ТРЕНІНГ

для учнів 9-11 класів

Корекція деструктивних проявів поведінки в юнацькому віці

2012 рік

Заняття 1

Вправа  «Самопрезентація»   (5 хв.)

Мета: створити умови для саморозкриття, вияснити що підлітки думають про себе, формувати установку про особисту значимість.

Психолог пропонує всім учасникам кола розповісти про себе.  Важливо розповідати про свої особисті якості характеру, наприклад назвати 5 найкращих рис своєї особистості. 

Запитання: 

– Твоя головна перевага характеру?

– Чи є у тебе слабкість?  Чи можеш ти їх назвати?

Правила роботи

Мета: показати необхідність дотримання та вироблення певних правил.
Учасники групи ознайомлюються з правилами групової взаємодії:

1. Добровільна участь у вправах, іграх та інших видах діяльності.

2. Слухати товаришів потрібно мовчки, не перебивати й не коментувати.

3. Критикувати вчинок, а не людину.

4. Говорити тільки те, що думаєш і відчуваєш сам, а не перефразувати думки інших.

5. Не обговорювати поза групою те, що відбувається в ній.

Вправа «Не подобається — подобається»   (20 хв.)

Мета:з’ясувати пріоритети учасників, визначити питання, на які слід звернути увагу.
Психолог пропонує підліткам поділити чистий аркуш паперу на дві половини й записати відповіді на запитання:

1) що мені не подобається у школі;

2) що мені не подобається вдома;

3) що мені не подобається взагалі вжитті.

Відповіді на ці запитання учень записує в лівій частині аркуша. Після цього пропонують серію позитивних запитань, відповіді на які записуються в правій частині аркуша:

1) що мені подобається у школі;

2) що мені подобається вдома;

3) що мені подобається взагалі в житті.

Підлітки розповідають спочатку про те, що їм не подобається, потім — про те, що їм подобається у школі, вдома й у житті. Важливо дотримуватися послідовності відповідей: спочатку негативні, потім позитивні, показавши, що не так уже й погано все в житті. 

Запитання

- Що ви відчували під час виконання вправи?

Вправа «Настрій» (15 хв.)

Мета: звернути увагу підлітків на  врегулювання емоційного настрою.

Учасники об’єднуються в чотири групи. Психолог пропонує кожній групі відповісти на запитання «Як змінюється настрій в житті підлітка, та що допомагає підлітку триматися в хорошому настрої»:

1. Що означає «добре почуватися»?

2. Коли в підлітка переважає хороший настрій?

3. Від чого ваш настрій псується?

4. Як ти зараз почуваєшся? Чому?

Запитання

- Чи можемо ми навчитися стримувати свої емоції, та керувати власним настроєм?

Вправа «Слухаємо себе»   (5 хв.)

Мета: розвиток здатності до релаксації, уміння слухати себе й визначати свій настрій; уміння діагностувати емоційне самопо­чуття учасників групи.

Психолог пропонує сісти в зручній позі, заплющити очі, розслабитися й прислухатися до себе, ніби зазирнути в себе, й по­думати: що кожний відчуває, який у нього настрій. Через кілька хвилин усі учасники групи по черзі розповідають, не розплющуючи очей, про те, як вони почуваються і який у них настрій. Вправа дає змогу діагностувати емоційне самопочуття підлітків, сприйняття ними форм і методів роботи групи.

Рефлексія

Заняття 2


Вправа «Футболка з надписом» (10 хв.)

Мета: навчити учасників  презентувати себе

Психолог повідомляє про те, що всі люди презентують себе по різному. Інколи про людину може розповісти її одяг. Особливо тоді, коли на одязі є «говорячі» написи.

Психолог пропонує за 5 хвилин придумати і намалювати напис для власної футболки. Важливо, щоб цей напис розповідав про свого власника, про те чого він хоче від життя та оточення.

Після того, як учасники виконають своє завдання вони презентують по колу. 

Запитання :

- що ти хотів повідомити про себе?

Правила роботи  (3 хв.)

Вправа  «Сила слова»   (15 хв.)
Мета: звернути увагу учасників на використання слів у спілкуванні.

Психолог пропонує скласти три списки слів характерних для «впевнених», «невпевнених» та «грубих» відповідей. 

Психолог записує слова, які повторюються на дошці відзначаючи їх «силу»  (рахуючи повторення).

Запитання

Що для вас означає груба поведінка?

Які відповіді допомагають нам у спілкуванні, а які шкодять?

Вправа «Твоя реакція»     (20 хв.)

Мета: навчити учасників врегульовувати власні емоції та почуття.

Психолог об’єднує учасників в чотири групи. Кожна група отримує ситуацію і три картки з словами «Зупинись», «Подумай», «Дій» та аркуші паперу для відповіді.

