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ТРЕНІНГ
Соціально-психологічний


                                                                                       Леськів-Височанська Н. Н.

Практична вправа на релаксацію
«Зоряне дихання»

Мета: гармонізація емоційного, фізичного, психічного стану.
Перед тим як звернутись до методики, варто, з'ясувати, який колір як найкраще допоможе нейтралізувати ваш емоційний, фізичний, психічний стани. 
Покличте на допомогу інтуїцію.
1.  Сядьте зручніше та розслабтесь. Краще зайняти позу з випрямленим   хребтом. Тепер  зробігь три глибоких вдихи  і очистігь свої легені. Глибокий вдих, повільний видих.
2.  Уявіть собі синє небо, всипане срібними зорями.
3.  Виберітъ одну зірку, збільште її в розмірах, вона тепер належить тільки вам.
4.  Запалітъ вашу зірку тим кольором, який зараз для вас приємний, який вам зараз необхідний.

5.  Пустіть від зірки кольоровий промінъ. Він повинен бути широким і потужним. Гляньте, як він наповнює повітря навколо вас кольоровим сяйвом.   
6.  Зробітъ через ніс вдих, уявляючи, що ви вдихаєте кольорове повітря від вашої зірки. Чітко це собі уявіть. Ви побачите як колір, проникаючи через ніс,    наповнює все ваше тіло. Пропустивши колір через тіло, і наповнивши його, видихніть кольорове повітря.
7. Зробіть знову вдих, наповнюючись знов кольоровим повітрям, трохи   затримайте подих наповнітъ тіло потрібним  для  вас кольором і видихніть через ніс. Повторіть вдих і видих ще раз.

Звернпъ увагу на те, щоб вдих ви обов'язково робили через ніс. Видихати також  краще носом, якщо тільки біль або стан не є гострими: у цьому випадку вдих   треба робити через рот. Особливо це стосується сильного болю або шоку.

У стресових ситуаціях допомагає бірюзовий колір.
Діагностична вправа
«Моя мрія»
Мета:    діагностика емоційної реакції на схвалення, зневагу і байдужість

Інструкція. Учням пропонується розділитися на пари і викласти
один одному свою найзаповінішу мрію по черзі. В процесі вправи патнери або схвалюють, або виражають зневагу, або байдужють до висловлювань партнера.
Послідовність виконання вправи:
1.   Один з партнерів розповідає, а інший його пітримує, схвалює.
Потім вони міняються ролями.
2.   Один з партнерів розповідає, а інший  розігрує зневажливе ставлення до розповіді. 
Потім вони міняються ролями.

3.   Один з партнерів розповідає, а інший розігрує повну байдужість до розповіді, Партнери знову міняються ролями.

Така послідовність допомагає визначити в якій ситуації (схвалення, зневаги чи байдужості) людина переживає найбільший психологічний дискомфорт.
В кінці кожен з учнів розповідає, які почуття, емоції він переживав в кожній з запропонованих ситуацій.
Рольова гра
«Конфлікт у сім’ї»
Мета:    навчити учасників рольової гри конструктивно виходити з конфліктних ситуацій у сім’ї. 
Інструкція. Учням пропонується розділитися на дві групи. Кожна з груп, залежно від кількості учасників в групі, одержує своє завдання. Завдання відзеркалює характер проблем, які притаманні в житті учасникам тренінгу.

Послідовність виконання вправи:

Учасники тренінгу (кожен у своїй групі) розподіляють родинні ролі (тато, мама, сестра, брат, тітка, бабуся, дідусь, тощо). Відповідно до завдання учасники повинні розіграти конструктивне вирішення конфлікту в сім’ї. Групи ізолюються одна від одної і готуються протягом 15-30 хв.

1. Перша група показує свій варіант вирішення конфлікту. Друга група спостерігає а потім аналізує.

2. Друга група показує свій варіант вирішення конфлікту. Перша група спостерігає а потім аналізує.

В кінці кожен з учасників розповідає які почуття, емоції він пережив в кожній з запропонованих ситуацій та які висновки зробив в результаті цієї рольової гри.

Рольова гра

"Щаслива сім'я"

Мета: виявити бачення кожної з створених з учасниктв тренінгу робочих груп, закріпити одержані на тренінгу знання та вміння і зорієнтувати кожного учасника на подальшу роботу над собою та з іншими членами своєї сім’ї.
Інструкція: учасникам пропонується розділитись на кілька груп таким чином, щоб в кожній групі було не менше 3 і не більще 7 чоловік, оптимальна кількість - 5 чоловік. Кожна з груп, залежно від кількості учасників в групі, одержує завдання відтворити щасливу сім'ю. Завдання віддзеркалює своє бачення кожного з учасників тренінгу "Щаслива сім'я".
Послідовністъ виконання: 
Учасники тренінгу (кожей у своій групі) розподіляють родинні ролі (тата, матері, сестри, брата, тіткиа, дідуся, бабусі, тощо). Відповідно до завдання учасники повинні розіграти своє бачення щасливої сім'ї. Групи ізолюються одна від одної і готуються протягом 15-30 хв.                              
1.  Перша група показує свій варіант бачення, якою повинна бути щаслива сім'я.  інші групи спостерігають,  а потім аналізують побачене.
2.  Друга група показує свій варіант бачення, якою повинна бути щаслива сім'я. інші спостерігають, а потім аналізують побачене.                                       
3.  Третя трупа показує свій варіант .... I так далі...        
В кінці кожен з учасників розповідає які почуття, емоції він переживав під час гри та під час спостерігання того, як це грали інші.
Додаток 1.5.1.








