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План работы психологического клуба
«Путь к себе»
План психологического клуба включает несколько разделов и тем, рассматриваемых в зависимости от проблем наиболее часто встречающихся в обращении подростков за психологической помощью (примерные темы коммуникация, самооценка, чувства и эмоции) 

Темы могут быть использованы педагогом-психологом в качестве рассмотрения в течение года, а также использоваться как самостоятельные. Темы занятий могут меняться в зависимости от проблем, выявленных в группе (классе) обучающихся.

При возникновении сложных ситуаций, в ходе обсуждения с участниками ведущий  создает мини-группу для проигрывания ситуации с помощью методики «Форум-театр». Данная методика проводится под контролем педагога-психолога.
	месяц
	Тема занятий
	Содержание деятельности
	Продолжи

тельность и кол-во занятий 
	Мероприятия

	сентябрь
	Установочное занятие. 

Церемония вступления в клуб
	Организационные мероприятия:

· знакомство с целями и задачами работы клуба, расписанием занятий,

·  обсуждение и принятие плана работы,

·  знакомство с уставом клуба. 

Проведение процедуры вступления в психологический клуб, произнесение клятвы психолога, вручение удостоверений. Проведение тренинговых упражнений на сплочение группы.
	1 занятие по 1,5 часа
	Занятие «Церемония вступления в клуб».

Цели: формирование интереса к психологии, создание психолого-развивающего пространства для реализации задач клуба, обучение социально-психологическим навыкам взаимодействия.

Время проведения: 2 часа (исходя из количества детей: 25)

Место проведения: актовый зал школы либо кабинет для тренингов.

Необходимые материалы: папки с текстами торжественной клятвы психолога (по числу участников), удостоверения членов клуба (по числу участников),  заготовки из бумаги в форме футболки (по числу участников), маркеры, свеча, музыкальный диск с записью классической музыки.

Оформление кабинета: стены украшаются воздушными шарами и фотографиями сцен из школьной жизни и изречениями великих людей, стулья расставлены по кругу.

Ход занятия:

Дети заходят в зал под медленную тихую музыку, рассаживаются на стулья. В зале приглушенное освещение. Музыка стихает.

Помощники ведущего (из числа учащихся 11 классов) читают монтаж: 

1) Много вопросов у человека,

Тайн и загадок,

Но от века к веку,

Хочет постичь человек суть себя,

Хочет понять, что такое душа,

2) Как зарождаются ум и привычки,

Можно ли в школе учиться отлично,

И почему к нам приходит любовь,

Волшебно меняя весь мир вновь и вновь.

3) На эти вопросы ответить готова 

Богиня Психея, честное слово!

Богиня мудра, но из века в век

Служит ей верно простой человек.

Добро и участье оружие его.

Попробуйте сами узнайте его:

4) Он всех успокоит, поймет, ободрит,

И вылечит душу, как Айболит!

Он - словом поддержит и добрым советом,

И не оставит вопрос без ответа.

Он может хранить самый важный секрет.

Он слушать умеет во время бесед.

5) Он может в весёлые игры играть

И умную сказку потом рассказать.

Он первым на помощь приходит всегда…

Зовут человека, психолог, друзья!

Все знают, психологи очень важны!

Ведь людям психологи, очень нужны!

 Ведущий:

Дорогие друзья, мы сегодня собрались для того, чтобы осуществить торжественное вступление в психологический клуб. Я надеюсь, что все вы приняли твердое решение заниматься психологией и готовы к церемонии вступления.

Я прошу встать и выйти на сцену следующих учащихся…(называются фамилии и полные имена всех участников поочередно). 

Помощники ведущего вручают каждому участнику тексты Клятвы психолога.

Ведущий: прошу вас повторять за мной текст торжественной клятвы:

Я (ФИ), вступая в члены психологического клуба, торжественно клянусь: овладевать знаниями и навыками практической психологии; применять свои знания только во благо людей; помнить, что в моих руках душа, а значит судьба того, кто мне доверился; быть ответственным и выполнять правила клуба, способствовать формированию адекватного представления о работе психолога. Клянусь! Клянусь! Клянусь! 

Ведущий: 

Только что Клятва Психее  дана

И рада принять вас в психологи я!

Высокое звание это несите

И честью психолога вы дорожите!

Клятву свою никогда не забудьте!

Помните: вы помогаете людям!

На плечи детей вступивших в клуб, набрасываются мантии и надеваются головные уборы.

Ведущий: дорогие друзья, поздравляю вас с вступлением в клуб и хочу вручить вам удостоверения, подтверждающие ваше членство в психологическом клубе. Попрошу вас подойти ко мне для получения удостоверений (называются фамилии ребят и поочередно вручаются удостоверения).

Упражнение «Футболка с надписью».

