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Пояснювальна записка.

Актуальність

Прагнення до самопізнання - розумінню себе, своїх відносин з навколишнім світом, свого місця у світі - є чисто людською потребою, і притому однією з найважливіших. Програма факультативу «Аранжування особистості» для учнів 6,7 класів загальноосвітніх установ спрямована на задоволення даної потреби і відповідає суспільній потребі в підвищенні гуманітарної культури учнів.

Даний факультатив призначений для підлітків та інтегрує у собі психологічні, етичні й інші знання про людину, необхідні для успішної соціалізації і саморозвитку особистості, гармонізації міжособистісних відносин і покликаний допомогти учням сформувати людино орієнтовану концептуальну базу, що необхідна для розуміння складності власної особистості і шляхів саморозвитку за допомогою пізнання і самовиховання.

Мета факультативного курсу «Аранжування особистості» (от фр. Arrangerувпорядковувати, улаштовувати) – розвиток особистості підлітка, формування, корекція не адаптивних соціальних і особових установок.

Завдання:

- сформувати внутрішню позицію;

- розвинути гнучкість суджень відносно себе і оточення;

- розвинути емпатію, чутливість;

- підвищити рівень комунікативної компетентності.

Види занять (всього 35 годин):

· Лекційно-практичні (12 годин) – проводяться у формі лекцій, бесід, призначені для оволодіння учнями й осмислення ними на науковому рівні основного змісту психологічної науки.

· Практичні (23 години) - проводяться у формі вправ, тестів, тренінгів, призначені для оволодіння навичками рішеннязадач, зв'язаних із психологією; для повного прояву особистості кожного учня, необхідного для їхсамосвідомості і саморозвитку.
Контроль засвоєння отриманих знань:

· усне опитування;

· написання есе.
СТРУКТУРА КУРСУ


Факультативний курс складається з 4-х блоків, цілі яких виходять з психологічних особливостей підліткового віку і розрахований на 35 годин.

· Введення(1 година).

· 1-й блок «Соло. Я є те, що я є» - прийняття своєї зовнішності, формування внутрішньої позиції (8 годин).

· 2-й блок «Сила нашої мудрості» - гнучкість суджень відносно себе і оточення(10 годин). 

· 3-й блок «Симфонія почуттів» - розвиток емпатії, чутливості (5 годин).

· 4-й блок «Ансамбль» - підвищення рівня комунікативної компетентності (11 годин).

Представлений в програмі курсу матеріал підібраний відповідно до вікових особливостей дітей 12-13 років. Рекомендоване число дітей в одній групі – 10-15 осіб.


Кожен блок містить:

· теоретичний матеріал - є інформаційний блок по темах, зайняття з елементарними психологічними поняттями, термінами, з метою дати учням базові психологічні знання;

· діагностичний матеріал - припускає вивчення психологічних особливостей особи, виявлення особових проблем з метою побудови індивідуальної корекційної програми;

· корекційно-розвиваючий матеріал - передбачає проведення розвиваючого зайняття, виходячи з результатів діагностичних досліджень, з метою навчання дітей навичок саморозвитку і самовдосконалення.


Учні, які пройшли факультативний курс повинні знати:

· особливості психічних процесів особистості;

· способи самопізнання;

· поняття "спілкування" і його доданки;

· техніки боротьби зі стресом і іншими психофізичними станами.

Учні, які пройшли факультативний курс повинні вміти

· переборювати невпевненість, страх, підвищені хвилювання в різних ситуаціях;

· успішно і повно реалізувати себе в поводженні і діяльності;

· затверджувати свої права і власну цінність;

· конструктивно спілкуватися з однолітками і дорослими;

· попереджати конфліктні ситуації і виходити з них.

Матеріал для проведення занять.

Для занять необхідна папка для креслення або малювання, куди крім звичайних аркушів, вкладений зошит для аудиторної роботи, аркуші ватману, кольорові олівці, фломастери, ножиці, клей, аудіоапаратура, м'яч.

Навчально-тематичне планування

	№

п/п
	Тема заняття,

(кількість годин)
	Мета заняття
	Перелік методик, вправ, ігор.

	ВВЕДЕННЯ   (1година)

	1.
	Знайомство

 (1 година)
	Формування позиції взаємодії на заняттях, створення сприятливого емоційного клімату в групі, формування первинних навичок самоаналізу.
	Комплекс вправ для посилення особистісного спілкування в групі "Взаємні презентації"

"Правила нашої групи" "Наш портрет у променях сонця". "Дай оцінку"

	1-й блок "Соло. Я є те, що я є" (8 годин)

	1,2.
	Заняття 1.

 "Хто я, який я?" (2години)
	Прийняття своєї зовнішності, формування внутрішньої позиції.
	Діагностичний матеріал.

Методика експрес-діагностики характерологічних особливостей особистості.
Комплекс вправ 

"Угадай, чий голосок". "Ті, хто..." 

"Кого загадав ведучий?" "Угадай, кому лист". "Хто я?"

"Намалюй свою роль". "Який я".

	3.
	Заняття 2. 

"Я - МОЖУ" 

(1 година)
	Допомогти учням зрозуміти свої індивідуальні особливості. Формування адекватної самооцінки.
	Комплекс вправ  

"Чиї долоні",

 "Моя долонька", 

"Я можу, я вмію", "Загублене можу", "Робота з казкою"

	4.
	Заняття 3.

 "Чи маю я право сердитись й ображатись?" (1 година)
	Познайомити учнів з почуттям "Образа".
	Теоретичний матеріал.

Комплекс вправ

"Знайди зайве слово", "Підліток розсердився", "Допоможіть мамі".

	5
	Заняття 4.

 "Кожен свій світ почуває по своєму"

 (1 година)
	Навчити учнів прийомам оцінки свого емоційного стану.
	Комплекс вправ 

"Психологічні приклади",

"Уявна картинка", "Якщо я камушек", "Доторкнися до своїх сусідів", 

"Внутрішня сила".

	6, 7.
	Заняття 5
"Я і мої "колючки"" 

(2 години)
	Навчити учнів прийомам свідомого тренування своїх внутрішніх якостей
	Комплекс вправ  

"З п'яти слів", 

"Хто, скільки запам'ятає", 

"Покажи ситуацію", "Мої колючки", 

"Мої магнітики", "Робота з казкою".

	8
	Заняття 6 "Конструктивне реагування на агресію"

 (1 година)
	Розвиток навичок самоконтролю.
	Теоретичнийматеріал.

Комплекс вправ
"Світ мій дзеркальце", "Важко",

"Якщо я сильний...", "Робота з притчею".

	Разом
	8 годин

	2-й блок «Сила нашої мудрості» (10 годин)

	9.
	Заняття 7 

"Зберігайте гнучкість" (1година)
	Познайомити учнів з поняттям "особистість". Виявити типологічні особливості особистості.
	Теоретичний матеріал.

Комплекс вправ"Протилежності"  "Золота рибка"

"Загадка про піратів"

	10
	Заняття 8 

"Швидкість змін" (1година)
	Розвиток концентрації і розподілу уваги.
	Теоретичний матеріал.

Комплекс вправ "Колоквадрат", 

"Ловкач", "Ім'я",  

"Не цікаве - цікаве", "Контроль"

	11
	Заняття 9 

"Основна причина стресів"

 (1година)
	Розвиток представлення про самого себе, про унікальность кожної людини, більш глибоко усвідомити свої особистісні особливості.
	Теоретичний матеріал.

Комплекс вправ 

"Я сильний - я слабкий"

"Дюжина", 

"Зате...".

	12
	Заняття 10

"Керуйтеся методом "мислення з нуля"" (1година)
	Розкрити поняття "самооцінка". Робота з формування адекватної самооцінки.
	Теоретичний матеріал.

Комплекс вправ 
“Шкала самооцінки", "Мої сильні сторони", "Мої три Я"

	13,14
	Заняття 12 

"Три чарівних твердження"

 (2 години)
	Формування уміння визнавати свої помилки.
	Теоретичний матеріал.

Комплекс вправ "Визнайте свої помилки", 

"Помилка!

	15.
	Заняття 13 
"Навчайтесь пристосовуватися до нової інформації" (1година)
	Показати значимість ухвалення рішення.
	Теоретичний матеріал.

Комплекс вправ 

"Чому ослик заупирався"

	16,17
	Заняття 14 

"Будьте відкриті новійреальності"

 (2 години)
	Розвиток навичок виділення головного і досягнення мети.
	Теоретичний матеріал.

Комплекс вправ 

"Чай удвох", 

"Потрібні мені люди", "Потрібні мені речі"

	18
	Заняття 15 

"Зберігайте гнучкість у міжособистісних відносинах" 

(1година)
	Пошукрішенняпроблеми.
	Теоретичний матеріал.

Комплекс вправ "Ілюзія", 

"Зім'ятий лист"

	Разом
	10 годин

	3-й блок «Симфонія почуттів»   (5 годин)

	19
	Заняття 16 

"Акорд" 

(1 година)
	Познайомити учнів з поняттям "емпатія", "почуття".
	Теоретичний матеріал.

Комплекс вправ 

"Ода почуттям", 

"Німий"

	20,21
	Заняття 17 

"Мажор"

 (2 години)
	Проробити навички розуміння і прийняття чужих почуттів.
	Комплекс вправ "Скелелаз",

 "Я тебе розумію", 

"Я така, ти такий...", "Сильні сторони", "Тренування емоційної стійкості"

	22, 23
	Заняття 18 

"АЛЕГРО"

 (2 години)
	Емпатійна діагностика особистісних якостей; розширення репертуару способів взаєморозуміння. 
	Комплекс вправ "Карусель", 

"Відзнач", 

"Поділися зі мною"

	Разом
	5 годин

	4-й блок «Ансамбль»  (11 годин)

	24
	Заняття 19 

"Гармонія"

 (1 година)
	Сформувати поняття "Ефективне спілкування"
	Теоретичний матеріал.

Вправа "Естафета з кульками"

	25, 26
	Заняття 20 

"Гама почуттів" 

(2 години)
	Познайомити учнів  з поняттям "Невербальне спілкування". Навчити критично оцінювати стратегію власного поводження.
	Теоретичний матеріал.

Комплекс вправ «К.У.Б.О.У.», "Нісенітниця", "Симпатія групи", "Угадай риму"

	27
	Заняття 21 

"Домінанта"

 (1 година)
	Відробити навички переконання й уміння знайти аргументи на користь своєї позиції.
	Діагностичний матеріал.

Вправа "Сніданок з героєм"

	28
	Заняття 22 

"Роль"

 (1 година)
	Розвити навички переконання, захисту своєї позиції.
	Гра «Мафія» 

	29
	Заняття 23 

"Музичний ключ" 

(1 година)
	Розвити уміння знаходити підхід до людей.
	 Комплекс вправ

"Леопольд", 

"Встати по числу"

	30
	Заняття 24 

"Границі" 

(1 година)
	Показати важливість дотримання комунікативних границь
	 Комплекс вправ "Плутанина", 

"Моє розуміння"

	31
	Заняття  25 "Установлення контакту" (1 година)
	Розвиток комунікативних навичок
	 Комплекс вправ
Вправи 1,2,3

	32
	Заняття 26 

"Уміння передавати інформацію"

 (1 година)
	Розвиток комунікативних навичок
	 Комплекс вправ

Вправи 1,2,3

	33
	Заняття 27 

"Учимося розслаблятись" 

(1 година)
	Розвиток комунікативних навичок
	Комплекс вправ 

"Чарівне слово", 

"Спина до спини", "Гарячий стілець"

	34
	Заняття 28 

"Чому я навчився"

 (1 година)
	Підведення підсумків курсу.
	Комплекс вправ "Валіза", 

"Чарівна крамниця", "Квітка семіцветік"

	Разом
	11 годин

	Всього
	35 годин
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ЗМІСТ ЗАНЯТЬ

Введення (1 година)

Мета - формування позиції взаємодії на заняттях, створення сприятливого емоційного клімату в групі, формування первинних навичок самоаналізу.
Заняття 1 "Знайомство"

Вправа «Взаємні презентації»

Інструкція.Учасники розбиваються на пари. Дається 10 хвилин на те, щоб розповісти про себе один одному як найдетальніше. Після цього учасники представляють один одного в групі. Необхідно, щоб діти одержали як найбільше різнобічної інформації. 

Обговорення.Поділитись почуттями і думками.

Вправа«Правила нашої групи»

Інструкція.Вироблення групових правил. Творче оформлення на ватмані.

Вправа «Наш портрет у променях сонця».

Інструкція.Учні малюють на великому листі ватману сонячні кола, у центрі кожного кола - своє ім'я або свій портрет. Потім уздовж променів необхідно написати усі свої достоїнства, усі свої гарні якості.

Вправа «Дай оцінку»

Інструкція.Кожен учень дає свою оцінку кожному з присутніх по формулі: "Що вийшло"+"Над чим необхідно попрацювати"= активність.

1-й блок "Соло. Я є те, що я є" (8 годин)

Мета- прийняття своєї зовнішності, формування внутрішньої позиції.

Заняття 1. "Хто я, який я?" (2години)

Діагностичний матеріал.

Методика експрес-діагностики характерологічних особливостей особистості. (Додаток 1)

Вправа «Угадай, чий голосок».


Інструкція.Один з учнів виходить з кола і повертається до нього спиною. Інші по черзі кличуть його по імені, змінивши свій голос (затиснувши пальцями ніс, прикривши рот хусточкою і т.д.).

Ведучому необхідно угадати, хто його покликав.

Вправа «Ті, хто...»
Інструкція.Завдання для перевірки швидкості реакції: "Доторкніться до кінчика носа усі, хто любить дивитися комедії по телевізору" або "Топніть лівою п'ятою ті, хто сьогодні ранком чистив зуби" і т.п. Далі роль що водить, тобто дає завдання групі, виконують усі учні по черзі.
Вправа «Кого загадав ведучий?» 

Інструкція.Учні закривають очі, а ведучий називає ту або іншу зовнішню ознаку одного з учнів (хвилястий волос, виразний рот, жива посмішка, ясний погляд і т.п.). Дітям необхідно догадатися, кого має на увазі ведучий.
Вправа «Угадай, кому лист».

Обладнання. Картки (по числу учасників), на яких зазначені їхні особистісні якості - адреса листа (романтичний, сумлінній, м'якій, терплячій або пустотливій, чесний, прямій, веселий т.п.).

Інструкція.Психолог зачитує картки, учні визначають адресата. Кожний, хто одержує картку, кладе неї на парту, попередньо перевернувши. Після того як всі учні одержать свої картки, що веде пропонує класові згадати і назвати, яку картку одержав кожен учасник, наприклад: "Валя - чесна", "Петя - терплячий".

Вправа «Хто я?» 

Інструкція.Ведучий говорить учням, що кожна доросла людина задає собі питання "Хто я?". І іноді відповісти на нього складніше, ніж вирішити саму складну задачу. Потім як приклад сам відповідає на це питання (я - дочка, дружина, спортсменка, читач, садівник і т.п.). Пропонує учням відповісти на це питання письмово. Потім діти за бажанням читають написане вголос.
Вправа «Намалюй свою роль».

Інструкція.Ведучий пропонує учням вибрати свою улюблену роль з написаних у зошиті, намалювати себе в ній. Після цього учні за бажанням показують свої малюнки, інші угадують, у якій ролі вони себе зобразили.
Вправа «Який я».

Інструкція.Ведучий пропонує учнем написати в зошиті маленький твір на тему, "Який я і чим відрізняюся від інших».
Заняття 2. "Я - МОЖУ"(1 година)

Вправа «Чиї долоні». 

Інструкція.Один з учнів сідає на стілець лицем до класу, тримаючи долоні розкритими, і закриває ока. Один з учасників тихенько підходить до нього, на кілька секунд кладе свої руки на руки що водить. Ведучий повинний догадатися, чиї долоні доторкалися до нього.

Вправа «Моя долонь». 

Інструкція.Учні обводять свою долонь на листі паперу. Посередині "долоньки" вони повинні написати "Я", а на кожнім "пальчику" - що-небудь гарне про себе (якості або здібності). Потім ведучий збирає роботи, по черзі зачитує них, а учні визначають, кому яка "долонь" належить.

Вправа «Я можу, я вмію». 

Інструкція.Учні у швидкому темпі перекидають м'яч один одному. Той, кому в руки попадає м'яч, швидко називає яке-небудь своє уміння (я вмію пекти, я вмію бігати, я вмію сміятися і т.п.).

Вправа «Загублене можу». 

Інструкція.Ведучий розповідає учням про хлопчика, що втратив одне зі своїх "можу" - "Можу визнавати свої помилки". Замість цього він перекладав помилки на навколишніх, робив них винуватими. Потім ведучий пропонує учням по черзі представити себе людиною, яку незаслужено обвинуватили в чому-небудь, і назвати свої почуття. Після цього просить них представити себе хлопчиком, що перекладав на інших свої помилки, подумати про його почуття. Після того як учні зроблять висновок, що негативні почуття випробували обидві сторони, психолог пропонує подумати, як вирішити ситуацію. Разом з психологом учні дійдуть висновку про те, що одному хлопчикові необхідно попросити пробачення, а іншому - його простити.

Обговорення.Можна запропонувати підліткам подумати і сказати, що їм сутужніше робити - просити пробачення або прощати.

Робота з казкою. Учні слухають, обговорюють казку, а потім виконують ілюстрації до неї.

Фламинго (О. Горькова)

В далеких жарких странах живут прекрасные птицы, кото​рые называются Фламинго. Днем они гуляют, гордо вышаги​вая по берегу реки, а вечером, когда солнце катится к гори​зонту, они взлетают к небу и парят под облаками. Закат ок​рашивает их розовые крылья в багровый цвет, и любой, кто видит это зрелище, никогда его не забудет.

Тебе интересно узнать, откуда появились Фламинго? Тогда слушай.

Жило-было маленькое Облачко. Оно, как и каждое облач​ко, целый день летало по небу с другими облаками туда, куда Дул ветер, и ему это нравилось. Но больше всего на свете Об​лачко любило смотреть на закат.

Однажды мимо Облачка пролетали маленькие цветные птич​ки. Они были очень красивы, и Облачку захотелось полетать с ними, посмотреть на закат поближе, и оно решило поговорить с птичками.

Куда вы летите? — спросило Облачко.

Мы птички, куда хотим — туда и летим, — сказала однаиз них.

 — Да, да, — сказала другая. — Мы можем летать, куда нам  хочется.

— Возьмите меня с собой, — попросило Облачко.

— Ха-ха-ха, — засмеялись птички, — да ты же не умеешь летать, и у тебя это никогда не получится. Ты просто малень​кое глупое облако, которое летит туда, куда дует ветер. — Так сказали птички и улетели прочь.

Облачку стало очень грустно. Потянулись серые дни. Оно больше ничему не радовалось и только медленно и лениво пе​редвигалось по небу. Оно почти ни с кем не разговаривало и все время думало: «Какое я несчастное, неуклюжее, серое об​лако. Я даже не умею летать». А ночью ему снилось, что ма​ленькие разноцветные птички порхают вокруг него, смеются и дразнят: «Маленькое, глупое, неуклюжее, серое облако!»

Однажды вечером, когда приближался закат, Облачко, как всегда, летало по небу и, задумавшись, не заметило, что давно отделилось от других облаков и его гонит уже совсем другой ветер. Когда оно это заметило, то не стало сопротивляться.

«Какая разница? — подумало Облачко. — Я ведь все равно не умею летать самостоятельно, буду одиноким серым облаком».

Солнце уже окрасило небо в розово-красные тона, как вдруг невероятно сильный ветер подхватил Облачко и очень быстро понес к самой большой горе. Это был очень-очень сердитый ветер.

—
Как ты посмел забраться на мою территорию?! Вы, обла​ка, только мешаетесь нам — ветрам. За это я разобью тебя оскалу! — сказал ветер.

Облачко попыталось оправдаться, сказать, что его сюда за​нес какой-то случайный озорной ветерок, но сердитый ветер не хотел ничего слушать. Облачко подумало: «Ну и пусть я разобьюсь о скалу, я все равно никогда не смогу летать!»

Ветер нес его с огромной скоростью, скала была все ближе и ближе. Облачко решило последний раз посмотреть на закат. Ему показалось, что сегодня закат особенно красив.

«Неужели я его больше не увижу? — подумало Облачко и испугалось. Ему очень захотелось жить и видеть закат каж​дый день. — Что же мне делать? Надо попробовать улететь от ветра!»

В этот момент ветер со всей силы кинул Облачко в скалу. Облачко оттолкнулось и попыталось улететь, но ветер схватил его и опять швырнул в скалу. Облачко подумало: «Мне надо постараться, у меня обязательно получится!» Оно опять от​толкнулось и попробовало улететь. Ветер снова схватил обла​ко, разогнался и кинул его на скалу. «У меня все получится. Я не сдамся!» — решило Облако и почувствовало себя неве​роятно сильным. Оно собрало все свои силы, оттолкнулось и взмыло в небо. Оно постаралось вытянуться как птица. Ветер сначала растерялся, но спустя секунду опять погнался за ним. Облако старалось лететь скорее, оно тянулось за уходящими лучами солнца. Оно подумало: «Вот бы сейчас крылья, я бы улетело прочь от ветра». И вдруг у Облачка появились кры​лья. Оно превратилось в прекрасную белую птицу и полетело очень быстро. Ветер не успевал за птицей, начал отставать, устал и перестал за ней гнаться. Произошло чудо, потому что Облачко столкнулось с волшебной Скалой Желаний, о кото​рую мечты либо разбиваются, либо становятся реальностью.

