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I. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Социальные кризисные процессы, происходящие в современном обществе, отрицательно влияют на психологию людей, порождая тревожность и напряжённость,  страх и озлобленность, жестокость и насилие. Последствием духовно - культурной катастрофы в наше время, стало повсеместное употребление ненормативной, бранной лексики, сквернословия. Если раньше «матерщина» была, главным образом, специфическим языком преступников, пьяниц и других опустившихся лиц, то теперь мат все глубже и глубже проникает во все социальные и возрастные слои общества.

Очень часто, нецензурная брань представляет собой оскорбления,  проявляющиеся в форме вербальной активной  прямой  агрессии. А вербальная агрессия в свою очередь провоцирует невербальные действия. Взаимные оскорбления, сквернословие, ругань, угрозы часто приводят к  проявлению асоциального агрессивного поведения.  Применение силы, драки – это только одна сторона физического вреда нецензурной брани на здоровье человека. 

 Под воздействием сквернословия происходят изменения в   генетическом коде человека, изменяются структуры ДНК, приводящие к быстрому старению и  сокращению срока жизни человека, появляются возрастные изменения на клеточном уровне, которые ведут к всевозможным болезням.

Вербальная агрессия, (сквернословие) становится нормой общения, а это в свою очередь ведет к моральному, физическому и духовному разложению и человека, и общества.  Мат приведет к ухудшению психофизического состояния в целом. На данный момент проблема сквернословия требует немедленного разрешения. 

 Сквернословие, как форма вербальной агрессии формируется преимущественно в процессе социализации в детском и подростковом возрасте, и именно этот возраст наиболее благоприятен для ее профилактики и коррекции.

Данная программа разработана для школ открытого типа. Для учащихся  и подростков, имеющих трудности не только в обучении, но в формировании социальной адаптации. Имеющие трудности и конфликты в  межличностных, групповых отношениях. Подростки с психолого-педагогической  запущенностью, подростки группы риска. 

В программу  включена своевременная диагностика неконструктивного поведения подростков и формирование дифференцированного подхода в выборе профилактических средств и психолого-педагогической коррекции употребления ненормативной лексики подростками.
Цель программы: психопрофилактика и психокоррекция вербальной  агрессии  подростков.

Задачи: 

1. Изучение психологических закономерностей, механизмов и способов межличностного взаимодействия для создания основы эффективного и гармоничного общения подростков с людьми.
2. Обучение подростков способам выражения гнева, агрессии в приемлемой форме. 

3. Формирование мотивации к снижению потребления нецензурной  брани в лексиконе подростков.

4. Обучение подростков приемам саморегуляции, умению владеть собой в различных ситуациях. Научить снижать уровень  напряжения, агрессии и гнева через приемы релаксации.

5. Обучение подростков навыкам общения в возможных конфликтных ситуациях, и обучение моделям эффективной  коммуникации.

6. Формирование у подростков  потребности в духовно-нравственном росте,  эмпатии,  доверие к людям, Умение предъявлять свои чувства, эмоции через их проигрывание и приглашения к  сотрудничеству.

7. Стимулирование рефлексии участников. 
8.  Развитие самосознания и самоисследования участников для коррекции или предупреждения эмоциональных нарушений на основе личностных изменений и  изменений в поведении.

9.  Улучшение субъективного самочувствия и укрепление психического здоровья. Формирование здорового образа жизни, без употребления нецензурной лексики.
Формы работы используемые в  коррекционно-профилактический программе: групповое обсуждение, групповая дискуссия, психодиагностика, разбор и проигрывание проблемных ситуаций, информирование, психогимнастика, мозговой штурм, основы техники саморегуляции, медитации, проективные методики, арт-терапия и т.д.
Возраст подростков, участвующих в программе от 14 до 16 лет.  Колличество детей в группе не более 10 подростков.

 Программа предусматривает 21 занятие по 1,5 часа, с периодичностью 1 раза в 2 недели в течение учебного года.

Пространственно-временная ориентация: время  начала  и окончания   занятий  должны быть четко  регламентированы, после уроков,  желательно в одно и тоже время.  
Наличие отдельного, изолированного, тихого помещения, куда нет доступа посторонним  лицам во время проведения занятий. Кабинет должен быть светлым, проветриваемым, соответствовать санитарно эпидемиологическим и противопожарным нормам.  Мягкое освещение,  удобная мебель, разнообразные  декоративные  произведения (картины), часы. В кабинете должны быть стулья – до 14шт., столы 6, школьная  доска (по возможности).
Материал и оборудование: аудио магнитофон, кассеты и диски,  ватман, бумага белая формат А4, бумага цветная, клей, краски, карандаши, цветной мел, ткань (зеленая, 1*1метр), цветная материя, мяч и т.д.

Психологическая диагностика: методика диагностики и показателей форм агрессии А.Басса и А.Дарки
Ожидаемый результат:

· Формирование позитивного отношения к себе, к окружающим, развитие эмпатии.

· Повышение сопротивляемости к стрессовым и конфликтным ситуациям.

· Снижения уровня  употребления нецензурной речи в  лексиконе подростков.

· Освоение техник саморегуляции  и релаксации.

· Развитие навыков самоконтроля.

· Формирование здорового образа жизни.

I. УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН

	№,  название
блока
	№


	тема
	всего часов
	теория
	практика

	I. Знакомство
	1
	Знакомство.
	1,5 ч.
	0,0
	1,5

	II. Общение
	2
	Понятие, виды  и функции общения.
	1,5
	0,5
	1,0

	
	3
	Приятно ли с вами общаться?
	1,5
	0,5
	1,5

	
	4
	Барьеры общения.
	1,5
	0,5
	1,0

	III Агрессия
	5
	Понятие, теории и виды агрессии.
	1,5
	0,5
	1,0

	
	6
	Причины агрессии.
	1,5
	0,5
	1,0

	
	7
	Последствия  вербальной агрессии (сквернословия).
	1,5
	0,5
	1.0

	IV Сквернословие
	8
	Понятие и причины причины сквернословия.
	1,5
	0,5
	1,0

	
	9
	Функции сквернословия.
	1,5
	0,5
	1.0

	V. Семья и Я
	10
	Семья
	1,5
	0,5
	1,0

	
	11
	Любовь. Близость
	1,5
	0,5
	1.0

	
	12
	Счастье.
	1,5
	0,0
	1,5

	
	13
	Семья, трудности и сквернословие.
	1,5
	0,5
	1.0

	
	14
	Доверие
	1,5
	0,0
	1.5

	VI. Конфликт
	15
	Понятие конфликта.
	1,5
	0,5
	1.0

	
	16
	Структура и функции конфликта
	1,5
	0,5
	1.0

	
	17
	Профилактика конфликта
	1,5
	0,5
	1.0

	VII. Личность
	18
	Самоконтроль
	1,5
	0,0
	1.5

	
	19
	Чувства
	1,5
	0,5
	1,0

	
	20
	Я - Личность
	1,5
	0,5
	1.0

	VIII.Заключение
	21
	Заключение
	1,5
	0,5
	1.0


   Блок № I.

Занятие №1.

Знакомство

Цель: 
1. Знакомство участников с темой, целями занятий и правилами группы. 
2. Создание положительной мотивации  и заинтересованности подростков  в занятиях.

3. Мотивация на доброжелательное отношение ко всем участникам, развитие эмпатии, снятие эмоциональной напряженности.

4. Создание предпосылок к мотивации  подростков к здоровому образу жизни, без употребления  нецензурных слов.

5. Создание открытого типа  общения.

Группа рассаживается на стульчики в круг, Ведущий тоже садится в круг. Ведущий называет группе тему занятия. Объясняет, что эти занятия не похожи на уроки в школе. На тренинговых занятиях можно будет играть, рисовать, а главное делиться своими  проблемами, радостями, попросить совета, получить  наставления и поддержку, научиться понимать себя и окружающих . Встречи будут проходить регулярно.
На первой встречи определить талисман – игрушку, для группы.

Упражнение «Вот какой Я»

Цель: 

1. Разминочное упражнение.
2. Снятие напряжение в группе.

3. Внимание к личности  собеседнику  и  осознание  проявлений своей личности.

       Оснащение: талисман, бумага 3*6, булавки.
Ведущий  называет свое имя и одно  положительное качество  своего характера. Первый участник, по кругу, называет ведущего и его положительное качество, далее называет свое имя и положительное  качество своего характера, второй -  имена первых двух и их качества,  и свое имя и качество. Если участник забыл чье-то имя, то он произносит: «Вот какой Я». В итоге все участники называют  имена всех проговоривших и помогают забывшему участнику группы. 

Обсуждение игры: как себя чувствовали участники, легко ли было запомнить имена участников.

Участникам группы раздаются листочки бумаги 3*6, где они вписывают свои имена и  закалывают на груди. 

Упражнение «Правила поведения»

Цель:
1. Снятие эмоциональной напряженности.

2. Создание атмосферы доброжелательности, защищенности.

3. Диагностика  иерархии подростков в группе.

4.  Утверждение правил для группы.

Ведущий предлагает участникам разделиться на группы, по 3-5 человек и придумать правила поведения:

· В пещере Снежного человека;

· На необитаемом острове;

· На летающей тарелке;

· В доме с приведениями;

После обсуждения упражнения  совместно оговаривается правила поведения для группы на тренинговых занятиях.
Правила для группы:

1. Доверительное общение, обращение друг к другу по имени. 

2. Принцип «здесь и сейчас» - говорим то, что волнует именно сейчас, и обсуждаем то, что происходит здесь в группе. 

3. Говорим от своего имени: «Я считаю…», «Я думаю…». 

4. Оцениваем поступки, а не людей. Определение сильных сторон личности (в ходе обсуждения обязательно подчеркивать положительные качества выступившего). 

5. Активно участвуем, не забываем юмор. 

6. Искренность в общении (говорить только то, что действительно переживается, или молчать; открыто выражать свои чувства по отношению к действиям других участников). 

7. Конфиденциальность (происходящее на занятии не выносится за пределы группы, что способствует раскрытию участников). 

В случае необходимости правила могут быть дополнены. Список правил пишется на доске. На  следующие занятие написанные и  подготовленные правила  на ватмане, вывешиваются на доске. Правила вывешиваются на  каждом занятии.

Упражнение « Письмо самому себе №1».

Цель: 

1. Повысить мотивацию присутствующих  к работе на тренинге.
2. Стимуляция рефлексии относительно личностных и профессиональных  целей.
3. Актуализация опыта работы и размышлений в рамках тематики тренинга.
Оснащение: конверты, вложенные в них чистый  лист бумаги, ручки, скотч.

Каждый участник группы получает конверт и чистый  лист бумаги. 

Ведущий перед выполнением задания  предупреждает участников группы о том,  что никто, кроме них самих, не будет иметь  доступа к этим письмам. Содержание письма будет известно только  самому автору и поэтому следует писать от чистого сердца и правду.  

Сначала участники подписывают  свои конверты: фамилия , имя, класс, дата.

Далее на чистом листе бумаги в свободной форме записываются ожидания от занятий, какие навыки хотели бы освоить, и какие теоретические  сведения  получить. Какие вопросы ведущему хотелось бы задать, чем хотели бы поделиться  с другими участниками группы. Что я ожидаю от семинара, Что я  готов вложить в семинар? Кроме того необходимо  предельно  конкретно  сформулировать личные и профессиональные цели. Как данный семинар может помочь мне в достижении данных целей.
После написания, время 15-20 минут, письма вложить в конверты и запечатать. Сдать конверты ведущему, который в неприкосновенности  хранит их до  последнего дня тренинга.

 Беседа по теме. 
Диагностика агрессии  Басса-Дарки.

Упражнение «Пожелай мне».

Цель:
1. Закрепление положительного эмоционального настроя.

2. Выявление особенностей эмоционального мира подростка.

Оснащение: листы бумаги, ручки.

Раздаются всем листочки, и каждый участник пишет своему соседу пожелание и отдает листочек адресату. Адресат разворачивает лист бумаги и читает. Обсуждение.
Упражнение  «Живая анкета»

Цель: 
1. Рефлексия участников по всему занятию.

2. Завершение занятия

Все участники по кругу отвечают на вопросы:

-  Что необычного и неожиданного было для тебя на занятии?

- Что тебе понравилось?

- Что тебе не понравилось?

 В конце встаем все  в круг,  улыбаемся друг другу, пожелаем всем доброго дня. 

Домашнее задание:  на следующее занятие принести 12 л. чистую тетрадь.

 Спасибо за участие.

До свидания.

Блок № II
Занятие №2
Понятие, виды и функции общение
Цель: 
1. Снятие эмоционального напряжения.

2. Знакомство с функциями и средствами  общения.
3. Развитие навыков сплоченности подростков.

4.  Мотивация на акцентирование   положительных качества  и явлений   в общение.

5. Снятие вербальной агрессии.

6. Обучение навыкам  ауторелаксации

Упражнение: «Ладони – колени».

 Цель: 
1. Снятие эмоционального  напряжения.
2. Формирование  доверительного  отношения  друг  к другу.

Сидя в кругу, положите ладони на колени соседей: правую – на левое колено соседа слева, левую – на правое колено соседа справа. Играющие передают хлопок от колена к колену (для этого надо внимательно следить за тем, чья рука лежит на следующем колене по кругу, и не перепутать очередность своего хлопка).

Когда устоится ритм хлопков, можно усложнить упражнение – два хлопка по одному колену будут обозначать движение в обратную сторону, то есть теперь играющим нужно следить и за тем, чья рука хлопает по колену, и за направлением движения хлопков.

Групповое обсуждение действий всех участников.

Беседа по теме: «Понятие,  виды и функции  общения»
Приложение №1.

Упражнение «Изобрази людей»

Цель: 1. Расслабление, разминка

            2. Развитие экспрессии, воображения.

            3. Снятие вербальной агрессии.

Ребятам предлагается изобразить человека с помощью мимики, эмоции, пантомимы:

1. хорошо пообедавшего, 

       2.которому нагрубили в  автобусе,

2. у которого жмут ботинки, 

3. оставил дома телефон,

4. неудачно пнувшего кирпич, 

5. с острым приступом радикулита, 

6. одного оставшегося ночью в лесу. 

Обсуждение:  Как надо себя вести! Правильно ли мы поступаем в тех или иных ситуациях?

Упражнение «Словарик  добрых  слов»

Цель:
1. Обогатить словарный запас подростка добрыми, вежливыми словами.
2.  Акцентуация на положительные качества  и явления   в общение.
3. Профилактика сквернословия.

Оснащение: тетрадь, ручки.

