ПРИЛОЖЕНИЕ Г

Занятие 1
Сочинение историй

Педагог произносит первое предложение, затем по часовой стрелке каждый из участников называет свое предложение, продолжая рассказ и т.д. В итоге получается коллективный рассказ, который потом и обсуждается. Возможные темы: воскресный день, с семьей на отдыхе и т.д.

Построится по росту с закрытыми глазами

Подростки  встают  в круг, педагог объясняет, что сейчас по его команде все одновременно закроют глаза и в течение пяти минут строятся по росту с закрытыми глазами. Через пять минут все опять по команде ведущего открывают глаза и смотрят что получилось. В конце проходит обсуждение, подростки делятся своими впечатлениями, рассказывают, как они себя чувствовали, выполняя это упражнение.

Мое имя

Педагог просит участников группы рассказать (показать, как-то выразить для группы) историю – быль или небыль, которая связана с его именем, так чтобы его легко было всем запомнить. (При этом все участники знают, что они могут выбрать вымышленное имя, псевдоним.) 

Мои интересы

Каждый берет листок, делит его вертикальной чертой на две половинки, левую помечает « - », а правую « + ». В каждой колонке пишутся любимый/нелюбимый цвет, певец, мужское и женское имя, черта характера, марка машины, животное и т.д. Затем подростки прикалывают заполненные листы на грудь и ходят по аудитории, читая их друг у друга. В конце проходит обсуждение написанного.

Ты – мне, я – тебе

Группа разбивается на пары, в которых каждый рассказывает о себе своему партнеру. Задача – подготовится к представлению своего партнера всей группе. При этом главное – подметить индивидуальность партнера, рассказать о нем так, чтобы остальные участники запомнили партнера. Затем все участники садятся в круг и представление начинается.

Завершение занятия. Все встают в тесный круг, подают друг другу руки и говорят: «До новой встречи!»

Занятие 2 
Приветствие. Сейчас каждый по очереди будет выходить в центр, поворачиваться лицом к группе и здороваться со всеми любым способом, не повторяя использованные ранее. Мы же будем повторять каждое предложенное приветствие.

После завершения упражнения, можно обратиться к группе с вопросом «Какое из приветствий вам особенно запомнилось (понравилось) и почему?» Этот вопрос позволяет получить и обсудить информацию, которая может оказаться полезной в содержательном плане, в частности при работе над проблемой установления контакта.

Надо расположится в шеренги так, чтобы…
          Участники группы стоят в шеренге, повернувшись лицом в одну сторону. Ведущий встает около одного из концов шеренги.

          «Все задания мы будем выполнять молча. Надо стремится выполнить каждое задание как можно быстрее и в то же время как можно точнее. Задание первое: надо расположиться в шеренге так, чтобы здесь, около меня стоял самый высокий из нас, а на противоположном конце шеренги – тот, у кого самый маленький рост. Начали».

          После того, как группа выполнила задание, ведущий проходит вдоль шеренги и проверяет точность его выполнения.

          Задание второе: около меня должен стоять человек с самыми темными волосами, на противоположном конце шеренги – с самыми светлыми волосами.

           Задание третье: около меня должен стоять человек с самыми темными глазами, на противоположном конце шеренги – с самыми светлыми.

          Задание четвертое. Начало шеренги – это 1 января, конец – 31 декабря. Надо расположиться по датам (без учета года) рождения.

          Задание пятое. Последний стоящий передает первому подарок на день рождение. По очереди, впереди стоящего трогаете за плечо, он оборачивается, и Вы ему с помощью жестов показываете этот подарок и так, пока не дойдет очередь до первого.

Никто и не знает…
          Сейчас мы будем бросать друг другу  этот мяч и тот, у кого окажется мяч, завершает фразу «Никто из вас не знает, что я (или у меня)…Будем внимательны и сделаем это так, чтобы каждый из нас принял участие в выполнении задания. У каждого из нас мяч должен побывать не более и не менее 2 раз».