Облачко думало: «Это же настоящее чудо: я — птица, я могу летать, я могу летать, я могу полететь к самому солн​цу!!!» Ему было легко, хорошо и очень весело. Оно никогда не видело закат так близко. Вечернее солнце окрасило его пе​рья в розовый цвет. Маленькие цветные птички, увидев его, сказали: «Какая красивая птица, и как хорошо она летит!»

Маленькое серое облако превратилось в прекрасную розо​вую птицу, которую люди назвали — Фламинго.

Питання для обговорення.

· Чому сумувала Хмарина на початку казці?

· Що воно думало про себе?

· Які думки допомогли йому перемогти вітер?

· Що б ви загадали, якби зустрілися зі Скелею Бажань?


Заняття 3." Чи маю я право сердитися й ображатися?" (1 година)

Теоретичний матеріал.

Образа — споконвічно: подія, що оцінюється, як несправедливе й образливе відношення, нанесення збитку для честі (статусу). На сьогоднішній день поняття образи стало розпливчастим, воно може означати і саму подію, і емоційні переживання (кривдника або людину, що перетерпіла образу), і можливі реакції на подію (наприклад, відмовлення від спілкування з людиною унаслідок сварки).

Вона містить у собі такі елементи, як жалість до себе, ненависть і мстивість. У залежності від інтенсивності цих трьох складових можна розрізняти різні види образи.

Юридично, образа є навмисне і протизаконне вираження неповаги до іншої людині свідомо образливим для нього звертанням до нього.

Психологічно, особиста образа - переживання гніву до кривдника і жалості до себе. Що є основою для особистої образи, то вони досить довільні. Особиста образа не обов'язково є навмисною. Особиста образа спалахує, коли зачеплені болючі для людини точки (ключі образи), або є бажання й умовна вигода від образи.

Вправа «Знайди зайве слово».

Підліткам пропонується визначити, яке слово є зайвим: дружелюбний, веселий, доброзичливий (веселий, тому що це - характеристика емоційного стану); працьовитий, старанний, акуратний (акуратний, тому що перші два слова  - синоніми); ледачий, забіякуватий, злий (ледачий).

Вправа «Підліток розсердився». 

Інструкція.Підлітки поділяються на дві команди. Кожна одержує по одній картинці невизначеного змісту (можна використовувати стимульний матеріал ТАТ). Командам потрібно придумати розповідь про підлітка, що дуже сильно на когось розсердився або образився.

Вправа «Допоможіть мамі». 

Інструкція.Учні слухають, а потім обговорюють розповідь мами про сина.

"Мама прийшла до шкільного психолога і розповідає: "Допоможіть, будь ласка, - син змінився в гіршу сторону. Раніше він завжди був гарним, увічливим хлопчиком. Усі сусіди говорили, що він привітний, добре вихований. Так він і зараз добре учиться, чверть закінчив з одною четвіркою, а інші - п'ятірки. От тільки, то з одним хлопчиком у школі подереться, то з іншим. А недавно через якусь дівчинку подрався. З тих пір як він зв'язався з великими хлопцями, він дуже сильно змінився, і не в кращу сторону. От молодшенький син - єдина наша радість. Тямущий дуже. Та й взагалі в ньому почувається наша порода. Весь у нашу рідню пішов. Він, як наш дід, любить щось майструвати, теслювати. Йому б річ розібрати, до суті докопатися. Бокс любить. Такий же відчайдушний, як дід у молодості. Б'ється. Часто ми його лаємо, що сам задирається, лізе до великих хлопців. Ну в точності як дід, не даремно ж назвали в його честь. Учиться на одні четвірки. І знаєте, він такий ласкавий. От, буває, їм що-небудь куплять, чіпси або ще що вони там люблять. І Толя (молодший) завжди мене пригощає, а старший - немає. Або, буває, приходиш до них у школу, молодшенький так радується, на шию кидається, а старшого обіймеш - відштовхується, соромиться".


«Намалюємо образу". Учні виконують малюнки на тему "Підліток розсердився" або "Підліток образився" (на вибір).

Заняття 4. "Кожен свій світ почуває по своєму" (1 година)
Вправа «Психологічні приклади».

Інструкція.Діти говорять про те, як вони розуміють наступні психологічні приклади, і за бажанням пропонують свій варіант "рішення" якого-небудь варіанту (зрозуміло, що варіантів рішення може бути багато).
Заздість +Зарозумілість=Самотність;
Довіра + Гарний Настрій = Щастя;
Невпевненість + Тривога = Злість;

Радість+Гарний Настрій = Щастя;
Довіра+Надійність = Дружба.
Після обговорення даних прикладів підліткам дається завдання написати свій приклад, де після знака рівності вийшла б Дружба.
Вправа «Уявна картинка».

Інструкція.Підлітки закривають очі і слухають медитативну музику з завданням "намалювати уявну картинку". 

ОбговоренняКожен розповідає про свої картинки. Ведучий підкреслює, що кожний має право "намалювати" те, що захоче, кожний має право бачити світ по-своєму.

Вправа «Якщо я камінець».

Інструкція.Учням пропонується розповісти, що вони можуть побачити навколо себе, що відчути, якщо перетворяться в камінець, травичку, хмару, стелю. 

ОбговоренняРобиться висновок про те, що з різних позицій той самий предмет або явище бачаться по-своєму.
Вправа «Доторкнися до своїх сусідів».

Інструкція.По команді ведучого потрібно швидко встигнути обома руками доторкнутися до тих або інших деталей одягу в сусідів ліворуч і праворуч (ґудзик, підошва кросівок, годинник і т.п.).
Вправа «Внутрішня сила».

Інструкція.Ведучий говорить про те, що в кожного є якісь якості, що складають його внутрішню силу, допомагають справитися зі складною ситуацією. Правда, не усі знають про свою внутрішню силу. І тому у важкі моменти не використовують неї. Чекають зовнішньої допомоги, що може і не прийти. У когось внутрішня сила полягає в силі волі і терпінні, у когось - у теплому відношенні до інших людей, у когось - у рішучості. Далі підлітки пишуть у зошиті заголовок "Моя внутрішня сила" і записують під ним ті якості, що неї складають. Якщо комусь важко це зробити, то допомагає клас. Можна вивісити на дошку плакат з можливими складової Внутрішньої сили.
Заняття 5"Я и мої "колючки"" (2 години)
Вправа «З п'яти слів». 

Інструкція.Підліткам потрібно скласти пропозицію з п'яти слів, одне з яких - "дружелюбний».
Вправа «Хто, скільки запам'ятає». 

Інструкція.Ведучий називає десять якостей: допитливий, доброзичливий, вихований, вольовий, терплячий, добродушний, привітний, дружелюбний, вірний, товариський. Підлітки намагаються них запам'ятати. Потім те, що удалося запам'ятати, записують у зошит. Визначається учасник, що зумів запам'ятати більше якостей.
Вправа «Покажи ситуацію».

Інструкція.Клас поділяється на підгрупи, кожна з яких одержує картку з описом тієї або іншої ситуації (мати сердиться на дитину за те, що він погано їсть; учитель соромить учня за те, що він списує, і т.п.). Підгрупи по черзі невербально показують свої ситуації, інші пробують визначити їх зміст.
Обговорення Поділитись своїми почуттями, що допоїло виконати завдання.

Вправа «Мої колючки». 

Інструкція.Ведучий говорить про те, що в кожного є якісь якості, що заважають йому спілкуватися. Їх можна назвати "колючками" за аналогією з кактусом, об колючки якого можна уколотися, якщо захочеш його поторкати. Так само і люди, спілкуючись, можуть "уколотися" один об одного. Далі учні спільно складають і записують у зошиті можливий список "колючок", наприклад: невитриманість, балакучість, зрадництво, прагнення бути завжди першим і т.п. Потім кожний підкреслює ті "колючки", що може знайти в себе. Список "колючок" ведучий може підготувати заздалегідь і роздати учням, щоб уклеїти його в зошиті.
Вправа «Мої магнітики»
Інструкція. Ведучий говорить учням, що якщо якості-колючки відштовхують від нас людей, то якості-магнітики - притягають. Далі вправа виконується аналогічно попередньому.
Вправа «Робота з казкою»

Інструкція.Учні слухають і обговорюють казку, малюють ілюстрації до неї.

Шиповник (Е. Голованова)
Садитесь поудобней, закройте глаза и представьте себе теп​лое лето, березовую рощу, а посреди рощи — большую сол​нечную поляну. На поляне растет множество самых разных цветов. И вот однажды на этой поляне вырос маленький зеле​ный кустик. Он не был похож на других: его стебель был по​крыт жесткой корой, а веточки — маленькими шипами.
—
Какой противный колючий куст вырос на нашей поляне! —говорили друг другу цветы. —  Ему бы расти в дремучейчаще, а не здесь, в солнечной березовой роще.
Бедный кустик огорчался, слыша такие слова. Ему хотелось поиграть с цветами, которые росли вокруг, и он протягивал к ним свои веточки, но цветы отворачивались от него.

—
Он совсем на нас не похож, этот колючий урод, — пренебрежительно говорили они.  —  Это же просто сорняк! Не стоит обращать на него внимание.
И Кустику было очень обидно, и от огорчения его шипы становились все длиннее. Пролетавшие мимо бабочки перестали садиться на его веточки, так как боялись пораниться об острые колючки. Над кустиком уже не смеялись, но и разговаривать с ним тоже перестали. Ему было грустно и одиноко. Однажды на поляну пришли мальчишки из деревни.
—
Смотрите, какой противный колючий сорняк!  — закричали они. — Давайте его сорвем, от него все равно нет никакой пользы.

Но мальчишки не смогли ухватиться за колючие ветки и только оборвали зеленые листочки. Никто на поляне не пожалел бедный кустик.
—
Лучше бы они тебя вырвали с корнем! — злорадно говорили цветы.
«Почему все меня так не любят? — расстроенно думал кус​тик. — Я же никому не делал зла. Но мальчишки хотели меня погубить. Меня спасли только колючки». От этих мыс​лей он становился еще угрюмее, а его колючки — еще длиннее.
Пришла зима, цветы увяли, а земля покрылась снегом. Кус​тик остался совсем один посреди пустой поляны. Ему было страшно, холодно и одиноко. «У меня нет друзей, я никому не нужен, — грустно думал он, — Лучше бы мне замерзнуть этой зимой».
Но он не замерз... Весеннее солнышко растопило снег и со​грело землю. На поляне снова стали появляться цветы. Но кустик оставался угрюмым и колючим... Однажды на поляну выбежал испуганный заяц, за которым гнался голодный зуба​стый волк. У бедного зайца уже не было сил бежать, и онупал рядом с кустом. И тогда куст прикрыл его своими колючими ветками. Волк ткнулся носом прямо в шипы и, воя от боли, убежал обратно в лес. Заяц горячо поблагодарил своего спасителя:
— Если бы не ты, если бы не твои острые колючки, волк наверняка поймал бы меня. Как здорово, что ты вырос на этой поляне! Я был бы очень рад, если бы у меня был такой друг, как ты.
Куст просто не верил своим ушам. Значит, и его колючки могут послужить доброму делу! «Оказывается, и я кому-то нужен, и со мной хотят дружить», — радостно думал он. И от этих мыслей на его колючих ветках стали распускаться прекрасные цветы.

«Какой красавец», — прощебетала пролетавшая мимо ласточка. «Настоящее украшение этой поляны», — прожужжала ей в ответ пчела. Цветы, появившиеся на поляне весной, гордились тем, что они растут рядом с таким отважным и красивым шиповником. А счастливый куст расцветал и становился все прекраснее. «Как хороша жизнь! — с восторгом думал он теперь. — Как приятно знать, что ты нужен другим, и чув​ствовать, что тебя любят».
Питання для обговорення:
· Навіщо кущу були потрібні його колючки?

· Чому колючки кущу ставали усе більше з кожним днем?

· Що зробило радісним кущ наприкінці казки?
Заняття 6 "Конструктивне реагування на агресію" (1 година)

Теоретичний матеріал.

Агресія – у психології під агресією розуміють тенденцію (прагнення), що виявляється в реальному поводженні або фантазуванні, з метою підкорити собі інших або домінувати над ними. Агресія може бути як позитивної, що служить життєвим інтересам і виживанню, так і негативної, орієнтованої на задоволення агресивного потяга самого по собі.

Метою агресії може бути як власне заподіяння страждання (шкоди) жертві (ворожа агресія), так і використання агресії як способу досягнення іншої мети (інструментальна агресія). Агресія буває спрямована на зовнішні об'єкти (людей або предмети) або на себе (тіло або особистість). Особливу небезпеку для суспільства представляє агресія, спрямована на інших людей.

Вправа «Світ мій дзеркальце». 

Обладнання. Для вправи буде потрібно дзеркало з ручкою. 

Інструкція. Виконується вправа по парах, хоча інші учні не тільки спостерігають, але і доповнюють дзеркало. Один учень відіграє роль дзеркала і бере його в руки. Інший, звертаючи до дзеркала, запитує: "Світло мий дзеркальце, скажи, у яких ситуаціях я буваю агресивним?" "Дзеркало" описує ці ситуації, звертаючись до допомоги класу. Добре, якщо запитувач потім сам стає для когось дзеркалом. Бажано, щоб всі учні взяли участь у грі.

Обговорення Поділитись своїми почуттями, що допоїло виконати завдання.

Вправа «Важко».

Інструкція.Учні звертаються до малюнків, зробленим на попередньому уроці (вправа "Моя реакція на агресію"). Ведучий запитує, хто з учнів намалював себе в конструктивній позиції. Оскільки більшість звичайно малює себе в неконструктивній позиції, психолог цікавиться, чому так важко реагувати на агресію конструктивно? У результаті обговорення цього питання робиться висновок, що сутужніше всього стримувати себе.

Обговорюються різні способи, що допомагають стриматися, наприклад, порахувати до п'яти або постаратися уважно розглянути дрібну деталь на одязі супротивника.

Вправа«Якщо я сильний..."

Інструкція.Ведучий заздалегідь готує ситуації, близькі і зрозумілі учням, у яких є присутній прояв агресії (бажано, щоб них було стільки ж, скільки учнів у класі). Учні придумують, як вонибудуть реагувати на них конструктивно. Ситуації можуть бути приблизно такими:
· "До тебе підходить Петя, запитує, яку музику ти більше всього любиш. Коли ти відповідаєш, він говорить, що таку музику слухають тільки дурні".

·  "Ти приходиш у школу в новій блузці. На перервіМаша уважно розглядає її і говорить: "Ця блузка тобі не пасує" ".

· "Ти, проходячи мимо, ненавмисно заділ Сашка ліктем. Він різко розвертається і б'є тебе по плечу".
Вправа «Робота з притчею».
Інструкція.Підліткам читається притча "Живіт із причіпками", пропонується визначити її зміст. При цьому обмовляється, що варіантів відповідей може бути багато.

Притча.

Начальник на прізвисько Гурзуф хотів виглядати солідним. Відправляючись на роботу, він пристібав собі великий живіт. Усі думали: "Про нього, який великий начальник!", і слухалися його. Але один раз причіпки зіпсувалися, і живіт перестав відстібатися. "От і добре, - вирішив Гурзуф. - Тепер мене в будинку будуть слухатися". Але не угадав.

У результаті обговорення робиться висновок, що живіт для начальника Грузуфа був способом сховати від навколишніх відчуття власної слабості. Потім учням пропонується пошукати "мнимий живіт", тобто  способи створення ілюзії своєї сили в однолітків, потім у дорослих.
Зразкові відповіді:
· "У підлітків мнимим животом може бути бійка, паління або особливийодяг".

· "У дорослих це може бути алкоголь".

· "А ще буває в когось високе положення на роботі, і він приходить додому і відривається на дітях".

-Після обговорення ще раз підкреслюється, що тільки сильна внутрішньо людина вміє відповідати на агресію КОНСТРУКТИВНО.
2-й блок "Сила нашої мудрості" (10 годин)

Мета-розвиток гнучкості суджень у відношенні себе і навколишніх.

Заняття 7 "Зберігайте гнучкість" (1година)

Теоретичний матеріал.

Особистість

Особистість - сукупність суспільних відносин, що реалізуються в різноманітних діяльностях ( А.Н. Леонтьев).

Особистість - "жива людина з плоті і крові", уплетений у безліч відносин до світу; епіцентр "вибухових" змін буття; буття, що переходить в ідеальну форму (С.Л. Рубінштейн).
Особистість - суб'єкт життя: активний, відповідальний, що володіє здатністю до тимчасової регуляції життя і дозволові життєвих протиріч (К.А. Абульханова)

Особистість - суспільний індивід, об'єкт і суб'єкт соціальних відносин і історичного процесу, що виявляє себе в спілкуванні, у діяльності, у поводженні (В.А.Ганзен).

Поняття особистості позначає людського індивіда як члена суспільства, узагальнює інтегровані в ньому соціально значимі риси (И.С. Кін).

Особистість - суб'єкт суспільного поводження і комунікації (Б.Г. Ананьев).
Особистість - людина як суспільний індивідуум, суб'єкт пізнання й об'єктивного перетворення світу, розумна істота, що володіє мовою і здатне до трудової діяльності (А.В. Петровский).
Особистість - людина як носій свідомості (К.К. Платонов).

Особистість є     сукупність, що формується в плин життя, індивідуальних психологічних особливостей, що визначають своєрідне для даної людини відношення до себе, суспільству і навколишньому світові в цілому (Ю.В. Щербатих).

Особистість - це конкретна людина, що є носієм свідомості, здатний до пізнання, переживанням, перетворенню навколишнього світу і що будує визначені відносини з цим світом і зі світом інших особистостей.(М.Н. Щербаков)

Як тільки я розумів, що результат коштує того, щоб його досягти, я намагався зробити це раз за разом доти, поки спроби, нарешті, не увінчувалися успіхом.

ТОМАС ЭДІСОН 

Цілком природно, що одні люди вдаліші і щасливіші інших. Деяким удається заробляти більше грошей, вести більш цікаве життя, одержувати від неї задоволення і насолода і приносити більше користі суспільству. А іншим це не вдається.

Інститут Менниигера в Канзас-Сити не дуже давно проводив дослідження про те, які людські якості в XXІ столітті будуть визначати успіх. Після ретельного і довгого вивчення вчені прийшли до висновку, що в безупинно мінливих умовах обумовити успіх може лише гнучкість. 

Протилежне гнучкості якість - це ригідність, тобто  твердість. Ригідним людям властиво механічне мислення. Гнучкі люди відкриті для життя, уміють до неї пристосовуватися, ригідні - реагують автоматично і досить передбачувані у всіх життєвих ситуаціях. Вони не уміють швидко перебудовуватися, одержуючи нову інформацію або виявившись у незнайомих умовах. Тому якість гнучкості винятково важливо для тих, хто хоче бути краще інших, робити і мати більше, ніж інші.

Вправа «Протилежності»

Інструкція.Підберіть до даного поняття протилежне за змістом:

· початок -

· день -

· замерзання -

· твердий -

· легкий -

· життя -

· високий -

· товстий -

· красивий -

· великий -

· негативний -

· зменшити -

· розділити -

· додати -

· гіркий -

· сміх -

· любов -

· сильний -

· молодість -

· хоробрий –

Вправа «Золота рибка»

Інструкція.Учень - золота рибка, що пропонує рибалці виконати його бажання. Ви придумуєте щось надприродне, а він повинний знайти поважну причину, по якій не може виконати ваше бажання. Потім можна помінятися ролями.

Обговорення Поділитись своїми почуттями, що допоїло виконати завдання

Вправа «Загадка про піратів»

Інструкція.П'ять піратів знайшли 100 золотих монет. Усі пірати розподілені по старшинству, відповідно, перший, другий, третій, четвертий і п'ятий. Пірати домовляються про наступне. Перший по старшинству пірат пропонує усім свій принцип розподілу, пояснюючи й аргументуючи. Він вислухує чужі точки зору, відповідає на них і потім проводить голосування, сам беручи участь у голосуванні теж. Якщо 50% або більше віддають свій голос за запропонований варіант розподілу монет, то так монети і поділяються. Якщо ж більше половини проти, то пірата викидають за борт і віддають право наступному, другому піратові пропонувати свій принцип розподілу. Потім також проводиться голосування по тим же правилам. Ви - перший пірат, якому необхідно одержати якнайбільше   грошей, не говорячи вже про те, що необхідно залишитися не викинутим за борт. Врахуйте, що всі пірати - розумні, хитрі і жадібні.
Відповідь на загадку:

Загадку зручніше вирішувати з кінця.

Припустимо, залишилися тільки 4 і 5 пірат, перших трьох вони уже викинули за борт. Таке положення справ 5-му піратові не вигідно, оскільки при такому розкладі 4-й просто забере собі всі 100 монет, і голос 4-го "за" проти голосу 5-го вже дасть 4-му піратові необхідні 50-відсотків. Тому 5-й постарається цього варіанта уникнути ще до того.