Продолжительность 15 -20 минут.

Всем участникам раздать  ручки. В тетрадях  в алфавитном порядке участники будут  записывать различные  прилагательные, причастия  и существительные, которыми можно описать  характер или внешность, действия, качества человека. Все то, на  что можно положительно ответить на вопрос, какой может быть хороший человек. При этом  нужно соблюдать важное  ограничение:  все слова  должны быть добрыми, вежливыми, подходящими  для описания приятных (или нейтральных)  качеств в людях. И так,  начнем  например, с  буквы «Б»:

· Описывающие внешность:  блондин, брюнет, белокожий, белокурый и т.д.

· Относящие к описанию характера: бескорыстный, бережливый, благородный, беззащитный, безотказный.

· Описывающие  деятельность человека: безупречный, безукоризненный, блестящий. и т.д.
На  сегодняшний день мы  напишем  слова начинающие на буквы: А.  Не спешите, вспоминаем только хорошие, добрые, вежливые слова.  Каждый день мы с вами  будем пополнять словарик новыми словами, и на последнем занятии, все участники получат индивидуальные «Словарики  добрых слов». Также вы можете подумать и вспомнить дома, записать слова и принести на следующее занятия. Слова на буквы: «А» и «Б». 

Домашнее задание: принести списки добрых, красивых слов, начинающихся на букву «А», «Б».
Обсуждение: как легко, тяжело было вспоминать добрые и хорошие слова?

Упражнение «Комплименты».

Цель: 
1. Знакомство с собой, формирование  навыка глубокого  и позитивного  общения с участником.

Продолжительность 10 минут.

Участникам необходимо  поддержка в поиске позитивных  сторон личности.  Участники разбиваются на пары, по два человека. В  каждой паре участники по очереди  говорят друг другу комплименты что-то хорошее, красивое, позитивное. Затем каждая  пара должна  положительно  предоставить  друг друга группе, только  с хорошей  стороны.

Упражнение «Слушаем себя»

Цель:  

1. Ауторелаксация.

2. Диагностика эмоционального самочувствия  подростков.

3. Степень принятия участниками форм работы.

Ведущий  предлагает участникам принять удобную позу, на 1—2 минуты закрыть глаза, расслабиться и «прислушаться к себе», как бы «заглянуть в себя» и подумать, что каждый чувствует в данный момент, какое у него настроение.

 В это время ведущий  вывешивает на доске схематические изображения различных эмоциональных состояний человека: (радость, злость, страх, грусть, удивление, спокойствие). Затем тренер просит по очереди каждого из участников, не открывая глаз, рассказать, как он себя чувствует, какое у него настроение. После этого ведущий предлагает подросткам открыть глаза и посмотреть на схематические изображения различных эмоциональных состояний.
 Вместе с ведущим  обсуждают и форму бровей, уголков рта, глаз. Схематически  участники в тетрадях изображают свое  состояние,  настроение.
Рефлексия участников.

Упражнение  «Живая анкета»

Цель: 
1.Рефлексия участников по всему занятию.

2.Завершение занятия

· Я благодарен тренингу... 

· Я благодарен тренеру... 

· Я благодарен группе... 

· Я благодарен себе... 

 В конце встаем все  в круг,  улыбаемся друг другу, пожелаем всем доброго дня. 

Спасибо за участие. До свидания!

Домашнее задание: понаблюдать за людьми на улице, в транспорте,  в магазине. 
Блок № II
Занятие №3

Приятно ли с вами общаться?
Цель: 
1. Ознакомить подростков с  видами общения.

2. Формирование групповой сплоченности  участников.

3.  Диагностика тест « Приятно ли с вами общаться?»
4. Диагностика характера  взаимоотношений в  группе.

Упражнение «море волнуется…»

Цель: 
1. Умение читать и передавать  состояние других людей.
2. Коррекция несдержанности,  нетерпеливости.

Ведущий предлагает  выбрать водящего, который поворачивается спиной к остальным и про​износит известные слова: «Море волнуется — раз, море волнуется - два, море волнуется - три, морская фигура замри…..». На счет «три» дети должны замереть в необычной, невероятной позе изображающей живое существо, передающие какие-либо эмоции. Водящий по очереди подходит к каждому ребенку, «включает» его и старается отгадать, кого и в каком эмоциональном состоянии тот показал. Водящий отгадывает. Затем участник сам рассказывает, что он попытался представить. 

В конце игры ведущий вместе с подростками анализирует выразительные невербальные средства передачи задуманного образа (мимика, взгляд, жесты, положение туловища, сжатые кулаки, «выпущенные когти» и т.п.).

Обсуждение, насколько удачным был их выбор.

Упражнение «Подчинение инструкциям»

Цель: 1. Эмоциональная разрядка.
2. Вхождение  в  атмосферу группы.
3. Умение понять  и слушать.
Оснащение:  лист бумаги, ручки.

 В этом упражнение важно, чтобы вся группа начала делать  его одновременно». Умеете ли вы четко следовать инструкциям? Для того чтобы пройти этот тест, у вас есть три минуты. Выполняйте задания с максимальной скоростью.
1. До того, как что-нибудь делать, внимательно  все прочитайте.

2. Напишите ваше имя в правом верхнем углу.

3. Обведите ваше имя.

4. В левом верхнем углу нарисуйте пять  маленьких квадратов.

5. В каждом квадрате поставьте крестик.

6. Напишите свою фамилию в верхней части листа.

7. Под вашим именем в правом верхнем углу напишите  свой номер телефона. Если у вас его нет, напишите номер 100.

8. Шепотом назовите  номер, который вы написали.

9. Обведите этот номер.

10. Поставьте крестик в левом нижнем углу листа.

11. Обведите этот знак треугольником.

12. Своим обычным голосом сосчитайте вслух в обратном порядке от 10 до 1.

13.  В нижнем правом углу напишите слово «угол» и заключите в прямоугольник.

14. В верхней части листа проделайте острием  карандаша или ручкой три маленькие  дырочки.

15. Громко крикните: «Я почти закончил (закончила)»!

Теперь, когда  вы все  внимательно прочли, выполните задание только 1 и  2.

Обсуждение результатов.

Беседа по теме: «Приятно ли с вами  общаться».
Приложение №1.
Обсуждение домашнего задания. Участники высказывают то, что они увидели, как ведут себя влюбленные. Как пронаблюдали и какой вывод они сделали.  

Ведущий предлагает зарисовать положительные  эмоции в тетрадь, которые они наблюдали у людей в магазине, транспорте. Обсуждение

Упражнение «Словарик  добрых  слов»

Подростки по очереди проговаривают слова,  на букву «А», и вписывают и проговаривают слова на  букву «Б».  На дом подготовить слова на букву «В».
Упражнение «Спасибо!»

Цель: 

1. Завершающий ритуал.

2. Создание приятного благоприятного климата.

3. Положительный эмоциональный заряд.

   Участники встают в кружок, и ведущий предлагает каждому мысленно положить на левую руку все то, с чем он пришел сегодня, свой багаж настроения, мыслей, знаний, опыта, а на правую руку – то, что получил на этом занятии нового. Затем, все одновременно сильно хлопают в ладоши и кричат – ДА! или СПАСИБО!

Упражнение  «Живая анкета»

Цель: 
3. Рефлексия участников по всему занятию.

4. Завершение занятия

Все участники по кругу отвечают на вопросы:

-  Что необычного и неожиданного было для тебя на занятии?

- Что тебе понравилось?

- Что тебе не понравилось?

 В конце встаем все  в круг,  улыбаемся друг другу, пожелаем всем доброго дня. 

Домашнее задание:  на следующее занятие принести 12 л. чистую тетрадь.

 Спасибо за участие.

До свидания.

Домашнее задание:  понаблюдать за влюбленными парами.

Блок № II
                                                Занятие №4.

Барьеры общения
Цель: 
1. Диагностика агрессии.
2. Определить барьеры общения.

3. Снятие эмоционального  и телесного напряжения, барьеров в общении.
4. Создание чувства защищенности, нужности.

5. Ауторелаксация.

Упражнение «Мой самый счастливый день»

Цель: 

1. Арт-терапия.

2. Невербальное  выражение переживаний,  диагностика притязания.

3. Снятие барьеров в общении.

Ведущий  предлагает подросткам  в течение 2—3 минут вспомнить и на​рисовать самый счастливый день в своей жизни, подумать какие чувства они испытывали в тот день, чем он запомнился, и «поделиться» своей радостью с другими детьми.
Затем группа обсуждает рисунки, после чего ведущий же​лает участникам, чтобы в их жизни было больше счастливых дней, и обращает внимание на то, что часто это зависит от них самих. Доброжелательное обсуждение рисунков, понимание чувств участников и стимулирующая похвала ведущего снимают барьеры в общении, эмоциональную напряженность и создают чувство защищенности в группе.

Опросник А.Басса и А.Дарки 

Приложение №2
Цель: Методика позволяет  определить типичные для испытуемых формы  агрессивного поведения. Позволяет  получить данные  о готовности испытуемых действовать в определенном направлении. Кроме того результаты  данной методики  позволяют сделать  выводы  о содержании мотивационной сферы подростка.

Оснащение: бланки опросника, лист ответов, ручки. 
Беседа на тему: «Барьеры общения».
Приложение №1.

Беседа о проведенном наблюдении за влюбленными парами.

Упражнение  «Глухой телефон».
Цель: 
1.  Повышение коммуникативных способностей.

2. Снятие эмоционального напряжения.

Ведущий предлагает 6 участникам выйти за дверь, а 7ому, дает задание придумать текст телеграммы, сообщения. Текст не должен  содержать более 10 предложений. Пример: «В школу № 2 пришла телефонограмма. Во Дворце детского и юношеского творчества 25 мая в  14.00,во вторник, пройдет конференция  директоров школ, училищ и колледжей по вопросу: «Организация досуга в каникулярное время». Явка обязательна». Директор школы уходит на конференцию, но предупреждает секретаря: « Буду в школе  не раньше 16.00. Предупредите завуча по воспитательной работе, в 17.00 пройдет педагогический совет. Урок астрономии  в 10 классе проведу сам, учащихся предупредите».
Заходит  первый участник и ему предлагают текст,  потом по очереди всем передается содержание телеграммы. И в конце сверяют начальный и конечный результат телеграммы. Что услышали, что  донесли до  последнего игрока.  

Упражнение «Словарик  добрых  слов»

Подростки по очереди проговаривают слова,  на букву «Б», и вписывают и проговаривают слова на  букву «В».  На дом подготовить слова на букву «Г».

Упражнение «Прогулка на теплоходе»
Цель:

1. Ауторелаксация.

 Ведущий предлагает инструкцию участникам: «Сядьте удобно, выпрямитесь, чтобы шея, голова и позвоночник являли собой одну прямую линию, не горбитесь, но и не напрягайтесь. Поставьте ступни ног плотно на пол, кисти рук положите на колени так, как тебе удобно. Ни руки, ни ноги не должны соприкасаться. Закройте глаза. Сейчас нужно будет сосредоточиться на своем дыхании.
Сделайте глубокий вдох, так чтобы сначала воздухом заполнилась нижняя часть легких (живот), для этого нужно «выдвинуть» живот вперед, а затем верхняя часть легких, при этом расширяется грудная клетка. Делаем медленный глубокий вдох, задерживаем дыхание на  пару секунд (1,2,3,4). Выдыхаем так, чтобы сначала воздух вышел из грудной клетки, а потом  с нижней части легких (живота). Опять на пару секунд задержите дыхание.  Повторите 2-3 раза.
 «Представь, что ты находишься на борту красивого современно​го белого, высокого теплохода. На борту этого лайнера тебе предстоит путе​шествие по самому сказочному, теплому, бескрайнему и безопас​ному морю на Земле. Ты поднимаешься по трапу и с каждым ша​гом чувствуешь, как приближается приятное, таинственное и долгожданное путешествие. Ты ходишь по кораблю, поднимаешь​ся на самую верхнюю палубу. Ты чувствуешь, как теплый морской ветерок обдувает плечи и лицо, руки. Ты вдыхаешь солоноватый запах моря. Солнце своими теп​лыми лучами окутывает твое тело. Этой энергией солнца наполня​ется каждая клеточка твоего тела. Уходит напряжение и скован​ность. Движения становятся медленными, ленивыми. Ты подхо​дишь к борту теплохода, смотришь, как медленно удаляется берег, он становится все меньше и меньше. Вместе с ним остались твои невзгоды, плохое настроение, однообразие, усталость.
Ты поворачиваешь голову в сторону моря и понимаешь, что сей​час тебя ничто не беспокоит. С каждым вдохом тебе становится лег​че, душа наполняется чувством радости и беззаботности. 
Сделайте глубокий вдох, так чтобы сначала воздухом заполнилась нижняя часть легких (живот), для этого нужно «выдвинуть» живот вперед, а затем верхняя часть легких, при этом расширяется грудная клетка. Делаем медленный глубокий вдох, задерживаем дыхание на  пару секунд (1,2,3,4). Выдыхаем так, чтобы сначала воздух вышел из грудной клетки, а потом  с нижней части легких (живота). Опять на пару секунд задержите дыхание.  Повторите 2-3 раза.
Прогнитесь, вытянете руки над головой, или перед собой – вперед, сожмите кулаки и на  глубоком выдохе  откройте глаза.

Обсуждение, ка​кие чувства испытывали учащиеся во время выполнения упраж​нения, что ощущали, кто «видел» что-нибудь необычное
Упражнение «Улыбка по кругу»

Цель:

1.Ритуал прощания.

Ведущий предлагает всем взяться за руки,  ведущий улыбается, и участники  «передают» улыбку по кругу: каждый подросток поворачивается к своему соседу справа или слева и, пожелав чего-нибудь хорошего и приятного, улыбается ему, тот улыбается следующему т.д
Ведущий  интересуется впечатлениями участников от занятия, благодарит за работу и приглашает на следующую встречу.
Упражнение  «Живая анкета»

Цель: 
1.Рефлексия участников по всему занятию.

2.Завершение занятия

· Я благодарен тренингу... 

· Я благодарен тренеру... 

· Я благодарен группе... 

· Я благодарен себе... 

 В конце встаем все  в круг,  улыбаемся друг другу, пожелаем всем доброго дня. 

Спасибо за участие. До свидания!

Блок № III
Занятие №5.

Понятие, теории и виды агрессии

Цель: 

1.Ознакомить подростков  с понятием агрессии, определить  виды агрессии.