Наприклад 

«На вулиці до тебе підходить незнайомець, називається режисером і пропонує поїхати разом і з ним»

«До тебе підійшли старші хлопці і вимагають грошей»

«Знайомі кличуть тебе піти разом із ними і спробувати наркотики»

«Ти біля супермаркету зустрів хлопців, які щось вкрали і вони пропонують піти і спробувати ще»

Після того, як учасники групи ознайомлюються з ситуацією, вони беруть картку «СТОП». Завдання обговорити ситуацію і ті переживання, які відчуває людина в ній і або погодитися з почуттями і поставити знак «+», або не погодитися та поставити знак «-»

Далі береться картка «ПОДУМАЙ» на аркуші паперу потрібно записати три можливі реакції на дану ситуацію

Далі береться картка «ДІЙ» на листку паперу потрібно написати позитивне вирішення проблеми.

Кожна група презентує свою ситуацію та вихід з неї відповідно алгоритму.

Ведучий звертає увагу учасників на конструктивні відповіді та наголошує на значимість трьох етапів «СТОП», «ПОДУМАЙ», «ДІЙ» для уникнення неприємностей.

Запитання:

- Коли нам заважають, а коли допомагають наші бажання, настрій, почуття?

- Що важливіше вміти виражати свої почуття, чи вміти ними керувати?

Вправа «Подаруй усмішку»   (5 хв.)

Мета: навчитися знімати скутість обличчя за допомогою усмішки, підтримувати усмішкою, бажати добра навколишнім; створити і підтримувати позитивний емоційний фон; усувати страхи.

Психолог пояснює підліткам значення усмішки у житті та самопочутті людини. Напруження м'язів не тільки відображає, а й формує поганий настрій. Мають бути напруженими тільки ті м'язи, що необхідні, всі інші повинні бути розслабленими. Цілком розслаблена людина стирає всі негативні емоції. Усміхайтеся! За серйозного виразу обличчя напружені 17 м'язів, в усмішці — 7. Фізіологічний сміх — це вібрація й масаж, що знімають напруження. Усмішка покращить настрій вам і навколишнім, для усмішки шукайте приводу, провокуйте усмішку.

    Усі учасники групи беруться за руки і дарують один одному усмішки: кожен підліток повертається до свого сусіда праворуч або ліворуч і, побажавши йому чогось гарного, усміхається. Той у свою чергу посміхається наступному сусідові і т.д.

Рефлексія

Заняття 3

Вправа «Роздуми» (5 хв.)

Мета: активізувати учасників групи.

Учасникам пропонується привітатися та продовжити речення «Ніяк не можу зрозуміти,чому я…»

Правила роботи

Вправа  «Важливі люди» (20 хв.)

Мета: звернути увагу на людей, які є прикладом у вирішенні життєвих негараздів.

Психолог пропонує намалювати  учасникам три самих важливих людини в житті. Психолог також виконує свій малюнок.

Після того, як малюнки виконані, психолог пропонує учасникам розповісти про свої малюнки та людей, яких вони зобразили.

Запитання

- В чому значимість зображених на малюнку людей?

- Що хотів би сказати учасник зараз цим людям, якби була така можливість?

Вправа «Мої проблеми»  (15 хв.)

Мета: відрефлексувати власні проблеми

В житті ми всі відчуваємо інколи різні труднощі, маємо риси характеру, які ускладнюють наше життя. Разом з тим, якщо пригадати, то ми можемо розповісти ситуації, коли ми могли подолати свої недоліки. Ведучий пропонує пригадати та розповісти про такі випадки, якщо вони траплялися.

Запитання:

До чого ви частіше вдається до погодження з критикою, чи до обвинувачення всіх у своїх проблемах?

Вправа «Монстр»  ( 15 хв.)

Мета: допомогти учасникам зрозуміти що наші недоліки можуть бути і перевагами.

Психолог: всі люди мають свої недоліки, але чи дійсно вони такі страшні. Уявіть собі що в центрі нашого кола стоїть опудало не симпатичне, схоже на тих що ставили на городі. Воно  має всі ті якості, які ми назвали б своїми недоліками. Так, кожен учасник визнає свою слабість він повинен сказати «Опудало таке – то…» - і назвати  цей недолік. Далі кожен учасник по колу повинен сказати, що ті якості, які були названі мають свою хорошу сторону і проговорити яку. Психолог записує ті якості, які називали учасники, а навпроти них пише їх хорошу властивість. 

Рефлексія.

Заняття 4
Вправа «Почуття без слів» (10 хв.)

Мета: допомогти учасникам спілкуватися та відчувати настрій без слів.

