Тематическое планирование для 7 класса

Занятие 1. «Что значит «Я – подросток»

Цель: создание условий для осознания подростками происходящих с ними психологических изменений.

Занятие 2. «Как узнать эмоцию?»
Цель: формирование у подростков навыков распознавания эмоций других людей.

Занятие 3. «Я - наблюдатель»

Цель: создание условий для анализа подростками мимических признаков эмоций как средства их распознавания.

Занятие 4. «Мои эмоции»

Цель: создание условий для обращения подростков к телесному опыту переживания эмоций.

Занятие 5. «Эмоциональный словарь»
Цель: создание условий для обращения участников к особенностям собственного эмоционального мира.

Занятие 6. «Чувства «полезные» и «вредные»
Цель: создание условий для осознания подростками амбивалентности эмоций.

Занятие 7. «Сказка «страна чувств».

Цель: создание условий для «нормализации» переживания социально неодобряемых эмоций.

Занятие 8. «Нужно ли управлять своими эмоциями?»

Цель: актуализация запроса на информацию о способах управления своими чувствами.

Занятие 9. «Что такое запретные чувства?»

Цель: снятие запрета на выражение отдельных эмоций в игровой форме.

Занятие 10. «Какие чувства мы скрываем?»

Цель: определение основных причин, по которым люди скрывают свои чувства.

Занятие 11. «Маска»

Цель: создание условий для приобретения подростками опыта проявления стереотипно скрываемого чувства в игровой форме.

Занятие 12. «Я в «бумажном зеркале»

Цель: создание условий для самоанализа учащимися своей эмоционально-личностной сферы в режиме развивающей психодиагностики.

Занятие 13. «Что такое страх?»

Цель: проективная проработка и разрядка страхов (тревоги).

Занятие 14. «Побеждаем все тревоги».

Цель: проективная проработка и разрядка страхов (тревоги).

Занятие 15. «Страх оценки».

Цель: создание условий для обращения подростка к собственному страху оценки и самооценочным страхам, разрядка связанных с ним негативных эмоций.

Занятие 16. «Злость и агрессия»

Цель: создание условий для обращения подростка к собственному опыту агрессии.

Занятие 17.  «Как простить обиду?»

Цель: определение понятия обиды и ее последствий для межличностных отношений на основе обращения к личному опыту.

Занятие 18. «Что такое эмпатия?»

Цель: экспресс-диагностика уровня развития эмпатических тенденций.

Занятие 19. «Комплименты»

Цель: создание условий для развития у подростков навыков выражать и принимать комплименты.

Занятие 20. «Подведение итогов»

Цель: создание условий для рефлексии подростками собственных достижений.

Тематическое планирование для  8-9 классов (20 часов)

1.Занятие «Куда же нам плыть?»

Цель: Создание благоприятных условий для работы в группе, ознакомление с основными принципами работы тренинга, первичное освоение приемов самодиагностики и способов самораскрытия.

2.Занятие «Каков я на самом деле?»

Цель: Установить контакт с подростками и создать положительную мотивацию к предстоящим занятиям. 

3. Занятие «Кто я?»

Цель: Закрепить активный тренинговый стиль общения, способствовать самоанализу участников, развивать дальнейшее самораскрытие, самопознание, умение анализировать и определять психологические характеристики, свои и окружающих людей.

4. Занятие «Моя индивидуальность».

Цель: Способствовать дальнейшему сплочению группы, улучшению процесса самораскрытия. Учить находить в себе главные индивидуальные особенности.

5. Занятие «Мой дневник».

Цель: Создание в группе атмосферы доверия и открытости. Обучение способности высказывать свою точку зрения. Активизация процесса самопознания.

6. Занятие «Точка опоры».

Цель: Помощь участникам в раскрытии своих сильных сторон.

7. Занятие  «Чувство собственного достоинства».

Цель: Углубление процессов самораскрытия и получение позитивной обратной связи для укрепления самооценки и актуализации личностных  ресурсов. Познание себя с помощью группы.

8. Занятие «Уверенное и неуверенное поведение».

Цель: Обучение тому, как отличить уверенное поведение от неуверенного.

9. Занятие «Мои права и права других людей».

Цель: Закрепление навыков уверенного поведения. Ознакомление с принципами взаимодействия с другими людьми, подразумевающего учет их мнения.

10. Занятие «Просьба».

Цель: Обучение тому, как правильно высказывать просьбу и реагировать на нее. Развитие умения определять психологические характеристики свои и окружающих. Упрочение уверенности в себе. 

11. Занятие «Я в глазах других людей».

Цель: Активизация процесса рефлексии. Дальнейшее самораскрытие, самопознание, прояснение Я-концепции. Раскрытие важных качеств эффективного межличностного общения.

12. Занятие «Эмоции и чувства»

Цель: Актуализация опыта и знаний, относящихся к эмоциональной сфере. Тренировка умения выражать свое эмоциональное состояние.

13. Занятие «Обида».

Цель: Закрепление навыков уверенного поведения; обучение тому, как справляться с обидой, формирование более адекватной самооценки на основе обратной связи.