2. Анализ тестирования по методике Басса-Дарки на выявление  видов  агрессии.
                   3.Обучение ауторелаксации и снятия первичных агрессивных  

                     импульсов.
                   4.Развитие навыков саморегуляции и самоконтроля.

Упражнение «Ручеек».

Цель: 
1. Разминка.

2. Развитие коммуникативных навыков.
Участники разбиваются на пары, берутся за руки, и пары встают друг за другом. Все поднимают руки вверх. Участник, оставшийся без пары, проходит в образовавшееся русло, выбирает и увлекает за собой любого человека. Новая пара встает последней, и цикл повторяется. В определенный момент игра по команде ведущего останавливается, и образуются пары, две (левая и правая), четыре или шесть команд. В последнем случае каждая из шеренг делится соответственно еще на две или три подгруппы и так далее, ручеек  растекается.
Обсуждение упражнения.

Упражнение «Словарик  добрых  слов».
Подростки по очереди проговаривают слова,  на букву «В», и вписывают и проговаривают слова на  букву «Г».  На дом подготовить слова на букву «Д, Е, Е».

Беседа по теме: «Понятие, виды агрессии»

Приложение №1.
Обсуждение и анализ тестирования «Опросник А.Басса и А.Дарки».

Упражнение «Полное дыхание».

Цель:
1. Стрессоустойчивость.

2. Навыки саморегуляции и самоконтроля.
        Сделайте глубокий вдох, так чтобы сначала воздухом заполнилась нижняя часть легких (живот), для этого нужно «выдвинуть» живот вперед, а затем верхняя часть легких, при этом расширяется грудная клетка. Делаем медленный глубокий вдох, задерживаем дыхание на  пару секунд (1,2,3,4). Выдыхаем так, чтобы сначала воздух вышел из грудной клетки, а потом  с нижней части легких (живота). Опять на пару секунд задержите дыхание.  Повторите 2-3 раза.
   «Представь себе, что ты идешь по летнему, залитому солнцем, полю. Поле усыпано цветами, словно мягкий разноцветный ковер. Ты чувствуешь теплый воздух. Легкий ветерок приятно овевает твое лицо. Ты вдыхаешь легкий аромат цветов, слышишь, как поют птицы. Посмотри, какие красочные цветы вокруг: красные, голу​бые, желтые — они радуют твой взгляд. Ощути, как с каждым вдохом тебе становится легко. Ты чувству​ешь, как прозрачная энергия цветов заполняет тебя. С этим ощущением ты легко и свободно взлетаешь над полем. Ощути, как легко и свободно ты летишь. Почувствуй, как твои мысли становятся спокойными и безмятежными, спокойствие пол​ностью охватывает тебя. Теперь ты опускаешься ближе к цветам. Протягиваешь к ним руки. Чувствуешь, какие цветы мягкие и нежные. Ты опускаешься и снова стоишь на поле. Глубоко вдохнув, ты чувствуешь, как легкая энергия заполнила каждую клеточку твоего тела. Оглянись вокруг еще раз, запомни все, что видишь и ощуща​ешь. Картинка медленно растворяется, поле исчезает. Сделай глубокий вдох, глубокий выдох, повтори несколько раз.  Потянись, медленно и спокойно открой глаза».

Обсуждение.

Упражнение «Спасибо!»

Цель:1.Завершающий ритуал.
2.Создание  благоприятного климата.
3. Положительный эмоциональный заряд. 
Участники встают в кружок, и ведущий предлагает каждому мысленно положить в левую ладонь все то, с чем он пришел сегодня, свой багаж -настроения, мыслей, знаний, опыта, а на правую руку - то, что получил на этом занятии нового. Затем, все одновременно сильно хлопают в ладоши и кричат- ДА! или СПАСИБО!

Упражнение  «Живая анкета»

Цель: 
1.Рефлексия участников по всему занятию.

2.Завершение занятия

Все участники по кругу отвечают на вопросы:

-  Что необычного и неожиданного было для тебя на занятии?

- Что тебе понравилось?

- Что тебе не понравилось?

 В конце встаем все  в круг,  улыбаемся друг другу, пожелаем всем доброго дня. 

Спасибо за участие.

До свидания.
Блок № III
Занятие №6.

Причины агрессии:
Цель:
1. Ознакомиться с причинами агрессии.
2. Релаксация.

3. Развитие коммуникативных навыков.
4. Ролевая игра. Возможность увидеть и получить «обратную связь» от своих поступков.

Упражнение: «Я и другие»

Цель: 

1. Коррекция и развития доверия к участникам занятия.

Оборудование: вопросы для участников на листе формата А4, мячик.

Ведущий предлагает каждому участнику бросить мяч другому, отвечая на вопросы.

1. Что хорошего он знает об этом участнике? 

2. Что общего у него с этим участником? 

3. В каких случаях он может положиться на этого участника? 

Вопросы напечатаны на альбомных листах и вывешиваются на доске. По окончанию упражнения происходит групповое обсуждение. Что было необычного? Оправдались ли ваши ожидания? Вы такого же мнения о себе?

Упражнение «Кочки»

Цель: 
 1. Развитие коммуникативных навыков, сплочение  членов группы.

2.Развитие  умения идти на уступки, сотрудничать и действовать сообща.

Оснащение: Листочки бумаги формата А4,

 Каждому участнику выдается листок бумаги А4. Все собираются на одной стороне комнаты и ведущий поясняет, что впереди – болото, листы – это кочки, все участники – лягушки, а ведущий – крокодил. Задача группы – не потеряв ни одной лягушки, добраться до противоположного конца комнаты. Наступать можно только на кочки. Крокодилы могут топить (забирать) оставленные без присмотра кочки.  Если лягушка оступилась или не все лягушки смогли перебраться на другой берег, потому что не осталось кочек, то выиграл крокодил.

После игры происходит обсуждение. Обсуждение в общем кругу.
 Беседа по теме: Причины вербальной агрессии (сквернословия)
 Приложение №1.
Диагностика «Шкала агрессивности».

 Приложение №2
Упражнение «Попросись на ночлег»

Цель: 
1. Возможность увидеть и получить «обратную связь» от своих поступков.

2. Развитие межличностных отношений.

3. Ролевая игра.

Оснащение: вещмешок, посох, палка,  накидка.

Ведущий предлагает  представить участникам, что они переместились в прошлый век, когда не было автомобилей и телефонов, да и гостинец было не везде. Иногда люди сталкивались с такой  проблемой, что  им негде было переночевать в дороге. Тогда им приходилось проситься на ночлег в частный дом. Хозяин дома мог дать  страннику приют или прогнать со своего двора, если у него на то были причины.

Участник переодевается в странника:  палка,  накидка, вещмешок.

Ведущий: «Ты путник. Ты очень устал за целый день пути, а до пункта назначения еще далеко. Стало  смеркаться. Накрапывает  дождь. Впереди показались огоньки домов – это деревня. Как тебе  хочется оказаться в сухом уютном доме, выпить горячего чая и сладко уснуть! Но времена опасные. Жители стали очень осторожны, они бояться  пускать в дом посторонних. Что ж,  выбора  у тебя нет. Либо ты ночуешь  на улице под дождем, либо просишься на  ночлег – может быть, кого-то тебе удастся упросить, убедить, уговорить или  каким-то другим образом сделать  так, чтобы он пустил тебя переночевать».

Участник старается  изображать то,  что  говорит ведущий. Остальные участники представляют  себя  жителями  деревни,  живущими в отдельных домах, кто-то  с женами, кто-то с детьми.

 Они опасаются проходимцев и преступников или просто не хотят нарушать  свои  покой: словами,  изначально они совершенно  не горят желанием приютить странника. Дальше путник  по очереди будет стучаться в дверь к каждому из них и пытаться  сказать что-то такое,  что заставит хозяина впустить его в дом. Путник может пробовать самые разные варианты: от попыток вызвать жалость до лести или шантажа. Но участник, играющий роль хозяина дома, должен только тогда уступить его просьбам, когда  у него  действительно возникнет такое желание. Если же слова и действия странника вызвали в нем недовольство, то он может закрыть дверь. Тогда путник идет к следующему  дому.

Наутро все жители проснулись и стали обсуждать  произошедшее вчера событие – приход чужака в деревню.  Они рассказывают, как  он пытался их убедить  принять на ночлег, и что  они  чувствовали и думали, когда наблюдали за его словами и действиями. Все  члены семьи садятся рядом и  обсуждают свою реакцию на слова путника. Они рассказывают, когда они были почти готовы  пойти  ему на встречу, а когда  им хотелось проучить «чужака».

Упражнение «Дыхательные упражнения»

Цель:1.Обучение участников навыкам релаксации.
Форма А.  На счет 4 делаем глубокий вдох, на счет 4 – медленный выдох, на 2- быстрый, резкий глубокий вдох, на 4 – медленный  глубокий выдох, далее на 4 – глубокий вдох, на счет 2 -  резкий выдох. И  так повторяем 3-4 раза.

Форма Б. На 1,2 – глубокий вдох, на 1,2 – выдох; на 2 – вдох, 2- выдох, на счет 2 – задержать дыхание, на 4 -  медленный, глубокий выдох; на 4 – глубокий вдох, 2- задержка дыхания, и на 2- резкий, шумный, глубокий выдох (живот)
Упражнение «Словарик  добрых  слов».

Подростки по очереди проговаривают слова,  на букву «Г», и вписывают и проговаривают слова на  букву «Д, Е, Е»-на дом подготовить.
Упражнение «Свеча доверия».

Цель:
1. Завершение работы. 

2. Доверительное отношение к участникам.

Все участники становятся в круг плечо к плечу, руки согнуты в локтях, выставлены вперед. Ладони подняты вверх, как при игре в волейбол.

Один из участников становиться в центр круга. Руки опущены вдоль туловища, глаза закрыты. Он расслабленно опускается на руки стоящих. Группа подхватывает его и медленно, аккуратно передает по кругу. В центре должен побывать каждый участник.

После упражнений участникам предлагается сесть в круг, и обсудить проделанную работу.

Упражнение  «Живая анкета»

Цель: 
1.Рефлексия участников по всему занятию.

2.Завершение занятия

· Я благодарен тренингу... 

· Я благодарен тренеру... 

· Я благодарен группе... 

· Я благодарен себе... 

 В конце встаем все  в круг,  улыбаемся друг другу, пожелаем всем доброго дня. 

Спасибо за участие. До свидания!

Блок № III
Занятие №7.

Последствия  словесной агрессии
Цель:  1. Повышение самооценки ,умение говорить красивые слова, умение слушать о других хорошее.
2.Арт-терапия.

3. Снятие агрессивного состояния и эмоционального напряжения.

4. Укрепление самооценки  и уверенности в себе.

5.Выявление причин тревожности и страхов.

Упражнение «Атомы и молекулы»

Цель:1 Умение работать в группе.

         2. Разминка.

 Участники перемещаются хаотично, изображая «броуновское движение» отдельных атомов. По команде они, взявшись за руки, объединяются в «молекулы», каждая из которых должна включать столько атомов, сколько назвал ведущий: 2, 4, 6, 9, 3, 7, 5. и т.д
Беседа по теме: Последствия  словесной агрессии (сквернословия)

Приложение №1.

Беседа по результатам тестирования «Шкала агрессии»

Упражнение «Прекрасный сад»

Цель: 

1. Арт-терапия – изучение чувств.
2. Развитие межличностных навыков, отношений.
3. Укрепление самооценки, уверенности в себе.

4. Осознание себя, своих мыслей, своей уникальности.

5. Снятие агрессивного состояния  и напряжения.

Оснащение: бумага цветная, фломастеры, клей, мелки, ножницы. Большое полотно однотонной ткани -1,5*1,5, булавки.

Участники садятся в круг. Ведущий предлагает спокойно посидеть, можно закрыть глаза.
Сделайте глубокий вдох, так чтобы сначала воздухом заполнилась нижняя часть легких (живот), для этого нужно «выдвинуть» живот вперед, а затем верхняя часть легких, при этом расширяется грудная клетка. Делаем медленный глубокий вдох, задерживаем дыхание на  пару секунд (1,2,3,4). Выдыхаем так, чтобы сначала воздух вышел из грудной клетки, а потом  с нижней части легких (живота). Опять на пару секунд задержите дыхание.  Повторите 2-3 раза.
Представьте себя цветком. Каким бы ты был? Какие листья, стебель, а может быть шипы? Высокий или низкий? Яркий или не очень? А теперь, после того, как все представили это –  потянитесь, несколько раз сожмите кисти в кулак,  вытяните ноги, глубоко вдохните и сделайте резкий выдох. Теперь нарисуйте свой цветок. Всем раздается бумага, фломастеры.

Дальше участникам предлагается вырезать свой цветок. Затем все садятся в круг. Ведущий расстилает внутри круга полотно любой ткани, желательно однотонной (зеленой), раздает каждому участнику по булавке. Ткань объявляется поляной сада, которую нужно засадить цветами. Все участники по очереди выходят и прикрепляют свой цветок и при этом рассказывает, что это за цветок, какие цветы он (она) предпочитает в роли соседей и т.д
 Предлагается полюбоваться на «прекрасный сад», запечатлеть эту картинку в памяти, чтобы она поделилась своей положительной энергией.  Зарядиться этой положительной энергией. Заметить, что хоть и много цветов, но всем хватило места, каждый занял только свое, то, которое выбрал сам. Увидеть, в окружении, каких разных, непохожих  цветов, растет твой цветок. Но есть и общее - у кого-то окраска, у кого-то размер или форма листьев. И всем без исключения цветам нужно солнце и внимание.

Обсуждение полученного результата.

Упражнение «Словарик  добрых  слов».

Подростки по очереди проговаривают слова,  на букву «Д, Е, Е», и вписывают и проговаривают слова на  букву «Ж, З, И, Й, К.». - на дом. 
Упражнение «Я люблю себя»

Цель:  Повышение самооценки умение говорить красивые слова, умение слушать о других хорошее.

       Все сидят в кругу. Один стул свободный. Начинает тот, у кого свободный стул справа. Он должен пересесть на свободный стул и сказать: «Я люблю себя». Следующий, у кого справа оказался пустой стул, пересаживается и говорит: «Я тоже», третий участник говорит: «А я учусь у ... (называет имя любого участника)». Тот, чье имя назвали, бежит на пустой стул и рассказывает о том, как он проявляет любовь к себе, затем все по аналогии повторяется сначала.

Упражнение «Улыбка по кругу»

Цель:

1.Ритуал прощания.