Учасники об’єднуються в пари за бажанням. Пари по черзі виходять в центр кола. Один із учасників загадує якесь почуття так, щоб його можна було назвати одним словом і зображує його жестами і мімікою, а його партнер повинен відгадати це слово. Далі учасники міняються ролями.

Запитання

- Що допомагало вам відгадати почуття?

Правила роботи

Вправа  Я - реальний; ідеальний»    (15 хв.)

Мета: усвідомити  значущість особистості кожного учасника.

Психолог пропонує учасникам групи намалювати себе таким як є,  таким, яким хотів би бути та таким, яким тебе бачать інші.

Запитання:

- Чи відрізняються образи?

- Який ти є насправді?

Вправа «Мій світ. Моє життя. Я»  (20 хв.)

Мета: усвідомити важливість гармонії між власним образом та власним життям.

Учасникам пропонується заповнити бланки із запитаннями.

Мій світ — ___________________________________

(школа, комп’ютер, магазин, лабіринт, дорога, дім, театр)

Моє життя (наприклад — суєтливість, народження, спілкування, створення, фантазування, подорож). Свій варіант.__________________________________________________________

Я – образ  (наприклад — подорожуючий, самотній, воїн, клоун, королева, король, дракон, садівник, покупець). Придумайте щось своє. 
Учасники зачитують та пояснюють свої відповіді.

Запитання:

- Якщо твій світ – це твоє життя, то що тоді для тебе найголовніше в житті?

Рефлексія

Заняття 5

Вправа «Глечик» (15 хв.)

Мета:організувати учасників групи, спонукати до рефлексії.

Учасникам пропонується макет глечика. Психолог розповідає, що глечик є символом внутрішнього наповнення. 

Завдання учасникам розмалювати свій глечик та умовно  наповнити його різними якостями.  За бажанням учасники презентують свої вироби.

Запитання:

Що ви відчували під час виконання вправи?

Правила роботи

Вправа  «Сон» (20 хв.)

Мета: звернути увагу на власне майбутнє.

Сядьте зручно зробіть три вдихи та видихи закрийте очі. Уявіть собі,що кожен із вас заснув. Вам сниться чудовий сон. Кожний бачить самого себе через п’ять років. Зверніть увагу на те, як ви виглядаєте через  п’ять років, що ви робите? Уявіть, що ви задоволені власним життям. Чим ви займаєтеся? Хто поруч з вами? Тепер зробіть три вдихи і видихи. Потягніться, відкрийте очі. Постарайтеся запам’ятати все, що побачили. Візьміть аркуш паперу та намалюйте себе через п’ять  років. Учасники презентують свої малюнки.

Запитання
Чи задоволені ви своїм образом?
Що зміниться у вашому житті?
Заняття 6

Вправа «Вітання» (5 хв.)

Мета: активізувати учасників групи.

Учасники по колу  вітаються жестами.

Вправа «Зобов’язання та обов’язки» (15 хв.)

Мета: підвести учасників до думки, що обов’язки потрібно виконувати, та дотримуватися взаємодисципліни.
Як ви гадаєте чи відрізняються між собою слова обов’язок та зобов’язання. Я пропоную розглянути різницю цих понять.

Обов’язок – те, що накладається на людину суспільством, нормами…

Зобов’язання – те, що людина сама собі приймає.

Що приємніше виконувати?

Напишіть на аркуші паперу обов’язок  про який ви найчастіше забуваєте.  Назвемо це літерою «О». Далі будемо діяти по алгоритму:
Якщо я не зроблю О, то буде В (негативні наслідки).
Якщо буде В, то буде С (наслідки погіршуються).
Якщо буде С, то буде Н (наслідки ще погіршуються).
Якщо буде Н, то буде К (самий негативний результат).
Краще я зроблю  О, ніж буде К.
Запитання

Що вам дало виконання вправи?
Вправа  «Зустріч»  (20 хв.)
Мета:навчити учасників виражати адекватно свої емоції.

 Усі учасники  об’єднуються в дві рівні гру​пи. Кожна група стає в коло так, щоб утворилися два кола - зов​нішнє і внутрішнє. Кожне коло рухатиметься в протилежному на​прямку. Гравці починають рухатися і зупиняються за сигналом ве​дучого. Ті, що стоять в зовнішньому і внутрішньому колах, поверта​ються один до одного, об’єднуються в пари. Коли пари утворилися, ведучий повідомляє:

1. Ви зустрілися після довгої розлуки. А до цього були в добрих, але не дуже близьких стосунках.
2. Ви були близькими друзями в дитинстві. Одного з вас батьки на рік відвезли в інше місто. Ви зустрілися вперше після річної розлуки.
3. Людина, яка стоїть напроти тебе,  боязка, і в неї має відбутися важлива розмова. ІІідбадьор її. Спочатку «боязкі» будуть стояти у внутрішньому колі, потім - у зовнішньому.
4. Ця людина робила для тебе щось дуже приємне і не дуже про​сте.  Ти щойно про це довідався.