Дивимося на крок назад, коли залишилося три молодших пірати - 3-й, 4-й і 5-й. 3-му - 99 монет, 4-му - 0, 5-му досить всього однієї монети, щоб він проголосував "за", оскільки інакше він не одержить узагалі нічого. І голос 3-го і 5-го переважать голос 4-го.

Робимо ще крок назад. Чотири пірати. 1-ого викинули за борт. 2-му 99 монет, 4-му - одну монету. 3 і 5 не одержують нічого.

І останній крок назад - одержуємо шукану розкладку, рішення загадки: 1-й бере собі 98 монет, 2-му і 4-му - 0, 3-му і 5-му - по одній монеті. 3 і 5 підтримують цей варіант, оскільки інакше вони не одержать узагалі нічого. А думкою 2-го і 4-го в такому випадку 1-й може вже зневажити. Таким чином, перший пірат повинний звернутися до третього і п'ятого піратів і розповісти їм, що якщо вони не погодяться з його пропозицією, і піратів залишиться четверо - вони не одержать нічого.

Обговорення Поділитись своїми почуттями, що допоїло виконати завдання
Заняття 8 "Прискорення" (1година)

Теоретичний матеріал.

Найбільш істотним фактором, що максимально впливає на ваше життя, сьогодні є, мабуть, швидкість змін, що відбуваються. Ми живемо в такий час, коли зміни уриваються в наше життя з небувалої в історії швидкістю. Крім того, рік за роком ця швидкість росте і росте. 

Зміни сьогодні відбуваються не тільки швидше, але і хаотичніше. Вони обрушуються на нас з усіх боків самим несподіваним образом, і неможливо угадати заздалегідь, що трапиться через якийсь час. 

По самій своїй суті зміни непередбачені: найчастіше вони змушують нас відправляти в сміттєвий кошик кращі ідеї, плани і розробки через надходження нової інформації, непередбаченого повороту подій або розвитку ситуації. Щоб тримати руку на пульсі, необхідно зберігати гнучкість мислення і маневрів.

Вправа «Колоквадрат»

Інструкція.Візьміть у кожну руку по фломастері.Одночасно почніть малювати одною рукою коло, а іншої - трикутник, намагаючись коло зробити рівним, а кути трикутника - гострими. Закінчити малювати теж одночасно.

За 1 хв. намалюйте якнайбільше кіл і трикутників.

Оцінка:

0-5 - погано;

5-7 - середньо;

8-10 - добре;

більше 10 - відмінно.

Обговорення Поділитись своїми почуттями, що допоїло виконати завдання.

Вправа«Ловкач»

Інструкція.На двох пальцях однієї руки закріпіть фломастери (придумайте, як це зробити).

Одночасно намалюйте одним пальцем коло, іншим - трикутник.

Час для вправи - 5 хвилин. Скільки кіл і трикутників у вас вийшло?

Оцінка:

0 - погано;

1-3 - середньо;

4-5 - добре;

більш 5 - відмінно.

Обговорення Поділитись своїми почуттями, що допоїло виконати завдання.

Вправа«Ім’я»

Інструкція.Знайдіть заховані імена в приведених фразах (приклад:"Кава дядькові пити не можна" - Федя).

· Я качаю Лялю.

· Это событие было радостью для всех.

· Дорого стоит омар.

· Уже няня повела рано детей гулять.

· Когда-то лямки тянули не только лошади.

· Пони нашли на лугу.

· Рези начались внезапно.

· Полоса фронта лежит за городом.

· Комар и ящерица – друзья.

· Пей отвар яблок.

Обговорення Поділитись своїми почуттями, що допоїло виконати завдання.
Вправа «Не цікаве цікаво»


Інструкція.Візьміть будь-як предмет, що не представляє для Вас інтересу. Наприклад, лінійку. Протягом п'яти хвилин сконцентруйте на ній усю свою увагу: дивиться на неї, думайте тільки про неї, розглядайте неї; визначите, з чого вона зроблена; як її робили; навіщо вона потрібна; якого кольору і т.д. Ні про що іншому не думайте. Представте, що це для Вас питання життя! Крім лінійки у світі нічого важливіше немає! (Замість лінійки Ви можете взяти будь-як нецікавий предмет, тому що до цікавого не потрібно докладати великих зусиль). І не відволікайтеся. Не допустите, щоб увага вийшла з-під контролю й опанувало Вами.

Труднощі цієї вправи в тім, що хочеться ухилитися від його виконання; концентрація уваги на нових нецікавих предметах викликає інтерес до тих  предметам, на яких уже зосереджувалися. У такому випадку, Вам доведеться попрацювати над вмінням зосереджувати увага на будь-якому предметі зі свого життя.

Обговорення Поділитись своїми почуттями, що допоїло виконати завдання.

Вправа«Контроль»

В одну мить наш мозок може обробити (сприйняти, зрозуміти) великий обсяг інформації. Цю здатність можна розвити за допомогою тренувань.

Інструкція.За 1-2 секунди постарайтеся "прийняти" максимум інформації, глянувши на яскраво освітлену сторінку.

Закрийте ока і відтворіть побачене як найдетальніше. Час - не менш 10 хвилин.

Заняття 9 "Основна причина стресів" (1година)

Теоретичний матеріал.

У людей негнучких, переконаних, що вони краще усіх знають, "як усе повинне бути", зміни викликають жахливий стрес. Вони звикли працювати так, як працювали усе своє життя, користуючись тими самими правилами і прийомами, і не бажають мінятися самі і змінювати своє відношення до чого б то ні було навіть перед особо очевидною необхідністю. Не дозволяйте подібному трапитись з вами. 

Єдине питання, що має повне право на існування, - це питання 

· Чи спрацює це?

· Чи досягну я саме того, чого хочу? 

· Чи оптимальний це спосіб дій у ситуації, що створилася?

 Єдиний критерій оцінки вірності або невірності прийнятих рішень або обираних способів дії - ефективність у досягненні бажаних цілей. Постійно запитуйте себе: "Чи спрацює це?"

Вправа «Я сильний - я слабкий»

Ведучий. Я пропоную вам перевірити, як слова і думки впливають на стан людини. З цією метою ми виконаємо наступні вправи.

Інструкція.Сашко, витягни, будь ласка, уперед руку. Я буду опускати твою руку вниз, натискаючи на неї зверху. Ти повинний удержати руку, говорячи при цьому голосно і рішуче: "Я сильний!" Тепер робимо тією же саме, але ти повинний говорити: "Я слабкий", вимовляючи це з відповідною інтонацією, тобто  тихо, понуро...

От бачите, як підтримуючі слова допомагають нам справитися з труднощами і перемагати.

Вправа«Дюжина»

"Інтелектуальна розминка", тренування навичок упевненого поводження в ситуаціях, коли потрібно оперативно реагувати на ситуацію, що змінюється.

Інструкція. Учасники розташовані в колі. Що водить показує на кожний з них і називає число від 2 до 12. Той, на кого показав що водить, демонструє на пальцях назване число (якщо воно більше 10, то в два прийоми). Той, хто коштує праворуч від нього, демонструє на пальцях число на одиницю менше, що випливає правий сусід - ще на одиницю менше і т.д., поки не буде досягнутий нуль. Хто помилиться або замешкається - вибуває з гри.

Обговорення: Які уміння, з погляду учасників, розвиваються в цій вправі?

Вправа«Зате...»

Зниження рівня фрустрації або стресу. Пошук можливих шляхів її дозволу.

Інструкція.1) Психолог пропонує кожному учасникові гри коротенько описати на листку папера яке-небудь несправджене бажання, яку-небудь актуальну стресову або конфліктну ситуацію, недозволену на даний момент або що запам'ятався як важко вирішувати (допускається анонімність авторства).

2) Потім усі листки психолог збирає, перемішує і пропонує учасникам наступну процедуру обговорення:

· кожна написана ситуація зачитується на групі й учасники повинні привести як найбільше доводів до того, що дана ситуація зовсім не важко вирішувати, а проста, смішно або навіть вигідно за допомогою зв'язувань типу: "зате...", "могло б бути і гірше!", "не дуже-то і хотілося, тому що..." або "здорово, адже тепер ...";

· після того, як зачитані всі ситуації і висловлені всі можливі варіанти відносини до них, тренер пропонує обговорити результати гри і ту реальну допомогу, що одержав для себе кожен учасник.

Заняття 10 "Керуйтеся методом "мислення з нуля"" (1година)

Теоретичний матеріал.

Раніше мивже згадували про важливість "мислення з нуля" при оцінці кожної області вашого життя. Даний тип мислення - серйозний інструмент збереження гнучкості. 

Постійно задавайте собі питання: " Чи роблю я сьогодні щось таке, що почни я все заново і знаючи те, що знаю зараз, я б не робив?" 

Ретельно оцінить кожну зі своїх життєвих сфер. Коли ви перебуватимете у стресі, відчуєте опір або постійні невдачі, скористайтеся методом "мислення з нуля". І якщо раптом виявиться щось непотрібне, чим ви не стали б займатися знову, постарайтеся відразу  порвати з цим і направити енергію в більш корисне русло. 

Не дозволяйте вашому самолюбству впливати на судження або здоровий глузд. Піклуйтеся більше про те, що є правильно, ніж хто правий. Ви повинні бути готові до того, що більшість рішень виявляться згодом  невірними. Учитеся гнучкості, особливо в умовах безперервного потоку нової інформації, вибуху технологій і твердої конкуренції.

Самооцінка-це представлення людини про важливість своєї особистої діяльності в суспільстві й оцінювання себе і власних якостей і почуттів, достоїнств і недоліків, вираження їх відкрите або закрито.

Як  основний критерій оцінювання виступає система особистісних

змістів індивіда.

Функції самооцінки:

· Регуляторна, на основі якої відбувається рішення задач особистісного вибору.

· Захисна, що забезпечує відносну стабільність і незалежність особистості.

· Функція розвитку. Самооцінка є поштовхом до розвитку особистості.

Значну роль у формуванні самооцінки грають оцінки навколишні особистості і досягнень індивіда. У теорії, самооцінка - це оцінювання людиною самого себе.

Самосвідомість - не тільки пізнання себе, але і відоме відношення до себе: до своїх якостей і станів, можливостям, фізичним і духовним силам, тобто  самооцінка. Людина як особистість - самооцінююча істота. Без самооцінки важко і навіть неможливо самовизначитися в житті. Вірна самооцінка припускає критичне відношення до себе, постійне примірювання своїх можливостей до пропонованих життям вимогам, уміння самостійне ставити перед собою здійсненні цілі, строго оцінювати плин своєї думки і її результати, піддавати ретельній перевірці висунуті здогади, вдумливо зважувати всі доводи "за" і "проти", відмовлятися від  гіпотез, що не виправдалися, і версій. Вірна самооцінка підтримує достоїнство людини і дає йому моральне задоволення. Адекватне або неадекватне відношення до себе веде або до гармонійності духу, що забезпечує розумну впевненість у собі, або до постійного конфлікту, що часом доводить людини до невротичного стану. Максимально адекватне відношення до себе - вищий рівень самооцінки.(Спиркин А.Г.)

Вправа«Шкала самооцінки».

Інструкція.Давайте визначимо свою самооцінку. У зошиті накреслить 7 однакових горизонтальних відрізків довжиною 12-15 див, один під іншим на відстані 2 див. Відзначте у відрізків початок, кінець і середину. Підпишіть назву кожного відрізка: "здоров'я", "щастя", "привабливість", "удача", "можливості", "розум", "повага людей". Уявіть, що на першому відрізку - "здоров'я" - вишикувалися всі живучі на Землі люди: починаючи від самих нездорових (початок відрізка ліворуч) і до самих здорових (кінець відрізка праворуч). Відзнач рискою, де знаходишся ти. Потім відзнач своє місце розташування на інших відрізках:

-від самих нещасливих до самих щасливих,

 - від непривабливих до самих привабливих,

 - від невдах до самих щасливих,

 - від тих, хто мало що може зробити в силу недоліку сил і можливостей до тих, хто може домогтися своєї мети,

 - від дурних до самих розумних,

 - від тих, хто нічого не значить в очах оточуючих людей до шановних усіма особистостей.

Потім іншим кольором на кожній шкалі відзнач, де б ти хотів бути. Таким чином, ми одержали свою реальну й ідеальну (бажану) самооцінку.

Відомо, що самооцінка може бути:

- заниженої (через удавану недооцінку себе і своїх можливостей);

 - завищеної (через надуману переоцінку себе);

- адекватної (нормальної), що відповідає реальному представленню про себе.

Більшість людей з адекватною самооцінкою розташовують себе в другій половині відрізка. Люди з заниженою самооцінкою "не дотягають" до половини. Завищена самооцінка виявляється в розташуванні себе близько до кінця або на кінці відрізка. Якщо риски різних квітів знаходяться далеко друг від друга - значить різниця між реальним і бажаним представленням про себе велика. Очевидно, ти недостатньо знаєш себе і свої можливості, пред'являєш до себе завищені вимоги або не подобаєшся сам собі. Варто постаратися краще довідатися, який ти насправді   і прийняти себе з усіма своїми достоїнствами і недоліками, можливостями й обмеженнями, бажаннями і прагненнями. Іншого, такого як ти - не було і не буде. Тому люби і цінуй себе. Як і кожна людина, ти можеш помилятися - це властиво людській природі. Але засуджувати можна тільки вчинки людини, особистість же його завжди і безумовно коштовна і гарна (хоча б для нього самого).

У кожної людини повинне бути своя стійка думка про себе - базова самооцінка. Це відношення до себе, джерелом якого є сама людина. Воно не міняється щохвилини під впливом оцінок оточуючих людей. Бажано, щоб базова самооцінка була позитивною: "Я - гарний". Тоді і на інших людей у людини буде установка: "Ви - гарні". Бувають випадки перекрученої самооцінки, що впливає на оцінку навколишніх:

- "Я - гарний, Ти - поганий";

 - "Я - поганий, Ти - гарний";

 - "Я - поганий, Ти - поганий (усі навколо - погані)".

Обговорення.Представте, як буде спілкуватися людина в кожнім з варіантів перекрученої самооцінки. З якими труднощами в спілкуванні він зштовхнеться? Розіграйте приклади таких ситуацій перед класом.

Найчастіше  самооцінка людини виявляється заниженої або завищеною (неадекватної). Наступна вправа допоможе нам зробити свою самооцінку більш адекватної: занижену - підвищити, а завищену - "підправити" відповідно до  реальних досягнень.

Вправа«Мої сильні сторони». 

У кожного з нас є достоїнства, те що ви цінуєте, приймаєте і любите в собі, що дає вам почуття внутрішньої волі і впевненості у своїх силах. Інша назва цієї вправи - "Точка опори": у важкій життєвій ситуації нам допомагає вистояти наша внутрішня опора: наші сильні сторони, звички, цікаві справи. Така опора є в кожного з нас! Протягом  5 хвилин складіть такий список. Не применшуйте своїх гарних якостей.

Інструкція.Об'єднайтеся в групи по 3-4 осіб і обговоріть свої записи. Кожний прочитає свій список і прокоментує його. Слухачі можуть задавати питання або просити роз'яснення, а також доповнювати ваш список іншими заміченими ними достоїнствами. Забороняється критикувати! Ви не зобов'язані пояснювати, чому вважаєте що-небудь своїм достоїнством, точкою опори - досить того, що ви самі в цьому упевнені.

Обговорення. Як уплинула дана вправа на вашу самооцінку? Які почуття ви випробували, коли розповідали і вислухували зворотний зв'язок?

Вправа. «Мої три Я»

Інструкція.У своїх зошитах напишіть три невеликих розповіді (по кілька пропозицій) на теми:

- "Я-реальний (який я на мою думку)",

 - "Я очима інших (який я на думку навколишніх)",

 - "Я-ідеальний (яким я хотів би бути)".

На виконання дається 10 хвилин.

Обговорення.. Наскільки сильно сходиться або розрізняється ваше бачення себе і враження навколишніх про вас? Чому? Що вам хотілося б змінити?

Заняття 12 «Три чарівних твердження» (2 години)

Теоретичний матеріал.

Існують три твердження, що ви повинні повторювати знову і знову. 

Перше: «Я був не правий». 

Більшість людей, скоріше стане придумувати виправдання, чим чесно визнавати свою помилку. Коли всі навколо знають, що ви неправі, ви ще сильніше відмовляєтеся визнати це. Але ви нікого цим не обдурите, крім самого себе. Після усвідомлення помилки саме мудре, що ви можете зробити, - швидко з цим погодитися, вирішити проблему і продовжувати йти вперед. 

Було підраховано, що 80% усього часу й енергії, затрачуваних людьми на ключових посадах, іде на приховання своїх помилок. Багато компаній - як дрібні, так і великі - розорилися через небажання керівництва визнати очевидну помилку.

Друге твердження, необхідне для збереження гнучкості, звучить так: "Я зробив помилку". Просто дивно, скільки часу, енергії і грошей витрачається впустую лише тому, що чиєсь непомірне самолюбство не дозволяє вимовити цю просту фразу. 

Як тільки ви скажете "Я був не прав" або "Я зробив помилку", проблема дозволяється сама собою і ви можете продовжувати займатися своєю справою. Але поки людина відмовляється визнавати, що вибрав невірний шлях, життя зупиняється. 

Ми бачили масу прикладів у політику, де невміння однієї людини відкрито визнати свою помилку або прорахунок приводили до колосальних утрат часу й енергії усіх утягнутих людей, а найчастіше і цілої нації.

Вправа «Визнайте свої помилки»


Інструкція.Складіть перелік усіх великих, зроблених вами помилок, що тільки зможете згадати. Або ж ви можете обмежитися переліком помилок, зроблених вами протягом  останнього року. Зверніть увагу на те, що, роблячи них, ви не послухалися даного вам ради. Якими виявилися наслідки? Згадаєте моменти, коли в навколишніх народжувалися більш підходящі представлення, якими вони намагалися поділитися з вами. Згадаєте випадки, коли ви відмовлялися послухатися свого внутрішнього порадника. До чого це приводило?

Вправа «Помилочка!»

Розвиває уміння спокійне, без внутрішньої агресії, відноситися до своїх випадкових промахів. Для тих, кого тягне переживати, вправа "Ошибочка" виконує роль психотерапевтичного ритуалу, у якому простий текст сполучиться з трьома простими жестами. На стадії освоєння ритуалу жести повинні бути реальними, зовнішніми жестами, а після етапу освоєння, у практиці використання звичайно використовуються уявлювані, внутрішні жести. 

Реальні жести робити дуже корисно, але при навколишніх ви можете виглядати занадто нерозумно. Тому реальні жести можна робити або поруч з тими, хто вас зрозуміє і підтримає, або робити ці жести в уяві. Але починайте відпрацьовувати це - з реальних жестів, просто виберіть час і місце, коли нікого поруч немає. 

Отже, якщо ви щось забули, проґавили і прошляпили; переплутали, не помітили і збилися; не витримали, зірвалися і наробили чорт знає що; сказали щось не те, не тому або не тоді або саме  не сказали що треба, коротше, помилилися, те:

1. Ручки в сторони і скажіть собі: "Помилочка!". Докладніше: голівку нахилить убік, лапки переконливо розкиньте в сторони (вийде такий своєрідний жест Бельбаса). Знаходячись у цьому положенні вимовте: "Помилочка!" (с інтонацією:"Усяке буває!"). Зробіть це по-дитячому: смішно, досить несерйозно, на видиху і розслаблено. 

У чому зміст цієї дії? Справа в тім, що особистості, яка сильно переживає, будь-яка помилка представляється безбережною катастрофою "Жах-жах-жах", йде неадекватне перебільшення. Щоб зняти це перебільшення потрібно зробити таке ж різке зменшення. Жест Бельбаса зменшує значимість того, що відбувається. Ви розумієте, що це Жах, але не Жах-жах-жах. 

2. Схрестить руки на груді, ніжно і дбайливо обійміть себе за плічка і скажіть собі: "Я гарний!". Важливо перевести себе з негатива в позитив. Коли людина робить помилку, він почуває себе "поганим": починає себе усередині лаяти, у голові і душі виникає роздратування. А в такому стані від нього, як правило, йде ще більше дурниць і гидот. Тому важливо себе заспокоїти, щоб повернувся нормальний розсудливий стан. Для цього потрібно себе обійняти, заспокоїти і сказати: "Я гарний!. 

Така проста фраза, а діє чудеса! Власне, люди і лаються найчастіше  тоді, коли утрачають відчуття "Я гарний" - і лайкою себе ж захищають. А обіймеш дружину улюблену, скажеш їй: "Яка ж ти в мене гарна!", - вона і лаятися перестає. 

3. Вам стало добре, тільки не очевидно, що справи на цьому довершені. Тому третій жест: енергійна робоча долоня вперед і коротка фраза: "Працювати!" 

Це - конструктив. Провели психотерапію, уключили стан "Я гарний", настав час включатися в роботу, виправляти наслідку помилки. Коли займаєшся справою, те все правильне в душі відбувається саме, на порожні переживання не залишається часу.
Заняття 13 «Учиться пристосовуватися до нової інформації" (1година)

Теоретичний матеріал.

Третє твердження, яке ви повинні вивчити: "Я змінив своє рішення". Якщо ви одержуєте нову інформацію, що вступає в протиріччя з інформацією, на підставі якої ви приймали попереднє рішення, будьте готові чесно сказати: "Я змінив своє рішення». 

