       Додаток 5.

Вступ 

Програма призначена для  проведення корекційно – розвивальних  занять з  учнями 5 класів.

Відомо, що у кожної дитини є свої шкільні проблеми та труднощі , а  в молодшому підлітковому віці на перший план виходять проблеми спілкування і самопізнання .У цей же віковий період відбувається і зміна умов навчання: діти переходять з початкової школи у середню, а це , як правило, супроводжується появою певних труднощів. Для цього віку характерні підвищена тривожність, невпевненість, страхи.

Спілкування  у житті дітей підліткового віку грає дуже важливу роль. Саме у спілкуванні учні пізнають систему моральних цінностей.  У роботі  з підлітками перевага віддається груповій формі проведення занять. Молодший підлітковий вік є дуже сприятливим для проведення такої роботи.

Спілкування з ровесниками сприймається підлітками як дуже важлива і особистісна цінність, однак у дітей зберігається і потреба у довірливому теплому спілкуванні з дорослими.

Досить часто на фоні появи труднощів у навчанні у п’ятикласників зростають конфліктність та агресивність. На заняттях  учні  розвивають навички адекватного спілкування з дорослими та ровесниками, вправляються у їх застосуванні.

Основні форми роботи на заняттях :

Обговорення, дискусія, рольові ігри, творче самовираження, групове опитування., ігри – руханки, вправи для самоаналізу..

Структура занять традиційна і складається з вступу, роботу за темою і  висновку.

Для записів та малюнків у дітей є індивідуальний зошит.

Програма складається з трьох розділів:

І  етап – розвиток самопізнання і рефлексії

ІІ етап – навчання навиків позитивного спілкування

ІІІ етап  - робота з проблемами у спілкуванні.

Заняття проводяться раз у тиждень у класній кімнаті.

ТЕМАТИЧНЕ ПЛАНУВАННЯ ЗАНЯТЬ

І блок – Самопізнання

1.Спілкування у житті людини

2.Навіщо треба знати себе?

3. Я очима інших

4.Самооцінка

5. Емоції –наші  внутрішні друзі та вороги

6.Шукаємо друзів

ІІ блок – Позитивне спілкування

7 Чому ми сваримося?

8 Бар’єри спілкування

9  Попередження конфліктів 

10  Вчимося слухати одне одного 

11 Впевнена та невпевнена поведінка

12  Чи потрібна агресія?

ІІІ блок – Проблеми у спілкуванні

12 Зрозумій мене

13 Мої труднощі

14 Образи

15. Критика

16. Компліменти чи лестощі?

17  Наші звички

18 Азбука змін

БЛОК САМОПІЗНАННЯ

Заняття 1.

Спілкування  у  житті людини

Мета :

· Познайомити учнів з метою занять

· Дати початкове уявлення про роль і місце спілкування в житті людини

· Прийняти правила проведення занять

Матеріали : зошити, ручки, листки паперу для записів

Хід заняття

1. Знайомство з метою занять:

Заняття наші спрямовуються на навчання уміння спілкуватися, на набуття нових знань і хорошого настрою.

· Будь ласка, спробуйте дайте пояснення поняттю “спілкування”. ( Спілкування – процес взаємодії людей з метою передачі інформації, в результаті якої відбувається пізнання людини людиною)

· Чи завжди наше спілкування буває успішним і приносить позитивні емоції?

· Чи є предмети, шкільні, на яких ви вчитеся спілкуватися?

· Чи потрібно вміти спілкуватися?

· Для чого це потрібно?

2. Прийняття правил спілкування у групі:

· Активна робота

· Уважне слухання

· Довіра та чесність

· Недопустимість насмішок

· Не виносити обговорення за межі занять

· Кожен має право на свою думку

Після того, як список правил складений і вже немає до нього доповнень, правила групи  підписуються особисто кожним з учасників групи, як документ.

3. Робота за темою :

Важко уявити собі життя без спілкування, воно рано входить в наше життя. Якщо ми проаналізуємо, з ким і як ми спілкуємося, то , певно, стане зрозумілим, що спілкування доволі часто приносить нам неприємності. Чи задумувалися ви, чому так відбувається ?

Чисельні дослідження свідчать, що сварки між людьми найчастіше виникають через відсутність культури спілкування. Давайте, спробуємо перевірити за допомогою тесту, які ми у спілкуванні.

4. Робота з оцінними листками

Оцініть кожного у спілкуванні за такими критеріями:

· +2 – з людиною приємно спілкуватися

· +1 – ти не дуже приємний у спілкуванні

· 0 – не знаю, я з тобою мало спілкуюся

· -1 – з тобою деколи неприємно спілкуватися

· -2 – з тобою дуже тяжко спілкуватися

    5. Підрахунок загального балу з коментарем психолога:

Якщо ви не задоволені  своїм результатом, не слід сумувати, а краще згадайте, що все залежить від вас. Якщо ми не знаємо, як спілкуватися з іншими, ми відчуваємо себе нещасними. Навчитися спілкуванню можна, але лише, коли людина має бажання вчитися. Треба вчитися мистецтву спілкування, працювати над собою. На наших заняттях ми будемо вчитися цьому разом.

6. Мозковий штурм “Що необхідно для успішного спілкування?”

· Уміння слухати

· Уміння співпереживати

· Тактовність

· Делікатність

· Доброзичливість

7. Руханка “Машинки”

8. Вправа “Крок назустріч”

Партнери стоять у протилежних кінцях класу. Їх завдання – чимшвидше зустрітися. Але крок назустріч можна зробити лише після компліменту партнерові.

9. Обговорення заняття та оцінювання. Вправа “Пальці”

Оцініть наше заняття, викинувши ту кількість пальців на руках, як ви оцінюєте наше заняття.

-Що вам сподобалося найбільше?

-Що не сподобалося?

ЇЩо б ви хотіли почути на наших заняттях, про що поговорити?

Заняття 2

Для чого потрібно знати себе?

Мета:

· Створити в учнів мотивацію на самопізнання

· Допомагати у самопізнанні, рефлексії

Матеріали: зошити, ручки, олівці, бланки для кольорового письма.

Хід заняття

1. Організаційний момент. Привітання з групою

2. Вправа – розминка “Мій настрій”.

За допомогою невеличкого символічного малюнка зобразити свій настрій.

3. Обговорення домашнього заняття.

· чи потрібне людині спілкування?

· Для чого? Чи може людина нормально прожити без спілкування7

· Що ж таке спілкування? Чи помічали ви, що з різними людьми ми спілкуємося по – різному?

5. Робота за темою у колі

5.1 Вправа «Візитка” 

5.2 Вправа “ Я радий спілкуватися з тобою”

· Подайте руку вашому сусідові зі словами:” Я радий спілкуватися сьогодні з тобою”

5.3 Вправа – самоаналіз “Хто я ?”