Поводырь. 

Все участники делятся на пары. Один человек закрывает глаза, а другой водит его по комнате, дает возможность коснуться различных предметов, на ощупь узнать их; дает соответствующие пояснения относительно их перемещения, помогает избежать столкновения с другими участниками и т.д. Каждый из участников проходит аналогичную процедуру. Участники должны почувствовать разницу в ощущениях по сравнению с  предыдущим упражнением.

При обсуждении спросить, не было ли участникам страшно, уверенно ли они себя чувствовали, насколько легко они могли доверять друг другу, насколько принимали на себя ответственность за безопасность другого, каковы их ощущения при тактильной форме знакомства с предметами.

Обсуждение с участниками, что им мешает быть искренними с другими людьми. Что, по их мнению, способствует открытости в общении с другими людьми?

Завершение занятия.

Занятие 3. «Развитие уверенности в себе»

1. «Фиксация «Я»

Задание – громко прокричать «Я» предлагается каждому по очереди. Если сложно одному, то предлагается всей группе. Сначала можно кричать всем вместе, потом по сигналу ведущего все замолкают, кроме одного, который продолжает громко кричать «Я».

2. «Убеждение»

Членам группы предлагается по очереди выйти в центр группы и произнести фразы. Группа анализирует, кто был увереннее и за счет чего говорил убедительнее.

Предлагаемые фразы:

· «Я думаю, все меня услышали».

· «Я хочу, чтобы все было именно так».

· «Я уверен, что справлюсь с этим заданием» и т.п.

3. «Как вы относитесь к ошибкам»

Опишите ваше обычное, повседневное поведение (образ действий) в специфических ситуациях вашей жизни.

Как вы реагируете, если сами допустили ошибку?

Какой бывает ваша реакция, если ошибку допустил кто-то другой (например, одноклассник, родители, учителя…)?

Тест «Проверьте уверенность в себе».

5.«Преодоление сомнений в своей силе»

Возьмите лист бумаги и разрежьте его на три колонки, озаглавив их: «Мои положительные качества», «Где я могу себя проявить?», «Чего я достиг?». Далее закройте глаза и сосредоточьтесь на каждом заголовке в течение 1-2 минут. Что приходит вам в голову? Откройте глаза и запишите ваши положительные качества.

Сделайте подобную процедуру для каждого заголовка. В заключении создайте полную картину самого себя с учетом всех этих качеств, талантов или достижений и отметьте, насколько приятно это осознавать.

6.«Уверенность в себе»

Ответьте на вопрос «Когда вы чувствуете себя стоящим у «позорного столба», т.е. неуверенно, стесненно, застенчиво и т.д.?»

Если вы не знаете ситуаций, в которых у вас возникает чувство неуверенности, то этому есть два объяснения: или вы неординарная личность, поскольку практически нет людей, которые не чувствовали бы себя время от времени неуверенно, или же вы – большой мастер обманывать самого себя. Но ведь нежелание видеть проблемы такими, какие они есть в действительности, вряд ли приведет к их решению. Или у вас другое мнение?

Группа делится на две подгруппы. Каждый участник называет ситуацию, в которой ему хотелось бы действовать с уверенностью в себе. Выбирается одна из ситуаций, и распределяются роли. Один из участников выполняет функции, создающие стрессовое состояние «неуверенность». Второй должен как можно увереннее передать ему свое сообщение, дать оценку, ответ, высказать претензию.

Через 1-2 минуты педагог останавливает участников и просит других членов подгруппы предоставить «неуверенному в себе» положительную обратную связь на его поведение («болельщики» команды могут писать плакаты, поддерживающие лозунги и т.д.). После активной поддержки «неуверенный в себе» должен подвести итог: что ему понравилось в своем поведении, внутреннем ощущении себя, а что можно бы сделать еще более уверенно. Если у него обнаруживаются затруднения, то члены группы могут дать совет.