Бути неправим, помилятися або змінювати рішення - це не слабість характеру. Навпаки, це показник мужності, сили духу і гнучкості, особливо в часи стрімких змін і суворої конкуренції. 

Учитеся сприймати навколишній світ таким, який він є, а не таким, якої ви хотіли б його бачити, або яким він, можливо, був раніш. Дивитеся правді в особу, який би вона ні була. Будьте чесні із собою і з навколишніми.

Вправа «Чому ослик заупирався»

Перегляд мультфільму 

Обговорення: Що трапилось з осликом?

 Чи завжди необхідно змінювати своє рішення?

У яких, випадках необхідно змінювати своє рішення, а в яких - необхідно дотримувати свого рішення?

\

Заняття 14 «Будьте відкриті новій реальності" (2години)

Теоретичний матеріал.

Завжди будьте готові до переоцінки своїх цілей і прагнень у світлі нових технологій і конкуренції. Ґрунтуючись на наявному досвіді,  чи можете ви назвати цей шлях оптимальним? Що варто почати, якщо це не так? Що ви можете почати?

Коли обставини, зв'язані з вашою метою, міняються самим драматичним образом, переконаєтеся, що ви усе ще вірні їй і всі так само прагнете до неї. Майте мужність відмовитися від неї і замінити іншої, якщо та мета вже не так важлива для вас. 

Станьте першим, хто визнає і користується перевагами змін. Сприймайте їх як обов'язкову частину природного ходу подій. Не дивуйтеся і не злитеся, що коли відбуваються події не відповідають вашим чеканням.

Вправа«Чай удвох»

Виконуючи цю захоплюючу вправу, підлітки зможуть подумати про те, які люди їм цікаві, на які теми вони люблять розмовляти, чому б хотіли навчитися в значимих для них людей і, зрештою ,  що вони можуть дати іншим. 

Тривалість: приблизно 45 хвилин. Матеріали: Робочий листок "Чай удвох". Інструкція: Сьогодні я хочу надати вам можливість думкою поспілкуватися із самими різними людьми. Я підготував для вас Робочий листок, що ви повинні заповнити. У вас на це є півгодини. 

Будь ласка, поверніться в коло. Вирішите для себе, з ким з обраних вами сімох людей вам хотілося б повечеряти більше всього, і розповісти нам про це. Хто хотів би почати? 

Обговорення: 

· Чи сподобалося мені ця вправа?

· Чи Легко мені було вибрати сімох чоловік?

· Хто мені прийшов на розум першим, а хто останнім?

· Чи Складно мені було виділити те, що може бути привабливим для моїх гостей?

· Чим я керувався при складанні меню?

· Які люди викликають у мене цікавість, і як я задовольняю свою цікавість?

· Хто в моїй родині самий допитливий?

· Чому мене навчили мої батьки в цьому плані?

· Хотів би я коли-небудь стати знаменитим? У якій області?

· Які переваги і недоліки є в тім, щоб бути знаменитим?

· Чи Навчився я чому-небудь новому в ході цієї вправи?

· Що б я ще хотів сказати?

Коментар:Це дуже захоплююча вправа. Ви можете збагатити його, якщо надасте підліткам можливість зіграти того або іншого зі своїх гостей. Інший підліток повинний у такому випадку виконати роль приймаючої сторони. Це дозволить учасникам не тільки краще зрозуміти і відчути інших, але і поспілкуватися з відомою особистістю і, може бути, запозичити деякі з її рис. 

Робочий листок Чай удвох

Уяви собі, що в тебе є сім талонів, по яких ти зможеш оплатити вечерю на двох у будь-якому ресторані світу. У тебе є можливість на щодня  тижня запросити будь-якої людини - він може бути знаменитістю, а може бути просто твоїм знайомим. 
Кого ти вибереш? Почни з неділі і розповідай, кого б ти запросив і чому ти хотів би повечеряти з цією людиною. Скажи, що тебе залучає у твоєму ДСТ. Що б ти хотів довідатися про нього? Чому б ти хотів у нього навчитися? Чому б він міг навчитися в тебе? Про що б ти хотів з ним поговорити? Скажи ще, де б ти хотів повечеряти і що б ти замовив? Потім подумай про понеділок і т.д. 

Неділя .................................

Понеділок .................................

Вівторок ...................................

Середа .....................................

Четвер ...................................

П’ятниця...................................

Субота ....................................

Вправа «Потрібні мені люди»

Усі ми в тім або іншому ступені маємо потребу в тім, що надають нам інші люди: у визначених послугах, товарах, в емоційній близькості, в обміні досвідом і т.п. Іноді ми уявляємо, що нам хтось потрібний для досягнення мети, а насправді   ми могли б прекрасно справитися самі. В інших випадках нам дійсно хтось потрібний, тому що відповідні "товари" важливі для нас і ми не в змозі їх самостійно роздобути, а емоційні відносини можуть установлюватися тільки між щонайменше   двома людьми. Ця проста вправа допомагає учасникам усвідомити, які категорії людей важливі для них по тій або іншій причині. 

Тривалість: приблизно 35 хвилин. Матеріали: Робітник листок "Потрібні мені люди". Інструкція: Я хотів би за допомогою цієї вправи дати вам можливість усвідомити, у яких людях ви дійсно бідуєте. Кожний з нас має справу з багатьма людьми, що у різному ступені важливі для нього. У якихось людях я бідую рідко, у якихось - часто, і лише одна людина мені потрібний постійно: я сам. Я підготував для вас Робочий листок, що ви повинні заповнити. У вас є на це 30 хвилин. Тепер зупинитеся і поверніться у велике коло. До чого ви прийшли?

Підведення підсумків: 

· Чи легко мені було виділити шість основних груп? 

· Чи одержую я від людей, що відносяться до важливого для мене категоріям, то, що мені хочеться від них одержати? 

· Яким цінностям відповідає кожна із шести обраних мною категорій? 

· Як я справляюся із ситуаціями, коли поруч немає значимих для мене людей або категорій людей? 

· Чи можу я іноді бути один? 

· Що є найважливішим  з того, що мені потрібно в житті? 

Коментар:Стежте за тим, щоб підлітки чітко усвідомлювали, які цінності символізує для нього кожна група людей. Наприклад, булочник, у якого підліток щоранку  купує булочку із шоколадом, може асоціюватися, скоріше, з виконанням примхи, чим з угамуванням голоду. 

Робочий листок: Потрібні мені люди

Нижче ти знайдеш перелік різних категорій людей, досить значимих для світу, у якому ми живемо. Прочитай цей список і підкресли, будь ласка, ті, котрі важливі для тебе. Коли ти це зробиш, склади з обраних тобою категорій послідовність, нумеруючи них по убутній важливості і заносячи відповідне число в дужки. 

(...)Діячі мистецтва

(...)Батьки 

(...)Пілоти

(...)Автомеханіки

(...)Пекарі

(...)Прибиральниці

(...)Лікарі

(...)Аптекарі і фармацевти

(...)Нафтовики

(...)Шевці

(...)Продавці

(...)Футболісти

(...)Адвокати

(...)Актори

(...)Музиканти

(...)Судді

(...)Політики

(...)Священики

(...)Бабусі і дідусі

(...)Шахтарі

(...) Працівники міліції(...) Двоюрідні брати і сестри

(...) Психологи

(...) Учителі

(...) Селяни

(...) Інженери

(...) Опікуни

(...) Забійники худоби

(...) Медсестри

(...) Водії автотранспорту

(...) Співробітники карного розшуку

(...) Обслуговуючий персонал у готелях

(...) Учні

(...) Бездомні

(...) Соціальні працівники

(...) Тюремні службовці

(...) Вихователі в дитячих садах

(...) Власники ресторанів

(...) Брати і сестри

(...) Інші родичі

(...) Урядові чиновники

Зі складеної послідовності вибери шість найважливіших категорій, запиши їх тут ще раз і вкажи, якими благами тебе забезпечують представники даних груп. Опиши, з якими наслідками тобі прийдеться зштовхнутися, якщо не будуть задоволені ці твої потреби. 

1. ....................................

2. ....................................

3. ....................................

4. ....................................

5. ....................................

6. ....................................

Вправа«Потрібні мені речі»

Продумане відношення до майна є одним з показників особистісної зрілості. Із самого моменту появи людства майно відноситься до засобів, що забезпечують виживання, і в той же час воно робить наше існування приємніше. Непроста задача кожної людини полягає в тім, щоб зрозуміти, чим варто володіти, що для нього значить власне майно, яку ціну він повинний за нього заплатити, що він повинний робити для збереження цього майна і як він може справитися з неминучим ризиком можливих утрат. Виконуючи цю вправу, підлітки зможуть приділити цим темам більше уваги, чим звичайно.

Тривалість: приблизно 35 хвилин. Матеріали: Робітник листок "Потрібні мені речі". Інструкція: У житті нам необхідні відносини з іншими людьми й у якомусь змісті - з майном. У цій вправі я хотів би запропонувати вам звернути увагу на те, які речі ви вважаєте важливими і що вони для вас значать. Я підготував Робочий листок, що вам треба заповнити. На це у вас є 30 хвилин. Тепер зупинитеся і поверніться у велике коло. До чого ви прийшли? 

Підведення підсумків: 

· Наскільки мені сподобалася ця вправа? 

· З ким я розмовляю на тему майна? 

· Яке майно є найважливішим  для мого батька? 

· Яке - для моєї матері? 

· Чи досить у мене майна для задоволення моїх потреб? Або його в мене занадто багато? Або занадто мало? 

· Як би виглядало життя, якби  кожна людина володіла тільки трьома найважливішими  для нього речами? 

· У кого з моїх знайомих, на мою думку, зразкове відношення до майна? 

· Хто в групі має потреби, схожими з моїми? 

· Що б я ще хотів сказати? 

Коментар:Ви можете різноманітити вправу: можна запропонувати декільком добровольцям ідентифікувати себе з якими-небудь предметами і виступити перед групою від імені тієї або іншої речі. Наприклад, учасник може сказати: "Я пилосос. Я заковтую крихти і бруд, піклуюся про те, щоб стать у твоїй кімнаті був увесь час чистим. Тобі не потрібно підмітати. Натисни на кнопку - і я буду готів узяти цю роботу на себе». 

Робочий листок: Потрібні мені речі

Нижче ти знайдеш список речей, що багато людей вважають важливими, щоб жити, бути успішними, щасливими і добре себе почувати. Підкресли ті речі, що ти сам вважаєш важливими, і склади з них послідовність, нумеруючи речі по убутній важливості і заносячи відповідне число в дужки: 

(...) Літак

(...) Сокира

(...) Футбольний м'яч

(...) Ліжко

(...) Мотоцикл

(...) Тенісна ракетка

(...) Взуття

(...) Віник

(...) Календар

(...) Мобільний телефон

(...) Пральна машина

(...) Годинник

(...) Пилосос

(...) Картини

(...) Музичний інструмент

(...) Вудка

(...) Книги

(...) Телевізор

(...) Власний будинок(...) Тонометр

(...) Радіоприймач

(...) Своя кімната

(...) Телефон

(...) Ручка

(...) Велосипед

(...) Біблія

(...) Лопата

(...) Яхта

(...) CD/МР3-плейер

(...) Зубна щітка

(...) Комп'ютер

(...) Одяг

(...) Прикраси

(...) Фотографії

(...) Ніж

(...) Автомобіль

(...) Письмовий стіл

Тепер зосередься на трьох найважливіших  речах і спробуй коротенько описати, що вони для тебе значать. При цьому враховуй наступні питання: 

· Яку потребу задовольняє ця річ?

· Які почуття вона в тобі викликає?

· Відкіля ця річ узялася?

· Що тобі треба зробити, щоб неї роздобути?

· Яку ціну тобі треба заплатити, щоб одержати неї в безроздільне користування?

· Як би ти відреагував на її втрату?

· Що б змогло неї замінити?

Запиши сюди назви трьох найважливіших  речей: 

1. ....................................

2. ....................................

3. ....................................

Занятие 15«Зберігайте гнучкість у міжособистісних відносинах" (1година)

Теоретичний матеріал.

Особливо намагайтеся зберігати гнучкість у відносинах з важливими для вас людьми: членами родини, друзями, колегами і клієнтами. Будьте відкриті для різних точок зору і різних ідей. Не бійтеся визнавати, що ви не праві, тим більше, що найчастіше так воно і є. 

Одна з характеристик лідерів - їхнє уміння слухати. Вони чудові співрозмовники, задають безліч питань і збирають усю можливу інформацію, перш ніж приймати яке-небудь рішення або робити висновки. Вони також чесно визнаю" свої помилки і швидко їх виправляють, щоб мати можливість йти далі до наміченої мети.

Вправа«Ілюзія»

Учасники групи сидять по колу.

Інструкція:"Зараз ми зробимо невелику прогулянку по березі моря.

Сядьте, будь ласка, зручніше, і повільно закрийте ока. Зверніть увагу на ваш подих, відчуєте його: повітря проходить через ніс, горло, попадає в груди, наповняє ваші легені, відчуєте, як з кожним вдихом у ваше тіло попадає енергія, і з кожним видихом ідуть непотрібні турботи, переживання, напруга... Зверніть увагу на ваше тіло, відчуйте його - від ступень ніг до верхівки голови. Ви сидите на стільці (у кріслі), чуєте якісь звуки, відчуваєте подув вітерцю на вашій особі. Може бути, вам захочеться змінити позу, зробіть це. А тепер представте, що ви виявилися в моря. Ви повільно йдете по березі. Озирнетеся уважно навколо, які вас оточують кольору, звуки, запахи... Подивитеся на небо, на море. Зверніть увагу на ваш стан: які емоції, почуття у вас виникають, як вони змінюються під час прогулянки. Ви нікуди не поспішаєте і можете спокійно йти далі. Можливо, ви захочете зайти у воду і викупатися або посидіти на березі. Зробіть це...

 А тепер настала настав час повернутися в цю кімнату, у наше коло. Зробіть це в зручному для вас темпі: можете відразу відкрити ока або посидіти ще з закритими. 

 Зараз ми поділимося один з одним своїми враженнями. Для цього створимо групи по 4 чоловік. Постарайтеся, щоб в одній групі з вами виявилися в основному ті, з ким ви ще не працювали в малій групі". 

 Після того як групи сформувалися, пропонується інструкція: "Зараз кожний по черзі розповість про свої враження, про ті образи, переживання, станах, що у нього виникали під час нашої "прогулянки", а інші будуть уважно слухати оповідача, не задаючи питань, не коментуючи і не інтерпретуючи почуте. Постарайтеся уловити ті моменти, коли ви перестаєте слухати. На кожну розповідь витратьте приблизно 3 - 4 хвилини".


Обговорення. Після завершення роботи в групах пропонується повернутися в коло і поділитися враженнями цього разу про роботу в малих групах. Зокрема , можна поставити запитання: "У які моменти ви переставали слухати?". Відповідаючи на нього, учасники групи звичайно говорять наступне: "Відвернувся на свої думки, коли став порівнювати те, що розповідає іншої, зі своїм досвідом"; "У якийсь момент виникла асоціація, і я стала думати про цьому"; "У мене виникла незгода з тим, що я почула, і в цей момент я відвернулася"; "У якийсь момент я стала думати про те, що буду говорити сама і перестала слухати" і т.д.. 


Підводячи підсумок обговоренню, необхідно звернути увагу учасників на те, як важливо вміти слухати іншу людину.

Теоретичний матеріал.

Запам'ятайте найважливіше правило гнучкості: "Ясно уявляйте собі мету, але зберігайте гнучкість у процесі її досягнення». 

Інтерпретувати ці слова можна так: залишайтеся відкриті, гнучкі, спокійні, упевнені і допитливими, якщо хочете зауважувати нові можливості і шанси на вашому шляху до успіху. 

Помнете: завжди існує кращий шлях виконання завдання або досягнення мети. Ваша задача - уміти його знайти і діяти саме в цьому напрямку. Це обов'язково приведе вас, у кінцевому рахунку, до наміченим цілям.

Вправа«Зім'ятий лист»

Інструкція.Перед учасниками ставлять мету - спробувати згадати про проблему, до якої вони дуже хочуть знайти рішення, протягом 3 хвилин подумати про неї, а потім коротко описати суть проблеми, за допомогою 2 пропозицій. Після чого всі учасники дістають звичайний лист папера і починають його ретельно м'яти, а потім розгладжувати. Учасники повинні дуже уважно розглянути отриманий на листі візерунок, утворений лініями, і постаратися побачити в ньому малюнок, витративши на це не більш 2 хвилин. Потім протягом  5-6 хвилин вони починають обводити його олівцем. Після виконання, учасники знову розглядають свій малюнок і читають те, що вони написали про свою проблему. 

Наступна їхня задача - відзначити число виниклих асоціацій, як виконане зображення зв'язане з особистою проблемою і якими-небудь способами рішення. Учасники записують усі свої думки про дане завдання, час дається близько 5 хвилин. Усі розглянуті етапи вправи виконуються самостійно й індивідуально. 

Потім всі учасники поділяються на групи приблизно по 4-5 чоловік, де показують свої малюнки в порядку черги, повідомляють, що вони зобразили на них, суть проблеми і поділяються думками про те, як малюнок зв'язаний з даною проблемою і які є способи її рішення. На кожну людину приділяється по 5-6 хвилин. 

Зміст даної вправи складається в пошуку рішення проблеми в несподіваному для себе місці. Звичайно, після його виконання, людина може помітити в безладному наборі ліній щось зв'язане зі своєю проблемою. Це може допомогти розглянути неї в іншому ракурсі, що підкаже дуже несподіваний спосіб рішення проблеми. Після цього учасники проводять обговорення і задають один одному питання. Чим допомогла така техніка і де її можна ефективно використовувати?

3-й блок «Симфонія почуттів» 5 годин
Мета - розвиток емпатії, чутливості.

Заняття 16"Акорд" (1 години)

Теоретичний матеріал.

Що таке емпатія і навіщо розуміти свої почуття?

Поняття емпатії, від грецького "пристрасть", "страждання" - це усвідомлене співпереживання емоціям і почуттям іншої людини. Ця здатність допомагає не тільки зрозуміти, але також побудувати з людиною довірчі, близькі відносини і побудувати більш "прозоре" спілкування.

Емпатія – це не сухе зчитування поз і міміки іншої людини. Вона лежить не в області логіки і розуміння, а в області почуттів.

У чому складність прояву емпатії? 

Головний механізм, що заважає нам співчувати і глибоко розуміти почуття іншої людини - це зосередженість тільки на собі, своїх переживаннях і бажаннях.

І правда, якщо мова йде про малознайомих людей, навряд чи коштує щораз , при будь-якому особистому контакті, випробувати глибоке співпереживання. Але якщо говорити про людей, що по-справжньому важливі для вас, здатність до емпатіїбагато в чому визначає те, наскільки щасливими будуть ваші відносини, наскільки вони будуть виконані взаємного розуміння.

Але перш ніж говорити про розуміння почуттів інших людей, потрібно навчитися розуміти самих себе.

Нам важливо розуміти свої почуття не тільки для того, щоб просто їхній назвати: "мені смутно", "мені весело" або "мені страшно". Потрібно розуміти функцію того або іншого почуття і чому саме ви його випробуєте.

Простіше говорячи, коли ви відчуваєте, приміром , почуття провини, вам варто задуматися, про що насправді це почуття хоче вам сказати, яку думку або ідею воно хоче донести. Усі без винятку почуття, що ми випробуємо - це "маячки" до глибинного розуміння самих себе.

Наприклад, почуття страху нам дано для того, що б усвідомлювати небезпека вашого життя або здоров'я. Почуття провини в момент сварки може говорити про те, що ви створили небезпеку руйнування близьких відносин.

І після того як ви навчитеся розуміти власні почуття, ви зможете з великим розумінням відноситися до слів і почуттів близької людини.

Вправа«Ода почуттям»

Мета: визначити почуття.

Інструкція: "Зараз деякі з вас одержать картки, на яких написані назви тих або інших емоційних станів або почуття. Вони прочитають те, що написано на картках і постараються зробити це так, щоб напис не бачили інші члени групи. Потім кожен власник картки невербально зобразить цей стан або почуття. Робити це треба буде по черзі, вийшовши сюди, у центр півкола, і повернувши спиною до групи. Наша задача - визначити, яке стан або почуття зображене, спостерігаючи за людиною зі спини, не бачачи його особи". Зразковий перелік станів і почуттів для цієї вправи: радість, сум, подив, гнів, нетерпіння, страх, занепокоєння і т.п.  Після кожного відтворення спостерігачі висловлюють свої припущення щодо зображеного стану або почуття, а тренер називає його. Потім можна поставити запитання: "На які ознаки ви орієнтувалися, визначаючи стан?". Обговорення дає можливість зібрати "банк" пантомімічних і жестикуляторних проявів, характерних для того або іншого стану.

При проведенні цієї вправи можна знайти співвідношення ролі мімічних, пантомімічних і жестикуляторних рухів при визначенні тих або інших станів.

Вправа«Німий»

Мета: розвиток уміння розпізнавати емоції виражені пантомімікою .

Учасники групи розбиваються на пари.