Для того, щоб успішно спілкуватися треба не лише добре знати людину – співрозмовника. Треба добре знати себе самого.

Хто вважає, що добре знає себе?

Чи все вам у собі подобається

Чим ви відрізняєтеся від інших людей?

Давайте, спробуємо оцінити, як ми знаємо себе? Продовжіть письмово у зошитах речення:

· Я думаю, що я ...

· Інші вважають, що я ...

· Мені хочеться бути...

Для кожного речення допишіть від 5 до 10 визначень з списку слів на плакаті. (Плакат вивішується на дошці)

Список слів- визначень

Симпатичний, слабкий, приємний, грубий, справедливий, хвалькуватий,працелюбний, скучний, дотепний, сміливий, жадібний, хитрий, смішний, терплячий, надійний, неприємний, задумливий, хороший, здоровий, ввічливий, чесний, дурний, самотній, красивий, різкий, ніжний, сильний, брехливий, задиркуватий, дружній, кмітливий, нерішучий, невпевнений.

6. Вправа “Гарячий стілець”

Зараз кожен з вас зможе перевірити, наскільки співпадає уявлення про нього однокласників з його уявленнями про себе. Кожен ( по черзі) займає місце на стільці в центрі, а решту учасників відповідають на питання “Який ві?», використовуючи для цього одне чи кілька визначень з того ж списку слів на плакаті. Той, що сидить  в центрі, позначає ті слова, які співпадають з його власними уявленнями. Кількість спів падань підраховується.

7.Аналіз заняття та його обговорення . Вправа “Пальці”

Проводиться за загальною схемою: кожен учасник по колу дає відповіді на питання, що подобається, що не сподобалося на занятті, що б хотів почути, що б хотів змінити?

8.Домашнє завдання

- Виконайте вдома в зошиті вправу “Я в промінні сонця”. Намалюйте сонце – коло, в середині якого напишіть “я” або намалюйте свій портрет. Домалюйте сонечкові стільки промінців, скільки спів падань у вас з учасниками тренінгу в описі власної персони. На кожному промінчикові напишіть рису, яка співпала в вашому описі і в описі, який зробила для вас група.

Заняття 3

Я очима інших людей

Мета :

· Формувати здатність до самоаналізу

· Бажання до самовдосконалення

· Розвивати уміння сприймати людину у спілкуванні

Матеріали: зошити, м’яч, ручки, кольорові олівці чи фломастери, картки

Хід заняття

1 Організаційний момент Привітання з групою

2. Обговорення домашнього завдання

Розглянемо наші малюнки “ Я в промінні сонця” Згадайте, що означає проміння ( кількість визначень, які дали нам однокласники і які співпали з вашою думкою про себе)

Кількість промінців показує, наскільки добре ви знаєте себе. Візьміть олівці і відмітьте позитивні якості на вашому портреті. Вони ніби “зігрівають вас і людей навколо вас. А тепер позначте синім негативні риси. Вони діють, як холод, і заважають вашому успішному спілкуванню.

Що означає, що у деяких людей на портреті так мало промінців?

3. Робота за темою:

3.1 Вправа “Твоє ім’я”

Учасники сидять у колі і передають м’яч по колу, по черзі називаючи своє повне ім’я. Завдання іншим – назвати, передаючи по колу, якнайбільше варіантів імені.

Обговорення вправи

Яка форма імені сподобалася найбільше? Яка не сподобалася?

Недарма кажуть, що найкраща музика для людини – її ім’я. Тому, звертаючись одне до одного, пам’ятайте про це.

3.2 Вправа “Асоціації”

 Кожен учасник по черзі сідає всередині кола і вислуховує всі асоціації, які спадають на думку його партнерам по групі.

Обговорення вправи

· Що сподобалося? Які відчуття виникають при обговоренні?

· Що було несподіваним? Що вразило?

4. Аналіз заняття. Вправа “Пальці”

5. Домашнє завдання

Запишіть у зошитах початок речень, а вдома завершіть їх:

· Я ніби пташка, коли...

· Я перетворююся в тигра, коли

· Я ніби мурашка, коли...

· Я ніби риба, коли...

· Я, мов прекрасна квітка, коли...

Заняття 4

Самооцінка
Мета:

· Дати поняття про самооцінку

· Продовжити роботу по розвитку навичок самоаналізу

· Закріпити навички групової роботи

Матеріали: зошити, альбомні листки, олівці, ручки, цитати з Е.Роттердамського

Хід роботи

1. Аналіз домашнього завдання: Діти читають свої речення і обговорюють їх:

-Чи багато схожих відповідей?

Які почуття характеризують ваші відповіді? Яку поведінку?

Чого більше – однакових почуттів чи поведінки?

(Учнів треба підвести до думки, що cd’. Поведінкою треба керувати. Почуття не можуть бути виправданням поганої поведінки)

2. Робота за темою

 Тест – гра “Самооцінка”

Зобразіть в ряд 8 кружків. А тепер швиденько запишіть в один з кружечків букву “я”

Чим ближче стоїть буква до лівого краю, тим нижча самооцінка людини

 Робота з оцінними листками

 Дискусія “Най-..., найдорожче”

a. Запишіть у зошиті, що для вас найголовніше та найдорожче в житті ( 2 речі).

b. Обговорення цінностей

c. Висновок: У кожного з нас свої цінності. Ми всі різні. Але кожен з нас повинен любити себе і приймати такими, яким він є. Любити себе – значить гордитися своїми вчинками і бути впевненим, що робиш правильно.

Той, хто не любить себе, не може щиро любити інших. Якщо самооцінка у людини низька, то вона відчуває безсилля, самотність та відчай..

 Методика “Мій Всесвіт”

На стандартних листках накреслені круги – планети. На одній з планет напишіть своє ім’я, а на інших – напишіть закінчення речень:

· Моє хобі...

· Мій улюблений герой...

· Мій кращий друг...

· Моя улюблена тварина...

· Моя улюблена пора року...

· Моє улюблене місто...

· Мій улюблений казковий герой..

· Моя улюблена музика...

У кожного з вас є те особливе, що робить вас несхожим на інших. Любіть і поважайте себе за це, любіть і поважайте інших за це.

3. Аналіз заняття. Вправа “Пальці”

-Що сподобалося, що не сподобалося?

4. Домашнє завдання:

Прослідкуйте, протягом тижня за своїм настроєм. Намалюйте у зошиті табличку з ? квадратиків і зобразіть свій настрій кожного дня.

Що робить його таким

Заняття 5

Емоції – наші внутрішні друзі та наші внутрішні вороги

Мета :

· Познайомити з емоціями

· Навчити визначати емоційний стан інших людей

· Тренувати вміння володіти власними емоціями

Матеріали: зошити, м’яч, ручки, кольорові олівці чи фломастери, картки з зображеннями виразів людського обличчя.