После этого другой участник подгруппы становится партнером, и отработка взаимодействия продолжается.

Через 2-3- минуты педагог останавливает участников, и снова дается время для позитивной обратной связи. Продолжать необходимо до тех пор, пока каждый член группы не сыграет роль партнера во взаимодействии. Высказывающему претензии «неуверенному в себе» важно дать возможность победить в каждой встрече и получить удовольствие от положительного опыта.

7.«Утверждение»

Каждому члену группы предлагается настроиться на оптимистическую и продуктивную жизнь в дальнейшем. Ваши установки должны отражать ваши жизненные цели, стремление самосовершенствоваться. Вы должны записать на листке не менее 10 фраз-установок о том, что вы хотите в будущем, кем вы можете стать, после окончания школы. Записывайте в течение 10 минут

Например:

· Я талантлив;

· Я коммуникабелен и раскрепощен;

· Я добиваюсь успеха во всем, что я делаю…

Теперь надо выбрать самые важные для вас утверждения. Сосредоточившись на этих утверждениях, представьте их ярко и образно. Для этого закройте глаза, в течение 2-3 минут повторите про себя одно из этих утверждений. Представьте свое утверждение в ярком, конкретном, зрительном образе перед свои мысленным взором. Откройте глаза и обменяйтесь впечатлениями.

Занятие 5. «Определи свою жизненную цель»

2.«Поставь перед собой цель»

Группе предлагается встать, поставить ноги на ширине плеч, руки вытянуть вперед параллельно полу. Затем повернуться всем корпусом назад и зафиксировать взглядом на стене место, до которого удалось повернуться. Вернуться в исходное положение. Закрыть глаза. Представьте себе, представьте себе, что в следующий раз вы можете повернуть корпус значительно дальше. А затем. Открыв глаза, попробуйте вновь повернуться. Сравнивая то место в пространстве, в котором вы теперь оказались,  с мысленной отметкой на стене, зафиксировавшей ваш прежний поворот, можно наглядно убедиться в реальной силе воздействия поставленной перед собой цели.

3. «Список целей»

Группе предлагается взять карандаши, бумагу, согнутую пополам. В левой колонке начать записывать то, чего каждый хотел бы достичь, чем заниматься, к чему стремиться.

Следуйте таким правилам:

· сформулируйте желание в позитивном ключе;

· будьте предельно конкретны;

· постарайтесь составить ясное представление о результате того, что именно будет, когда вы достигнете своей цели, что вы будете тогда чувствовать: что и кто будет вас окружать, как, вообще узнать, что вы достигли того, к чему стремились;

· важно сформулировать такие цели, достижение которых, в принципе, зависит от вас; не надо рассчитывать на то, что кто-то должен сделать это, и тогда все будет хорошо.

Предлагается просмотреть составленный список и определить в какой временной сетке работает каждый член группы. Выделить ближайшие и перспективные цели.

Выбрать из всего списка то, что в случае реализации, достижения цели, доставит самое большое удовольствие, то, что больше всего волнует, и подчеркнуть эти цели.

В правой колонке, напротив выбранной цели, записать серьезные внутренние основания, почему это так важно, почему вы уверенны в необходимости достижения именно этой цели, результата. Когда человек знает, почему нечто так важно для него, он найдет, как к этому прийти.

Теперь, когда эта цель выбрана, необходимо уточнить, соответствует ли она тем правилам, которым надо следовать, а именно:

· формулировка цели в позитивных терминах;

· конкретность формулировки;

· ясное представление о результате;

· подконтрольность этой цели вам лично;

После просмотра цели по вышеназванным параметрам подумайте о том, не нанесет ли ваша цель ущерба другим людям, насколько она этически чиста.

4.«Мои ресурсы»

Составьте список необходимых для достижения вашей цели ресурсов, которые у вас уже имеются. Это могут быть какие-то черты характера, уровень образования, друзья, которые вас поддержат и помогут, ваша энергия, финансовые ресурсы, время, которым вы располагаете и т.п. Запишите свои ресурсы на листочке.