Інструкція: "Один з учасників пари буде "дзеркалом", а другий -"мавпою". "Мавпа", виявившись перед "дзеркалом", поводиться  досить вільно: її міміка, пантоміміка, жестикуляція дуже різноманітні. "Дзеркало" повторює як можна точніше всі рухи, вираження особи "мавпи"". Через три - чотири хвилини тренер пропонує партнерам помінятися ролями. Після завершення вправи можна задати групі такі питання: "Які труднощі у вас виникали в процесі виконання вправи?", "Наскільки точно вам удавалося розпізнавати почуття й емоції вашого партнера і відтворювати їх?»

Обговорення Поділитись своїми почуттями, що допоїло виконати завдання
Заняття 17 «Мажор» (2 години)

Вправа«Скелелаз» 

Інструкція.Учасники встають у щільну шеренгу, створюючи "скелю", на якій стирчать виступи ("корча"), утворені з виставлених рук і ніг учасників, нахилених уперед тел. Задача що водить - пройти уздовж цієї "скелі", не упавши в "прірву", тобто  не поставивши свою ногу за межі лінії, утвореної ступнями інших учасників. Водящий сам вибирає спосіб рішення цієї задачі. Переговорюватися не можна. Проведення вправи зручніше за все організувати у формі ланцюжка - учасники з одного кінця "скелі" по черзі пробираються до іншого, де знову "убудовуються" у неї. 

Зміст вправи

Формування довіри, ламання просторових і психологічних бар'єрів між учасниками. Крім того, вправа працює на розвиток навичок невербальної комунікації (спілкування без допомоги слів за допомогою жестів, міміки і т.д. ) і координації спільних дій. Фізична й емоційна розминка. 

ОбговоренняОбмін емоціями, що виникли по ходу гри. Які почуття з'являлися в що водять і в складових "скелю" при виконанні даної вправи? Що допомагало, а що заважало справитися з завданням?

Вправа"Я тебе розумію "

Призначення: 

- формування уміння давати зворотний зв'язок;

- вироблення навичок прочитання стану іншого по невербальних проявах.

Кожен член групи вибирає собі партнера і потім протягом  3-4 хв. в усній формі описує його стан, настрій, почуття, бажання в даний момент. Той, чиє стан описує партнер, повинний або підтвердити правильність припущень, або спростувати них. Робота може відбуватися як у парах, так і в загальному колі.

Мета: розвиток уміння по рухах, позі, міміці визначати почуття іншої людини.

Учасники групи сідають півколом. Перед ними в центрі коштує стілець.

Інструкція: "Зараз на цей стілець по черзі будуть сідати деякі з нас і "говорити" по уявлюваному телефоні. При цьому вони не будуть вимовляти жодного  слова вголос. (Попередньо тренер домовляється з 3-4 учасниками групи.Одного з них психолог просить "поговорити" по телефоні з дитиною, іншого - з начальником, третього - із другом або з коханою людиною і т.д.) Наша задача - постаратися зрозуміти, з ким і про що йде розмова". Кожна розмова триває біля хвилини. Після цього тренер просить що спостерігали висловити припущення, з ким і про що говорили. На наступному етапі обговорення тренер може поставити запитання: "На які ознаки ви орієнтувалися, визначаючи, з ким розмовляла (до приклада) Таня?". З цим питанням краще звернутися до тих учасникам групи, що дали правильні відповіді на першому етапі обговорення. Під час обговорення, як правило, виявляється, що основним орієнтиром для визначення того, з ким "розмовляє" людині, були його стану, ідентифікованих за допомогою спостереження за невербальними, насамперед, мімічними проявами.

Вправа«Я така, ти такий …»

Мета: розвиток уміння знаходити загальне для всіх і відмітне.

Учасники групи розбиваються на пари і сідають друг проти друга.

Інструкція: "Ця вправа складається з двох частин або етапів. На першому етапі партнери по черзі говорять один одному фразу, що починається зі слів: "Ти такий (така) же, як я, у тебе...". Один з вас починає, потім - інший, потім знову перший і т.д. При цьому треба дивитися один одному в очі, намагатися говорити тим же голосом, що і партнер, підбудовуючи під його темп, тембр, висоту голосу, інтонацію. На другому етапі вправи, приблизно через сімох хвилин після початку роботи, ви будете також по черзі говорити один одному по одній фразі, що починається зі слів: "Я дуже відрізняюся від тебе, я..."". Тренер може попросити кого-небудь з учасників разом з ним продемонструвати, як повинно проходити вправа. Після завершення роботи в парах учасники сідають по колу і поділяються своїми враженнями. Тренер може задати такі питання: "Які почуття виникали у вас у ході роботи?"; "Які почуття увас виникали на першому етапі вправи, а які на другому?»

Вправа«Сильні сторони».

Інструкція.Учасники поділяються на пари. Перший член пари протягом  двох хвилин розповідає партнерові про своє утруднення в професійній практиці. Другий, вислухавши, повинний проаналізувати сформовану ситуацію таким чином, щоб знайти сильні сторони в поводженні партнера і докладно розповісти про них йому. Потім партнери міняються місцями. За підсумками даної вправи відбувається обговорення того, що викликало утруднення з боку учасників тренінгу.

ОбговоренняУ ході загального аналізу проведеного заняття ведучий звертає увагу на усвідомлення потреб, життєвих цілей і професійних мотивів учасників тренінгу.

Вправа «Тренування емоційної стійкості»

Інструкція.Учасники розбиваються по парах і сідають обличчям друг до друга, як найближче. Вправа виконується в три етапи: Учасники закривають очі. Їм дається обмеження: забороняються будь-які рухи тілом і навіть особою. Ведучий: "Настройтеся на тишу і спокій у вашій душі й у вашому тілі". Після того, як емоційна стійкість на попередньому етапі сформувалася, завдання ускладнюється: "Тепер ви будете нерухомо сидіти, але з відкритими очима. При цьому ви дивитеся на очі свого партнера і намагаєтеся зберігати свій спокій". Після цих підготовчих вправ у кожній парі один з учасників вибирає собі роль тренера. Задача психолога - розсмішити або якось ще похитнути емоційну рівновагу. Якщо йому це вдається, він замовкає і чекає, поки партнер не відновить утрачену рівновагу. Потім вправа продовжується, при цьому важливо, щоб тренер знову повторив те, що вивело його партнера з рівноваги. Багаторазове повторення формує стійкість до цього подразника. Потім учасники міняються ролями, і так - кілька разів.

Заняття 18"АЛЕГРО" (2 години)
Вправа«Карусель»

Мета - формування навичок швидкого реагування при вступі в контакти; - розвиток емпатії і рефлексії в процесі навчання. 

 У вправі здійснюється серія зустрічей, причому щораз  з новою людиною. Завдання: легко ввійти в контакт, підтримати розмова і проститися. 

 Члени групи встають за принципом "каруселі", тобто  особою друг до друга й утворять два кола: внутрішній нерухомий і зовнішній рухливий.

 Приклади ситуацій: 

· Перед вами людина, який ви добре знаєте, але досить довго не бачили. Ви раді цій зустрічі... 

· Перед вами незнайома людина. Познайомтеся з ним... 

· Перед вами маленька дитина, вона чогось злякався. Підійдіть до нього і заспокойте його. 

· Після тривалої розлуки ви зустрічаєте улюбленого (улюблену), ви дуже раді зустрічі... 

Час на встановлення контакту і проведення бесіди 3-4 хвилини. Потім ведучий дає сигнал і учасники тренінгу зрушуються до наступного учасника. 

Вправа«Відзнач»

Інструкція. прочитайте нижченаведені фрази і відзначте,  чи йде в них мова про спостереження або про оцінку.

1. Він сидів у телефону.

2. Маленький хлопчик плакав.

3. Вона утомилася.

4. Вона голосно сміялася.

3. Група саме хотіла відбути.

4. Вона не виявила до нього інтересу.

5. Вона досягла успіху.

6. Вона була одягнена дуже помітно.

7. Вона сиділа на лекції і слухала дуже уважно.

8. Він сидів за столом, нудьгуючи.

Інтерпретація

1. Він сидів у телефону.

Спостереження: звідси нічого не можна витягти.

2. Маленький хлопчик плакав.

Спостереження: Ви бачите хлопчика, у якого сльози течуть по особі.

3. Вона утомилася.

Спостереження: а може бути, вона була хвора або втратила до усьому інтерес?

4. Вона голосно сміялася.

Спостереження: Ви можете бачити і чути, що жінка голосно сміється.

5. Група саме  хотіла відбути.

Спостереження: Ви бачите, що люди сплатили по рахунку й упаковують свої речі.

6. Вона не виявила до нього інтересу.

Оцінка: може бути, вона виявляє навіть більший інтерес до нього і намагається сховати це?

7. Вона досягла успіху.

Оцінка: критерій досягнення успіху в кожного свій.

8. Вона була одягнена дуже помітно.

Оцінка: хтось іншої такий одяг може порахувати вульгарним і противної своїм поглядам.

9. Вона сиділа на лекції і слухала дуже уважно.

Оцінка: а  чи упевнені Ви в цьому? Інший зробить дуже зацікавлена особа, а його думки в цей час витають дуже далеко.

10. Він сидів за столом, нудьгуючи.

Оцінка: Ви знаєте, нудьгував або він утомився, або саме  щось обмірковував?

Вправа«Поділися з мною»

Мета: емпатійна діагностика особистісних якостей; розширення репертуару способів взаєморозуміння. 

Інструкція.Учасникам тренінгу пропонується записати на картці 10 якостей. Список може бути різний у залежності від складу групи і цілей заняття. При необхідності ведучий дає пояснення значень цих якостей. 

 Потім кожен учасник повинний вирішити, яке якість присутнє в кого-небудь із групи в більшому ступені, чим у нього і підходить до цій людині з фразою: "Будь ласка, поділися з мною, наприклад, твоїм умінням співчувати" Той учасник, до якого звернулися з проханням, відзначає в себе на картці ця якість. Таким чином, потрібно обійти всю групу, попросивши в кожного яка-небудь якість (або трохи). На картці кожного учасника будуть оцінки про те, які якості були в нього затребувані іншими, і які якості він запитував сам. 

На вправу приділяється - 20 хвилин. 

Обговорення Після виконання завдання учасники сідають у коло для обговорення. Обговорення результатів може відбуватися як по кількісному, так і по якісному складі ознак.
4-й блок"Ансамбль" 11 годин

Мета-підвищення рівня комунікативної компетентності

Заняття19 "Гармонія" (1 година)

Теоретичний матеріал.

Навчитися спілкуватися краще - цілком реально, це можна тренувати шляхом виконання вправ, так само, як тренують м'яза тіла. З усіх людей одиниці споконвічно вміють спілкуватися легко, невимушено, ефективно, без конфліктів. Переважна більшість людей цьому учаться, і найкраще  робити це безпосередньо в процесі спілкування.

В основі ефективного спілкування лежить кілька загальних правил:

1. Виявляйте щиру цікавість до інших людей. "Людина, що не виявляє інтересу до своїх побратимів, людям, що переживають найбільші труднощі в житті, і заподіює найбільші несправедливості іншим".

 2. Спробуйте зрозуміти достоїнства іншої людини і щиро визнати, похвалити ці достоїнства. Дайте людям відчути їхня значимість і унікальність.

 3. Замість того, щоб засуджувати людей, постарайтеся зрозуміти, чому вони надходять так, а не інакше. Це більш ефективно, чим критикувати або засуджувати, тому що критика ставить людини в позицію що обороняється і спонукує його шукати для себе виправдання, а не змушує задуматися.

 4. Будьте доброзичливим, привітним, посміхайтеся.

 5. Звертайтеся до людини по імені, по батькові, помнете, що для людини звук його імені є найважливішим  і приємним звуком у людській мові.

 6. Говоріть про те, що цікаво вашому співрозмовникові.

 7. Будьте гарним слухачем, цим спонукуючи людини розповідати про себе.

 8. Виявляйте повагу і терпимість до думок іншого. Не уживайте виражень типу: "Ти нічого не розумієш!", "Твої погляди безнадійно застаріли!", "Думати так - нерозумно!". Відзиваючи осудливо про думки, смаки, звички іншої людини, ви кривдите його самого, його особистість. До того ж, найчастіше  ми міряємо по собі, тому помнете, що ви - не еталон для всіх, не предмет для наслідування, в іншої людини інші погляди на життя, воно навіть так і називається - ІНШИЙ.

 9. Більше слухайте, чим говорите.

 10. Спробуйте щиро стати на місце іншої людини, побачити речі з його погляду .

 11. Як указати людині на помилку, не образив його?

- довідайтеся, що він сам думає про свій учинок,

 - почніть з похвали, відзначте, що йому вдається, а потім скажіть про помилку, але не узагальнюючи ("У тебе завжди так!") і не переходячи на особистість людини ("У тебе нічого не вийшло, тому що ти ледар!"),

 - ніколи не критикуйте людини при сторонніх - це принижує його достоїнство; краще - один на один.

Наступні вправи допоможуть вам стати більш розкутим, товариським, розуміючим і змінять ваші відносини з іншими людьми до кращого.

— Щодня починайте з посмішки своєму відображенню в дзеркалі, побудуйте пички, проспівайте собі пісеньку. Поганий настрій залишайте будинку, а найкраще  розставайтеся з ним, як тільки воно виникло, не давайте йому розвитися - терміново підвищте настрій будь-яким способом.

- Придивляйтеся до навколишнім вас людям, їхнім особам, ході, одягові, рукам, їхнього будинку, книгам і т.п., намагаючись визначити їхню професію, родинний стан, захоплення, інтереси, характер, думки і настрій у даний момент.

- Спробуйте зобразити різні емоції на обличчі, відгадайте їх на обличчях товаришів.

- Зобразите різні емоційні стани людей ( "тільки що здав іспит на 5 (на 2)", "закоханий", "дівчинка в модному прикиді", "зла продавщиця", ....). Відіб'єте це без слів, жестами, вираженням особи, діями, ходою і т.п., нехай ваші друзі відгадайте, що ви хотіли зобразити.

- Розбивши по парах, протягом 1 хвилини дивитеся в очі своєму співрозмовникові. Потім обговорите, які почуття ви випробували. Як це зустрічається в житті, зі знайомими

 людьми і з незнайомими?

- Один що водить закриє ока, і нехай кожний підійде і торкнеться його (просто або по-особливому). Нехай він по торканню визначить, хто це був. 

Обговорить, яку інформацію може нести дотик, як по-різному можна це зробити.

- Грайте різні ситуації спілкування й обговорюйте, як потрібно в них поводитись.

- Постійно практикуйте своє уміння вступати в контакт із незнайомими людьми, особливо з непривітними (запитуйте дорогу, час, ...). Ставте запитання так, щоб вам приємно було відповісти.

- Спробуйте за 3 дні поспілкуватися з 50 людьми, знайомими і незнайомими (просто перекинутися декількома словами,

 запитати щось). Побачите, наскільки легше стало спілкуватися.

- У групі спробуйте за 5 хвилин переговорити з найбільшою кількістю людей.

- Вчить напам'ять анекдоти, тости, жарти, загадки, історії, щоб блиснути в компанії. Тренуйтеся розповідати їх перед дзеркалом.

- Ведіть активний спосіб життя: відвідуйте кружки, секції, клуби по інтересах, змагання, представлення. Там ви знайдете багато друзів і не будете нудьгувати, у вас буде про що розповісти.

- Читайте книги з психології спілкування і застосовуйте в житті отримані знання.

Висновок

Можна підвищити ефективність спілкування.

Питання

1. Як вам сподобалося виконувати вправи по спілкуванню?

 2. Що нового ви довідалися, відчули, зрозуміли?

 3. Який ви можете дати пораду, щоб людина краще спілкувалася?

Вправа «Естафета з кульками»

Підготовка.Чотири надутих повітряних кульки (краще, якщо будуть також трохи запасних). 

Опис.Учасники поділяються на 3-4 рівні команди, що включають парне число учасників (для можливості роботи в нарах). Між ним проводиться естафета за наступними правилами: перша пара з кожної команди одержує повітряну кулю, з яким повинна пройти по дистанції (6-1 0 м) , потрапити їм у намічену мішень (приблизно 50 х 50 див) і повернутися назад. При цьому брати куля в руки не можна, він увесь час повинний знаходитися в повітрі, а партнерам дозволено стосуватися його строго по черзі. Потім куля передається наступній парі зі своєї команди і т.п. , поки він не побуває в кожної пари. Виграє команда, що завершила естафету швидше. Як варіант вправи, кулюзатискають два учасники між собою будь-яким способом, торкати його руками забороняється. Пари, що упустила кульку, починає з початку дистанції. 

Зміст вправи. Установлення взаєморозуміння в парах. Вироблення уміння діяти скоординовано з партнерами, швидко, рішуче і спритно. 

Обговорення.Які емоції виникли по ходу гри? Що за якості, крім спритності, потрібні, щоб домогтися перемоги в такій естафеті? Де ще потрібні ці якості?

Заняття 20 "Гама почуттів" (2 години)

Теоретичний матеріал.

Невербальне спілкування широко відоме як "мова жестів", включає такі форми самовираження, що не спираються на слова й інші мовні символи.

Учитися розуміти мова невербального спілкування важливо з кількох причин. По-перше, словами можна передати тільки фактичні знання, але щоб виразити почуття, одних слів часто буває недостатньо. Іноді ми говоримо: "Я не знаю, як виразити це словами", маючи у виді, що наші почуття настільки глибокі або складні, що для їхнього вираження ми не можемо знайти підходящих слів. Проте почуття, що не піддаються словесному вираженню, передаються мовою невербального спілкування. 
По-друге, знання цієї мови показує, наскільки ми уміємо володіти собою. Якщо тому хто говорить важко справитися з гнівом, він підвищує голос, відвертається, а часом поводиться  і більш зухвало. 

Невербальна мова скаже про те, що люди думають про нас у дійсності. Співрозмовник, що вказує пальцем, дивиться пильно і постійно перебиває, випробує зовсім інші почуття, чим людина, що посміхається, поводиться  невимушено і (головне!) нас слухає. Нарешті, невербальне спілкування коштовне особливо тим, що воно, як правило, спонтанно і виявляється несвідомо. Тому, незважаючи на те що люди зважують свої слова й іноді контролюють міміку, часто можливий "витік" приховуваних почуттів через міміку, жести, інтонацію і фарбування голосу. Любою з цих невербальних елементів спілкування може допомогти нам переконатися в правильності того, що сказано словами, або, як це іноді буває, поставити сказане під сумнів.

Вправа «К.У.Б.О.У.»
Інструкція.Ця вправа з загадковою назвою, що розшифровується як "Каратист Убив Бика Одним Ударом", дуже схоже на відому гру "зіпсований телефон", тільки вона вимагає точної фіксації понятого на папері, що дозволяє проводити при необхідності досить глибокий психологічний аналіз. Вона дуже подобається як дітям, так і дорослим, адже дозволяє від легкості й азарту участі прийти до серйозних і важливих висновків під час аналізу.

Кілька людей (7-8) виходять за двері.

Першому учасникові ведучий говорить фразу: "Каратист убив бика одним ударом".

Входить один учасник, перший йому без допомоги слів пояснює цю фразу, той записує неї на папері так, як зрозумів, не озвучуючи. При цьому він не повинний бачити попередній запис.

Потім показує наступний те, що зрозумів сам (записав на папері) і т.д..

У фіналі вправи усі фрази зачитуються в зворотному порядку їхнього написання.

Не забудьте попередити учасників-спостерігачів, що підказувати в процесі вправи не можна і найкращою  підтримкою для "героїв гри" буде уважне, але мовчазне спостереження за процесом гри. Це умова не завжди виконується, тому ведучому варто припиняти всі спроби підказок.

Це вправа також спрямована на розвиток творчих здібностей у дітей і відстеження групою невербальних проявів що водить, але й у заняттях розвитку творчого потенціалу учасників, а також у комунікативних тренінгах, як для актуалізації теми, так і для відпрацьовування навичок невербальної комунікації.

ОбговоренняПісля вправи варто провести невеликий аналіз що відбувається і з'ясувати в учасників наступне:

· чи удалося вам зберегти первісний варіант? чому?

· що допомагало вам?

· що вам заважало?

Вправа«Нісенітниця»

Опис. Кожен учасник одержує лист папера і пише на ньому відповідь на питання ведучого, після чого загинає лист таким чином, щоб його відповідь не була видна, і передає своєму правому сусідові. Той письмово відповідає на наступне запитання ведучого, знову загинає лист, передає далі і т.д.  Коли питання закінчилися, кожен учасник розвертає лист, який опинився в нього в руках, і вголос, як зв'язний текст, читає записані на ньому відповіді. 

Зразковий перелік питань: 

· Хто? 

· Де? 

· З ким? 

· Чим займалися? 

· Як це відбувалося? 

· Що запам'яталося? 

· І що в підсумку вийшло?

Зміст вправи. Зовні вправа нагадує жарт, однак  тексти, що вийшли, інший раз виявляються досить несподіваними і змушують задуматися над тими проблемами, що значимі для учасників. 

Обговорення. Докладно обговорювати цю процедуру необхідності звичайно немає. Досить попросити учасників висловитися, який з  текстів, що вийшли, показався їм найбільш цікавим і чим саме.