Ведущий предлагает всем  встать в круг, улыбается  и  образно «берет улыбку»  в соединенные ладони и бережно «передает» ее по кругу, из рук в руки. При этом продолжая улыбаться.
Упражнение  «Живая анкета»

Цель: 
1.Рефлексия участников по всему занятию.

2.Завершение занятия

Все участники по кругу отвечают на вопросы:

-  Что необычного и неожиданного было для тебя на занятии?

- Что тебе понравилось?

- Что тебе не понравилось?

 В конце встаем все  в круг,  улыбаемся друг другу, пожелаем всем доброго дня. 

Спасибо за участие.

Блок № IV
                                          Занятие №8.

Причины сквернословия

Цель:

1. Умение устанавливать контакт с людьми.

2. Понять и разобрать причины сквернословия.

3. Развить способности сознавать  и выражать  собственное отношение  к проблеме агрессивного поведения.

4. Развитие у подростков  навыков  эмпатии, доброжелательности.

5. Мотивация к формированию положительного вербального общения у подростка.

Упражнение «Комплементы».

Цель: 
1. Знакомство с собой.

2. Формирование  навыка глубокого  и позитивного  отношения  к своей личности.

3. Стремление к позитивному  поиску сторон личности

Участникам необходимо  поддержка в поиске позитивных  сторон личности.  Участники разбиваются на пары, по два человека. В  каждой паре участники по очереди рассказывают  о  себе  что-то хорошее, красивое, позитивное. Затем каждая  пара должна  положительно  предоставить  друг друга группе, только  с хорошей  стороны.

Упражнение «Сиамские близнецы»

Цель: 1.Снятие напряжения

           2. Умение устанавливать контакт с другими людьми, способность  без слов понять друг друга.

Каждый участник  находит себе партнера одного с ним роста, встают  спина к спине, опираясь друг о друга.  Не отрываясь друг от друга, медленно скользить вниз  в общем ритме, пока партнеры не сядут максимально низко. Затем  также  вместе нужно  подняться  вверх. Может быть, любое четное количество участников (вначале 2 участника, потом 4, 6, 8 и т д). И так повторить раз 5, не спеша, не падая. 

Игра «Давай поругаемся!»

Цель: 1.Игра направлена на снятие психоэмоционального напряжения.

2. Помогает трансформировать негативные эмоции в конструктивное взаимодействие. 

3. Способствует развитию творческого мышления и расширению словаря ребенка.

Продолжительность 10-15 мин.

Ведущий  предлагает участникам «поругаться», при этом обзывать друг друга можно только овощами и фруктами, ягодами.  Потом ведущий  предлагает «хвалить» друг друга, называя разными цветами.

Обсуждение, что было приятного, а что нет.

Беседа по теме: Понятие и причины сквернословия 
Приложение №1.

Упражнение «Словарик  добрых  слов».

Подростки по очереди проговаривают слова,  на букву «Ж, З, И, Й, К.». Вписывают и проговаривают слова на  букву «Л, М» - на дом подготовить.
Упражнение «Восторженный комплиментщик»

Цели 1. Получение разрешений. Человек получает разрешение быть в центре внимания, оценивать окружающих и ценить собственное одобрение. 

2.Умение и привычка видеть в людях красивое, доброе и умное. Ориентация внимания  на окружающих – и на лучшее в них. 

3.Развитие речевого творчества. 

Вам по жизни может много чего нравиться, но умеете ли Вы выразить свое восхищение в ярких и красочных словах? В этом упражнении все участники должны выражать свое восхищение потоком нескончаемых комплиментов. Участники делятся на пары, после сказанных комплементов пары меняются. Можно использовать слова из нашего «Словарика добрых сов».
 Обсуждение.

Упражнение «Пожелай мне»

Цель: Закрепление положительного эмоционального настроя.

Оснащение: листы бумаги, ручки.

Перед окончанием занятия раздаются всем листочки, и каждый участник пишет своему соседу пожелание и отдает листочек адресату.

Дискуссия, что мне пожелали.

До свидания!

Блок № IV
Занятие №9.

Функции сквернословия

Цель:

1. Формирование нравственных представлений.

2. Развитие  способности  сознавать и выражать собственное отношение  к проблеме сквернословия.

3. Обучение техники саморегуляции.

4. Обучение выходу агрессии подростков через приемлемые формы.

Упражнение «Построение»

Цель:

1. Диагностика групповых взаимоотношений подростков.

2. Определение уровня самооценки.

3. Разминка.

Ведущий предлагает участникам построиться  слева от него в произвольном порядке, при этом, не делая никаких дополнений и уточнений.
Упражнение «Осмысленный выбор»

Цель: 1. Развитие коммуникативных способностей.

Ведущий  предлагает самостоятельно выбрать тех, с кем им предстоит выполнять очередное упражнение, и указывают критерии этого выбора, например такие: 

· выберите того, кто вам наиболее близок; (обсуждение:  почему вы считаете его наиболее близким вам человеком в этом коллективе)
· выберите человека, которого знаете меньше всех; (как ты определил, что  его ты знаешь меньше всех, что ты о нем не знаешь)
· выберите участника, с которым вам труднее общаться: (критерии, по которым  ты определил, что с ним  труднее всего общаться)
Групповое обсуждение.

Упражнение «Словарик  добрых  слов».

Подростки по очереди проговаривают слова,  на букву «Л, М.», и вписывают и проговаривают слова на  букву «Н, О».  На дом подготовить слова на букву «Н, О.».

Беседа по теме: Функции сквернословия:

Приложение №1.

Упражнение «Черный и белый ангел»

Цель: 
1. Проиграть ситуацию выбора.

2. Сравнить методы убеждения по их эффективности.

 Один человек из группы играет роль «черного ангела» и уговаривает подростка начать говорить бранные слова. Другой – «белый ангел» – отговаривает. «Подросток» слушает их по очереди, и каждый раз делает шаг к тому, чей довод кажется ему более убедительным. Остальные наблюдают.

После проходит обсуждение, и  ответы на вопросы:

· Какие методы убеждения более эффективны для участника? Почему? 

· Чем можно привлечь его внимание и интерес? 

· Как можно использовать опыт, полученный в этом упражнении, в жизни? 

Упражнение «Толкалки».

Цель: Упражнение позволяет  анализировать агрессию через игру и позитивное движение.

Участники разбиваются на пары,  становятся на расстоянии  вытянутой руки  друг от друга, поднимают руки на высоту плеч и ладонями  опираются о своего партнера. По сигналу ведущего они  начинают толкать  партнера  ладонями. Выигрывает тот, кто сдвинет своего партнера с места. Когда ведущий скажет слово «стоп», все останавливаются.

Упражнение «Ящик с обидками»

Цель: посредством активных действий выплеснуть негативные переживания.

Оснащение: картонный ящик и газета.

Подростки комкают куски газеты в шары, при этом вспоминая все обидное и плохое, что они пережил за последние дни, ну или все плохое, о чем они помнят и с силой кидают их в стену. Газетные комки  падают, оставаясь на полу, а они продолжают комкать всё новые куски газеты и кидать в стену до тех по пока не устанут, и при этом можно движениями, мимикой, звуками сопровождать каждый бросок, но не выкрикивать слова.

Когда подростки  немного успокоятся, можно вместе с ним собрать бумажные комки и сложить их до следующего раза, объясняя им, что они всегда могут  ими воспользоваться.

Упражнение «Дерево»

Цель:  Обучение техники саморегуляции.

Ведущий предлагает участникам встать в круг на некотором расстоянии друг от друга. Каждый подросток должен сильно надавить пятками на пол, руки сжать в кулачки, крепко сцепить зубы. Ведущий говорит: «Ты — могучее, крепкое дерево, у тебя мощные корни, и ника​кие ветра тебе не страшны. В сложных жизненных ситуациях, когда на душе «скребут кошки», хочется плакать или драться, стань могучим и крепким деревом, скажи себе, что ты силь​ный, у тебя все получится, все будет хорошо. Это поза уверен​ного человека».

Затем участники берутся за руки и поднимают их вверх, про​должая давить пятками на пол. Они произносят: «Мы вмес​те — великая сила. Одинокому дереву тяжело в ненастье. На​много легче устоять целой роще. Вместе нам не страшны ни​какие невзгоды». После этого ведущий предлагает детям рез​ко встряхнуть руками, расслабиться..

Упражнение «Улыбка по кругу». 

Ритуал прощания.
Упражнение  «Живая анкета»

Цель: 
1.Рефлексия участников по всему занятию.

2.Завершение занятия

· Я благодарен тренингу... 

· Я благодарен тренеру... 

· Я благодарен группе... 

· Я благодарен себе... 

 В конце встаем все  в круг,  улыбаемся друг другу, пожелаем всем доброго дня. 

Спасибо за участие. До свидания!

Блок № V
Занятие №10

Семья и Я

Цель: 1.Знакомство с понятием «семья».

2.Формирование  ответственного  отношения  между полами. Умение формировать мировоззрение взрослого человека.
3. Мотивировать позитивное отношение  к понятию «семья».

Упражнение «Волчок»

Цель: 1. Помогает взбодриться, снять напряжение. 

             2. Разминка.

Продолжительность 10мин.

Участникам дается задание  найти свободное  место и вращаться,  как волчок, по часовой стрелке. Можно нараспев произносить звук «И-и-и-и». Скорость вращения  может  быть  любая, подходящая участникам группы.

Если у кого-то закружилась голова, можно  предложить ему выбрать  какой-либо предмет на уровне глаз и фиксировать на  нем свое внимание при каждом повороте, а также снизить  скорость вращения.

Упражнение «Комплементы».

Цель: Знакомство с собой, формирование  навыка глубокого  и позитивного  отношения  к своей личности. Возможность использования «Словарика добрых слов».
Беседа по теме: «Семья и Я»

Приложение №1.

Диагностика Проективная методика «Дом-Дерево-Человек»

Приложение №2

Упражнение «Преимущества  и недостатки  взрослого положения»

Цель: 1. Умение формировать мировоззрение взрослого человека.

Оснащение: тетрадь,  ручки.

Ведущий  дает задание  участникам  написать в тетради:

1. Преимущества  взрослого человека.

2. Недостатки  взрослого человека.

Затем проводиться  общее  групповое обсуждение.

Упражнение « Моя семья».

Цель: 1.Знакомство с семейными правилами и ролями.

2. Понятие о семейных стратегиях поведения.

3. Стресс – преодолевающее  поведение  в семье.

4. Изучение  способов самопомощи по улучшению отношений в семье.

Оснащение: Лист бумаги, цветные карандаши, ручки.

« Возьмите, пожалуйста, лист бумаги и нарисуйте на нем ромашку с семью лепестками. Представьте, что этот цветок – ваша семья. Напишите  в  сердцевине  ромашки «Моя семья».

1. Посмотрите на этот замечательный   цветок, подумайте о своей семье,  представьте членов   вашей семьи и перечислите  их на  первом  из лепестков.

2. Подумайте  о своей семье и напишите на втором  лепестке, что вам нравиться делать всем вместе с семьей.

3. На третьем  лепестке  напишите, какие  правила  существуют  в вашей семье? Кто придумал и строго ли они  соблюдаются?

4. На четвертом лепестке напишите, как принимаются  решения  в вашей семье? Кто именно это делает?

5. На пятом лепестке напишите,  как реагируют члены  вашей семьи, когда  вам плохо, когда вам  радостно?

6. В шестом лепестке напишите, как принято  в вашей  семье  справляться  с жизненными  трудностями и стрессами, как члены семьи относятся к сквернословию. Что  обычно делается в вашей семье для  преодоления трудностей?

7. На последнем лепестке, напишите пожелания вашей семье (что бы вы хотели попросить у них для себя).

Посмотрите на этот замечательный  цветок, прочитайте то, что написали. Какие чувства у вас  возникают сейчас, когда вы думаете о своей семье?»

Упражнение «Словарик  добрых  слов».

Подростки по очереди проговаривают слова,  на букву «Н, О.», и вписывают и проговаривают слова на  букву «П, Р».  На дом подготовить слова на букву «П,  Р.».

Упражнение «Пожелай мне»

Цель: закрепление положительного эмоционального настроя.

Оснащение: листы бумаги, ручки.

Перед окончанием занятия раздаются всем листочки, и каждый участник пишет своему соседу пожелание и отдает листочек адресату.

Дискуссия, что мне пожелали.

Упражнение  «Живая анкета»

Цель: 
1.Рефлексия участников по всему занятию.

2.Завершение занятия

Все участники по кругу отвечают на вопросы:

-  Что необычного и неожиданного было для тебя на занятии?

- Что тебе понравилось?

- Что тебе не понравилось?

 В конце встаем все  в круг,  улыбаемся друг другу, пожелаем всем доброго дня. 

Спасибо за участие.

До свидания!

Блок № V
Занятие №11

Любовь. Близость.

Цель:

1.Умение  распознать эмоциональное состояние  другого человека с помощью ролевых игр.

2.Навыки релаксации.
3.Формирование конструктивных навыков  общения.

Упражнение: «Ладони – колени».

 Цель: снять напряжение, доверие друг другу.

Сидя в кругу, положите ладони на колени соседей: правую – на левое колено соседа слева, левую – на правое колено соседа справа. Играющие передают хлопок от колена к колену (для этого надо внимательно следить за тем, чья рука лежит на следующем колене по кругу, и не перепутать очередность своего хлопка).

Когда устоится ритм хлопков, можно усложнить упражнение – два хлопка по одному колену будут обозначать движение в обратную сторону, то есть теперь играющим нужно следить и за тем, чья рука хлопает по колену, и за направлением движения хлопков.

Упражнение «Знакомство»

Цель: 
1.Ролевая игра.

2. Умения  распознать эмоциональное состояние  другого человека.

3.Формирование коммуникативных  навыков и умение красиво общаться.

Участникам предлагаются ситуации из жизни, которые нужно разыграть в  форме: доброжелательности, нейтральности и агрессии.

· Сцена 1 (2 прохожих): 

Прохожий(1)  -Скажите, пожалуйста, как пройти  на улицу Горького? 

Прохожий (2) – доброжелательный ответ. Нейтральный ответ,  И ответ в агрессивной форме.

· Сцена 2 (мужчина и женщина) 

 Мужчина:  -Девушка, а можно с Вами познакомиться?

Женщина: – доброжелательный ответ. Нейтральный ответ,  И ответ в агрессивной форме.

По завершению  игры обсуждение, обмен чувствами.

Упражнение «Словарик  добрых  слов».

Подростки по очереди проговаривают слова,  на букву «П, Р.», и вписывают и проговаривают слова на  букву «С, ».  На дом подготовить слова на букву «С».