Ведущий: ребята, многие из вас впервые оказались в таком составе. Вы учитесь в разных классах и не так много знаете друг о друге. Я предлагаю вам начать наше знакомство с того, что вы попытаетесь представиться с помощью «говорящих» надписей на этих импровизированных футболках. Важно, чтобы ваша надпись говорила о вас, о том какой вы, каково ваше отношение к происходящему. 

Детям раздаются маркеры и бумажные заготовки футболок. Дается 3-5 минут на работу, затем по желанию дети представляют себя окружающим. Ведущий и присутствующие поддерживают участников презентации аплодисментами. Время на самопрезентацию 1 – 2 минуты, в зависимости от количества детей. После заслушивания всех желающих, ведущий коротко подводит итоги упражнения.

Упражнение «Говорящая свеча».

Ведущий: ребята, наша первая встреча подходит к концу. Я хочу, чтобы вы поделились своими впечатлениями, ощущениями и высказали пожелания нашему новорожденному клубу. 

Приглушается свет, зажигается свеча.

Ведущий: я передаю свечу (ФИ). Говорите, пока горит свеча в ваших руках, а затем передайте свечу соседу справа. Время ограничивается до 1 минуты. Последним высказывается ведущий. Подводя коротко, итоги упражнения.

Ритуал прощания.

Ведущий: ребята, я хочу поблагодарить вас за вашу откровенность и активное участие в занятии. Все мы хорошо поработали сегодня и несомненно, достойны награды. Давайте наградим друг друга дружными аплодисментами! 

Дети, стоя в кругу аплодируют.

Включается спокойная классическая музыка, под которую дети покидают зал.

	октябрь
	Психологический тренинг 

«МЫ – это много Я»
	Проведение психологического тренинга с целью сплочения членов группы, формирования доверия к себе и группе, активизации ощущения ценности личности, развитие компетентности в социальном функционировании. 
	1 занятие по 1,5 часа 
	Тренинг сплочения «Мы – это много Я»

Цель тренинга – сплочение членов группы, построение эффективного взаимодействия.

Задачи тренинга:

Формировать  благоприятный психологический климат;

Учиться находить сходства у участников для улучшения взаимодействия между членами.;

Развивать умение работать в команде;

Способствовать сплочению коллектива.

План тренинга:
Орг. момент (вступление) - 10 минут

Разминка - 25 минут

Основная часть – 35 минут

Завершающая часть (рефлексия)- 10 минут

 - Послушайте, пожалуйста, притчу:

 Мир такой, каким ты его видишь
К оазису подошел юноша, попил воды и спросил у старика, который отдыхал у родника:
— Какие люди тут живут?
Старик и себе спросил у молодого человека:
— А какие люди живут там, откуда ты пришел?
— Толпа эгоистов с недобрыми помыслами, ответил юноша.
— Таких же найдешь и тут, — промолвил мудрец.
В этот же день другой юноша подошел к источнику утолить жажду после сложного пути. Увидев старца, он, поприветствовав его, спросил:
— Какие люди проживают в этом месте?
Старик в ответ поставил тот же вопрос:
— А какие люди живут там, откуда ты пришел?
— Прекрасные! Честные, гостеприимные, дружелюбные. Мне больно было расставаться с ними.
— Таких же найдешь и тут, — заверил мудрец.
Человек, который слышал оба разговора, поинтересовался:
— Как мог ты дать два такие одинаковые ответа на разные комментарии?
На это старик ответил:
— Каждый из нас может видеть только то, что несет в своем сердце. Тот, кто не нашел ничего хорошего везде, где побывал, не сможет найти ничего другого ни тут, ни в любом другом месте.
В сегодняшнем тренинге мы посмотрим, насколько мы видим и действуем вместе. Таким образом сегодня мы  будем говорить о сплочении. Кратко напомню: «Сплочение – это возможность для коллектива стать единым целым для достижений конкретных целей и задач. Ведь как хорошо, когда тебя понимает и поддерживает твой коллега, хорошо услышать и помочь, когда необходима эта помощь, как хорошо понимать друг друга даже без слов. Все Мы нуждаемся в поддержке, и получить ее мы можем только в своем коллективе! Ведь только сплоченный коллектив добивается многих вершин и побед!»

Сплочённость – это совпадение интересов, взглядов, ценностей и ориентации участников коллектива; атмосфера психологической безопасности, доброжелательности, принятия; активная, эмоционально насыщенная совместная деятельность, направленная на достижение цели, значимой для всех участников.

Разминочная часть:
Упражнение: «Значение цвета» 

Цель: выявление настроя участников тренинга

Материал: Карточки «Значение цвета» (Приложение 1)

Инструкция: Чтобы начать плодотворную работу, посмотрим какое настроение и самочувствие у Вас преобладает. Психолог комментирует значение выбранного цвета.