Вправа «Симпатія групи»

Опис. Кожний з учасників одержує хвилину часу для того, щоб виступити перед групою. Виступ здійснюється в довільній формі - це може бути усне мовлення, невелика акторська роль, демонстрація яких-небудь спортивних умінь і т.п.  Ставиться лише одна задача - викликати за допомогою цього виступу симпатію групи. Потім кожен учасник оцінює виступи балами від 1 до 5, описуючи, наскільки учасник викликав його симпатію. 

Це робиться письмово, на невеликих листочках папера. Коли усі виступи довершені, що веде збирає ці листочки й обчислює суму балів, набраних кожним виступаючої, і називає, 3- 5 учасників, що набрали найвищий бал. Цілком озвучувати список не рекомендується, тому що це може виявитися дискомфортно; для учасників, що набрала недостатньо високі бали. 

Зміст вправи. Тренування навичок самопрезентації, розвиток мовної компетентності, тренування кмітливості. Матеріал для обговорення, з чим зв'язані наші симпатії й антипатії у відносинах. 

Обговорення. Який зміст ми вкладаємо в слово "симпатія"? Що загального між виступами, оціненими найбільше високо? 

Вправа«Угадай риму»

Опис. Учасники поділяються на двох команд. Ведучий вимовляє слово з числа розповсюджених у російській мові, до якого легко підібрати безліч рим (наприклад, можна використовувати: будинок, ніс, день, суп, лід, гол, травень). Одна команда придумує до нього три рими.  Їхня задача - продемонструвати ці рими іншій команді таким чином, щоб ті змогли угадати них. При цьому говорити або показувати на навколишні предмети не можна, потрібно продемонструвати слова тільки за допомогою міміки і жестів. Потім ведучий вимовляє наступне слово, команди міняються ролями, і гра повторюється (загальна тривалість 4- 6 раундів). Формального визначення переможців у цій грі не передбачено, однак гравцям можна пояснити, що більш ефективно ту команду, що витрачає менше часу на підбор рим і придумування того, як них продемонструвати, а також ті, чиї рими швидше відгадуються суперникам. 

Зміст вправи. Розвивається невербальна експресія (здатність виражати свої думки і стани за допомогою міміки і жестів, без допомоги слів), спостережливість і уміння розуміти співрозмовників на основі їхньої міміки і жестів. Тренування швидкості і гнучкості володіння мовою (здатність до швидкого підбора рим тісно зв'язана з цим якостями).

Обговорення. Кому більше сподобалася роль що придумує і демонструє рими, а кому що відгадує, чому? Які варіанти запропонованих рим і способи їхньої демонстрації запам'яталися, показалися найбільш цікавими, чим саме? Для чого важливо вміти передавати визначену інформацію без допомоги слів, а також розуміти таку інформацію, передану іншими людьми?

Заняття21 «Домінанта» (1 час)

Діагностичний материал.

Діагностика комунікативних і організаторських схильностей (КОС-2) (Додаток 2)

Вправа«Сніданок з героєм» (30 хв.)

Мета: відпрацювати навички переконання й уміння знайти аргументи на користь своєї позиції.

Матеріали: ручки, аркуші папера.

Інструкція.Групі пропонується представити, що в кожного з присутніх є можливість поснідати з улюбленою людиною. Це може бути знаменитість сьогодення, або історична фігура минулого, або звичайна людина, що зробив на вас враження в якийсь момент життя. Кожний повинний вирішити для себе, з ким він хотів би зустрітися, і чому. Потрібно записати ім'я свого героя на листі папера і поділитися на пари, потім треба вирішити з ким з героїв ви будете зустрічатися. Потім пари поєднуються в четвірки і проробляють теж саме, потім поєднується вся група і вибирає одного героя.

Питання для обговорення:

· Чомузалишивсясамецей герой?

· Легко булоуступати і чомуви уступали?

· Якіпочуттяви відчули, коли з вами не погоджувалися?

· Щовивипробували, коли з вами погоджувалися?
· Чи частови в життізіштовхуєтесяізситуацієювибору?
Заняття 22 "Роль" (1 година)

Гра «Мафія» (50-60 хв.)

Мета:розвити навички переконання, захисту своєї позиції.

Матеріали: карточки с надписами CITIZEN, DOCTOR, MAFIA, MANIAC.

Суть гри.

Гра "Мафія" ґрунтується на постійному спілкуванні і на обговореннях між учасниками. У грі є місце обманові і підступництву, висновкові і підлому порушенню договорів і альянсів.

Обговорення ігрового положення проходить шляхом зіткнення думок у невпинних суперечках, при цьому одні гравці воліють відмовчуватися, інші - навпаки, надто активно і галасливо беруть участь в обговоренні. Таким чином, гра максимально наближена до реального життя.

Задача мирних жителів зрозуміти, хто мафія, задача мафії грати так, щоб ніхто з мирних жителів не догадався, що вони мафія.

Головні правила гри в мафію.

Ведучий роздає учасникам гри карти сорочкою нагору;

Учасники, яким дісталися карти з написом CІTІZEN, входять до складу команди "мирних жителів";

Учасник, що одержав карту з написом DOCTOR, є "доктором" і входить у команду "мирних жителів";

Учасникам, яким дісталися карти з написом MAFІ, входять до складу команди "мафії";

Учасник, що одержав карту з написом MANІAC, є "маніяком" і входить у команду "мирних жителів".

Ігровий процес поділяється на "день" і "ніч":

Перший кін починається з настання ночі, під час якої всі гравці засипають, тобто  закривають ока і вдягають маски.

Уночі ведучий дозволяє гравец-мафіозі відкрити ока і познайомитися із соратниками. Після знайомства гравці команди мафії засипають.

Далі ведучий просить прокинутися доктори. Доктор просипається і засипає, після чого ведучий будить маніяка. У результаті цього ведучий розуміє, хто є хто.

На наступному етапі настає день, усі гравці просипаються, і починається обговорення питання про те, хто з них може бути нечесний, тобто  причетний до мафії.

По закінченні обговорення ведучої з'являється відкрите голосування за посадку у в'язницю. Гравець, що набрав найбільшу кількість голосів, повинний відправитися за ґрати, тобто  вийти з гри, попередньо відкривши свою карту і показавши неї всім учасникам

Потім знову настає ніч, і просипається мафія. Команда мафії мімікою і жестами радить і вибирає наступну жертву, про що повідомляє ведучий. Мафія засипає.

Далі, відповідно до правил гри Мафія, просипається доктор і вказує на один з жителів, який бажає вилікувати, тобто  врятувати від убивства. Доктор засипає. (Доктор не може лікувати того самого   гравця дві ночі підряд, у тому числі і себе).

Просипається маніяк і вказує на один з жителів, якого бажає "піддати зґвалтуванню", після чого він також засипає.

Настає новий день. Якщо мафія і доктор уночі вказали на того самого   людину, то жертва виживає. Ведучий повідомляє, що вночі було зроблене замах на один з мирних жителів, але мафія промахнулася, і все місто просипається. Ім'я  гравця, що вижив, не розкривається.

Якщо доктор не зміг "вилікувати" жертву. Ведучий повідомляє, що просипаються всі, крім убитого мафією вночі жителя. Цей учасник виходить із гри, а його карта демонструється всім жителям.

Також ведучий повідомляє гравця, що вночі був "зґвалтований" маніяком, весь наступний "день", цей гравець не може говорити.

Інформація про всі події, що відбулися "уночі", а також про голосування попереднього "дня" використовується, що залишилися в живих гравцями для обговорення і чергового вибору на осуд.

Далі усе повторюється відповідно до правил вище: обговорення, голосування і т.д.

Гра продовжується до повної перемоги однієї з команд, а саме, арешту всіх учасників мафії, або убивства всіх мирних жителів.

Питання для обговорення:

 Чи зручно вам було знаходитися в тій або іншій ролі?

Які почуття ви випробували, коли приходилося обманювати інших учасників?

 Чи часто вам у житті приходитися "грати"?

 Чи легко вам було приймати рішення на користь інших учасників?

Які почуття ви випробували, коли не переконливо зіграли свою роль?

Заняття 23 "Музичний ключ" (1 година)

Вправа «Леопольд» (25 хв.)

Мета: розвити уміння знаходити підхід до людей.

Матеріали: картки з кличками котів.

Інструкція.З групи вибирається одна "миша", всі інші стають "котами". Кожен "кіт" одержує папірець зі своїм ім'ям, одного з них кличуть Леопольдом, а всіх інших - іншими котячими іменами, наприклад, Василем, Муркой і т.д. При цьому Леопольдом може стати учасник будь-якої статі, і тренер підкреслює це групі. Тренер нагадує групі сюжет мультфільму про Леопольда. У цьому мультфільмі дружелюбний і необразливий кіт Леопольд намагається подружитися з мишами, що постійно влаштовують йому постійні капості. У даній вправі котам теж потрібно буде переконати миша, що вони необразливі і з ними можна мати справа. Фокус полягає в тому, що з усіх котів тільки одного кличуть Леопольд і саме він хоче подружитися з мишей. Всі інші коти - небезпечні хижаки, що тільки прикидаються дружелюбними. Задача кожного кота - переконати миша, що саме він - необразливий Леопольд. Задача миші - визначити сьогодення Леопольда. Котам дається 5 хвилин на підготовку, після чого вони виступають, пояснюючи "миші", чому вони необразливі. "Миша" оцінює виступи і говорить, кому з котів вона повірила.

Питання для обговорення:

· Чому ми довіряємооднійлюдині, але не довіряємоіншому?

· Чи легко вам булознаходиться в ролі кота абомиші?

· Чидовіряєтеви людям у житті?

· Чидовіряють вам люди?

· Чивважаєтеви, щоспілкуваннявідіграєважливу роль у взаєминахміж людьми?

Вправа«Устати по числу»

Всіучасникисідають по колу.

Інструкція. "Я буду називати числа. Відразу ж після того, як число буде названо, повиннівстатисаместількилюдина, яке число пролунало (не більше і не менше). Наприклад, якщо я говорю "чотири", тоякнайшвидшеповиннівстати четверо з вас. Сісти вони зможутьтількипісля того, як я скажу "спасибі". Виконуватизавдання треба мовчачи. Тактиковівиконаннязавданнявартовиробляти в процесіроботи, орієнтуючись на дії один одного".

Психолог кілька разів називає групі різні числа. Спочатку краще назвати 5-7, у середині - 1-2. У ході виконання вправи тренер блокує спроби учасників групи обговорити і прийняти яку-небудь форму алгоритмізації роботи.

ОбговоренняПід час обговорення  можна задати групі кілька питань: "Що допомагало нам справлятися з поставленою задачею і що утрудняло її виконання", "На що ви орієнтувалися, коли приймали рішення вставати?", "Яка в нас була тактика?". "Як можна було організувати нашу роботу, якби  в нас була можливість заздалегідь обговорити спосіб рішення цієї задачі?»

Заняття 24 "Границі" (1 година)

Вправа «Плутанина»

Учасники стають у коло.

Інструкція."Давайте встанемо ближче один до одного, утворимо більш тісне коло й усіх простягнемо руки до його середини. По моїй команді всі одночасно візьмемося за руки і зробимо це так, щоб у кожній руці кожного з нас виявилася чиясь одна рука. При цьому виперемося не братися за руки з тими, хто коштує поруч з вами. Отже, давайте почнемо. Раз, два, три".

Після того як психолог переконається, що всі руки з'єднані попарно, він пропонує учасникам групи "розплутатися", не рознімаючи рук. Тренер теж бере участь у вправі, але при цьому активного впливу на "распутывание" не робить. Під час виконання вправи досить часто виникає ідея неможливості рішення поставленої задачі. У цьому випадку тренер повинний спокійно сказати: "Ця задача розв'язувана, розплутатися можна завжди". Вправа може завершитися одним із трьох варіантів:

Всі учасники групи виявляться в одному колі (при цьому хтось може стояти особою в коло, хтось спиною, це неважливо, головне, щоб усі послідовно утворили коло).

Учасники групи утворять два або більше незалежних кола.

Учасники групи утворять кола, що з'єднані один з одним, як ланки в ланцюжку. Час, затрачуваний групами на виконання цієї вправи, може бути дуже різним, у досвіді нашої роботи воно варіювалося від 3-5 хвилин до 1 години. Одна група відмовилася від продовження пошуків рішення. Коли задача виконана, можна звернутися до групи з питанням: "Що нам допомагало справитися з поставленою задачею?" або "Що можна було б робити інакше для того, щоб швидше справитися з поставленою задачею?" (останній варіант є більш кращим, на наш погляд , модифікацією питання "Що нам перешкодило швидше справитися з поставленою задачею. Вправа корисна в змістовному плані, у той же час вправа споює групу. Однак у силу того, що воно припускає тісний фізичний контакт, використовувати нею треба з великою обережністю. Якщо тренер припускає, що в когось з учасників у результаті проведення вправи зросте напруженість, варто утриматися від його проведення.

Вправа "Моє розуміння"

Мета. Показати важливість дотримання комунікативних границь.

Матеріали. Набір асоціативних карт (ECCO), папір, фарби, олівці.

Інструкція. Поділити групу на пари. Кожна пара одержує по одному листі формату А3 і кожен учасник одній карті з колоди ЕССО. 

Задача для пари. Учасникам необхідно мовчачи, не домовляючись і обговорюючи розташувати свою карту на листі і домалювати малюнок.

Обговорення. Що ви почували, коли малювали? Що ви почували, коли ваш партнер заходив на ваше поле? І інші по розсуду ведучого. 

Заняття 25 "Встановлення контакту" (1 година)

Вправа 1

Інструкція.Всі учасники розташовуються великим півколом.

"Нехай кожний з нас по черзі вийде в центр і спробує будь-якими доступними йому засобами, але тільки не вербальними, установити контакт із кожним учасником заняття". 

ОбговоренняПісля того як усі виконають це завдання, тренер пропонує учасникам обговорити: "Які враження виникли в процесі виконання вправи? Які засоби допомагали встановлювати контакт? Які ознаки свідчили про встановлення контакту?"

Вправа 2

Інструкція.Група сідає по колу. "Для виконання цієї вправи ми створимо пари. Нехай кожна пара займе зручне для неї місце так, щоб нікому при цьому не заважати. Вам дається 6 хвилин для бесіди (можна запропонувати для обговорення зв'язані з контекстом групи або нейтральні теми). По моїй вказівці в ході бесіди ми будемо змінювати положення, не припиняючи розмови. Зараз давайте повернемося друг до друга спиною і почнемо бесіду".

Група сідає по колу. "Для виконання цієї вправи ми створимо пари. Нехай кожна пара займе зручне для неї місце так, щоб нікому при цьому не заважати. Вам дається 6 хвилин для бесіди (можна запропонувати для обговорення зв'язані з контекстом групи або нейтральні теми). По моїй вказівці в ході бесіди ми будемо змінювати положення, не припиняючи розмови. Зараз давайте повернемося друг до друга спиною і почнемо бесіду"?

Вправа3

Інструкція.Учасники групи поділяються на двох підгруп.

"Кожній підгрупі дається 7 хвилин на підготовку, під час якої вона повинна буде вибрати яке-небудь почуття або емоцію (емоційний стан) і продумати, як його можна зобразити. Це може бути або скульптурне зображення, або невербальна дія. У зображенні повинні брати участь усі члени підгрупи. У той час як перша підгрупа показує те, що вона підготувала, друга підгрупа відгадує, яке почуття або емоція зображені. Потім підгрупи міняються місцями".

Підгрупи готуються в різних приміщеннях. Після того як підготовка закінчена, тренер пропонує однієї з підгруп зобразити те почуття або стан, що вони вибрали, не називаючи його. Інша підгрупа дивиться. Потім їй дається одна хвилина на обговорення і хтось один висловлює думку групи. Після цього тренер звертається до підгрупи, що демонструвала його почуття або стан для того, щоб вони сказали, яке почуття або стан вони хотіли зобразити. Потім підгрупи міняються ролями.

ОбговоренняПочинаючи обговорення результатів виконання цієї вправи, психолог орієнтується на те,  чи допущені були учасниками підгруп помилки і який їхній характер.

Як правило, помилки, що допускаються в цій вправі, зв'язані з наступними обставинами:

· учасники не зрозуміли зображення, що пропонувалося іншою підгрупою;

· учасники не знайшли точного слова для позначення зображеного почуття або стану;

· учасникам не удалося передати у своєму зображенні зміст емоції або почуття.

Якщо допущено помилку, то в ході обговорення можна поговорити про те, з чим вона зв'язана. Часто причиною помилок буває непогодженість у роботі підгрупи, невміння вислухати і почути всіх.

Заняття 26 "Уміння передавати інформацію" (1 година)

Вправа 1

Інструкція.На рахунок "раз" кожний з учасників почне робити який-небудь рух. При цьому усі залишаються на своїх місцях. Бажано вибирати такі рухи, що може робити кожен учасник. На рахунок "два" треба припинити робити той рух, що ви робили на рахунок "раз", і почати виконувати той рух, що на рахунок "раз" робив ваш сусід ліворуч. Якщо усі будуть уважні, то рух кожного, пройшовши по колу, повернеться до своєму "авторові". Вправа виконується доти  , поки рух кожного учасника не повернеться до нього. Нерідко вже при перших переходах рухів хтось з учасників помиляється. У цьому випадку тренер спонукує групу до пошуку моменту перекручування руху, після чого вправа починається спочатку. По закінченні вправи, коли рух кожного завершить повне коло, тренер запитує учасників про те, до кого повернувся його рух, є чи зміни в його характері. 

Обговорення направляється на усвідомлення причин перекручувань переданих русі і того, що могли б почати учасники, щоб цього не відбувалося. Це вправа бажана проводити на початку роботи з усвідомлення учасниками групи факторів, що дозволяють без перекручувань приймати і передавати інформацію в процесі повідомлення.

Вправа 2

Інструкція.Всіучасникисідають по колу. Відеотехнікапідготовлена до зйомки.

"Ми вжепереконалися, наскількиважливо бути точному й уважними при прийомі і передачіінформації. (Цявправаможевиконуватисяпісляпояви в групіідей, щовідносяться до процесівприйому і передачіінформації в ходіспілкування, а такожпіслявправи 1, Блок 2.) Зараз (тренер називаєімена 5-ти або 6-ти людина, якихвінзаздалегідьобрав для участі у вправі) візьмуть участь у вправі. Ваша задача буде полягативприйомі і передачіповідомлень. Нехай Андрій (психолог називає одного з учасниківвправи) залишиться тут, а всііншіпочекаютьякийсь час за дверима". Психолог зачитуєАндрію текст, попередньоще раз нагадавши йому про те, щовінповинний буде передатийогонаступномуучасникові. Всіучасникисідають по колу. Відеотехнікапідготовлена до зйомки. Зцього моменту ведетьсявідеозаписроботи (можливевикористаннятількимагнітофонногозапису без відеоряду). Тренер послідовнозапрошуєучасників, щоочікують за дверима, кожний з якихвислухуєповідомленняпопередніх і потімпереказуєйогонаступномуучасникові. Останньомуучасникові, що одержав повідомлення, тренер ставить запитання "Оле, титількищо одержав повідомлення. Скажи, будь ласка, щотибудешробитипісля того, як одержав інформацію?". Коли учасниквідповість на цепитання, відеозйомкаприпиняється.

Варіант тексту: "Іван Петрович виїхав у 11 годині, не дочекавшись вас, дужезасмутився, що не зміг з вами переговоритиособисто, і попросив передати вам, що, якщовін не повернеться до обіду, а це буде залежативід того, скільки часу вінпробуде на нараді в міністерстві, то нарада в 15.30 треба проводити без нього. До речі, на нараді буде обговорюватисяпитання про постачанняновихкомп'ютерів, щонічим не гіршеімпортних. І ще, на нараді треба не забути оголосити, щовсі начальники відділівповинні пройти обстеження в психологів, щобудутьпрацювати в 20-й кімнаті з 10 годин ранку щодня до 2 жовтня".

Обговореннявправи проводиться з використаннямвідеозапису.

Вправа3

Інструкція.Групаподіляєтьсянавпіл (якщо в групінепарне число учасників, психолог тежбере участь у вправі), утворитидві шеренги, усісідають особою друг до друга так, щобнапроти кожного хтосьсидів "Уявітьсобі, щовсі ми їдемо в автобусах: одна підгрупаїде в одному автобусі, а друга - в іншому. Автобусизупинилисяпоруч у транспортному заторі. Ви сидите у вікна і бачите, що в іншомуавтобусі прямо напроти вас і теж у вікнасидить ваш знайомий. Це велика удача, тому що вам треба терміновопередатийомуважливуінформацію, і ви, скориставшисьситуацією, робитеце. Але зробитицеви можете, тількимовчачи, без слів, не вербально. Часу у вас небагато. Той, кому передаютьінформацію, повиннийпостаратисязрозуміти, щойомуповідомляєйогознайомий".

Цей фрагмент вправиможнамодифікувати в такийспосіб. Психолог заздалегідьможепідготувати для кожного учасника текст повідомлення, яке треба передати. Цедаєможливістьврахуватиособливості й успішність у тренінгукожногоучасника.