Беседа по теме: «Любовь. Близость».

Приложение№1.

Обсуждение теста «дом-дерево-Человек»

Упражнение «Релаксация»

Цель: Релаксация (расслабление) применяется для снижения торможения и борьбы со специфическими страхами и тревогой.

Оснащение: Специальные магнитофонные записи (музыка).
Сядьте в удобную позу. Руки свободны, опущены. Кисти рук положены на бедра. Стопы стоят на полу.  Закройте глаза. Сделайте два-три глубоких вздоха, обращая внимание на то, как воздух наполняет легкие до самой диафрагмы. Вытяните правую руку и сожмите кисть в кулак. Прочувствуйте напряжение в кулаке. Через 5-10 секунд концентрации на этом напряжении расслабьте руку. Разожмите кулак и прочувствуйте, как напряжение проходит, уступая место чувству расслабленности и комфорта. Сосредоточьтесь на различиях между напряжением и релаксацией. Через 15-20 секунд снова сожмите правую руку в кулак, испытывайте чувство напряжения в руке в течение 5-10 секунд и опять разожмите кулак. Прочувствуйте тепло и расслабленность в руке. Через 15-20 секунд вытяните левую руку и сожмите кисть в кулак. Прочувствуйте напряжение в кулаке. Через 5-10 секунд концентрации на этом напряжении расслабьте руку. Разожмите кулак и прочувствуйте, как напряжение проходит, уступая место чувству расслабленности и комфорта. Сосредоточьтесь на различиях между напряжением и релаксацией. Через 15-20 секунд снова сожмите левую руку в кулак, испытывайте чувство напряжения в руке в течение 5-10 секунд и опять разожмите кулак. Прочувствуйте тепло и расслабленность в руке. Старайтесь сосредоточиться только на тех группах мышц, которые вы напрягаете и расслабляете, и не напрягайте при этом остальные мышцы.

Используйте имеющееся у вас время на выполнение таких же циклов напряжения/расслабления со следующими группами мышц (указаны действия, необходимые для напряжения мышц):

руки – сгибайте их, чтобы напрягать бицепсы; 

руки – разгибайте их, чтобы напрягать трицепсы; 

плечи – поочередно горбите и распрямляйте их; 

шея – наклоняйте голову вперед, пока подбородок не упрется в грудь; 

рот – открывайте его как можно шире; 

язык – надавливайте им на нёбо; 

глаза – крепко их зажмуривайте; 

лоб – поднимайте брови как можно выше; 

спина – прогибайте ее, выпячивая грудь (будьте осторожны, если спина у вас не в порядке!); 

ягодицы – сокращайте ягодичные мышцы; 

живот – втягивайте его к позвоночнику; 

икры – прижимайте пальцы ног к верху обуви. 

Добиваясь расслабления определенной группы мышц, каждый раз убеждайтесь в том, что оно полное. Заканчивая упражнение, сделайте два-три глубоких вздоха и прочувствуйте, как расслабленность расходится по всему телу – от рук до плеч и далее – к груди, туловищу, ногам. Когда будете готовы открыть глаза, медленно сосчитайте в обратном порядке от 10 до 1, на каждом счете чувствуя себя все более бодрым и свежим.

Упражнение  «Подарок»
Цель: Завершающий ритуал.

Ведущий предлагает каждому  из участников группы что-то подарить. Можно продемонстрировать свой подарок невербально, с помощью пантомимы, или   обозначить его словами, но тогда это должно быть, что-то нематериальное: удача,  талант, падающая звезда, мировая слава и т.д.  Подарок – то, что нельзя  положить в карман, но можно унести с собой. 

Можно  подарить  что-то  сразу всем участникам, а можно, чтобы каждый участник преподносил подарок своему  соседу справа (слева) и так по цепочке. 

Упражнение  «Живая анкета»

Цель: 
1.Рефлексия участников по всему занятию.

2.Завершение занятия

Все участники по кругу отвечают на вопросы:

-  Что необычного и неожиданного было для тебя на занятии?

- Что тебе понравилось?

- Что тебе не понравилось?

Домашнее задание: Принести на занятие по 1-2 фотографии людей, отражающие их  настроение.
 В конце встаем все  в круг,  улыбаемся друг другу, пожелаем всем доброго дня. 

Спасибо за участие.

До свидания!

Блок № V
Занятие №12
Счастье

Цель:

1. Снятие  мышечного и эмоционального напряжения.

2. Развитие коммуникативных навыков  общения

3. Формирование конструктивных навыков общения.

Упражнение «Автомобиль»

Цель:

1. Снятие эмоционального напряжения в группе.

2. Развитие коммуникативных навыков  в вербальном  и  невербальном общении.
3. Разминка.

Ведущий предлагает группе построить воображаемую машину, которая должна проехать определенное расстояние по комнате. Участники выступают в роли деталей автомобиля («колеса», «дверцы», «багажника», «капота» и т.п.), из которых водящий собирает автомобиль. Водящим становится один из участников группы. Он самостоятельно выбирает из участников «детали автомобиля» и объясняет им их роль, месторасположение и те движения, которые они должны выполнять, когда машина будет двигаться. При этом каждому участнику придется внимательно, но следить за действиями других членов команды, чтобы машина работала хорошо и могла передвигаться. 

Затем ведущий тренинга можно предложить, чтобы скорость машины несколько увеличилась,  затем слегка замедлилась, потом начала останавливаться.
Упражнение «Словарик  добрых  слов».

Подростки по очереди проговаривают слова,  на букву «С.», и вписывают и проговаривают слова на  букву «Т, У ».  На дом подготовить слова на букву «Т, У.».

Упражнение «Каруселька»
Цель: 1. Умение  вербального  и невербального   общения.

2.Снятие страха быть отвергнутыми, сплочение группы.
3. Развитие коммуникативных навыков.

Оснащение: магнитофон и небыстрая музыка.
Ведущий предлагает правила игры: запрещается нарушать правила, не выполнять задания, критиковать игроков, подслушивать и подглядывать работу партнеров других пар, а следует смотреть на своего партнера и добросовестно работать в паре.
Ведущий предлагает участникам образовать круг. Каждый ставит свои носочки в воображаемую линию круга и контролирует в процессе всей игры расстояний между соседом справа и слева. Оно должно быть одинаковым.

1. Встав в круг, возьмитесь за руки, касаясь друг друга только кончиками пальцев.   Закройте   глаза.   Голову  слегка  наклоните   вниз, произнесите, про себя, вслед за мной:
 «Я передаю каждому из вас мою частичку уверенности в себе. Я с благодарностью принимаю от каждого и вашу частичку уверенности в себе. Я с удовольствием отмечаю, что с каждым мгновением становлюсь все более уверенным в себе! Спасибо вам!»
Делаем плавный, глубокий вдох и на выдохе открываем глаза. Улыбнитесь друг другу и пожелайте ровного, хорошего настроения.
2. Ведущий, за кругом, прикасаясь к спине игрока, предлагает ему выбрать себе пару. Игрок делает шаг вперед и начинает движение по кругу, выбирает партнера. Встает перед избранником и кивает ему. Если вам кивнули в ответ, встаете вперед, лицом в круг. Игра продолжается до тех пор, пока все не найдут себе пару.  Разрешается  выбирать  партнера из  сложившихся  пар. Пары образуют круг - наружный и внутренний. Игроки  внутреннего  круга разворачиваются спиной к центру и оказываются лицом к своим партнерам.
3.  Ведущий: Приветствуем друг друга по очереди:
-  Здравствуйте, Сударь (Сударыня), - затем приветствие рукой:
-  Пока! Пока! - и игроки внешнего круга, делая шаг вправо, переходят к следующему партнеру. 

Ведущий:   Если   я   произнесу   слово:   «Стоп!»   -   игра останавливается и все слушают следующую инструкцию.

3.1 Инструкция: Внимательно рассматривайте своего партнера, ибо вы знаете, что вы его 
видите, но между вами стекло, за которым он вас не видит. Вы - режиссер кино и перед вами артист, которого вам рекомендовали на роль Бабы Яги. Баба Яга, – покажите какая вы!  «Пока! Пока!» Внешний круг переходит вправо.
3.2 Перед вами опять за секретным стеклом артист, которого вам предложили на роль дюймовочки!  Покажите, какая вы хорошая Дюймовочка, поправьте свою прическу. Сделайте свой выбор. Переход.
  3.3 «Гляжу в тебя, как в зеркало...» Роль зеркала играют игроки внутреннего круга и добросовестно «отзеркаливают» все движения и мимику игроков внешнего круга. Пока! Пока! Переход!
3.4 Разотрите свои ладошки и вытяните их навстречу друг к другу, но не касаясь, почувствуйте их тепло...Ладони отдаляются...
А вот
теперь
приближаются...Пока.. .Пока.. Переход.

3.5  «Я не знаю как тебя зовут, тебе бы очень подошли имена (назвать 3 имени). Переход.
3.6 «Мне кажется, ты очень любишь цветы, особенно (назвать 3 цветка). Переход.
3.7
«Мне так повезло, что наконец-то ты стоишь передомной. В тебе мне нравится ..., ..., ..., Переход.
3.8
«Тебе кто-нибудь уже говорил, что ты просто красавица! Не верь! Ты не просто красавица, а само совершенство и я от тебя без ума!» (Фразу произнести по
очереди, без изменений, с учетом пола). Переход.
3.9
«Если бы я был миллионером, я бы тебе подарил (3подарка). Переход.
4. Молча, посмотрите в глаза друг друга. Моргать можно, отводить глаза нельзя. Посмотрите прямо в зрачки распахнутых вам навстречу прекраснейших глаз. Почувствуйте
космический полет в бездонную душу. Опустите глаза. Взгляните еще раз и молча перейдите.
Звучит приятная музыка.
Ведущий читает текст настроя:
4.1. Посмотрите в глаза, задумайтесь над тем, кто перед вами. Мои слова и хорошая музыка помогут в этом. Посмотрите на человека, стоящего перед вами, постарайтесь понять, что у него на душе сейчас. Ему светло, спокойно? Или его что-то тревожит? Посмотрите в глаза. О чем они говорят вам? Что бы вы могли сделать, чтобы эти глаза стали чуть-чуть радостнее? - Сделайте выбор (улыбнуться и т.д) Сделайте то, что вы выбрали. Переход – шаг вправо.
4.2. Перед вами новый человек. Возможно, вы его плохо знаете, но, будьте уверены, вы чем-то похожи. Человеку, стоящему перед вами, иногда бывает тоскливо, грустно, и одиноко, он, как и вы, сталкивается с непониманием и несправедливостью. И у него, как и у вас, есть внутреннее Солнышко. Хватит ли тепла вашего Солнышка, чтобы согреть друг друга? Подумали, почувствовали и показали друг другу выбор. На прощание взгляните в глаза. Внешний круг - шаг вправо.
4.3. И перед вами новый человек. Посмотрите, какой он смешной. Это же настоящий ребенок! Ребенок большой, иногда капризный, шаловливый. Он любит ласку и тепло. Но, иногда, ему хочется плакать, но делает он это редко, потому, что уже большой и плакать нельзя. Чем бы вы могли согреть его? Как вы относитесь к этому ребенку, затаившемуся перед вами? Ваш выбор. Переход.

4.4. Новая встреча. И перед вами удивительный человек! Такого никогда не было на земле и не будет! Он неповторим. Это уникальный человек, у которого свои мысли, свои радости, печали, восторги, свои закаты и рассветы, свои ошибки и победы. И может быть с этим малознакомым, но интересным человеком, вы уже никогда не встретитесь. Так что же вы можете сейчас предложить ему? Делайте выбор! Шаг вправо.

4.5. Человек, стоящий перед вами, далек от вас... Но он живой и теплый. Протяните друг другу руки, посмотрите в глаза, почувствуйте друг друга. Пока этот человек не сделал вам ничего плохого, относитесь к нему как к хорошему и доброму. Сделайте свой выбор и ... замрите на миг... Ваши руки тихонько-тихонько расстаются... Глаза опустили. Руку за спину. Каков ваш выбор (взяться за руки, сплетение пальцев рук)? Не маловато ли пальчиков? Что вы чувствуете? Что вы хотите чувствовать здесь и сейчас? Выполняйте выбор. Шаг вправо.
4.6. И вы смотрите на нового человека. Пусть произойдет маленькое чудо и вы поверите, что знаете этого человека давным-давно. Иногда между вами были обиды и непонимания, иногда вы ссорились. Но это не мешало вам дружить. Жизнь разбросала вас. Вы расстались и не виделись много лет. А теперь вы встретились! Нет, это не ошибка! Это именно тот прекрасный, удивительный человек, по которому вы соскучились. Вот вы стоите друг перед другом. Как же вы встретитесь после долгих лет? На душе легко и празднично. Неужели не хочется раскинуть руки и обнять его? Шаг вправо.

4.7. Еще один человек. Он такой же как и вы. Он также тянется к счастью и также как и вы одинок. Он ошибается, бывает, что говорит и делает глупости. Страдает от этого. Может быть, вам хочется быть ближе к нему? Вы оба живы, здоровы, но ждете моего разрешения и стоите как истуканы? Вы так и будете стоять и ждать, пока я разрешу вам сделать то, что хочет ваше сердце? Время идет, а вы стоите отдельно друг от друга. Так может и жизнь пройти. Не совершите ли вы ошибку, сделав не тот выбор? А другие игроки разве не заслуживают твоих объятий?  Все  обнимаются, большой круг.
Круг прощения. Руки вытяните вперед, твоя правая рука, ладонью вверх, лежит на левой ладони соседа. Проанализируйте, что вы сейчас чувствуете, выразите свое состояние одним словом и с хлопком по ладони соседа слева передайте свои ощущения (вслух) по кругу.
Поблагодарите соседей справа и слева за то, что они играли с вами и пожелайте им ровного, хорошего настроения!
Упражнение «Рассказ по фотографии»

Цель:

1. Работа с чувствами.

2. Работа с коммуникативными навыками  вербального общения.

3. Эмоциональное  развитие.

4. Интерес и внимание  к  собственному внутреннему миру, к пониманию чужих эмоций.

Оснащение : фотографии.

Ведущий предлагает  участникам поменяться фотографиями, и попросить определить, какие чувства, эмоции испытывает человек на фото, почему он так думает. Определить какие события   предшествовали этому моменту. 
Потом фото отдают хозяевам и они рассказывают, почему они выбрали эти фотографии, какие испытывают чувства, и что  предшествовало этим моментам на фото.

Упражнение «Благодарность»

Цель: 1. Рефлексия участников.