Время проведения: 10 минут
Упражнение «Поза Наполеона».

Участникам показывается три движения: руки скрещены на груди, руки вытянуты

вперед с раскрытыми ладонями и руки сжаты в кулаки. По моей команде: «Раз, два, три!», каждый участник одновременно с другими должен показать одно из трех движений (какое понравится). Задача в том, чтобы вся группа или большинство участников показали одинаковое движение.

Комментарий ведущего:

Это упражнение показывает, насколько вы готовы к работе. Если большинство

показали ладони, значит, они готовы к работе и достаточно открыты. Кулаки

показывают агрессивность, поза Наполеона – некоторую закрытость или нежелание работать.

Упражнение «Ассоциации».
  Цель: Это очень простое и интересное упражнение поможет каждому участнику тренинга прояснить для себя понятие «команда». Время: 5 минут Инструкция: Предлагаю каждому прояснить для себя значение понятия «команда». Упражнение, которое мы сейчас с вами проведем, вроде бы простое, но это не совсем так. Вы в этом убедитесь, когда увидите, какими интересными и неожиданными могут быть взгляды наших коллег на многие вопросы. 
Возьмите ручки и бумагу. Ваша задача услышать мой вопрос и записать первые же образы, связанные с ним, которые пришли вам в голову: 
Если команда это постройка, то она …
Если команда это цвет, то она…
Если команда это музыка, то она …
Если команда это геометрическая фигура, то она …
Если команда это настроение, то она …
 Проведите опрос участников по тем ассоциациям, что вы назвали Итоги упражнения: Что вам понравилось в этом упражнении? Какие ответы были для вас самыми интересными? Какие ответы удивили вас? О чем нам говорит это упражнение.
Упражнение «неоконченное предложение»

Я начинаю предложение, которое вам нужно закончить:
Я горжусь…
Больше всего я хочу…
Человек, которым я восхищаюсь – это …
Больше всего я люблю…
Я мечтаю…
Три места, где я жил бы:...
Три вещи, которые мне нравятся…
Три вещи, которые мне не нравятся…
Мое хобби…
Вы еще не знаете обо мне, что я..

Упражнение «Подарки»

Участники сидять в зале. Психолог: 

«Ребята, вы вспомнили свои хорошие качества. А сейчас попробуем высказать  друг другу пожелания на сегодняшний день. Пожелание должно быть коротким, желательно в одно слово. Вы говорите комплимент тому  кого я называю. Тот, кому сказали комплимент говорит тому, кого я называю, высказывая ему пожелание на сегодняшний день. Будем внимательно следить за тем, чтобы комплимент был сказан каждому члену группы  и постараемся никого не пропустить».

Например:

— Наташа, ты такой отзывчивый человек!

— Да, это так! А еще, я добрая!

-А у тебя Оля, такие красивые глаза!

Комплимент принимается в определенной форме: Да, это так! А еще я (добавляется положительное качество) и комплимент возвращается к говорящему.

Анализ упражнения: Были ли приятные моменты в упражнении, какие? Были ли приятные моменты в упражнении, какие?
Упражнение. «Тарелка с водой»

Цель упражнения: развить взаимопонимание в группе, понять и обсудить закономерности возникновения взаимопомощи

Время 15 минут.

Задание: группа участников, молча с закрытыми глазами, передает по кругу тарелку с водой.

В результате при передаче развиваются способы коммуникации, поиск рук партнера до момента передачи тарелки, предупреждение о передаче прикосновением.

Рефлексия

Упражнение «Счет до десяти»

Цель: прочувствовать друг друга, понять без слов и мимики.

«Сейчас по сигналу «начали» вы закроете глаза, опустите головы вниз и

попытаетесь посчитать от одного до десяти. Но хитрость состоит в том, что считать вы будете вместе. Кто-то скажет «один», другой человек скажет «два», третий скажет «три» и так далее. Однако в игре есть одно правило: слово должен произнести только один человек. Если два голоса скажут «четыре», счёт начинается сначала. Попробуйте понять друг друга без слов и жестов.

Упражнение «пять свечей».

Техника релаксации, сочетающая концентрацию на воображаемом объекте и

дыхательное упражнение. Выполняется в положении сидя (стулья расставлены).

Звучит тихая спокойная инструментальная музыка (дудук). Комментируется

психологом.

Сядьте удобно, закройте глаза, расслабьтесь. Вам спокойно, удобно и комфортно...

Вы дышите глубоко и ровно. Представьте себе, что на расстоянии примерно метра от вас стоят пять горящих свечей... Сделайте медленный, максимально глубокий вдох. А теперь вообразите, что вам нужно задуть одну из этих свечей. Как можно сильнее подуйте в ее направлении, полностью выдохнув воздух.