Хід заняття

1 Організаційний момент Привітання з групою

2. Обговорення домашнього завдання

Згадайте, який настрій найчастіше був у вас протягом тижня?

Що впливало на нього?

Що його покращувало?

Що навпаки псувало його?(Обговорення відбувається по колу)

Після обговорення підводяться підсумки:

Так, звичайно, у кожної людини бувають періоди поганого настрою, коли людина зла і роздратована. А іноді ми буваємо без причини веселими і радісними. Всередині еас живуть наші друзі та наші вороги – емоції, погані і хороші.

3Робота за темою:

Мозковий штурм ”Що таке емоції?”

Учні знайомляться з зображеними на плакаті емоціями

Спробуйте пояснити, що таке “емоції”.

Емоції – це виявлення нашого ставлення (почуття) до події, що відбувається довкола нас чи в нас самих.

· Чи можуть емоції наносити шкоду людині? Коли?

· Перечисліть, які емоції можна назвати нашими ворогами? ( страх, злість, агресія, насмішка...)

· На плакаті добре видно, що навіть вираз обличчя стає неприємним, якщо людина стає рабом своїх внутрішніх негативних переживань. Спілкування з такими людьми теж стає неприємним.

· Назвіть позитивні емоції (радість, ніжність, спокій, впевненість. Задоволення)

· Як можна боротися з негативними емоціями? ( порахувати до 20, побути самому, усміхнутися, згадати про щось хороше, написати про свої почуття і розірвати чи спалити лист)

Вправа “Вгадай емоцію”

 Вгадати емоцію, схематично зображену на плакаті

Гра “Назви емоцію”

      Перекидаючи м’яч по колу, діти називають емоції, які викликають перешкоди у спілкуванні. Потім м’яч перекидається у зворотній бік з називанням емоцій, які допомагають нам у спілкуванні

· Що сподобалося? Які відчуття виникають при обговоренні?

· Що було несподіваним? Що вразило?

3.3 Вправа “Зобрази емоцію”

Емоції можна виражати з допомогою рухів, міміки, жестів, інтонації.

Всі учні отримують картки з назвами емоцій. Їхнє завдання не вербально показати кожну з отриманих емоцій так, щоб інші учасники тренінгу зуміли її упізнати і назвати.

Вправа “Оціни власні емоції”

Всі учасники дістають бланки з різними емоціями. Їм пропонується поставити оцінку від 1 до 10 біля кожної емоції в залежності від того, як часто її відчуває учень.

4. Обговорення 

Якщо емоції можуть стати нашими ворогами, чи треба нам вчитися ними керувати?

 Як цього навчитися?

Висновок до обговорення учні записують у зошити:

Володіти своїми почуттями це означає:

· Поважати права інших

· Проявляти терпимість до чужої точки зору

· Не вчиняти шкоди і не здійснювати насилля

· Миритися з чужими недоліками

·  Не возвеличувати себе над іншими

· вміти слухати

Руханка “Хендбол”

Аналіз заняття. Вправа “Пальці”

Домашнє завдання

Поспостерігайте за собою протягом тижня у різних ситуаціях і відмітьте у зошиті, якими способами ви оволодієте своїми емоціями.

Заняття 6

ШУКАЄМО ДРУЗІВ

Мета:

· Допомогти у саморозкритті

· Навчити переборювати бар’єри у спілкуванні

· Розвивати впевненість у собі

· Вдосконалювати навички спілкування

Матеріали: зошити, альбомні листки, олівці, ручки.

Хід роботи

1Організаційний момент. Привітання з групою

2. Аналіз домашнього завдання: 

Кожен учасник зачитує відповіді на запропоновані для домашнього завдання питання та обговорює їх з всіма учасниками.

В кінці обговорення робиться такий висновок6

Друзі – це ті люди, яким ми віримо, хто не зрадить, не підведе, здатен підтримати і поспівчувати. Другові ми можемо довірити свої почуття та переживання. Чи задумувалися ви над тим, чи можете ви відповідати поняттю “хороший друг”? Як ви думаєте, хто може назвати вас своїм другом?

3. Робота за темою

. Вправа – розминка “Мій настрій”

Вправа “ Признання”

Запишіть у тренінгові зошити продовження наступних речень:

· Чесно кажучи, мені досі складно...

· Чесно кажучи, мені дуже важливо...

· Чесно кажучи, я ненавиджу коли...

· Чесно кажучи, я радію, коли...

Погляньте на зроблені записи, чи всім ми можемо довірити свої таємниці? 

Підніміть руку ті, у кого є такі друзі, яким би ви могли всеи це розказати.

Чи можуть дорослі стати для вас справжнім другом?
Вправа “Шукаю друга”
Кожній людині потрібен друг. Коли друзів нема, людина пробує їх знайти. В багатьох газетах зарах друкують оголошення тих, хто хоче знайти собі друзів. Ми з вами теж складемо таке оголошення і назвемо його “Шукаю друга” В оголошенні ви можете корисно розказати про себе, свої смаки, улюблені заняття, інтереси.

Оголошення не має бути великим, але старайтеся писати відверто. Можете не підписувати свій текст або придумати собі псевдонім.

Потім оголошення збираються і зачитуються.

Учасники групи повинні вгадати автора оголошення. Якщо автора назвали правильно, на додачу до цього називають його позитивні риси.

Навчання релаксації “Мій сад””

4. Аналіз заняття. Вправа “Пальці”

-Що сподобалося, що не сподобалося?

Чи важко було бути чесним?

Чи просто вам писати про себе?

Домашнє завдання:

Намалюйте, 3 своїх портрети “ Я, такий, який я є”, “Я в очах інших людей”, “Я ідеальний”

БЛОК ПОЗИТИВНЕ СПІЛКУВАННЯ

Заняття 7

Чому ми сваримося?

Мета:

· Ознайомити учнів з поняттям конфлікт

· Навчити переборювати бар’єри у спілкуванні

· Виявити особливості поведінки в конфліктній ситуації

· Навчити способам виходу з конфліктної ситуації

Матеріали: зошити, альбомні листки, олівці, ручки, плакат з правилами, м’яч

Хід роботи

1Організаційний момент. Привітання з групою

2. Аналіз домашнього завдання: 

-Чи складно було виконати завдання? Чому ?

-Який портрет вам більше до вподоби? Чому?

( Малюнки здають психологу)

3. Робота за темою

Вправа – розминка “Мій настрій”

 Мозковий штурм “ Причини конфліктів”

Подумайте над питанням: “Чому люди сваряться?” і запишіть ваші відповіді у зошити.