2. Умение вербально выражать  благодарность  своему собеседнику.

Оснащение: Талисман
Ведущий пускает по кругу по часовой (против часовой) стрелки  талисман (мяч) и  у кого будет мячик, должен поблагодарить участников. Благодарность  не должна быть  формальной, благодарить надо те поступки, качества участников которые действительно  были  важны и полезны на тренинге.
Если подросток затрудняется  благодарить своих соседей, то им предлагается  просто  выразить благодарность комплиментом, жестом и др.  Можно попросить участников порадовать  друг друга песней,  танцем или  другим творческим заданием.

В заключение  ведущий сам берет предмет и благодарит группу за работу на тренинге.

Упражнение  «Живая анкета»

Цель: 
1.Рефлексия участников по всему занятию.

2.Завершение занятия

Все участники по кругу отвечают на вопросы:

-  Что необычного и неожиданного было для тебя на занятии?

- Что тебе понравилось?

- Что тебе не понравилось?

 В конце встаем все  в круг,  улыбаемся друг другу, пожелаем всем доброго дня. 

Спасибо за участие. До свидания!

Блок № V
Занятие №13
Семья,  трудности и сквернословие.

Цель:1. Влияние семьи на проявление сквернословия  в подростковой среде.

2. Диагностика соответствие знаний о нормах поведения,  возрастным особенностям группы.

Упражнение «Суперпредмет»
Цель:  1. Мозговой штурм.
Оснащение: тетрадь, ручка.

Участники уделяться на группы по 3-4 человека. Команды в течении нескольких минут  должны  придумать и записать как можно больше способов применения какого-либо предмета, например ручки,  чашки и т.д. Когда время заканчивается, команды зачитывают свои  варианты, и повторяющиеся  способы использования предмета вычеркиваются. В итоге побеждает та группа, которая дала наибольшее количество оригинальных ответов.

Упражнение «Запрещаем - разрешаем»

Цель:  1.Определение коммуникативных способностей участников

2.Соответствие знаний о нормах поведения возрастным особенностям группы.

3.Сплочение группы.

4.Определение «хорошо», «плохо».

Оснащение: 3 листа ватмана, 3  бумажных цветка – зеленый, желтый, красный по 7 лепестков, маркеры.

Вывешиваются три ватмана. На середине ватмана сердцевина  цветка соответствующая определенным зонам: «полная свобода» - зеленый цвет, «относительная свобода» - желтый  цвет, «запрещено» - красный цвет. На ватман прикрепляются бумажные лепестки с ответами, соответствующие этим  зонам.

· Зеленый символизирует зону «Полная свобода» – это все, что можно подростку всегда и везде по его собственному усмотрению.

· Желтый – зону «Относительная свобода» – действия, в которых подростку предоставляется относительная свобода. Можно действовать по собственному выбору, но соблюдая некоторые правила. Именно в этой зоне подросток приучается к внутренней дисциплине. Внешние ограничения со временем переходят в собственные самоограничения.

· Красный – зону «Запрещено» – действия подростка, которые для него неприемлемы ни при каких обстоятельствах.

Участникам предлагается составить список возможных действий, распределив их по трем основным зонам.

Полученные результаты анализируются и обсуждаются.

Беседа по теме: «Семя, трудности  и сквернословие»
Приложение №1.
Упражнение «Энергетическая разрядка».

Цель: Завершение работы. 

Оснащение: Магнитофон, аудиокассеты.

Релаксация: все участники, сидя, в кругу  берутся за руки, Левая рука ладонью вверх – принимающая, правая – ладонью вниз – отдающая. Закрывают глаза и представляют себе, что энергия ходит по кругу. 

Для релаксации очень хорошо  подойдет музыка: 

1. Уменьшение чувства тревоги и неуверенности. 
Шопен "Мазурка, "Прелюдии",
Штраус "Вальсы", 
Рубинштейн "Мелодии". 

2. Уменьшение раздражительности, разочарования, повышение чувства принадлежности к прекрасному миру природы. 
Бах "Контата 2", 
Бетховен "Лунная соната", "Симфония ля-минор". 

  Или любую спокойную музыку

Упражнение «Словарик  добрых  слов».

Подростки по очереди проговаривают слова,  на букву «Т, У.», и вписывают и проговаривают слова на  букву «Ф, Х ».  На дом подготовить слова на букву «Ф, Х.».

Упражнение «Прогулка в горах»

Цель:

1. Снятие напряжения.

2. Визуализация.

Сядьте в удобную позу, чтобы вам было удобно. Руки свободно опущены. Кисти рук положены на бедра. Стопы стоят на полу.  Закройте глаза. Сделайте два-три глубоких вдоха, обращая внимание на то, как воздух наполняет легкие до самой диафрагмы.
«Представь, что ты стоишь у каменистого подножия высокой горы в тени ее склона. Вокруг — только редкая поросль невысоких деревьев со скудными кронами.

Узкая тропинка, усыпанная мелкими камнями, ведет далеко вверх. Проходя по этой дорожке, ты замечаешь множество малень​ких, но очень душистых цветов. И ты вдыхаешь приятный сладко​ватый аромат горных фиалок, терпкий, тягучий запах лаванды. Солнечные лучи касаются цветов теплом нежных лепестков и иг​рают бликами различных оттенков: от голубого до сиреневато-си​него. Они приносят расслабление и успокоение.
По мере того как ты поднимаешься, легкий ветерок обдувает твое лицо. Ты полной грудью вдыхаешь приятный целебный горный воздух. С каждым шагом чувство радости от предвкушения чего-то нового, желанного наполняет тебя. Походка становится легкой, летящей. Такое впечатление, что твои ноги едва касаются земли.
И вот, последний шаг, и ты оказываешься на самой вершине горы, тебя освещает яркий, безбрежный свет. Ты ощущаешь пол​ное доверие к этому месту. Яркий свет обнимает тебя, и ты ощуща​ешь его необыкновенную силу.

Огромное чувство любви, радости и безопасности охватывает и переполняет тебя. Ты сливаешься с этим светом. Теперь ты сам — свет: яркий, безмятежный, излучающий жизненную энергию»
Сделайте два-три глубоких вдоха, обращая внимание на то, как воздух наполняет легкие до самой диафрагмы. Шумный выдох, потянулись, руки вверх и  потихоньку открыли глаза.
Упражнение  «Живая анкета»

Цель: 
1.Рефлексия участников по всему занятию.

2.Завершение занятия

Все участники по кругу отвечают на вопросы:

-  Что необычного и неожиданного было для тебя на занятии?

- Что тебе понравилось?

- Что тебе не понравилось?

 В конце встаем все  в круг,  улыбаемся друг другу, пожелаем всем доброго дня. 

Спасибо за участие. До свидания!

Блок № V
Занятие №14

Доверие.

Цель: 1. Снятие  вербальной агрессии.

2.Определение  чувств уверенности и неуверенности.

3.Психогимнастика
4. Умение учиться доверять другим.

Упражнение «Обзывалки»

Цель: Снять вербальную агрессию, помочь участникам выплеснуть гнев в приемлемой форме.

Оснащение: мяч

Передавая мяч по кругу, при этом называя друг друга разными необидными словами (заранее обговаривается условие, какими обзывалками можно пользоваться. Это могут быть названия овощей, фруктов, грибов или мебели). Каждое обращение должно начинаться со слов: Например «А ты, ..., морковка!», но не забываем сохранять положительный тон в интонации говорящего. Помните, что это игра, поэтому обижаться друг на друга не надо. В заключительном круге обязательно следует сказать своему соседу что-нибудь приятное, например: «А ты, .... солнышко!»

Упражнение «Уверен, не уверен»

Цель: 1.Данное упражнение поможет участникам группы отличать уверенность от неуверенности и агрессивности.

            2. Ролевая игра.

Оснащение: талисман, маленькая игрушка.

Каждому участнику группы предлагается продемонстрировать:

1. Неуверенную поведенческую реакцию;

2. Агрессивную реакцию;

3. Уверенную реакцию.

 Например, можно представить, что ваш друг «забыл» вернуть взятые в долг деньги. Агрессивная реакция в этом случае может быть такой: «Черт! Я так и знал, что тебе нельзя доверять. Сейчас же верни мои деньги!» Неуверенная реакция может быть выражена такими словами: «Прости, я не хочу быть назойливым, но, может быть, ты не будешь слишком задерживаться с возвратом этих денег?» Наконец, уверенное поведение может включать такую фразу: «Я полагал, что мы договорились: ты должен был вернуть мне деньги сегодня. Буду очень признателен, если ты сможешь сделать это не позднее пятницы».

Надо, чтобы свои способы поведения продемонстрировали все участники группы, даже если времени каждому хватит только на один из трех вариантов. Для этого каждому из участников должна быть предложена ситуация, отличная от тех, что были ранее предложены другим. Если при работе над этими ситуациями прибегать к ролевым играм, участники группы могут отождествлять себя с самыми уверенными, неуверенными или агрессивными людьми из числа их знакомых. При этом они должны помнить, что невербальное поведение говорит о человеке не меньше, чем произносимые им слова, поэтому интонации, жесты и позы должны соответствовать изображаемой реакции. Можно  вызывать добровольцев из числа участников группы, либо обходить всех по очереди. При этом надо, чтобы каждый получил обратную связь от участников группы, которая будет оценивать степень уверенности или агрессивности его реакций. Абсолютно правильных реакций в таких случаях не бывает, и их обсуждение может быть очень информативным.

Ниже приведены примеры ситуаций для упражнений:

1. Приятель лезет к вам с разговорами, а вы ужасно спешите, и вот чтобы отделаться от него, вы говорите: ... 

2. Вы заказали в кафе чай с молоком, но вам принесли чай с лимоном. Вы говорите официанту: ... 

3. За ремонт автомобиля вы получили счет на сумму, которая на 1000 рублей превышает предварительную оценку. Вы говорите служащему мастерской: ... 

4. Вы ловите на себе взгляд привлекательной особы противоположного пола и чувствуете, что, возможно, заинтересовали ее (или его) собой. Вы подходите к ней (к нему) и говорите: ... 

5. Собака вашего соседа использует ваш этаж как отхожее место. Вы подходите к соседу и говорите ему: ... 

6. Ваш сосед по комнате в общежитии поставил вас в неловкое положение, без вашего ведома пригласив в гости незнакомого вам человека. Вы говорите ему: ... 

7. Вы смотрите фильм в кинотеатре, а позади вас кто-то громко болтает. Вы оборачиваетесь и говорите: ... 

8. Вы пришли в ресторан, но вас не устраивает место, которое вам предложили. И вы говорите метрдотелю: ... 

9. Ваш знакомый (знакомая) приглашает вас куда-либо, но вам с ним не очень-то интересно. И вы говорите: ... 

10. Ваш друг просит вас одолжить ему ваш телефон на сутки, но вы не уверенны, что телефон к вам  опять вернется. Вы говорите ему: ... 

11. Ваш приятель ставит вас в неловкое положение, рассказывая при всех истории о вас, и вы говорите ему: ... 

Групповое обсуждение упражнения.

Упражнение «Изобрази людей»

Цель: 1. Развлечение.

            2. Развитие экспрессии, воображения.

            3. Снятие вербальной агрессии.

Участникам  предлагается изобразить человека:

· которому нагрубили;
· которому оттоптали ноги в автобусе;
· водителя, который 2 часа в пробке;

· которому стоматолог вырвал здоровой зуб;

Участникам группы предлагается  самим придумать ситуации и изобразить их.

Обсуждение:  Как надо себя вести! Правильно ли мы поступаем в тех или иных ситуациях?

Упражнение  «Живая анкета»

Цель: 
1.Рефлексия участников по всему занятию.

2.Завершение занятия

· Я благодарен тренингу... 

· Я благодарен тренеру... 

· Я благодарен группе... 

· Я благодарен себе... 

 В конце встаем все  в круг,  улыбаемся друг другу, пожелаем всем доброго дня. 

Спасибо за участие. До свидания!

Блок № VI
Занятие №15
 Понятие конфликт
Цель:  

1. Умение работать в группе.

2. Формирование  конструктивных навыков  эмоционального реагирования в конфликтной ситуации.

3. Развитие экспрессии, воображения.

Упражнение  «Строй»
Цель: 1 Умение работать в группе.

          2. Умение общаться без слов.

Предлагается группе построиться по цвету волос: от самого светлого, до самого темного. Дальше построиться по алфавиту, по первым буквам имени от А, до Я.Следующий вариант построения можно предложить по цвету глаз, и усложнить тем, чтобы они построились молча.

После выполнения предлагается провести обсуждение:

· Как вы выполнили задание?  Как вы договорились?

· Как они думают, кто был главным, всеми руководил?

· Кто был лидером? Всегда ли он лидер в классе?

Упражнение «Развитие мимики»

Цель:
1. Разминка. 

2. Развитие мимики лица, экспрессии, воображения.

Ребятам предлагается мимикой и звуками изобразить:

· встревоженного кота, 

· грустного пингвина, 

· восторженного кролика, 

· хмурого орла, 

· разгневанного поросенка

Упражнение «Словарик  добрых  слов».

Подростки по очереди проговаривают слова,  на букву «Ф, Х.», и вписывают и проговаривают слова на  букву «Ц, Ч, Щ ».  На дом подготовить слова на букву «Ц, Ч, Щ.».

Беседа по теме: « Понятие Конфликт»
Приложение №1.

Игра «Конфликт в транспорте»

Цель: Приобрести опыт умения договариваться в условиях столкновения интересов.

Оснащение : 3 стульчика

В комнате ставят стулья: два – рядом (имитируя парные сиденья в автобусе), один – впереди. Участников игры трое (два плюс один). Двое получают инструкцию втайне от третьего, третий – втайне от двоих. Задача двоих: «войти в автобус» и сесть рядом, чтобы поговорить на важную для обоих тему. Задача третьего участника: занять одно из спаренных мест, например, «у окна» и уступить место только в том случае, если действительно возникнет такое желание.

Обсуждение по окончании упражнения: участники игры отвечают на вопросы:

· Почему «третий» все-таки уступил (или, напротив, не уступил) свое место? 

· Были ли моменты, когда «третьему» хотелось освободить это место? 

· Какие чувства испытывали играющие? 

· Чей способ решения проблемы самый успешный? 

· Что именно было причиной успеха (или, напротив, неудачи)? 

Упражнение  «Живая анкета»

Цель: 
1.Рефлексия участников по всему занятию.

2.Завершение занятия

· Я благодарен тренингу... 

· Я благодарен тренеру... 

· Я благодарен группе... 