После этого припомните несколько случаев (3-5) из своей жизни, когда вы чувствовали, что достигли успеха. Закройте глаза и погрузитесь в это чувство на 2-3 минуты. Затем вспомните, какие из своих вышеперечисленных ресурсов вы тогда использовали максимально эффективно, какие свои возможности, качества вы использовали. Что это были за ситуации, в которых вы достигали успеха. Запишите их на бумаге. После этого, сосредоточившись на своей цели, запишите на бумаге, каким человеком вы должны быть, чтобы достичь своей любимой цели. Это может быть настойчивость, дисциплинированность или же гибкость, раскованность в общении. Хотели бы вы быть более уверенными, с высокой самооценкой. Напишите об этом целую страницу.

Далее постарайтесь сформулировать, что мешает, препятствует достижению этой цели прямо сейчас. Затем составьте пошаговый план достижения цели.

Сформулируйте основные цели в жизни, которые вы хотели бы достичь  в ближайшее время (от 2-х до 4-х лет).

Занятие 6,7 «Преодоление жизненных кризисов»

1.Вопросы к группе:

· В чем для меня выражаются затруднения самореализации?

· Что я при этом испытываю?

· Что препятствует мне самореализоваться?

Можно задавать вопросы типа: «Что ты имеешь в виду?», «Какие проявления ты подразумеваешь?». Используются методы «Мозгового штурма, незаконченных предложений, ассоциативные подходы. 

Давайте мы совместными усилиями составим рассказ о некотором человеке, который в наше время (например, в 1970 году закончил школу и стал жить дальше, прожив до нашего времени). Каждый должен по очереди называть важное событие в жизни данного человека -–из этих-то событий и сложится его жизнь. В конце каждый участник пробует оценить, насколько удалась жизнь главного героя, насколько она оказалась интересной и ценной»

3.«Осознание жизненных кризисов»

Вспомните три кризиса. Пережитые вами в жизни (или три ситуации, которые вызвали у вас сильные переживания). Нарисуйте эту ситуацию на бумаге, выражая чувства, которые вами были испытаны. Рисуйте, как можете. Разложите эти рисунки в хронологическом порядке, в соответствии с хронологией происходивших событий.

Всмотритесь в рисунки и почувствуйте в них непрерывность протекания. Каждое из этих событий можно рассматривать как фазу вашего развития, кризисное состояние. Еще раз вглядитесь в эти фазы вашего развития и в каждом кризисе почувствуйте новый жизненный импульс, как зарождающуюся новую черту личности, которая прокладывает себе путь.

Осознайте, какой жизненной позиции вы придерживаетесь в кризисных ситуациях:

· идеализация действительности;

· крушение надежд;

· вызов всему; уход от дел; 

· осознание; 

· решительность;

· убежденность!

Осознайте также, каким образом вы встречаете свои кризисы. Пытались ли вы отсрочить или проигнорировать их? Цеплялись ли за старые привычки. Жаловались ли кому? Или были мужественны перед лицом кризисов? Была ли разница в переживании кризисов?

Определите ту жизненную позицию, в которой вы сейчас, в настоящее время находитесь.

Занятие 8

1. Волшебный магазин

Педагог предлагает подросткам подумать, какими личными качествами они обладают. Затем он просит представить себе волшебный магазин, где он – продавец, и где в обмен на те качества (ум, смелость, честность или лень, равнодушие), которых, как считают участники, у него
в избытке, или те, от которых он хотел бы избавиться, можно получить другие личные качества, нужные для себя. «Покупатель» сдает свои качества, «продавец говорит, есть ли то, что требуется, сколько он мог бы дать взамен и т.д. В дискуссии участники группы делятся своими переживаниями от игры, обсуждают, любое ли человеческое качество ценно и т.д.