А тепер обговоримо їх

Можливі варіанти відповідей:

· люди не розуміють одне одного

· не вміють володіти собою

· не приймають чужих думок

· не рахується з правами інших людей

· намагаються винищити себе

· не вміють слухати інших

Ми вже обговорювали, наскільки важливо володіти собою при спілкуванні з іншими людьми. Але людині дуже складно фіксувати свій стан

 Вправа “ Розтисни кулак”

Розбийтеся на пари. Перші номери, стисніть руку в кулак. Другі номери, постарайтеся зробити так,   щоб ваш партнер розтиснув кулак. Робити боляче не дозволяється.

Тепер поміняйтеся ролями.

 Обговорення несилових методів, які можна застосовувати: вмовляння, погрози, прохання.

Вправа “Штовханина без слів”

Дозволяється вільно рухатися по приміщенню, штовхати одне одного, але ніхто не має права розмовляти.

На завершення проводиться обговорення відчуттів, емоцій, які викликала ця вправа.

Вправа “Так – ні”

Поділіться на пари. Кожен виберіть собі позицію – “так чи ні”. Промовляти можна лиш це слово. Треба вмовити партнера змінити позицію на протилежну.
 Навчання релаксації “Мій сад””

Загальне обговорення ігр.

· Які відчували емоції?

· Чи було відчуття напруги та роздратування?

· Чи відчували ви перед конфліктний стан

· Що допомогло уникнути конфлікту?

Навчання виходу з конфлікту. Міні – лекція

 Обговорення власного досвіду виходу з сварок.

 Міні – лекція

Основні принципи спілкування у конфліктній ситуації базуються на знанні того, звідки беруться  конфлікти. ( демонстрація плакату)

Конфлікти виникають не на порожньому місці. Для того, щоб  він виник, має бути неузгодженість позицій партнерів у спілкуванні. Формулу конфлікту можна записати так:

Незгода + Опір+ Подія + Неправильне спілкування = Конфлікт

Щоб успішно вийти з конфлікту треба:

· Вислухати всі претензії партнера

· Не реагувати на агресивність, стримувати свої емоції і постаратися перевести розмову на більш спокійну тему

· Попросити партнера називати лише факти без емоцій

· Завжди тримати впевнену і рівну позицію, але не переходити на критику

· Вибачитися, якщо в чомусь справді неправий

Аналіз заняття. Вправа “Пальці”

Чи можна  постійно контролювати свій стан?

Що для вас було найскладнішим на занятті?

Як ви думаєте, чи зумієте ви тепер достойно виходити з конфліктних ситуацій?

- Що сподобалося, що не сподобалося?

3 Домашнє завдання:

Подумайте над такими словами : “Люди стають самотніми, якщо замість мостів вони зводять стіни” Поясніть, як ви розумієте їх

Заняття 8

БАР’ЄРИ У СПІЛКУВАННІ

Мета:

· Ознайомити учнів з поняттям вербального бар’єра у спілкуванні

· Навчити переборювати бар’єри у спілкуванні

· Виявити особливості поведінки в конфліктній ситуації

· Навчити аналізу ситуації спілкування

· Навчити альтернативним варіантам поведінки

Матеріали: зошити, альбомні листки, олівці, ручки, плакат з правилами, м’яч

Хід роботи

1Організаційний момент. Привітання з групою

2. Аналіз домашнього завдання: 

Згадайте, який вислів вам запропоновано пояснити (“Люди стають самотніми, якщо замість мостів вони зводять стіни” )

Обговорення відповідей учасників групи треба підвести до розуміння бар’єрів у спілкуванні (“стін”)

3 Робота за темою

Міні лекція

Ми уже говорили, про те , як важливо вміти керувати своїми емоціями для успішного спілкування. Але досить часто ми не в силах повністю контролювати себе.

Конфлікти часто виникають в ситуаціях, коли один з партнерів починає спілкування зі слів, які стають перешкодою до позитивного спілкування. Давайте спробуємо розіграти сценку “В класі”. Виберемо двох акторів.

Один з вас заходить в клас після хвороби, а його місце за партою уже заняте новеньким учнем. Він починає з’ясовувати стосунки з наказу : “Негайно звільни моє місце”.

Обговорення поведінки партнерів у конфлікті

· Що є причиною конфлікту?

· Що треба було зробити у цій ситуації, щоб конфлікту не було?

· А тепер спробуємо розіграти цю сценку у різних варіантах, починаючи спілкування з з’ясування стосунків:

· З погрози,

· З наказу і повчань

· З критики особистості

· З узагальнення

· Не звертаючи уваги на людину.

Обговорення усіх варіантів виходу з ситуації

· яка ж мета розв’язку конфлікту? (знайти рішення, яке б влаштовувало обидві сторони)

 Міні- лекція “Способи співпраці у конфлікті”

Якщо таке рішення не знайдеться, тоді між учасниками суперечки почнеться ПРОТИСТОЯННЯ. Щоб вийти з нього, виникає необхідність комусь з учасників йти на поступки.

Якщо обидві сторони погодяться піти на поступки, відмовившись від якоїсь частини своїх вимог, то ми можемо говорити про КОМПРОМІС.

І Якщо обидві сторони зроблять все, щоб хоча частково задовільнити вимоги партнера, ми зможемо говорити про СПІВПРАЦЮ.

Демонстрація плакату типів поведінки у конфлікті.

Навчання релаксації “ Подорож ”

Аналіз заняття. Вправа “Пальці”

Чи можете сказати, чому конфлікти називають бар’єрами у спілкуванні

Домашнє завдання:

Згадайте і опишіть один з конфліктів, учасником якого ви були.

Заняття 9

ПОПЕРЕДЖЕННЯ КОНФЛІКТІВ

Мета:

· Виробити у дітей вміння попереджувати конвлікти

· Навчити переборювати бар’єри у спілкуванні

· Виявити особливості поведінки в конфліктній ситуації

· Навчити аналізу ситуації спілкування

· Закріпити навики поведінки в конфліктній ситуації

Матеріали: зошити, альбомні листки, олівці, ручки, плакат з правилами, м’яч

Хід роботи

1Організаційний момент. Привітання з групою

2. Аналіз домашнього завдання: 

Розкажіть про  свій досвід поведінки в конфліктній ситуації ( обговорення йде по колу).

Згадайте і назвіть, що заважає позитивному спілкуванню людей?

3 Робота за темою

 Вправа “Мій настрій”

 Гра “ Перетягування канату”

 Відпрацювання навиків попередження конфліктів 

Самостійно підберіть свої варіанти виходу з проблемної ситуації і запишіть їх у зошити. Пропонуються такі ситуації :

Вчитель на уроці звинуватив тебе в тому, чого ти не робив.