На першомуетапівправи психолог пропонуєоднійшерензівиступати в роліпередавальникуінформації, а другій приймаючемповідомлення. Вартодатиможливістьучасникампідготуватися до виконаннявправи. Коли усіготові, психологпропонує кому-небудь з першої шеренги початипередаватиінформацію, а всіхінших просить уважнодивитися. Після того як інформація передана, той учасникгрупи, кому вона булапризначена, говорить, щовінзрозумів. Іншіучасники в цей час можутьвисловлюватисвоїверсіївербалізаціїданого тексту. Цеактивізує роботу і дозволяєпридбатибільш великий матеріал для обговорення, знижуєнапруженість. Післяцього передававший інформацію, говорить, чи правильно йогозрозуміли, і при необхідності вносить корективи.

Вправа 4

Інструкція.Учасникипоєднуються в пари.

"Зараз кожний з вас по черзірозповістьсвоємупартнерові яку-небудьісторію. Кращеякщоце буде історія з закінченим-сюжетом, щорозкриваєрізніпочуття, переживанняїїучасників, психологічніпроблеми, колізії, тобто не слідобмежуватися простим оповіданням: я встав, умився, поснідав, одягся, вийшов з будинку, почекав автобус і т.д. Але цеповиннао бути такаісторія, щови могли б розповістиусім нам. У кожного з напарників буде по 3 хвилини, щоброзповісти свою історію. Я буду стежити за часом і скажу вам, коли вонозакінчиться для першогооповідача, а коли - для другого". Учасникигрупирозповідають один одному своїісторії. "Тепер у кожній з пар один з партнерів переходить по колу (по годиннійстрілці) в іншу пару. У новихпарахвирозповідаєте один одному тіісторії, щопочуливідсвоїхпартнерів у попередніх парах".

Після того як історіїрозказані, усіповертаються в коло, і психолог пропонує кожному розповісти ту історію, щовінпочув у другий раз. Післякожноїрозповіді тренер звертається до тому, від кого оповідачпочувцюісторію, і до тому, хторозповівнеї в перший раз, тобто до автора історії з питаннями: "Щовиявилосяупущеним з того, щовирозповіли? Що перекручено?", "Може бути з'явилосящосьнове, то, про щови не говорили?".

Заняття 27 "Вчимосярозслаблятися" (1 годину)
Вправа"Чарівне слово"

Інструкція.1. Наприклад, коли ми хвилюємося, ми можемовимовити про себе цечарівне слово, і відчуємо себе небагатовпевненіше і спокійніше.Цеможуть бути різні слова: "спокій", "тиша", "ніжнапрохолодь", будь-якіінші. Головне, щоб вони допомагали вам.

По закінченні ведучий запитує, які "чарівні слова" підібрав кожний з учасників і що він відчув.

2. Ще один спосібзаспокоїтися і розслабитися. Згадаєте, уявитесобіситуацію, щозвичайновикликає у вас хвилювання, напруга. Вимовтепросебекількатверджень про те, щовипочуваєте себе впевнено, спокійно. Але цітвердженняповинні бути позитивними. Наприклад, "я не хвилююся", а "я спокійний" і т.д.

По закінченнюведучийзапитує,хтоякісловосполученнявикористовував, щовідчув і просить, якщо не важко, розповісти про те, якіситуаціїзгадалися.

Дана вправа сприяє не тільки засвоєнню підлітками простих навичок саморегуляції і створенню комфортної і довірчої атмосфери в групі, але і тому, що учасники групи починають більш відкрите і повно виражати свої почуття.

Вправа«Спина до спини»

Мета: одержати досвід спілкування недоступний у повсякденному житті.

Двоє учасників групи сідають спиною до спини друг до друга і намагаються в такому положенні протягом  3-5 хвилин підтримувати розмову. По закінченні вони поділяються своїми відчуттями.

Під час обговорення запитати:

Чи булоце схоже на знайомі життєві ситуації, наприклад, телефона розмова), у чому відмінності: чи  легко було вести розмову;  який виходить бесіда – більш відвертої чи ні.

Іншіучасникигрупитакожможутьподілитисясвоїмипочуттями.

Вправа«Гарячийстілець»

Мета: адекватно реагувати на позитивні і негативні висловлення у свою адресу.

Ведучий пропонує підліткам довідатися думка про них інших учасників групи. Висловлюватися друг про друга рекомендується приблизно в такій формі: "Коли ти робиш або говориш те-те і те-те, у мене виникають таке-те почуття, і меніздається, що це могло бути те-те і те-те". Варто уникати визначень "подобається", "добре", "ПОГАНО".

Один з учасників за бажанням сідає в центр кола. Після того, як усівисловилися, підліток коротко розповідає, щовінвипробував, коли говорили про нього. Учасники висловлюються по черзі, але на "гарячому стільці" сідають тільки за бажанням.

В обговоренні: учасники поділяються враженнями, як змінилися їхні почуття по відношенню друг до друга після цієї вправи.

Чому деякі не сіли на стілець?

Заняття 28 "Чому я навчився" (1 годину)

Підведенняпідсумків курсу.

Вправа«Валіза»

Інструкція.Кожному на спину кріпиться лист, в усіх у руках ручки, усіпідходять друг до друга і пишуть людині його гарні якості, з якими він познайомився за цізаняття.

Вправа«Чарівна крамниця»
Мета -  особистісний розвиток і рефлексія, підвищення самооцінки і впевненості в собі.

Інструкція.Уявіть, що існує крамниця, в якій можна придбати дуже цікаві "речі": терпіння, поблажливість, добре ставлення до інших, почуття гумору, чуйність, довіра, уміння володіти собою,доброзичливість, схильність не засуджувати інших, уміння слухати, допитливість, здатність до співпереживання. 

Ведучий виступає в ролі продавця, що обмінює одні якості на які-небудь інші. Учасникам пропонується  придбати якості, яких у нього немає,а замість поділяється тими, котрі в нього у достатній кількості.

Висновок.  Вправа спрямована на глибоку рефлексію, завдяки їй учасники активізували власний ресурсний потенціал. 

Вправа«Квіточка семіцветік»

Матеріали. Кольоровийпапір. Фломастери.

Інструкція.Всі учасники курсу вибираю свій улюблений колір і вирізують пелюсток, на яком упишуть побажання або свої почуття стосовно групи. Психолог пише на круглому жовтому листі. Всіо тримані матеріали оформляються в квіточку «семицветик».

Додаток 1

Методика экспресс - диагностики характерологических особенностей личности.

В основе разработки данной методики лежит факт повторения набора сходных общепсихологических типов в различных авторских классификациях (Кэттел, Леонгард, Айзенк, Личко и др.).

Предлагаемая методика содержит опросник Айзенка (подростковый вариант), классификация в зависимости от соотношения результатов шкалы нейротизма и шкалы интроверсии, вербальное описание особенностей каждого типа и основное направление тактики взаимоотношений с подростками каждого типа.

В качестве основного используется тест Айзенка (подростковый вариант), шкала градации результатов и разработанные типологические характеристики и рекомендации по коррекции.

Этапы работы:

1) Проведение теста Айзенка;

2) Обсчет результатов;

3) Градация результатов по таблице типов;

4) Отбор данных, где балл по шкале «Ложь» больше 5.

Инструкция (для психолога): «На предлагаемые вопросы испытуемый должен отвечать «да» или «нет», не раздумывая. Ответ заноситься на опросный лист под соответствующим номером». 

Опросник Айзенка
1. Любишь ли ты шум и суету вокруг себя?

2. Часто ли ты нуждаешься в друзьях, которые могли бы тебя поддержать?

3. Ты всегда находишь быстрый ответ, когда тебя о чем нибудь спросят?

4. Бывает ли так, что ты раздражен чем -нибудь?

5. Часто ли у тебя меняется настроение?

6. Верно ли, что тебе легче и приятнее с книгами. Чем с ребятами?

7. Часто ли тебе мешают уснуть разные мысли?

8. Ты всегда делаешь так, как тебе говорят?

9. Любишь ли ты подшучивать над кем -либо?

10. Ты когда -нибудь чувствовал себя несчастным, хотя на это не было настоящей причины?

11. Можешь ли ты сказать о себе, что ты веселый, живой человек?

12. Ты когда -нибудь нарушал правила поведения в школе?

13. Верно ли, что ты часто раздражен чем-нибудь?

14. Нравиться ли тебе все делать в быстром темпе (если же, наоборот, склонен к неторопливости, ответь «нет»).

15. Ты переживаешь из-за всяких событий, которые чуть было не произошли, хотя все кончилось хорошо?

16. Тебе можно доверить любую тайну?

17. Можешь ли ты без особого труда внести оживление в скучную компанию сверстников?

18. Бывает ли так, что у тебя без всякой причины (физической нагрузки) сильно бьется сердце?

19. Делаешь ли ты обычно первый шаг для того, чтобы подружиться с кем -нибудь? 

20. Ты когда -нибудь говорил неправду?

21. Ты легко расстраиваешься, когда критикуют тебя и твою работу?

22. Ты часто шутишь и рассказываешь смешные истории своим друзьям?

23. Ты часто чувствуешь себя усталым?

24. Ты всегда сначала делаешь уроки, а все остальное потом?

25. Ты обычно весел и всем доволен?

26. Обидчив ли ты?

27. Ты очень любишь общаться с другими ребятами?

28. Всегда ли ты выполняешь просьбы родных о помощи по хозяйству?

29. У тебя бывают головокружения?

30. Бывает ли так, что твои действия и поступки ставят других людей в неловкое положение?

31. Ты часто чувствуешь, что тебе что -нибудь надоело?

32. Любишь ли ты иногда похвастаться?

33. Ты чаще всего сидишь и молчишь, когда попадаешь в общество незнакомых людей?

34. волнуешься ли ты иногда так, что не можешь усидеть на месте?

35. ты обычно быстро принимаешь решения?

36. Ты никогда не шумишь в классе, даже когда нет учителя?

37. Тебе часто снятся страшные сны?

38. Можешь ли ты дать волю чувствам и повеселиться в обществе друзей?

39. Тебя легко огорчить?

40. Случалось ли тебе плохо говорить о ком-нибудь?

41. Верно ли, что ты обычно говоришь и действуешь быстро, не задерживаясь особенно на раздумывание?

42. Если оказываешься в глупом положении, то потом долго переживаешь?

43. Тебе очень нравятся шумные и веселые игры?

44. Ты всегда ешь, то, что тебе подают?

45. Тебе трудно ответить «нет», когда тебя о чем -нибудь просят?

46. Ты любишь часто ходить в гости?

47. Бывают ли такие моменты, когда тебе не хочется жить?

48. Был ли ты когда нибудь груб с родителями?

49. Считают ли тебя ребята веселым и живым человеком?

50. Ты часто отвлекаешься, когда делаешь уроки?

51. Ты чаще сидишь и смотришь, чем принимаешь активное участие в общем веселье?

52. Тебе обычно бывает трудно уснуть из-за разных мыслей?

53. Бываешь ли, ты совершенно уверен, что сможешь справиться с делом, которое должен выполнить?

54. Бывает ли, что ты чувствуешь себя одиноким?

55. Ты стесняешься заговорить первым с новыми людьми?

56. Ты часто спохватываешься, когда поздно что -нибудь исправить?

57. Когда кто -нибудь из ребят кричит на тебя, ты тоже кричишь в ответ?

58. Бывает ли так, что ты иногда чувствуешь себя веселым или печальным без всякой причины?

59. Ты считаешь, что трудно получить настоящее удовольствие от оживленной компании сверстников?

60. Тебе часто приходится волноваться из-за того, что ты сделал что -нибудь, не подумав?

Ключ
1. Экстраверсия (Э):

«да»: 1, 3, 9, 11, 14, 17, 19, 22, 25, 27, 30, 35, 38, 41, 43, 46, 49, 53, 57.

«нет»: 6, 33, 51, 55, 59.

2. Нейротизм (Н): «да»: 2, 5, 7, 10, 13, 15, 18, 21, 23, 26, 29, 31,34, 37, 39,

42, 45, 47, 50, 52, 54, 56, 58, 60.

3. «Ложь»:

«да»: 8, 16, 24, 28, 36,44.

«нет»: 4, 12, 20, 32, 40, 48.

Нормативы для подростков 12 - 17 лет: Экстраверсия (Э) -11 -14 балов, «ложь» - 4-5 балов, нейротизм (Н)- 10-15 балов.

	

	№
	Данные по тесту Айзенка
	№
	Данные по тесту Айзенка
	

	
	Э (в баллах)
	Н (баллах)
	
	Э (в баллах)
	Н (баллах)
	

	1
	0-4
	0-4
	17
	16-20
	4-8
	

	2
	20-24
	0-4
	18
	4-8
	16-20
	

	3
	20-24
	20-24
	19
	4-8
	4-8
	

	4
	0-4
	20-24
	20
	16-20
	16-20
	

	5
	0-4
	4-8
	21
	12-16
	8-12
	

	6
	0-4
	16-20
	22
	8-12
	8-12
	

	7
	0-4
	8-16
	23
	16-20
	8-12
	

	8
	4-8
	0-4
	24
	12-16
	4-8
	

	9
	8-16
	0-4
	25
	4-8
	4-8
	

	10
	16-20
	0-4
	26
	4-8
	8-12
	

	11
	20-24
	4-8
	27
	4-8
	12-16
	

	12
	20-24
	8-16
	28
	8-12
	16-20
	

	13
	20-24
	16-20
	29
	12-16
	16-20
	

	14
	16-20
	20-24
	30
	16-20
	12-16
	

	15
	8-16
	20-24
	31
	8-12
	12-16
	

	16
	4-8
	20-24
	32
	12-16
	12-16
	

	
	
	
	
	
	
	


(тестирование детей/ Автор - составитель В Богомолов. Серия «Психологический практикум». - Ростов н/Д: «феникс», 2004. - 231с.)

Данная методика рассчитана на контингент испытуемых в возрасте от 12 до 17 лет. Соответственно может использоваться: 

1) При формировании классных коллективов;

2) При знакомстве преподавателя или воспитателя с вновь поступившими в класс или группу подростками.

3) В деятельности работников «служб занятости» и отделов кадров при приеме на работу подростков;

4) В профессиональном отборе молодежи на различные типы профессий (в частности на профессии типа «человек -человек»);

5) В профподборе производственных групп в целях достижения оптимального делового и социального сотрудничества;

6) В спортивной практике при подборе команд;

7) В педагогической практике в целях коррекции взаимоотношений в системах: «ученик- учитель» и «ученик- класс».

Нормативы для подростков 12-17 лет:

•
экстраверсия (Э) – 11-14 баллов,

•
«ложь» – 4-5 баллов,

•
нейротизм (Н) – 10-15 баллов.

Таблица психологических типов

Интерпретация психологических типов

Тип № 1. Э: 0-4; Н: 0-4 

Характерологические проявления. Безмятежный, мирный, невозмутимый. В группе скромен. Дружбу не навязывает, но и не отвергает, если ему предложат. Склонен к упрямству, если ощущает свою правоту. Не смешлив. Речь спокойная. Терпелив. Хладнокровен.

Путь коррекции. Воспитателей беспокоят мало, а значит, всегда страдают от невнимания педагогов, тренеров, начальников. Главное в подходе – повысить самооценку, привлекая внимание группы к данному человеку. Желательно, чтобы у индивида была возможность выбора темпа работы. Необходимо подчеркивать ценность таких качеств, как скромность, хладнокровие.

Тип № 2. Э: 20-24; Н: 0-4 

Характерологические проявления. Радостный, общительный, разговорчивый. Любит быть на виду. Оптимист, верит в успех. Легко прощает обиды, превращает конфликты в шутку. Впечатлителен, любит новизну. Пользуется общей любовью. Однако поверхностен, беспечен, прихотлив. Артистичен. Не умеет добиваться результата (увлекается, но быстро остывает).

Пути коррекции. Воспитателей беспокоят мало, а значит, всегда страдают от невнимания педагогов, тренеров, начальников. Главное в подходе – повысить самооценку, привлекая внимание группы к данному человеку. Желательно, чтобы у индивида была возможность выбора темпа работы. Необходимо подчеркивать ценность таких качеств, как скромность, хладнокровие.

Тип № 3. Э: 20-24; Н: 20-24 

Характерологические проявления. Активный, имеет хорошо развитые бойцовские качества. Насмешлив. Стремится общаться со всеми на равных. Очень честолюбив. В случае несогласия с позицией более старшего принимает активную противоборствующую позицию. Не выносит безразличия к себе.

Пути коррекции. Основная тактика – подчеркнутое уважение. Взаимоотношения следует строить на убеждении, спокойном, доброжелательном тоне общения. При аффективном поведении возможна ироническая реакция. Не следует выяснять отношения в момент конфликта. Лучше обсудить проблемы позже, в спокойной ситуации. При этом желательно акцентировать внимание на проблеме и на возможности решить ее без особого эмоционального напряжения. Подросткам данного типа необходимо дать возможность проявить организаторские способности, а также реализовать энергетический потенциал (спортивные достижения и т.п.).

Тип № 4. Э: 0-4; Н: 20-24 

Характерологические проявления. Тип неспокойный, настороженный, неуверенный в себе. Ищет опеки. Необщителен, поэтому имеет смещенные оценки и самооценки. Высокоранимый. Адаптация идет длительноевемя, поэтому действия замедленны. Не любит активный образ жизни. Созерцатель. Часто бывает склонен к философии. Легко драматизирует ситуацию.

Пути коррекции. Стремиться поддержать. Оградить от насмешек. Выделять положительные стороны (вдумчивость, склонность к монотонной деятельности). Подобрать деятельность, не требующую активного общения, строгой временной регламентации, а также не включенную в жесткую систему субординации. Активизировать интерес к окружающим. Исподволь сводить с людьми доброжелательно-энергичными.

Тип № 5. Э: 0-4; Н: 4-8 

Характерологические проявления. Созерцателен, спокоен. Имеет низкий уровень заинтересованности в реальной жизни, а значит, и низкие достижения. Направлен на внутренние выдуманные или вычитанные коллизии. Послушно-безразличен. 

Пути коррекции. Остро нуждается в повышении самооценки, это разрушает безразличие и повышает уровень притязаний, а, следовательно, качество работы или учебы. Желательно найти сильные стороны (способности, задатки), чтобы как-то увлечь работой.

Тип №6. Э: 0-4; Н: 16-20 

Характерологические проявления. Сдержанный, робкий, чувствительный, стесняется в незнакомой ситуации. Неуверенный, мечтательный. Любит философствовать, не любит многолюдья. Склонен к сомнениям. Мало верит в свои силы. В целом уравновешен. Не склонен паниковать и драматизировать ситуацию. Тревожный. Часто пребывает в нерешительности, склонен к фантазиям.

Пути коррекции. Стараться поддерживать, опекать, подчеркивать перед группой положительные качества и проявления (серьезность, воспитанность, чуткость). Можно увлечь идеей (например, помощи кому-то более слабому). Этоповысит самооценку, даст повод к более оптимистическому ощущению жизни.

Тип №7. Э: 0-4; Н: 8-16 

Характерологические проявления. Человек скромный, активный, направленный на дело. Справедливый, преданный друг. Очень хороший, умелый помощник, но плохой организатор. Застенчив. Предпочитает оставаться в тени. В компаниях, как правило, не состоит. Дружит вдвоем. Взаимоотношениям придает большое значение. Иногда скучновато-морализирующий.

Пути коррекции. В деятельности желательно предоставить свободный режим; поощрять, это активизирует инициативу. Постараться помочь раскрепоститься, чтобы действовал самостоятельно, а не по указке (по природе подчиняем). Избегать публичной критики. Внушать уверенность в своих силах и правах. Не допускать слепой веры в чейлибо авторитет.

Тип №8. Э: 4-8; Н: 0-4 

Характерологические проявления. Человек спокойный, склонный к общению в компаниях. Эстетически одаренный. Скорее созерцатель, чем деятель. Уравновешенный. Безразличен к успехам. Любит жить «как все». Во взаимоотношениях ровен, но глубоко переживать не умеет. Легко избегает конфликтов.

Пути коррекции. Главная задача – активизировать потребность к деятельности. Найти занятие, способное заинтересовать его (скорее это нечто, связанное с художественными проявлениями). Поощрять успехи. Желательно чаще общаться с подростком, обращая внимание на развитие социального интеллекта.

Тип №9. Э: 8-16; Н: 0-4 

Характерологические проявления. Активный, жизнерадостный. Общительный. В общении неразборчив. Легко попадает в асоциальные группировки вследствие плохой сопротивляемости дезорганизующим условиям. Склонен к новизне, любознательный. Социальный интеллект развит слабо. Не развито умение выносить адекватные оценки и самооценки. Часто не имеет твердых принципиальных установок. Энергичен. Доверчив

Пути коррекции. Режим желателен более жесткий, мобилизующий. Установить доброжелательные отношения, но подросток должен чувствовать, что за ним наблюдают. Стремиться направлять энергию на полезное дело (например, увлечь глобальной идеей достичь чего-то – поступить в вуз и т. п.). Однако в этом случае необходимо распланировать предстоящую работу, фиксировать сроки и объемы и жестко контролировать выполнение. Подростка данного типа желательно ввести в состав группы или бригады с сильным лидером и позитивными установками.

Тип №10. Э: 16-20; Н: 0-4 

Характерологические проявления. Артистичен. Любит рассказывать. Недостаточно настойчив. Общителен. Неглубок. Уравновешен. 