2. Походка

В начале педагог объясняет, что походка человека является одной из наиболее постоянных и выразительных характеристик индивидуума. Она очень многое говорит нам о  душевном состоянии человека, его характере, темпераменте, стиле жизни. Выбирается водящий, который несколько раз проходит перед остальными участниками игры, при этом он должен стараться держать себя свободно, например, представить, что он утром идет в школу и думает по дороге о чём-то своем. Остальные участники должны придумать название, емкую характеристику походки. Например: «Ласточка без весел», «Штурм Зимнего дворца», «На танцы»… Метафоры должны быть точными, но не обидными. Затем следующий участник становится водящим.

3. Кто как себя поведет

Педагог задает учащимся различные жизненные ситуации. Каждый из детей по очереди становится водящим, который молча должен слушать обсуждение группы и прогноз его поведения в описываемой ситуации. Затем водящий высказывает свое собственное мнение, и группа обсуждает совпадение или несовпадение мнение подростка и группы.

Возможные ситуации:

· в транспорте ему наступили на ногу…

· у него заболела мама…

· он поссорился с другом и т.д.

4. Автопортрет

Каждый из участников должен составить письменную психологическую самохарактеристику, включающую не менее десяти – двенадцати признаков. Но в характеристике не должно быть внешних примет, по которым можно сразу же узнать описываемого человека. Это должно быть психологическое описание вашего характера, ваших привязанностей, взглядов на мир, на взаимоотношения людей и т.д.

Затем ведущий зачитывает по очереди написанные «автопортреты». Остальные члены группы должны по очереди узнать автора. Затем члены группы могут вносить коррективы в автопортрет.

Занятие 9

1. Комплимент

Водящий становится в центр круга. Подростки по очереди говорят ему комплименты, водящих их за это благодарит. Затем водящим становится другой подросток.

2. Вкус в еде

Подросткам каждому по очереди предлагается рассказать о своих привычках в еде: какую пищу они предпочитают, как часто кушают, любят ли они принимать пищу одни или делают это в обществе кого-то, как обычно едят у них в семье.

В конце проводится обсуждение того, насколько привычки в еде напоминают привычки в других областях жизни подростков, стоит ли их менять, устраивают ли их они.

3. На кого я похож

Подростки по очереди рассказывают на кого они похожи больше всего (родители, герои книг, сказок, фильмов, мультфильмов и т.д.). Свои ответы подростки должны комментировать: почему, чем именно, что общего между ними.

4. «Ха!» и «Ах!»

Педагог объясняет, что внутри каждого из нас есть две части: одна – активная, сильная, могущественная, уверенная в себе, другая – слабая, робкая, тихая, скромная. В разных ситуациях мы можем проявлять одну из этих частей. Сейчас каждый из нас будет иметь возможность побыть в этих двух ролях. Все дети разбиваются на пары и встают друг против друга. Один из них воплощает активное начало в человеке, дает энергичный шаг вперед и одновременно выставляет вперед согнутую в локте руку, произнося при этом громкое «Ха!». В этот звук надо вложить всю свою силу, сохраняя при этом полное спокойствие. Другой выполняет роль пассивного начала в человеке: партнер делает шаг в сторону, разводит руки в стороны, произнося при этом громко «Ах!». Затем партеры меняются ролями.

Занятие 10. Рефлексия произошедшего в тренинге

1.Завершение занятий

Заключительное слово педагога. Каждый участник выступает с небольшой речью (3-4 минуты), говорит о том, что дал ему тренинг, какие интересующие его вопросы на тренинге не обсуждались, как он будет совершенствоваться дальше. Удовлетворенность итогами тренинга оценивается по 10 бальной шкале.

2.«Связующая нить»

Все участники группы по кругу передают друг другу клубок ниток, сопровождая его высказываниями, начинающимися словами типа: «Я благодарен тебе за то, что…» Когда клубок ниток вернется к тому, кто начинал, членам группы следует натянуть нить, закрыть глаза и погрузиться в состояние, сопутствующее принятию себя, других людей. Окружающего мира.