Мати прийшла роздратована з роботи і сварить тебе за безлад в квартирі.

Тобі поставили несправедливо занижену оцінку

Однокласник без причинно починає тебе ображати.

На вулиці тебе облив болотом водій машини.

Гра “Півники”

Учасники діляться на пари. Пари стають дне коло одного на одній нозі. Вони мають змусити партнера втратити рівновагу і стати на обидві ноги.

Тестування “Чи конфліктна Ви людина? “
Навчання релаксації « Морська прогулянка”

Аналіз заняття. Вправа “Пальці”

Чи вважаєте ви себе конфліктною людиною?

Які способи виходу з конфлікту вам підходять

Чи змогли б ви попередити конфлікт або уникнути його?

Домашнє завдання:

Запишіть, як ви розумієте поняття “слухати” і “чути”

Заняття 10
Вчимося слухати одне одного

Мета: показати значимість власного " я"

Підвести до розуміння необхідності жити в злагоді з самим собою та іншими

Матеріали : зошити, бланки опитування " Чи вмієш ти слухати?"

Хід заняття 

1 Організація групи
. Вправа "Привітання"

. Вправа "Мій настрій сьогодні"

 2. Обговорення домашнього завдання –

 Хто може відповісти на запитання домашньої роботи і порівняти поняття "слухати" і "чути"

-Поміркуймо, чому людині дано два ока, два вуха і лише один язик?

- Чи важливо, щоб тебе чули?

3.  Робота за темою 
Вправа "Основні цінності"

Подумайте та запишіть, що для вас є найбільш цінним та важливим у житті?

(відповіді записуємо на дошці або ватмані)

Обговорення 
Коли людина почуває себе у безпеці ( коли її люблять, коли вона здорова, коли її розуміють і приймають)

Коли людину розуміють? (Коли її слухають)

Чи вмієте ви слухати?

Опитування "Чи вмієш ти слухати?"

Кожен з учасників дістає бланк з запитаннями :

- Чи часто ти відволікаєшся, коли з кимсь розмовляєш?

- Чи буває, що ти лише робиш вигляд, що слухаєш, а сам думаєш про своє?

- Чи реагуєш ти емоційно на слова співрозмовника?

- Чи часто ти перебиваєш співрозмовника?

Чи мрієш ти про своє, коли слухаєш інших?

Чи обдумуєш ти, що сказати, коли слухаєш співрозмовника?

Психолог: 

· Тепер підрахуйте результати: чим більше у вас відповідей " так", тим гірше ви вмієте ви слухати. 
· Давайте поміркуємо над питанням: «Що заважає нам слухати?
Відповіді записуються  на дошці, а на завершення  психолог узагальнює вислови учасників
Гра « Зіпсутий телефон»

Учасники ланцюжком передають одне одному прислів’я, яке ведучий назвав крайньому гравцеві. Потім кожен по черзі називає передане йому прислів’я.

Гра «Зрозумій мене»

Обирають ведучого, потім всі учасники гри одночасно вимовляють кожен своє слово, а ведучий повинен назвати якнайбільше почутих слів.

Психолог на завершення підводить до висновку з даних вправ

Рефлексія

Чи важко було оцінювати себе?

Чи сподобалися результати?

Що нового дізналися про себе?

Домашня робота

Проаналізуйте, з якими людьми вам добре спілкуватися і виясніть, що саме вам у них подобається.

Заняття 11
Впевнена та невпевнена поведінка

Мета : дати поняття про сильну особистість, виробляти навики впевненої поведінки, формувати негативне ставлення до агресії

Матеріали ; м’яч,  по три аркуші паперу на кожного з учасників, зошити. Бланки опитування

 «Як я орієнтуюся в різних ситуаціях?»

Хід заняття;

1. Організація Вправа «Мій настрій»
2. Обговорення домашнього завдання.

 Вам пропонувалося вдома подумати про те, з якими саме людьми вам приємно, добре спілкуватися. 

Зараз ми запишемо ці визначення на дошці.

Яких саме визначень найбільше?

3.Робота над темою

Гра «Зуби та м’ясо»

На ватмані записані  риси: 

Наполегливий, співчутливий, вольовий, ніжний, цілеспрямований, добрий, тактовний, впертий.

Запишіть у себе  в зошиті у 2 колонки під назвами «Мені» та «Іншим» риси, яких бракує вам, і риси, яких, на вашу думку, не вистачає вашому оточенню, іншим людям.

- Як правило, риси «наполегливий», « впертий», «вольовий», «цілеспрямований» характеризують сильні сторони людини ( їх умовно позначаємо як «зуби»), а риси «співчутливий», «ніжний», «добрий» характеризують людину м’якосерду ( Умовно «М’ясо»)
- Давайте проведемо вивчення рис, які ви хочете придбати собі, і , які ви  бажаєте бачити у інших.

При аналізі, як правило, виходить, що собі дописують риси сильні – «зуби», а  інших хочуть бачити слабшими  - «м’ясом»

- Чому більшість вважає, що їм не вистарчає рис сильної людини, а іншим не вистачає доброти?

- Яку людину ви згідні назвати сильною ? ( впевнену, спокійну, справедливу)

- Що значить  «бути впевненим»? ( Вміти спокійно відстояти свою точку зору, при цьому не ображаючи інших)

Яку поведінку назвемо невпевненою? ( Нерішучу, неспокійну…)

Яку поведінку можемо вважати агресивною? ( Ту, що ображає інших, обмежує чиїсь права)

Чи можемо вважати агресивну поведінку впевненою? ( Ні, це утвердження за рахунок приниження інших)

Перейдімо до оцінювання вашої здатності орієнтуватися в різних незвичних ситуаціях

Опитування «Як я орієнтуюся в різних ситуаціях»
Інструкція : Дайте відповідь « так» або «ні» на наступні питання:

Якщо ви заблудилися у лісі, чи достатньо у вас знань та витримки, щоб вийти на дорогу, і сили волі, щоб протриматися у лісі?

Якби ви попали на безлюдний острів, чи будете ви оглядати його весь?

Уявіть себе у ситуації, коли на вас летить авто і ваш супутник кидається вліво, ви побіжите за ним?

Якщо ви йдете з дому і не можете знайти ключ, чи зможете спокійно подумати, де він може бути

Ви любите досліджувати незнайомі місця?

Вам подобається бути на природі на самоті?

Чи легко ви розв’язуєте логічні задачі?

У складній критичній ситуації ви швидко приймаєте рішення?
- За кожну відповідь «ТАК» нарахуйте собі по одному балу. Додайте бали.
1-3 ви не дуже впевнена людина, не вмієте приймати рішення і брати відповідальність на себе.

4-7 – ви смекалисті і зможете не попасти впросак у складній ситуації, хоча й допускаєтеся помилок через неуважність та брак знань.