· Я благодарен себе... 

 В конце встаем все  в круг,  улыбаемся друг другу, пожелаем всем доброго дня. 

Спасибо за участие. До свидания!

Блок № VI
Занятие №16
Структура и функции конфликта

Цель: 1. Определение и функций конфликта. Общение

2. Проигрывание  конфликтных ситуаций.

3.Цветовая терапия

4.Формирование конструктивных навыков общения.

Упражнение:  «Отгадай слово»
Цель:  Формирование конструктивных навыков общения.

Оснащение: конверт, карточки с напечатанными словами..

Ведущий просит каждого из участников, по кругу, взять одну из карточек, на которых, написано  слово по теме занятия, и с помощью пантомимы, мимики, жестов но без слов,  показать участникам, что за слово написано у него на карточке. Другие должны отгадать, и так по кругу, участвуют все участники. 

Можно усложнить задание, загадывая не одно слово, а словосочетание (толстый кот).

Обсуждение с группой.

Упражнение «Словарик  добрых  слов»

Цель: 1. Обогатить словарный запас подростка добрыми, вежливыми словами.

2. Акцентуация на положительные качества  и явления   в обществе.

Оснащение: тетрадь, ручки.

Надеюсь, вы не забыли про наш «словарик добрых слов» На  сегодняшний день вы вслух выговариваете слова начинающие на буквы: «Ц, Ч, Щ».

Не спешите, вспоминаем только хорошие, добрые, вежливые слова.  минут. Также вы можете подумать и вспомнить дома, записать слова и принести на следующее занятия. Слова на буквы: «Ш, Ы, Э».

 Беседа по теме: «Структура  и функции конфликта». 
Приложение №1.

Диагностика конфликтности Проективная методика Хасан
Приложение №2.

Упражнение «Открытое письмо  родителям»

Цель:

1. Снижение агрессивности.

2. Самоанализ.

3. Цветовая терапия.

Оснащение: тетрадь, ручка, ватман, краски, кисточки.
Ведущий предлагает участникам написать письмо родителям с просьбой узнать, почему  у  нас (родитель-ребенок) произошел конфликт. Как  его можно было бы  избежать, и что предпринять для того, чтобы помириться.  Можно самим предложить ситуацию конфликта.
Далее предлагается ватман и его группой раскрасить. Каким цветом они представляют конфликт. Какого цвета, по их мнению должен быть  конфликт

Обсуждение.

Упражнение «Пожелай мне».

Цель: закрепление положительного эмоционального настроя.

Оснащение: листы бумаги, ручки.

Перед окончанием занятия раздаются всем листочки, и каждый участник пишет своему соседу пожелание и отдает листочек адресату.

Дискуссия, что мне пожелали.

Упражнение  «Живая анкета»

Цель: 
1.Рефлексия участников по всему занятию.

2.Завершение занятия

Все участники по кругу отвечают на вопросы:

-  Что необычного и неожиданного было для тебя на занятии?

- Что тебе понравилось?

- Что тебе не понравилось?

 В конце встаем все  в круг,  улыбаемся друг другу, пожелаем всем доброго дня. 

Спасибо за участие. До свидания!

Блок № VI
Занятие №17

Профилактика конфликта

Цель:

1. Самопознание  возрастных и индивидуальных  особенностей развития подростков.

2. Умение выражать свои мысли в приемлемой форме  без употребления сквернословия.

3. Умение находить выход из конфликтных ситуаций.

Упражнение «Скажи то  же, но другими словами»

Цель: 
 1.Умение выражать свои мысли в приемлемой форме, без употребления сквернословия.

2. Снятие эмоционального напряжения.

Оснащение : мяч.

Сделайте утверждение и бросьте мячик одному из участников. Пример утверждения может быть: «Заткнись!» Поймав мячик, этот человек тут же кидает его другому, передав то же самое другими словами. Тот кидает дальше. Игрок выбывает, если замешкается на несколько секунд, повторится или значительно изменит смысл утверждения. Игра заканчивается, когда остается только один участник. Он и является победителем.

Вот лишь несколько версий:

· Пожалуйста, закрой свой рот. 

· Будьте добры, воздержитесь от дальнейших устных комментарий. 

· Я «придушу» тебя, если ты будешь продолжать говорить! 

· Не думали ли вы, что есть некое рациональное зерно в афоризме «Молчание – золото?». 

· Прекратите разговаривать! 

· Вы слишком много говорите. Пожалуйста, дайте другим возможность поучаствовать в разговоре. 

· Тс-с-с! 

· Лучше держать свой рот закрытым, чтобы другие не интересовались, не дурак ли вы, чем открыть его и подтвердить их подозрения. 

Если у вас более 10 участников, разделите их на две группы и сделайте два круга.

Обсуждение в группе, как сложно было придумать  версии, фразы, и  высказать их.

Беседа на тему: « Профилактика конфликта»
Приложение №1.

Беседа по  проективной методике Хасана.

Игра «Конфликт в магазине»

Цель:

1. Приобрести опыт умения договариваться в условиях столкновения интересов.

2. Ролевая игра

 Ведущий предлагает  участникам  войти в атмосферу шопинга. «-3 участника создают атмосферу конфликта, (1 юбка и 2 желающих ее купить, продавец). Задача разрешить конфликтную ситуацию.

Также можно предложить: 

- конфликт, при разговоре по телефону,

- конфликт в классе,

- конфликт с родителями (нашли сигареты).

Обсуждение по окончании упражнения: участники игры отвечают на вопросы:

Упражнение «Ассоциации»
Оснащение: мяч.

Ведущий говорит слово, и бросает мяч участнику. Поймавший должен  сказать 1-ое пришедшее  в голову слово-ассоциацию на заданную тему и так по кругу. Ведущий при этом записывает на листе бумаги ассоциации предлагаемые участниками игры.

Предлагаемые слова: Ответственность, Крик,  Насилие, Здоровье, Сора, Доброта, Милосердие, Красноречие, Страх, Жестокость. 

Групповое обсуждение.

Упражнение « Миф о молодежи»
Цель: 
1.Самопознание  возрастных и индивидуальных  особенностей развития подростков.

Участники делятся на две группы. Одна группа доказывает правильность мифа, а другая отрицает. Ведущий зачитывает мифы.

Миф 1.  « С подростком нужно вести себя жестоко, чтобы он не сквернословил, не употреблял алкоголь, не курил»

Миф 2. «Конфликты в семье и между педагогами  неизбежны  для этого возраста».

Миф 3. «В подростковом возрасте люди больше склоны к риску и авантюрам, чем в старшем возрасте».
Миф 4. «Подростки часто, «сильно» употребляют мат в речи, потому что хотят выглядеть взрослее».

Упражнение «Спасибо!»

Цель:1Завершающий ритуал.
2.Создание приятного благоприятного климата.

3.Положительный эмоциональный заряд. 
Участники встают в кружок, и ведущий предлагает каждому мысленно положить в левую ладонь все, то с чем он пришел сегодня, свой багаж -настроения, мыслей, знаний, опыта, а на правую руку - то, что получил на этом занятии нового. Затем, все одновременно сильно хлопают в ладоши и кричат- ДА! или СПАСИБО!

Упражнение  «Живая анкета»

Цель: 
1.Рефлексия участников по всему занятию.

2.Завершение занятия

· Я благодарен тренингу... 

· Я благодарен тренеру... 

· Я благодарен группе... 

· Я благодарен себе... 

 В конце встаем все  в круг,  улыбаемся друг другу, пожелаем всем доброго дня. 

Спасибо за участие. До свидания!

Блок № VII
Занятие №18
Самоконтроль

Цель: 1. Обучение самоконтролю.

2.Умение расслабляться, снять мышечное напряжение.

3.Развитие навыка внимательного отношения  к себе, и доброжелательного отношения  к окружающим.
4.Арт-терапия

      Упражнение  «Путаница»

Цель: сплочение группы, разминка.

Все становятся в круг и поднимают правую руку. Теперь надо взять за руку любого  из участника, кроме своего соседа. Не разжимая правых рук, повторить тоже с левой рукой. Теперь все запутались в клубок, держась за руки. Предлагается распутать клубок, не разжимая рук.

Обсуждение, как трудно было распутать клубок.

Упражнение  «Похвалилки»

Цель: доброжелательное отношение к окружающим.

Оснащение: карточки  с одобряемыми действиями,

Участники  сидят в кругу. Каждый получает карточку, на которой зафиксировано какое-либо одобряемое окружающими действие или поступок. Причем формулировка обязательно начинается словами «Однажды я...» Например: «Однажды я помог товарищу в школе» или «Однажды я быстро выполнил домашнее задание» и т.д.

На обдумывание задания дается 2-3 минуты, после чего каждый участник по кругу (или по очереди) делает краткое сообщение о том, как однажды он здорово выполнил именно то, что указано в его карточке.

После того как все дети выскажутся, ведущий может обобщить сказанное. Если же участники готовы к обобщению без помощи взрослого, пусть они это сделают сами.

В заключение можно провести беседу о том, что каждый участник необходимо должен внимательно, заботливо и доброжелательно относиться к окружающим.
Упражнение «Словарик  добрых  слов».

Подростки по очереди проговаривают слова,  на букву «Щ, Ы, Э.», и вписывают и проговаривают слова на  букву «Ю ».  На дом подготовить слова на букву «Ю».

Упражнение «Сигналы гнева».

Цель:   1.Арт-терапия.

2.Обучение самоконтролю.

3.Перенос негативной энергии, тревожности, гнева, агрессии на рисунок.

Оснащение: цветные карандаши, фломастеры, альбомные листы А4

Ведущий предлагает всем участникам сесть за парты, взять листы бумаги, карандаши. Закрыть глаза и вспомнить  какую-нибудь ситуацию, в которой  он очень сильно злился, готов был «убить» обидчика. Как ситуация вспомнилась, берете карандаши и весь свой гнев рисуете на бумаге. Рисовать нужно с  эмоциями, чувствами, добавляя краски, цвет. 

После того как нарисовали, посмотрите на рисунок и представьте, что когда вы злитесь вы  выглядите также, и чтоб этого не было, давайте эти рисунки  с уничтожим, растопчем, разорвем, чтобы ваши чувства ушли с бумагой.

Теперь сядьте на свои места и возьмите чистые  листы бумаги. Представьте  все те теплые, приятные нежные чувства, которые у вас, когда-либо были. Представьте теплоту, легкость, свежесть , нежность этих чувств. Нарисуйте эти чувства на чистых листах бумаги.

Посмотрите, вам нравятся ваши рисунки. Сохраните их и берегите, а когда вы злитесь, вспоминайте о тех чувствах, рисунках которые вы сегодня рисовали. Обсуждение: что рисовалось легче гнев, или  радость?

Упражнение «Дыхание во время стресса»

Цель: 

1. Обучение дыханию во время стресса.

2. Самоконтроль.
3. Учение расслабляться, снятию мышечного напряжения.

В ситуации раздражения, гнева мы забываем делать нормальный вдох и выдох. Чтобы успокоиться:

· глубоко выдохните; 

· задержите дыхание так долго, как сможете; 

· сделайте несколько глубоких вдохов; 

· снова задержите дыхание. 

Повторите несколько раз.  

«Вы-Ходит» -дыхательное упражнение. На «Вы» -вдох, «Ходит»-выдох.
Упражнение «Комплементы».

Цель: Знакомство с собой, формирование  навыка глубокого  и позитивного  общения с участником.

Продолжительность 10 минут.

Участникам необходимо  поддержка в поиске позитивных  сторон личности.  Участники разбиваются на пары, по два человека. В  каждой паре участники по очереди  говорят друг другу комплименты что-то хорошее, красивое, позитивное. Затем каждая  пара должна  положительно  предоставить  друг друга группе, только  с хорошей  стороны.

Упражнение  «Живая анкета»

Цель: 
1.Рефлексия участников по всему занятию.

2.Завершение занятия

· Я благодарен тренингу... 

· Я благодарен тренеру... 

· Я благодарен группе... 

· Я благодарен себе... 

 В конце встаем все  в круг,  улыбаемся друг другу, пожелаем всем доброго дня. 

Спасибо за участие. До свидания!

Блок № VII
Занятие №19
Чувства

Цель: 1. Совершенствование коммуникативных навыков.

2.Воспитание навыков общения.

3. Формирование навыков самоанализа, адекватной самооценки.

4.Формирование конструктивных навыков общения.

5. Контрольная диагностика агрессии Басса-Дарки. 

Упражнение « Приветствие без слов»
Цель: Активизация группы, создание атмосферы доброжелательности.

Сегодня вы будите  приветствовать друг друга по кругу  невербально, т.е без слов: жестами, мимикой и т.д. Важно не повторять то приветствие, которое  показали другие.

Упражнение «Релаксация»

Цель:

1. Визуализация.

2. Развитие интереса и способности к пониманию своего внутреннего мира, эмоций, чувств
Оснащение: Музыкальное сопровождение.

Ведущий: Сядьте удобно. Сосредоточьтесь на себе, на своих ощущениях. Прочувствуйте свое тело и расслабьтесь... Представьте, что вы смотрите в небо. Почувствуйте небо внутри себя. Ощутите его бесконечность, позвольте себе раствориться в нем.
Тело отдыхает, а сознание бодрствует. Оно ак​тивно. Вы слушаете мой голос... Сосредоточьтесь на нем! Почувствуйте, как хорошо я к вам отношусь. И пусть каждое мое слово найдет отклик в вашем сердце.
Представьте, прочувствуйте, что такое нежность. Вспомните эпизод в вашей жизни, когда к вам отно​сились с нежностью и любовью. Прочувствуйте это. А теперь представьте, что вы относитесь к кому-то с нежностью. Вспомните такую ситуацию, когда вы проявляли это чувство, или смоделируйте ситуацию, в которой вы хотели бы так себя проявить. Проживите и переживите эту ситуацию. Запомните это чувство. Хорошо...
А теперь представьте и прочувствуйте, что такое сочувствие. Вспомните эпизод вашей жизни, когда к вам от​носились с сочувствием. Представьте, что к вам с сочувствием относится кто-то из близких — папа или мама, бабушка или дедушка, брат или сестра...
Почувствуйте это.
А теперь представьте, что вы относитесь к кому-то с сочувствием. Сочувствуя человеку, вы чувствуете вместе с ним, переживаете его чувства как свои. Прочувствуйте, как эти переживания с каждой секундой все глубже проникают в вас... Сочувствие — это отзывчивость, сердечность, ду​шевность, чуткость, участливость. Представьте: вы относитесь с сочувствием к другу. 
Чувствуя согласно, сообща, вы переживаете беду друга почти как свою. Вы сострадаете ему, собо​лезнуете, жалеете... Почувствуйте сострадание, жалость к кому-то из родных, близких... А теперь представьте, что вы отнеслись с сочув​ствием, жалостью к кому-то из не очень близких дру​зей, просто знакомых... к совершенно незнакомому человеку... Запомните это чувство...
Жалеть — значит болеть сердцем, щадить, беречь, не давать в обиду.
И пусть эти чувства, эти переживания навсегда поселятся у вас в душе...
Хорошо. А теперь представьте, что такое справедливость. Вспомните лица всех тех, кто сидит рядом с вами. Почувствуйте доброжелательное к ним отношение. А теперь подумайте о каждом в отдельности. Поду​майте, чего бы вы хотели ему пожелать, чего, на ваш взгляд, ему не хватает. Может быть, кому-то не хва​тает уверенности в себе, кому-то — чувства юмора, кому-то — терпения. Итак, вспомните лица всех тех, кто сидит рядом с вами, подумайте о них и поже​лайте им добра, счастья и любви. И когда вы почувствуете, что выполнили эту рабо​ту до конца, что вспомнили всех, что вы отдохнули и вам не хочется больше сидеть с закрытыми глаза​ми, вы откроете глаза. Каждый — тогда, когда ему этого захочется. Это упражнение заставило вас еще раз пере​жить и прочувствовать приятные моменты вашей жизни. Прислушайтесь к себе. Какая эмоция сей час в вас доминирует, является главной? Назо​вите ее.
Беседа по теме: «Чувства в поведении».