14.Занятие «Как справляться с плохим настроением».

Цель: Углубление процессов самораскрытия , развитие умения самоанализа и преодоления барьеров, мешающих полноценному самовыражению; обучение тому, как находить чувства, которые помогут преодолеть чувство тревоги и избавиться от нее.

15. Занятие «Мои слабости».

Цель: Обучение тому, как находить в себе не только сильные но и слабые стороны; повышение самопонимание на основе осознания своих ограничений: положительных и отрицательных качеств.

16. Занятие «Мои проблемы»

Цель: Обучение осознанию своих проблем и поиску их решения, а также преодолению трудностей, мешающих полноценному самовыражению.

17. Занятие «Мотивы наших поступков».

Цель: Помощь в осознании мотивов своих поступков, осознание собственного влияния на других людей, устранение эмоциональных барьеров между членами группы.

18. Занятие «Люди значимые для меня»

Цель: Научить ценить и уважать не только себя, но и окружающих людей, доверять им, находить положительные стороны личности.

19. Занятие «Эффективные приемы общения».

Цель: Знакомство с приемами общения; расширение представлений о способах самоанализа и самокоррекции в сфере общения.

20. Занятие  «Я тебя понимаю».
Цель: Продолжение работы по самоанализу, совершенствованию умений эффективного общения, коммуникативных навыков.

21. Занятие «Взаимопомощь».

Цель: Осознание собственного влияния на других людей и значимости их в своей жизни; поиск способов расположения людей к себе; упрочение благоприятного климата общения.

22. Занятие «Творческая личность».

Цель: Углубление процесса самораскрытия, поиск того, что отличает конкретного человека от других людей; обучение тому, как позитивно находить выход из ситуации; помощь в определении личностных ценностей.

23. Занятие «Как достичь цели».

Цель: Обучение тому, как ставить перед собой цели; отработка навыков преодоления препятствий на пути к достижению цели.

24. Занятие «Полюби себя».

Цель: прояснение «Я-концепции»; развитие уверенности в себе через любовь; закрепление благоприятного отношения к себе.

25. Занятие  «Самовосприятие. Самоуважение. Самоодобрение».
Цель: научение говорить о себе позитивно; активизация процесса самопознания; повышение самопознания на основе своих положительных качеств.

26. Занятие  «Будьте собой, но в лучшем виде».

Цель: обучение тому, как находить в себе скрытые особенности личности и использовать приемы для изменения в лучшую сторону.

27. Занятие  «Жизнь по собственному выбору».
Цель: развитие умения анализировать свои личностные качества; отработка навыков преодоления препятствий на пути к достижению целей.

28. Занятие  «Звездная карта моей жизни. Контракт с самим собой».

Цель: укрепление своего устойчивого Я, дальнейшее самораскрытие, самопознание, развитие умения анализировать и определять психологические характеристики, свои и окружающих людей.

29. Занятие  «Перед дальней дорогой».
Цель: помощь в определении личностных ценностей, раскрытие сильных сторон личности, формирование более адекватной самооценки на основе обратной связи.

30. Занятие  «Прощай…»
Цель: закрепление представление участников о своей уникальности, обогащение сознания позитивными, эмоционально окрашенными образами личности; закрепление дружеских отношений между членами группы.

Тематическое планирование для  10-11 классов (20 часов)

«Ситуация сейчас» -1 час

Цель: сформировать интерес к встречам в группе

Задачи: ознакомление с принципами работы в тренинговой группе; создание устойчивой положительной мотивации к самопознанию и самораскрытию.

1.Первая беседа «Кто Я?»

Планируемый результат: создание благоприятного эмоционального фона в группе.

«Ты не прозрачный» - 6 часов

Цель: улучшить представление учащихся о себе

Задачи: создание психологического портрета каждого участника; получение обратной связи от других, углубляющей  знание собственной личности; ознакомление с основными теориями личности и методами ее изучения.

1. Что ты из себя представляешь?

2. 10 моих положительных качеств

3. Что другим в тебе не нравится?

4. Ты не прозрачный

5. Чувства приятные и неприятные

6. Каким ты выглядишь в глазах других

Планируемый результат: получение представления о типах темперамента, характера, составление «психологического портрета» личности участника.

«Мостики» общения - 4 часа

Цель: дать представление об основных способах саморегуляции.

Задачи: выявить трудности учащихся в общении, провести ряд профилактико-коррекционных занятий.

1. Тебя иногда понимают неправильно?

2. Три способа что-либо высказать

3. Если вдруг дела ухудшаются

4. Упражнение для релаксации

Планируемый результат: создание благоприятного фона для общения в группе.

Твое место в отношениях-9 часов

Цель: дать учащимся представление о бесконфликтных способах общения

Задачи: формирование стиля общения; развитие творческого мышления; проведение коррекционно-профилактических мероприятий.

1. Что ты считаешь важным?

2. 15 волшебных докторов.

3. Пирамида потребностей.

4. Критика.

5. Твое место в отношениях.

6. Искусство слушать.

7. Решение конфликтов.

8. Умение сказать «нет».

9. Творческое мышление. 
1