8-9 ви ніде не пропадете і спокійне життя не для вас, ви любите рух, пригоди та ризик.

Гра «Запитання – відповідь»

Гравці кидають одне одному м’яч і супроводжують його питанням на будь- яку тему. Той, хто отримав м’яч, має дати відповідь. Потім дається оцінка наскільки впевненими були відповіді на питання партнерів.

Гра «Поводир»

Учасники розбиваються на пари ( один – поводир, інший – сліпий). «Сліпому» зав’язують очі і поводир повинен провести його за маршрутом через смугу перешкод ( розставлені стільці або інші предмети). Потім учасники міняються ролями.

Обговорення гри :

- Що відчували під час гри? Чи були прояви невпевненості, страху? Чому? 

- В якій ролі сподобалося перебувати?

Рефлексія заняття

- Чи можете ви сказати, що після заняття змінили думку про себе?

- Що нового дізналися про себе?

Гра «Пальці»

 Давайте проведемо оцінювання заняття. Поставте свою оцінку: покажіть на рахунок «три» на пальцях вашу оцінку заняттю. ( використовуємо одну руку)

Домашнє завдання : Прослідкуйте за тим, як слухають вас оточуючі, і перевірте, як ви їх слухаєте.

Заняття 12
Чи потрібна агресія?

Мета: дати учням уявлення про агресивну поведінку, виробити прийоми керування гнівом та агресією.

Матеріали : текст притчі «Про змію», музика для релаксації.

Хід заняття:
1. Вправа- привітання «Тепло рук по колу»

Вправа «Мій настрій сьогодні»

2. Обговорення домашньої роботи

 - Чи вдалося вам перевірити своє вміння слухати інших і поспостерігати, як оточення слухає вас?

Оголошення теми заняття.

-Пригадайте, коли останній раз ви стикнулися з агресивною поведінкою на свою адресу.

Як ви думаєте, коли люди схильні діяти агресивно?

3 Робота над темою

Подумайте і скажіть, чи потрібна людині у житті агресія?

В процесі обговорення підвести дітей до думки про цінність емоцій у житті людини.

А тепер послухайте казку

Притча про змію.

Жила  на світі дуже отруйна змія. Її всі боялися і не наближалися до неї через сильну отруту. Ніхто не спілкувався з нею, тому змії  було дуже самотньо і сумно. Вирішила вона  позбутися своєї отрути і викинула її в прірву. Побачили  це гірські орли і розказали про це всім. Осміліли звірі і вирішили  покарати змію за те, що так довго довелося їм її боятися. Вони закидали її камінням.
Обговорення:

- Який висновок можемо зробити  з цієї притчі? Для чого буває потрібна людині агресія? У яких випадках?

В результаті обговорення діти прийдуть до висновку,  що деколи агресія потрібна для самозахисту, вона помагає відстояти свою честь і честь інших перед ворогом На ватмані робиться запис про агресію конструктивну і деструктивну.

Конструктивна агресія спрямована на захист себе та інших від ненависті та зла.

Деструктивна агресія – це насилля, жорстокість, ненависть і злоба. Це спроба самоутвердження за рахунок інших.
- В якій формі частіше проявляється ваша агресія?

- Як ви з нею справляєтеся?

Вправа – релаксація «Виставка» (під музику)

Сядьте зручно, розслабтеся, закрийте очі, глибоко вдихніть 3 – 4 рази.

Уявіть , що ви знаходитеся на приватній виставці. На ній виставлені фотографії людей, які вас образили, або на яких ви сердитеся. Зупиніться на одному з портретів і згадайте, як саме вас образила ця людина. Згадайте свої почуття  і подумки скажіть цій людині все, що хочете сказати.
Потім уявіть, що цю фотографію підхопив протяг, ось вона летить, летить, віддаляється. А потім десь зникає…
Обговорення вправи:
- Якою була ваша ситуація?

Чи важко було уявити свої відчуття в той час?

Чи змінилися ваші почуття?

Мозковий штурм « Як навчитися справлятися з гнівом»

Обговорення результатів.

 Рефлексія заняття.

_ Чи треба вчитися керувати агресією? дайте оцінку своїм умінням керувати гнівом.

Домашня робота

Спробуйте у момент, коли сердитеся, скористатися одним з описаних прийомів.  Поспостерігайте за собою, як покидає вас роздратування і злість.

Блок Проблеми спілкування

Заняття 13
Зрозумій мене

Мета: формувати  в учнів вміння розуміти одне одного

Матеріали : 

Бланки з прислів’ями для кожного з учасників, маркери, зошити.

Хід заняття:
1..Обговорення домашнього завдання

 Поділіться досвідом того, як ви боролися з гнівом та агресією.

2 Робота по темі

Найчастіше ми сердимося і дратуємося, коли нас не розуміють. Зараз ми спробуємо перевірити, чи достатньо добре ми знаємо одне одного. Я роздам вам аркуші з прислів’ями. Кожен має вибрати те, що найбільше йому пасує.

Немає людини без гріха.

Будь яка неправда – гріх.

Від долі не втечеш.

Ризик – справа шляхетна.

Коли є гроші – правда мовчить.

Щастя не в грошах, а в їх кількості.

І з розумом красти – від біди не втекти.

Раз украв – навік злодієм став.

Хто сильніший – той і правий.

З ким поведешся, від того й наберешся.

Розумна брехня краща дурної правди.

Не впіймали – не злодій.

Обговорення 

Спробуйте вказати, хто з учасників яке вибрав прислів’я.

Поясніть , яке прислів’я вибрали ви і поясніть чому?

Гра «Зрозумій мене»
Учасники розділяються на групи по три чоловіка. Кожен тягне жеребок з роллю: «сліпий і німий», «глухий і німий», « глухий і  нерухомий»

Завдання групі : домовитися про подарунок, про зустріч.

Рефлексія заняття

- чи добре ми знаємо одне одного?

Чи важливо розуміти одне одного?

Домашня робота

До наступного разу проаналізуйте, які труднощі  в житті виникали у вас і чи залежить їх розв’язання від вас.

Заняття 14
Мої труднощі

Мета: познайомити учасників з поняттям « проблема», навчити усвідомлювати свої труднощі і обговорювати, відпрацювати навички розв’язання складних ситуацій.

Матеріали: ручки, зошити., кольорові олівці.

Хід

1Обговорення домашньої роботи

· Кожен з вас мав подумати над тим, чи  є у нього в житті труднощі

· Зараз у своїх робочих зошитах зафіксуйте ті з них, які найдужче заважають вам на даний момент.

· Хто може допомогти вам усунути їх7

· Від кого залежить їх знешкодження?

· Чи готові ви назвати ці  проблеми вголос?