Приложение №1.

Упражнение «Словарик  добрых  слов».

Подростки по очереди проговаривают слова,  на букву «Ю», и вписывают и проговаривают слова на  букву «Я ».  На дом подготовить слова на букву «Я».

Упражнение «Настроение»

Цель: 1. Формирование навыков самоанализа, адекватной самооценки.
2.Мобилизация творческих навыков  участников.

3. Приемы Арт-терапии.

Оснащение: Альбомные листы, цветные карандаши.

Ведущий  раздает всем лист бумаги и карандаши. Задание «Нарисуйте свое настроение, которое у вас было в начале занятия, если вы его помните и в конце». Заберите ли
Обсуждение рисунков.

Упражнение  «Живая анкета»

Цель: 
1.Рефлексия участников по всему занятию.

2.Завершение занятия

· Я благодарен тренингу... 

· Я благодарен тренеру... 

· Я благодарен группе... 

· Я благодарен себе... 

 В конце встаем все  в круг,  улыбаемся друг другу, пожелаем всем доброго дня. 

Спасибо за участие. До свидания!

Блок № VII
Занятие № 20.

Я-личность

Цель: 1. Создание мотивации на формирование  жизненного стиля.

2.Знакомство с личностными особенностями самооценкой.
4. Осознанности ценности  и многогранности личности, сходства и различия различных людей.

5. Медитация.

Упражнение «Волшебные ладошки»

Цель: 
1. Обмен чувствами.

2. Умение высказать в невербальной форме добрые, красивые мысли.

3. Самоконтроль.

Оснащение: бумага, ручки.

Каждому участнику  раздается по два листочка бумаги. Он пишет свое имя, затем  на одном  листе обводит карандашом  свою  левую ладошку, на другом – правую ладошку. На  листе с  левой ладошкой  предлагается  автору самому написать все положительные  качества, а на  правой – все отрицательные качества. Затем рисунки с правой ладошкой  пускаются по кругу, и каждый  участник, может  между  пальчиков дописать  отрицательные качества  автора рисунка. После этого по кругу пускаются листы с  левыми ладошками, где предлагается написать все положительные качества.

После идет обсуждение. Предлагается листы с правыми ладошками  с отрицательными качествами порвать, и стараться искоренять в себе все эти качества, а листы  с левыми ладошками сохранить, и вывесить дома на  видном месте  в своей комнате и стремиться развивать все эти качества. 

Упражнение «Построимся»

Цель: 1.Демонстрация возможности  адекватного  обмена  информацией без использования слов.

2.Развитие экспрессии и  навыков  невербального общения.

3.Возможность  контакта с другим участником ради достижения  общей цели.

Ведущий предлагает поиграть в игру, где основное условие состоит в том, что задание выполняется молча. Разговаривать и переписываться при этом нельзя, можно общаться только с помощью мимики и жестов. «Посмотрим, сможете ли вы понять друг друга без слов?» В первой части упражнения дается задание участникам построиться по росту, во второй части задание усложняется – нужно построиться по  цвету глаз, по дате рождения. Во втором варианте по окончании построения участники поочередно озвучивают свои дни рождения, при этом происходит проверка правильности выполнения упражнения.

Групповое обсуждение. Кто проявлял качества лидера, ведомого и т.д.

Беседа по теме «Личность» .
Приложение №1.

Упражнение « Структура личности»

Цель: 1.Сплочение группы

            2. Разрядка.

Оснащение: бумага, ручки.

Ведущий просит участников разделиться на  3 команды по какому либо признаку ( по цвету волос),  и сделать рисунок на тему «Структура личности»  на рисунке должна быть изображена подробная  схема, рисунок, иллюстрация дающая ответ  на вопрос, из чего состоит личность. 
После выполнения упражнения участники обмениваются  своими чувствами. Проводиться обсуждение  происходящего.

Упражнение « Я – это Я»

Цель: 1 Медитация.

Оснащение: Магнитофон, аудиокассеты.

Медитация «Я – это Я».

Дыхательное упражнение. Расслабились:

«Я – это Я. Во всем мире нет никого в точности такого же, как Я. Есть люди, чем-то  похожие на меня, но нет никого  в точности такого же, как Я., Поэтому все, что происходит то меня – это подлинное мое, потому что именно Я выбрал это. Мне принадлежит все, что есть во мне: мое тело, включая все, что оно делает; мое сознание, включая все мои мысли и планы; мои  глаза, включая все образы, которые они могут видеть; мои чувства, какими бы они не были, -  тревога, удовольствие, напряжение, любовь, раздражение,  радость; мой рот и все слова, которые он произносит, - вежливые, ласковые, нежные, правильные; мой голос, громкий или тихий; все мои действия, обращенные к людям или ко мне  самой (самому). Мне принадлежат все мой фантазии, мой мечты, все мои надежды и мои страхи. Мне принадлежат все мои победы и успехи. Все мои поражения и ошибки. Все это принадлежит мне. И поэтому Я подружилась (ся)  с собой. И Я могу сделать так, чтобы все во мне содействовало моим интересам. Я знаю, что кое-что во мне озадачивает меня, и есть во мне  что-то  такое, чего Я не знаю, но поскольку Я дружу с  собой и люблю себя, Я  могу осторожно и терпеливо открывать в себе источники того, что  озадачивает меня,  и узнавать все больше и больше  разных вещей о  себе самой (самом). Все Я, что Я  вижу и ощущаю, все, что Я говорю, что  Я делаю, что Я думаю и  чувствую в данный момент. Когда Я вглядываюсь в прошлое, Я смотрю на то, что Я видел (а) и ощущал (а), что Я говорил (а) и что делал (а), как Я думал (а) и как Я чувствовал (а). Я вижу это, и это меня  вполне устраивает. Я могу отказаться  то того, что  кажется  неподходящим, и сохранить то, что кажется  очень нужным, и открыть что-то новое в себе самом (самой). Я могу видеть, слышать, чувствовать, думать, говорить и действовать. Я имею все, чтобы быть близкой с другими  людьми, чтобы быть продуктивной, вносит смысл и порядок в мир вещей и людей  вокруг меня. Я принадлежу себе, и поэтому Я могу строить себя. Я –это Я, и Я – это замечательно.

Обсуждение, как себя чувствуете, какие ощущения испытали.

Упражнение « Выражение настроения»

Цель: 
1.Выражение своих эмоций, через тело.

2. Развитие воображения.

3. Эксперимент с  образом собственного «Я».

Участникам  дается инструкция двигаться по комнате и постараться почувствовать свои ноги и ступни, руки и кисти,  пальцы и позвоночник и голову. Ведущий просит участников отметить «сонные « и «бодрствующие» части тела, подумать  о том настроении, с которым они пришли на занятие , и  выразить его походкой.

Затем  ведущий  предлагает  изобразить  походкой  другие состояния настроения: 

· Очень уставшего человека.

· Счастливого человека.

· Человека, получившего чудесное сообщение.

· Перепуганного человека.

· Лунатика.

· Бредущего с открытыми глазами.

· Человека с нечистой совестью.

· Гений, получивший Нобелевскую премию.

· Предельно собранного человек.

· Канатоходца.

Групповое обсуждение.

Проведение диагностики:
Опросник Басса –Дарки.

Упражнение «Живая анкета»

Все участники по кругу отвечают на следующие вопрсы: 

- Было ли что-то  неожиданное для тебя на этом занятии?

- Что тебе понравилось?

- Что не понравилось?

- Какое у вас настроение?

Блок № VIII
Занятие № 21
Заключение

Цель:
1. Подведение итогов.
2. Обсуждение повторного тестирования Басса-Дарки.

3. Умение предъявлять  партнеру свои чувства, доверять.
4. Выработка способностей к адекватной самооценке и самокритике.

5. Раздача «Словариков добрых слов».

     Упражнение « Если бы я был»

Цель: 1. Развитие ассоциативного мышления.

            2. Снятие напряжения.

Ведущий произносит фразу « Если бы я был…!», обращаясь к одному из  участников. Участник должен закончить предложение  любой  фразой пришедшей ему в голову. Фраза не должна содержать  отрицательных эмоций, плохих слов.

Упражнение «Слепец и поводырь»

Цель: 1.Получение опыта ответственности и беспомощности, доверия партнеру. 

2.Невербальное общение.

Оснащение: платки, шарфы чтобы завязать глаза.

Группа разбивается на пары. «Поводырь»  ведет участника с завязанными глазами на другой конец комнаты, преодолевая препятствия (столы, стулья) с помощью  устных рекомендаций.
Упражнение «Смятая бумага»

Цель: Постановка и достижение целей.

Оснащение: корзина, бумага (газета).

Ведущий дает инструкцию первому участнику (лучше неуверенному): «Встаньте здесь. Ваша задача – бросить точно в корзину как можно больше смятых листов вот этой газеты».

Через 1 мин прервать его.

Пересчитать количество комков газеты в корзине. Вызвать следующего добровольца: «Ваша задача – за 1 мин забросить в корзину более 21 смятых листа вот этой газеты».

Обычно забрасывают больше, например, 29 листов.

Инструкция 3 участнику: «Итак, вы видели каких результатов достигли эти двое. Как вы думаете, чего сможете достичь вы за это же время?»

«Мой результат будет выше – нет проблем» и он забрасывает 33 смятых листа.

Вывод: третий участник поставил себе цель сам и достиг ее.

Групповое обсуждение:  как часто нас просят выполнить какую-либо задачу, без объяснения деталей и правил игры. И каких невероятных высот мы способны достичь, если нам позволено самостоятельно определить цель. 

Упражнение «Портрет агрессивного человека»

Цель: 

1.Способность к адекватной самооценке и самокритике.

2. Способность  к сожалению.

Оснащение: тетрадь, карандаши.
Сядьте в удобную позу, чтобы вам было удобно. Руки свободно опущены. Кисти рук положены на бедра. Стопы стоят на полу.  Закройте глаза. Сделайте два-три глубоких вздоха, обращая внимание на то, как воздух наполняет легкие до самой диафрагмы.  Представьте  себе агрессивного  человека: как он выглядит, как ведет себя,  как разговаривает, как ходит. Нарисуйте  портрет агрессивного человека.

Обсуждаем,  какие качества он подчеркнул в портрете,  что ему не нравиться, чтобы подросток хотел бы изменить в портрете. Измените портрет, или нарисуйте портрет положительного человека, какие качества хорошего человека вы подчеркнули.  

Обсуждение повторного тестирования Басса-Дарки.

Упражнение « Письмо самому себе №2».

Цель: 

1. Повысить мотивацию присутствующих  к работе на тренинге.
2. Стимуляция рефлексии относительно личностных и профессиональных  целей.
3. Актуализация опыта работы и размышлений в рамках тематики тренинга.
Оснащение: конверты, вложенные в них  лист бумаги, ручки.

Каждый участник группы получает конверт со своим именем. 

Ведущий раздает конверты участникам, каждому свой конверт и предлагают их распечатать 

« Ребята! Вы на первом занятии  написали на своих листах  в  свободной форме ожидания от тренинга, какие навыки хотели бы освоить, и какие теоретические  сведения  получить. Какие вопросы тренеру хотелось бы задать; чем хотели бы поделиться  с другими участниками группы. Прочитайте. И теперь спрашивайте и  проанализируйте все то, что было в начале, какие вы были на первых занятиях и какие вы теперь, после почти 3-х месяцев  работы. Обсуждение.

Конверты можете забрать с собой.

Упражнение «Словарик  добрых  слов»

Цель: 1. Обогатить словарный запас подростка добрыми, вежливыми словами.

            2. Акцентуация на положительные качества  и явления   в обществе.

          3. Развитие творческого воображения.

Сегодня  у нас сегодня последнее занятие  и поэтому я вам  всем предлагаю «Словарик  добрых слов». Рассмотрите их внимательно, прочтите и я думаю и хочу, чтобы Вы каждый день, просматривали этот словарик и использовали в своем лексиконе  слова из этого, вами составленного словарика.

Вы молодцы, и у вас получились удивительные словари! 

             Упражнение «Пожелай мне».

Цель: Закрепление положительного эмоционального настроя.

Оснащение: листы бумаги, ручки.

Перед окончанием занятия раздаются всем листочки, и каждый участник пишет своему соседу пожелание и отдает листочек адресату.

Дискуссия, что мне пожелали.

Упражнение «Свеча добра»

Цель: 1. Закрепление положительного эмоционального настроя.

             2. Доверие 

 В конце занятия встаем все  в круг.  Ведущий зажигает свечу, улыбаясь друг  другу ,передавая свечу,  улыбаться и пожелать всем доброго дня и счастья. 

 Упражнение  «Живая анкета»

Цель: 
1.Рефлексия участников по всему занятию.

2.Завершение занятия

· Я благодарен тренингу... 

· Я благодарен тренеру... 

· Я благодарен группе... 

· Я благодарен себе... 

 В конце встаем все  в круг,  улыбаемся друг другу, пожелаем всем доброго дня. 

Спасибо за участие. До свидания.
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