Пути коррекции. Поддерживать усилия, направленные на достижение интересных целей (у самого хватает инициативы выбрать какое-то занятие или цель, но не хватает упорства). Поощрять артистизм, но не допускать до клоунства.

Тип №11. Э: 20-24; Н: 4-8 

Характерологические проявления. Активный, общительный, благородный, честолюбивый. Легко соглашается на рискованные развлечения. Не всегда разборчив в друзьях, в средствах достижения цели. Благороден. Часто бывает эгоистичен. Обаятелен. Имеет организаторские склонности.

Пути коррекции. Поощрять и развивать организаторские склонности. Может быть лидером, но нуждается в контроле. Удерживать от зазнайства. Лидерское положение в коллективе легко выправляет разболтанность, лень. Любит быть «на коне». В случае необходимости можно допускать коллективную критику.

Тип №12. Э: 20-24; Н: 8-16 

Характерологические проявления. Легко подчиняется дисциплине. Обладает чувством собственного достоинства. Организатор. Склонен к искусству, спорту. Активен. Влюбчив. Легко увлекается людьми и событиями. Впечатлителен.

Пути коррекции. Лидер по натуре, как в эмоциональной, так и в деловой сфере. Необходимо поддерживать лидерские усилия, помогать, направлять в деловом и личностном плане. 

Тип №13. Э: 20-24; Н: 16-20 

Характерологические проявления. Сложный тип. Тщеславен. Энергичен. Жизнерадостен. Как правило, не имеет высокой духовной направленности. Погружен в житейские радости. Во главу угла ставит бытовые потребности. Преклоняется перед подвижностью. Всеми силами стремится достичь удачи, успеха, выгоды. Презирает неудачников. Общительный, демонстративный. Жестко выдвигает свои требования.

Пути коррекции. Цель старшего – держать подростка «в рамках», так как тот склонен зазнаваться, подчинять себе окружающих. Действовать лучше спокойно и твердо. Выделять других, подчеркивая их положительные личностные качества. Можно предложить роль организатора, при этом требовать выполнения обязанностей. Желательно эстетическое воспитание.

Тип №14. Э: 16-20; Н: 20-24 

Характерологические проявления. Властный, мнительный, подозрительный, педантичный. Всегда стремится к первенству. Мелочный. Наслаждается любым проявлением превосходства. Язвительно-желчен. Склонен к насмешке над более слабыми. Мстителен, пренебрежителен, деспотичен. Легко утомляется.

Пути коррекции. Нельзя относиться равнодушно. Можно относиться дружелюбно, можно – с иронией. Нужно дать возможность занять лидерское положение, однако при этом следует выбрать пост, на котором он больше внимания уделял бы бумагам, чем людям. Поощрять волю и упорство. При этом подростку желательно воспитывать в себе позитивное эмоциональное отношение к окружающим и позитивные установки.

Тип №15. Э: 8-16; Н: 20-24 

Характерологические проявления. Вечно недовольный, ворчливый, склонный к придиркам. Мелочно-требовательный. К язвительности не склонен. Легко обижается по пустякам. Часто бывает хмурым, раздражительным. Завистлив. В делах неуверенный. В отношениях – подчиненный. Перед трудностями пасует. В группе, классе держится в стороне. Злопамятен. Друзей не имеет. Сверстниками командует. Голос тихий, резкий. 

Пути коррекции. Желательно наладить хотя бы минимальные взаимоотношения. Это легче сделать, основываясь на мнительности данного человека. Можно интересоваться его самочувствием, успехами в доверительной беседе. В качестве общественной нагрузки, позволяющей иметь опору во взаимоотношениях, можно дать канцелярскую работу (педантические свойства позволят делать ее хорошо). Поощрить за исполнительность при всем коллективе, что позволит как-то наладить отношения со сверстниками. Подростки такого типа требуют постоянного внимания и индивидуального взаимодействия.

Тип №16. Э: 4-8; Н: 20-24 

Характерологические проявления. Высокочувствительный тип, недоверчивый, затаенно-страстный, молчаливый, замкнуто-обидчивый. Самолюбивый, независимый, отличается критическим складом ума. Пессимист. Склонен к обобщенному мышлению. Часто бывает не уверен в себе.

Пути коррекции. В подходе желательны оберегающий режим, поощрения при одноклассниках, доброжелательность, уважительность. Следует поддерживать справедливые критические суждения, но избегать развития у подростка морализирования и критиканства.

Тип №17. Э: 16-20; Н: 4-8 

Характерологические проявления. Очень эмоционален. Восторженный, жизнерадостный, общительный, влюбчивый. В контактах неразборчив, дружески настроен ко всем. Непостоянен, наивен, ребячлив, нежен. Пользуется симпатией окружающих. Фантазер. Не стремится к лидерству, предпочитая интимно-дружеские связи.

Пути коррекции. Поддерживать положительный настрой. Желательно развивать эстетические склонности, поддерживать увлечения (поощрять, интересоваться, предлагать выступить перед классом, группой). Обратить внимание на выработку волевых качеств (настойчивости, уровня притязаний).

Тип №18. Э: 4-8; Н: 16-20 

Характерологические проявления. Эмпатичный. Очень жалостливый, склонный поддерживать слабых, предпочитает интимно-дружеские контакты. Настроение чаще бывает спокойное, пониженное. Скромный. Застенчив. Не уверен в себе. Созерцатель. Легко становится настороженным и подозрительным в неблагоприятных условиях.

Пути коррекции. Рекомендуется наладить щадяще-развивающий режим. Контролировать исподволь, относиться спокойно, доброжелательно. Помогать в трудных ситуациях, которыми в данном случае являются достижение цели, формирование активной позиции, налаживание контактов (со сверстниками и взрослыми). Исключить публичное обсуждение, если возможны негативные оценки.

Тип №19. Э: 4-8; Н: 4-8 

Характерологические проявления. Спокойный тип. Молчаливый, рассудительный. Замедленно-деятельный, очень последовательный, самостоятельный, независимый, кропотливый. Беспристрастный, скромный, малоэмоциональный. Иногда бывает отвлечен от реальности.

Пути коррекции. У подростков данного типа надо постараться повысить самооценку, развить систему притязаний, раскрыть склонности и способности. Заинтересовать чем-то можно, дав какую-либо работу с высокой личной ответственностью (деятельность должна быть связана больше с бумагами, чем с людьми). Подростки такого типа нуждаются в советах по разным вопросам, но выраженных в деликатной форме.

Тип №20. Э: 16-20; Н: 16-20 

Характерологические проявления. Очень демонстративен, не умеет сопереживать. Эмоционально беден. Любит противопоставлять себя коллективу. Очень напорист в достижении значимых для себя ценностей. Ценит престиж. Часто бывает фальшив. Практичен.

Пути коррекции. Режим взаимодействия мягкий, терпимый, чтобы не обострять негативные качества. Вовлечь в спортивные или технические занятия, чтобы подростки могли перевести энергетику в позитивное русло, а потребность в борьбе за первенство – в приемлемую форму. Желательно эстетическое воспитание. Необходимо вовлекать в позитивные социальные группы с сильным влиятельным лидером.

Тип №21. Э: 12-16; Н: 8-12 

Характерологические проявления. Очень энергичен, жизнерадостен. Любимец публики. Считается, что подростки такого типа счастливцы. Действительно, они часто очень одарены, легко учатся, артистичны, неутомимы. Однако наличие этих качеств часто имеет негативные результаты. Подростки (молодые люди) с детства привыкают, что им все доступно. В результате не учатся серьезно работать над достижением цели. Легко все бросают, часто прерывают дружбу. Поверхностны. Имеют довольно низкий социальный интеллект.

Пути коррекции. Требуют доброжелательного отношения. В коллективе не стоит выбирать на лидерские должности (лучше почаще предлагать разовые поручения организаторского типа). Строго требовать выполнения поручений. Желательно вместе с подростком найти какую-то значимую цель (например, овладеть иностранным языком), разбить на периоды срок исполнения, расписать по времени задачи и контролировать выполнение. Это, с одной стороны, поможет добиться поставленной цели, а с другой стороны, приучит к упорядоченной работе.

Тип №22. Э: 8-12; Н: 8-12 

Характерологические проявления. Очень пассивно-безразличный. Уверен в себе. В отношении к окружающим жестко требователен. Злопамятен. Часто проявляет пассивное упрямство. Очень педантичен, мелочен. Рассудителен, хладнокровен. К чужому мнению относится безразлично. Ригиден, предпочитает привычные дела и монотонность быта. Интонации речи маловыразительны. Малоэстетичен.

Пути коррекции. Создать у подростка ощущение, что он интересен воспитателю (тренеру и т. д.). Следует интересоваться мелочами быта, самочувствия. Среди общественных поручений желательно выбрать что-то, требующее аккуратного исполнения (ведение журнала или табеля, учет чего-то и т. п.). Необходимо хвалить за исполнительность. Помогать в выборе занятий (желательно индивидуальные, а не групповые виды спорта или художественной самодеятельности).

Тип №23. Э: 16-20; Н: 8-12 

Характерологические проявления. Общительный, активный, инициативный, увлекающийся. При этом умеет управлять собой. Умеет добиваться намеченной цели. Честолюбив. Любит лидировать и умеет быть организатором. Пользуется доверием и искренним уважением окружающих. Характер легкий. Эстетичен, ровно оживлен.

Пути коррекции. Создать возможность для лидерства. Помогать в решении групповых и индивидуальных задач. Следить за тем, чтобы нагрузка (учебная, производственная и общественная) была в разумных пределах.

Тип №24. Э: 12-16; Н: 4-8 

Характерологические проявления. Активный, уравновешенный тип. Энергичен. Среднеобщителен. Привязчив к немногочисленным друзьям. Упорядочен. Умеет ставить перед собой задачи и добиваться решений. Не склонен к соперничеству. Иногда обидчив.

Пути коррекции. Предпочитает спокойное доверительное отношение окружающих. Желательно отлаживание четких деловых контактов.

Тип №25. Э: 8-12; Н: 4-8 

Характерологические проявления. Активный, иногда взрывчатый, иногда беспечно-веселый. Часто бывает спокойно-безразличен. Инициативы почти не проявляет, действует по указке. Пассивен в социальных контактах. К глубоким эмоциональным переживаниям не расположен. Склонен к монотонной кропотливой работе.

Пути коррекции. Желательно спокойно-деловое отношение. Лучше находить и рекомендовать индивидуальные занятия. Такие люди хорошо справляются с административной работой.

Тип №26. Э: 4-8; Н: 8-12 

Характерологические проявления. Спокоен, уравновешен, терпелив, педантичен. Честолюбив. Целеустремлен. Имеет твердые принципы. Временами обидчив.

Пути коррекции. Такие люди любят доверительные отношения, спокойный темп работы. Не склонны к панибратству. Желательно поощрять при классе (группе) за аккуратность, исполнительность. Работать над повышением уверенности в своих действиях.

Тип №27. Э: 4-8; Н: 12-16 

Характерологические проявления. Уравновешенно-меланхоличный. Тонко чувствующий. Привязчивый; ценит доверительно-интимные отношения, спокойный. Ценит юмор. В целом – оптимист. Иногда паникует, иногда впадает в депрессии. Однако чаще спокойно-задумчив.

Пути коррекции. Создать обстановку активно-спокойной деятельности. Желательно избегать жесткой регламентации. Рекомендовать эстетические и литературные понятия.

Тип №28. Э: 8-12; Н: 16-20 

Характерологические проявления. Меланхоличный, честолюбивый, упорный, серьезный. Иногда склонен к уныло-тревожному настроению. Дружит с немногочисленным кругом людей. Необидчив, но иногда мнителен. Самостоятеленв решениях относительно принципиальных вопросов, но зависим от близких в эмоциональной жизни.

Пути коррекции. Рекомендуется направлять усилия на повышение самооценки, укреплять уверенность в себе.

Тип №29. Э: 12-16; Н: 16-20 

Характерологические проявления. Жестко требователен к окружающим: упрям, горд, очень честолюбив. Энергичен, общителен, часто пребывает в боевитом настроении. Неудачи скрывает. Любит быть на виду. Хладнокровен.

Пути коррекции. Взаимоотношения строить на основе уважения, высокой требовательности. Можно посмеиваться над недостатками, если подросток заносчив.

Тип №30. Э: 16-20; Н: 12-16 

Характерологические проявления. Гордый, стремится к первенству, злопамятен. Стремится к лидерству во всем. Энергичен, упорен. Спокойный, расчетливый. Любит риск, непреклонен в достижениях. Не лишен артистизма, хотя и суховат.

Пути коррекции. Не допускать зазнайства. Поддерживать в позитивных усилиях. Помогать в лидерстве, не допускать командный стиль отношений. Нейтрализовать озлобленность. Развивать социальный интеллект.

Тип №31. Э: 8-12; Н: 12-16 

Характерологические проявления. Застенчив, не завистлив, стремится к самостоятельности, привязчив. Доброжелателен. С близкими людьми проявляет наблюдательность, чувство юмора. Склонен к глубоким доверительным отношениям. Избегает ситуаций риска, опасности. Не выносит навязанный темп. Иногда склонен к быстрым решениям. Часто раскаивается в своих поступках. В неудачах обвиняет только себя.

Пути коррекции. Обеспечить спокойную, доброжелательную обстановку. Стараться вовлекать в активное решение деловых вопросов. Поощрять социальную активность, вовлекать в участие в каких-либо мероприятиях (семинарах, конференциях и т. п.).

Тип №32. Э: 12-16; Н: 12-16 

Характерологические проявления. Честолюбив, неудачи не снижают уверенности в себе. Заносчив. Злопамятен. Энергичен. Упорен. Целеустремлен. Склонен к конфликтности. Не уступает, даже если не прав. Мук совести не испытывает. В общении не склонен к сопереживанию. Ценит только информативность. Эмоционально ограниченный тип.

Пути коррекции. Не поддерживать в конфликтных ситуациях. Воздействовать через честолюбие. Отношения поддерживать ровные, пытаясь исподволь развивать социальный интеллект.

Пути корреляции:
Основная тактика - подчеркнутое уважение. Взаимоотношения следует строить на убеждении, спокойном, доброжелательном тоне общения. При аффективном поведении возможна ироническая реакция. Не следует выяснять отношения в момент конфликта. Лучше обсудить проблемы позже в спокойной ситуации. При этом желательно акцентировать внимание на проблеме и на возможности решить ее без особого эмоционального напряжения. Подросткам данного типа необходима возможность проявления организаторских способностей, а также реализация энергетического потанцевала (спортивные достижения и т.п.). 

Додаток 2

ИНСТРУКЦИЯ: методика по определению коммуникативных и организаторских склонностей содержит 40 вопросов. На каждый из вопросов следует ответить «Да» или «Нет». Если вы затрудняетесь в выборе ответа, необходимо все-таки склониться к соответствующей альтернативе (+) или (-). Время на выполнение методики 10-15 минут.

ОПРОСНИК

1. Есть ли у Вас стремление к изучению людей и установлению знакомств с различными людьми?

2. Нравиться ли Вам заниматься общественной работой?

3. Долго ли вас беспокоит чувство обиды, причиненной Вам кем-либо из Ваших товарищей?

4. Всегда ли Вам трудно ориентироваться в создавшейся критической ситуации?

5. Много ли у Вас друзей, с которыми Вы постоянно общаетесь?

6. Часто ли Вам удается склонить большинство своих товарищей к принятию ими Вашего мнения?

7. Верно ли, что Вам приятнее и проще проводить время с книгами или за каким-нибудь другим занятием, чем с людьми?

8. Если возникли некоторые помехи в осуществлении Ваших намерений, легко ли Вам отказаться от своих намерений?

9. Легко ли Вы устанавливаете контакты с людьми, которые старше Вас по возрасту?

10. Любители Вы придумывать или организовывать со своими товарищами различные игры и развлечения?

11. Трудно ли Вам включаться в новые для Вас компании (коллективы).

12. Часто ли Вы откладываете на другие дни дела. Которые нужно было выполнить сегодня?

13. Легко ли Вам удается устанавливать контакты и общаться с незнакомыми людьми?

14. Стремитесь ли Вы добиться, чтобы Ваши товарищи действовали в соответствии с Вашим мнением?

15. Трудно ли Вы осваиваетесь в новом коллективе?

16. Верно ли.что у Вас не бывает конфликтов с товарищами из-за невыполнения ими своих обещаний, обязательств, обязанностей?

17. Стремитесь ли Вы при удобном случае познакомиться и побеседовать с новым человеком?

18. Часто ли при решении важных дел Вы принимаете инициативу на себя?

19. Раздражают ли Вас окружающие люди, и хочется ли Вам побыть одному?

20. Правда ли, что Вы плохо ориентируетесь в незнакомой для Вас обстановке?

21. Нравиться ли Вам постоянно находиться среди людей?

22. Возникает ли у Вас раздражение, если Вам не удается закончить начатое дело?

23. Испытываете ли Вы затруднение, если приходиться проявить инициативу, чтобы познакомиться с новым человеком?

24. Правда ли, что Вы утомляетесь от частого общения с товарищами?

25. Любите ли Вы участвовать в коллективных играх?

26. Часто ли Вы проявляете инициативу при решении вопросов, затрагивающих интересы Ваших товарищей?

27. Правда ли, что Вы чувствуете себя неуверенно среди незнакомых людей?

28. Верно ли, что Вы редко стремитесь к доказательству своей правоты?

29. Полагаете ли Вы, что Вам не представляет особого труда внести оживление в малознакомую группу?

30. Вы принимаете ли Вы участие в общественной работе в школе (на производстве) ?

31. Стремитесь ли Вы ограничить круг своих знакомых?

32. Верно ли, что вы не стремитесь отстаивать свое мнение или решение, если оно не сразу было принято товарищами?

33. Чувствуете ли вы себя непринужденно, попав в незнакомый коллектив?

34. Охотно ли Вы приступаете к организации различных мероприятий для своих товарищей?

35. Правда ли, что Вы не чувствуете себя достаточно уверенным и спокойным, когда приходиться говорить что-либо большой группе людей?

36. Часто ли Вы опаздываете на деловые встречи, свидания?

37. Верно ли, что у Вас много друзей?

38. Часто ли Вы оказываетесь в центре внимания своих товарищей?

39. Часто ли Вы смущаетесь, чувствуете неловкость при общении с малознакомыми людьми?

40. Правда ли, что Вы не очень уверенно чувствуете себя в окружении большой группы своих товарищей?

ОБРАБОТКА РЕЗУЛЬТАТОВ ТЕСТИРОВАНИЯ

 Определяются уровни коммуникативных и организаторских склонностей в зависимости от набранных баллов по этим параметрам. Максимальное количество баллов отдельно по каждому параметру –20. Подсчитываются баллы отдельно по коммуникативным и отдельно по организаторским склонностям с помощью Ключа для обработки данных «КОС-2»

 Ключ для обработки данных

 Коммуникативные склонности


Ответы

(+) да 1,5,9,13,17,21,25,29,33,37

(-) нет 3,7,11,15,19,23,27,31,35,39

Организаторские склонности


(+) да 2,6,10,14,18,22,26,30,34,38

(-) нет 4,8,12,16,20,24,28,32,36,40

За каждый ответ «Да» или «Нет» для высказываний, совпадающих с отмеченными в Ключе отдельно по соответствующим склонностям, приписывается один балл. Экспериментально установлено пять уровней коммуникативных и организаторских склонностей. Примерное распределение баллов по этим уровням показано ниже.

	Сумма баллов



	Уровни коммуникативных и организаторских склонностей

	1-4

	Уровень


	5-8

	Очень низкий


	9
	Низкий


	13
	Средний


	17
	высокий



Испытуемые, получившие оценку 1-4 балла, характеризуются низким уровнем проявления коммуникативных и организаторских склонностей.

 Набравшие 5-8 баллов имеют коммуникативные и организаторские склонности на уровне ниже среднего. Они не стремятся к общению, предпочитают проводить время наедине с собой. В новой компании или коллективе чувствуют себя скованно. Испытывают трудности в установлении контактов с людьми. Не отстаивают своего мнения, тяжело переживают обиды. Редко проявляют инициативу, избегают принятия самостоятельных решений.

 Для испытуемых, набравших 9-12 баллов, характерен средний уровень проявления коммуникативных и организаторских склонностей. Они стремятся к контактам с людьми, отстаивают свое мнение. Однако потенциал их склонностей не отличается высокой устойчивостью. Требуется дальнейшая воспитательная работа по формированию и развитию этих качеств личности.

 Оценка в 13-16 баллов свидетельствует о высоком уровне проявления коммуникативных и организаторских склонностей испытуемых. Они не теряются в новой обстановке, быстро находят друзей, стремятся расширить круг своих знакомых, помогают близким и друзьям, проявляют инициативу в общении, способны принимать решения в трудных, нестандартных ситуациях.

 Высший уровень коммуникативных и организаторских склонностей (17-20 баллов) у испытуемых свидетельствует о сформированной потребности в коммуникативной и организаторской деятельности. Они быстро ориентируются в трудных ситуациях. Непринужденно ведут себя в новом коллективе. Инициативны. Принимают самостоятельные решения. Отстаивают свое мнение и добиваются принятия своих решений. Любят организовывать игры, различные мероприятия. Настойчивы и одержимы в деятельности.