· Чи готові ви обговорити їх?

 2 Робота за темою

Послухайте ситуацію, яка мали місце в реальному житті.
Двоє братів попали в погану ситуацію. Вони позичили гроші і не змогли вчасно повернути борг. Їм пригрозили розправою, якщо вони не повернуть гроші.

Кожен з братів почав вирішувати проблему по -свому.

Один – позичив гроші у старого чоловіка, збрехавши, що вони потрібні на негайну операцію його матері.
Інший – заліз у чужу квартиру, вкрав техніку, продав і віддав гроші.

Так брати «вирішили свої проблеми»

-Чи згідні ви з тим, що проблему таким чином вирішили?

Чому ви саме так вважаєте?

Які ви могли б запропонувати варіанти виходу з ситуації?(всі варіанти фіксуються на дошці)

Що краще – злодійство чи брехня?

Психолог наводить висновок – проблема розв’язана тільки тоді, коли її розв’язок не веде до нових проблем.

Гра «Діалог з своїм мозком»

Учні фіксують у своїх зошитах вислів Е.Фромма: «Людина – це той, хто постійно вирішує проблему життя»

У грі беруть участь 5 чоловік ( всі разом вони – мозок)

· -той, хто називає проблему

· той, що попереджає, що буде зараз

· той , що попереджає про наслідки через тиждень

· -той, що бачить наслідки за місяць

· Той, хто бачить , що буде у кінці життя.

Називається якась проблема, наприклад : « я хочу подарувати цій дівчині квіти»

Мозок відповідає:

- якщо ти подаруєш квіти, то зараз ….

Якщо ти подаруєш квіти, то через тиждень….

Якщо ти подаруєш квіти, то через місяць
Якщо ти подаруєш квіти , то у кінці життя    

Після цього можна змінити учасників мозку і проблему і т. д.

Обговорення вправи.

Отже, для того, щоб вийти з якоїсь ситуації ми маємо

· чітко визначити проблему

· виділити можливі варіанти виходу

· - обдумати, що буде після прийняття того чи іншого рішення  зараз, через тиждень, місяць, рік.  на старості
· Вибір найбільш вдалого варіанту

· Застосування його

Вправа з кульками

· Кожен дістає по кульці, яку слід надути. 
· – Уявіть, що ви обдумуєте свої проблеми .ю

· Ось кулька готова – це ваші проблеми. Підпишіть їх. А тепер знищіть кульку. Ваші проблеми – лопнули.

3Рефлексія заняття 
– Чому у нашому житті є труднощі?

· Чи відповідальні ми за їх появу?

· Чи всяку проблему можна вирішити? (Підведення до розуміння молитви святого Франциска « Дай мені сили зустріти все, що несе цей день, змінити все, що я можу змінити ,  прийняти все, що не можу змінити,  і мудрості, щоб відрізнити одне від одного»)
· Чи потрібно обдумувати рішення, перш ніж його прийняти?

· Що дало вам це заняття?

· Чи дізналися щось нове?

 Вправа «Пальці»

· Домашня робота.

· Найбільше проблем виникає у нас, коли ми не задоволені іншими ображаємося на них. Завершіть речення «Я ображаюся, коли…»

Заняття 15
Образи

Мета : дати поняття «образа»

Навчити способам боротьби з образами.

Матеріали : бланки, ручки.

Хід заняття:

1. Організація  Вправа «Мій настрій»

2. Обговорення домашнього завдання

 - Зачитайте свої завершення речення «Я ображаюся, коли…»

– У кого теж є схожі ситуації?

Висновок: наведені вище ситуації образливі для більшості людей ,  треба про це знати і пам’ятати, аби самому не образити когось.

3. Робота за темою

Вправа «Асоціації»

Запишіть асоціації на слово «образа»

Обговорення 

· Чи можна поділити образи на справедливі та несправедливі

· Як ми реагуємо на образу?

Гра «Театральний гурток»

- Кожен дістає картку з описом поведінки ображеної людини. Треба спробувати зіграти таку поведінку.

Інші учасники мають вгадати, яка саме це реакція на образу.

Можливі варіанти: впевнена, невпевнена, груба, пасивна, боягузлива, виважена, неврівноважена.
· Що відчуває кривдник?

·  Яка реакція ображеного була найприроднішою?
· Як треба реагувати на образу?

· Чи треба накопичувати образи?

Вправа «Малюнок образи»

Чим схожі малюнки?

Чому?

Що треба зробити з ними? (рвемо і викидаємо у смітник)

Так і в житті : образи не слід колекціонувати, їх треба прощати .

Гра - руханка «Дракон ловить свого хвоста»

4Рефлексія заняття 

- Що нового дізналися? Як навчилися по -  новому реагувати на образу?

Домашня робота 

Поспостерігайте за собою та за іншими. Що найбільше ображає людей?

Заняття 16
Критика

Мета: Ввести поняття «критика»

Вироблення навичок правильного реагування на критику.

Матеріали: Картки з фразами , м’ячі

Хід заняття 

1  Організація Вправа «Мій настрій»

2. Обговорення домашнього завдання

- Як реагують на образу різні люди?

Що найбільше ображає людей?

Чому одних ця ситуація ображає, а інших – ні?

3 Робота за темою

Гра з м’ячем « Що образливо звучить?»

Психолог кидає м’яча по черзі кожному учаснику і вимовляє одну з фраз. Учасники повинні зафіксувати свої відчуття від почутого, запам’ятати їх.

Фрази – Ти завжди погано працюєш!

- ти ніколи не виконуєш завдань

- ти кожен раз не слухаєш

- ти вічно мене перебиваєш

- ти – ледар

- ти погано вихований

- ти  ніколи не здороваєшся

- ти – дурень.

Обговорення

 Чи було образливо? Які саме слова ображають найбільше

Що заставляє людей критикувати інших?

Чи потрібна критика

Чи завжди вона буде зрозумілою? Чому?

 Міні - лекція
 Як ви помітили, найбільш болючими є фрази, що узагальнюють дії людини . Вони як правило мають такі слова : « ти вічно , ти завжди, ти ніколи» та фрази, які є фактично оцінкою особистості , наприклад : « ти – ледар». Найчастіше вони є несправедливими та говоряться зопалу.

 Проте, коли вам треба висловити своє незадоволення, спробуйте не ображати партнера. Перш за все,  не гарячкуйте, контролюйте свої емоції. По – друге, будуйте свої фрази від себе самого, а не оцінюючи іншого.:  «Я не люблю , коли мене перебивають»., а не « Вічно ти не даєш мені слова сказати!»
Власне такі Я- повідомлення дають вам можливість не образити іншого, а спокійно вказати на своє незадоволення. Я – повідомлення передбачає відповідальність співрозмовника за свої думки та почуття, тоді коли ТИ – повідомлення націлене на звинувачення іншого.