5. Тобі тільки нещодавно стало відомо, що ця людина зробила щось незвичайне (поставила рекорд чи завоювала призове місце, пере​могла на олімпіади чи конкурсі, написала пісню та ін.), і от ви зустрілися.
6. Йому сьогодні дуже не поталанило. Він, звичайно, не подає виду, але ти, його друг - розумієш, наскільки йому важко на душі.
Запитання 

 Кожен учасник гри записує, наприклад, найприємніший комп​лімент, сказаний йому, найбільш вдале підбадьорення, найщирішу подяку та ін. Ведучий анонімно зачитує записи в групі.

Заняття 7

Вправа «Я пишаюся…» (10хв.)

Учасникам пропонується привітатися та продовжити речення по колу «Я пишаюся…»

Вправа  «Аукціон ідей» (15 хв.)

Мета: звернути увагу учасників на рефлексію емоційного стану.

 Що ми порадимо людині, яка:

· роздратована, розсерджена, обурена;

· боїться, невпевнена в собі;

· відчуває сильне занепокоєння, дуже хвилюється;

· скривджена, засмучена, відчуває себе самотньою, нещасливою? Підлітками пропонується якнайбільше способів, що допомагають справитися з названими емоційними станами. 

Прийняті способи за​писуються на дошці тренером.

Вправа «Валіза» (20 хв.)

Мета; звернути увагу учасників на позитивні якості характеру.

Психолог пропонує написати поради людині, яка відправляється в подорож

1-й листок — позитивні якості, які група цінить в ньому, що допоможе йому в спілкуванні з іншими.

 На 2-му листку учасники пишуть, що йому буде заважати в дорозі, від чого потрібно позбавитися.

Кожен отримує по валізі.

Запитання:

· Чи сподобалася вам вмісткість ваших «валіз»?

— Що ви ще хотіли б взяти в дорогу?

Заняття 8

Вправа «Акторська міміка» (15хв.)

Мета: навчити учасників виражати свої емоції, звертати увагу на емоційний стан оточуючих

Учасники об’єднуються в пари і стають спиною один до одного. Тренер задає запитання одному з учасників пари «Яке буває лице у вашого напарника, коли...» після цього учасники пари повертаються лицем один до одного із відповідною мімікою. 

1-я пара.

— Яке лице буде у вашого товариша коли:

● його комп’ютер зависне;

● вранці задзвенить будильник і потрібно буде вставати до школи;

● він запізниться на урок на цілий час?

Далі партнери міняються ролями

— Яке лице буде у вашого товариша коли:

● йому скажуть, що у нього двійка за контрольну;

● дівчинка йому освідчиться в коханні;

● його ударить однокласник?

2-я пара. 

— Яке лице буде у вашого партнера коли:

● Він виграє в лотерею мільйон;

● про нього напишуть всі газети;

● він не має грошей, але дуже голодний?

Зміна ролей.

— Яке лице буде у вашого партнера коли:

● викличуть його батьків;

● його вкусить злий пес;

● він закохається?

Запитання:

· чи легко було вгадувати?

·  Яка пара краще розуміла та перевтілювалася під час виконання запитання?

Вправа «Лінії життя»  (25 хв.)

Мета: допомогти учасникам усвідомити цінність власного життя.

1. На папері потрібно намалювати лінію, це буде лінія життя. Відмітити точки народження, теперішнього і майбутнього. 

2. Опишіть лінію (ширина, краї, колір, матеріал). 

3. Тепер розділіть частину лінії від народження до теперішнього на значимі для вас періоди і назвіть кожен період. Його можуть розпочинати чи закінчувати якісь події у житті. Пропишіть їх.  

Який з цих періодів для вас є приємним (неприємним) 

4. Тепер відмітьте на лінії життя «в майбутньому» основні події, які б ви хотіли щоб з вами трапилися. 

5. Подивися краще на свою лінію життя, яка вона у вас вийшла? Чи подобається вона вам?

6. Розмалюйте її так щоб вона вам подобалася, що хотілося дивитися на неї.

Вправа «Три речі…» (15 хв.)

Мета : звернути увагу учасників на найважливіші речі у житті.

Психолог пропонує учасникам сказати які речі на їх думку є найважливішими  у житті людини і чому. Після того як всі учасники скажуть свою думку Психолог підводить підсумок.

Три речі руйнують людину: погані звички, гордість, злість.

Три речі ніколи не повертаються назад: час, слово, можливість.

Три речі не бажано втрачати: спокій, надію, честь.

Три речі в житті найцінніші: любов, переконання, дружба.

Рефлексія