Вправа « Я  - повідомлення»

Кожен з учасників пробує перебудувати фразу критики з Ти – формату у Я – повідомлення.

3.Рефлексія
 Як часто ви використовуєте Я повідомлення у спілкуванні з іншими?

Чи вмієте ви контролювати свої почуття?

Чи вмієте ви слідкувати за своїми словами?

Що нового дізналися на занятті?

Домашня робота

Потренуйтеся використовувати у своєму спілкуванні Я – повідомлення.

Заняття 17
Компліменти чи лестощі?

Мета: навчити бачити позитивні сторони інших

Ввести поняття «комплімент»

Матеріали: Оповідання А.П.Чехова «Симулянти» , ручки, листки

Хід заняття 
1 Аналіз домашнього завдання

· Хто спробував своє незадоволення іншими подавати у формі «Я – повідомлень»

· Чи складно будувати такі фрази? Чому?

·  Як реагували ваші співрозмовники на висловлювання у такій формі?

· 2. Робота за темою

· Чи знайоме вам слово «комплімент»?

· - Що воно означає?

· Поясніть слово «лестощі»

· В чому полягає різниця між компліментом і лестощами?

·  Робота з літературним твором Читання оповідання А.П.Чехова «Симулянти»

· Мозковий штурм 

· Учасники діляться на 3 групки,  які працюють над поставленими питаннями 

· _-З якою метою відвідувачі хвалили генеральшу?

· Чи насправді вона приносила користь своїм лікуванням?

·  Чому генеральша не одразу зрозуміла, що їй лестять, а не роблять компліменти?

· Висновок: комплімент – це фраза, яка підкреслює заслужено певні переваги людини, її хороші сторони . Комплімент говорять від чистого серця , не надумано, він має зробити приємність іншій людині.

· Лестощі, як правило, мають корисливу мету -  добитися приязні людини для досягнення своїх цілей.

· Вправа «Компліменти»
· Перевіримо, наскільки ви доброзичливі і вмієте бачити добре в інших людях .Скажіть свій комплімент сусідові справа, а потім по колу у зворотному напрямку.

· 3 Аналіз заняття 

· Чи складно було говорити компліменти?

· Чи приємно їх слухати?

· Що вам найбільше сподобалося з почутого?

· Домашня робота
 Складіть список учасників групи і запишіть навпроти кожного прізвища всі хороші риси цієї людини.

Заняття 18
Наші звички

Мета : удосконалення навичок самоаналізу, вироблення способів позбутися від некорисних звичок

Матеріали: зошити, ручки

Хід заняття

1. Обговорення домашнього завдання 
Вправа « Обмін компліментами»

Учасники зачитують свої списки, звертаючись до кожного на ім’я
· Що відчуваєш, коли сам говориш компліменти.?

· - А що відчуваєш, коли їх слухаєш?

2. Робота за темою 
Міні - лекція
У кожного з нас є свої звички. Одні з них корисні, інші не приносять користі нам. Кожен знає про них, але привик жити так, і не пробує від них позбутися.

Однак вони не зовсім нешкідливі . Вони псують наше здоров’я, або ж наші стосунки з іншими людьми.

Вони такі різні: . наприклад, їсти на ніч, об’їдатися солодощами, мало рухатися, дивитися все підряд по телебаченню, марнувати час, багато говорити по телефону, вживати лайливі слова, курити, вживати алкоголь, запізнюватися. Давайте проаналізуємо, що кожен з нас привик робити того, що псує наше здоров’я та відносини.

Вправа «Ревізія звичок»

Запишіть у стовпчик всі свої звички, які зможете пригадати.

Виділіть з них корисні.

Виділіть не зовсім корисні.
 Позначте ті, яких буде позбутися легко.

Позначте ті, яких позбутися складніше.

Позначте ті, яких позбутися найскладніше.

Визначте звички, які найбільш негативно впливають на вас. І позначте їх червоним кольором. Їх треба позбутися у першу чергу.

 Позначте ті, яких слід позбутися у наступну чергу і т.д. 

Мозковий штурм « Як позбутися від своїх некорисних звичок.»

Релаксація «Вверх по веселці»

Під музику уявіть як прямуєте вверх по веселці, переборюючи труднощі, а потім спускаєтеся на землю, позбувшись від усього непотрібного

3 Аналіз заняття 

Робота над прислів’ям : «Посієш звичку пожнеш характер». 

Чи складно було в уяві позбуватися шкідливих звичок? Чому? 

Домашня робота

 Спробуйте виробити свої найбільш дієві прийоми боротьби з шкідливими звичками  і скористатися ними. Знайдіть у собі силу і мужність змінити те, що підлягає змінам.
Заняття 19
Азбука змін

Мета : закріпити набуті у тренінгу знання

Допомогти учасникам повірити в свої сили.

Матеріали: записи у робочих зошитах. Кольорові олівці, маркери

Хід заняття

1. Обговорення домашнього завдання 

 За бажанням учасники діляться своїми прийомами боротьби з звичками і першими успіхами на цьому полі.

Психолог робить висновок:
- Кожен з нас має великий запас внутрішніх сил. Правда,  іноді ми навіть не підозрюємо про це. Але ніхто не зможе нам допомогти змінитися на краще, якщо ми самі цього не схочемо. Дуже важливо повірити в себе. Той, хто наважується на зміни в собі, вартий поваги, бо він – сильна людина.

2. Робота за темою. Вправа « Азбука змін».

Проаналізуйте свої нові знання і складіть азбуку змін – слова про спілкування будемо добирати за алфавітом, а дії будемо описувати, виходячи зі своїх нових знань.

Першим має бути слово на літеру А, наприклад – аналіз. Поясніть, що означає аналізувати свої вчинки? Наступне слово на літеру Б- благородство. І т.д.  
Можна запропонувати дітям слова – підказки.
Вправа «Малюнок життя»

Колективне виконання спільного малюнка про найголовніше у нашому житті.

Гра «М’ячик побажань»

Учасники стають у коло і по черзі кидають м’яча іншому  з приємними побажаннями.

Аналіз заняття

· Чи складно було складати азбуку?

· Чи складно добиватися змін у собі? В чому заключаються ці труднощі?

· Від чого залежить успіх наших змін?

3 Рефлексія тренінгу
Чи відчули ви зміни у своїх навичках спілкування?

Що подобалося на заняттях?

Проаналізуйте, якими ви були, і якими ви є тепер.

Вправа «Пальці»

Дайте оцінку нашим заняттям.

Вправа « Побажання для психолога»

Запишіть на запропонованих аркушах ваші побажання для психолога на майбутнє, про що ви б хотіли поговорити в наступний раз?