Пламя начинает дрожать, свеча гаснет... Вы вновь делаете медленный глубокий вдох, а потом задуваете следующую свечу. И так пять...

По окончанию следует обсудить с участниками, как менялось их состояние по мере выполнения этого упражнения. Где в реальных жизненных ситуациях может быть владение такой техникой.

Упражнение «Шкатулка Советов».
(Каждый участник  по очереди берёт карточки из шкатулки и зачитывает вслух предложенные советы).
1. Регулярно высыпайтесь.

2.  Больше гуляйте на свежем воздухе.

3. Составляйте список дел на сегодня.

4. Ставьте перед собой только реальные цели.

5. Выделяйте в день хотя бы один час для себя.

6. Чаще улыбайтесь и говорите себе комплименты, смотрясь в зеркало.

7. Не держите всё в себе, расскажите о своих неприятностях близкому человеку.

8. Избегайте лишних обещаний, оцените свои возможности.

9. Живите сегодняшним днем, не требуйте слишком много для себя.

10.  Не старайтесь угодить всем – это нереально.

Упражнение «Сердце коллектива»
(музыкальное сопровождение)
Знаете ли вы, что у каждой группыместь свое сердце.  Я принесла большое сердце, которое и станет сердцем нашей группы . (Из ватмана вырезано большое сердце). Оно пока не живое, не бьется и не трепещет. Но мы сейчас оживим его и вдохнем в него жизнь! Для этого надо немного.  Возьмите маленькое сердечко и напишите на нем позитивные пожелания участникам тренинга.   Затем мы приклеим все маленькие сердечки на наше большое сердце.  Посмотрите, как оно на ваших глазах оживает! Теперь сердце группы заполнено, и может биться в унисон с вашим. Послушайте (щелкаем пальцами один раз, затем ударяем ладонью о грудь один раз, еще один щелчок пальцами и два хлопка ладонью о грудь и т. д.).
И это сердце нашего коллектива и оно будет биться всегда
Обсуждение:

 «Подошел к завершению наш тренинг.  Комментарий психолога. В начале тренинга вы прослушали притчу. 
Все, что окружает нас, — это отображение наших мыслей. Мы смотрим на реальность через фильтр, которым сами и являемся. Мы сами выбираем, в каком свете видеть все, что происходит вокруг нас, — в позитивном или негативном.
Несмотря на то, что у каждого из нас разный характер, темперамент, облик, я хочу пожелать нам уважения друг к другу, мыслить в одном направлении, успехов, веры в себя и спокойствия!

Ребята, желаю вам только удачи,

Чтоб были под силу любые задачи,

Здоровья – без меры, а жизни – приличной!

Еще вам желаю, конечно, карьеры,

Чтоб вверх по ступеням вы шли непременно!!!

Все игры пройдены, слова сказаны. Все были активны, слаженно работали в команде. Не забывайте, что Мы – единое целое, каждый из Нас – важная и необходимая, уникальная часть этого целого! Вместе Мы – команда! Спасибо всем за участие

                                                                                                  Приложение 1

Карточки «Значение цвета» 

Синий цвет – спокойствие, удовлетворённость, умение сопереживать, доверие, преданность.

Фиолетовый – тревожность, страх, огорчения.

Зелёный – уверенность, настойчивость, упрямство, потребность в самоутверждении.

Красный – агрессивность, возбуждение, стремление к успеху, желание властвовать и действовать, добиваясь успеха.

Коричневый – цвет покоя и стабильности, необходимость в домашнем уюте.

Жёлтый – активность, весёлость, стремление к общению, ожидание счастья.

Серый – тревожность и негативное состояние.

Чёрный – защищённость, скрытость, желание «уйти в свой внутренний мир».

Я горжусь…
Больше всего я хочу…
Человек, которым я восхищаюсь – это …
Больше всего я люблю…
Я мечтаю…
Три места, где я жил бы:...
Три вещи, которые мне нравятся…
Три вещи, которые мне не нравятся…
Мое хобби…
Вы еще не знаете обо мне, что я..

Регулярно высыпайтесь.

Больше гуляйте на свежем воздухе.

Составляйте список дел на сегодня.

Ставьте перед собой только реальные цели.

Выделяйте в день хотя бы один час для себя.

Чаще улыбайтесь и говорите себе комплименты, смотрясь в зеркало.

Не держите всё в себе, расскажите о своих неприятностях близкому человеку.


Избегайте лишних обещаний, оцените свои возможности.

Живите сегодняшним днем, не требуйте слишком много для себя.

Не старайтесь угодить всем – это нереально.

Регулярно высыпайтесь..

Чаще улыбайтесь и говорите себе комплименты, смотрясь в зеркало.



	Ноябрь 
	Индивидуальные

особенности личности

(типы темперамента и их особенности, акцентуации и их

Характеристика, способности)
	Лекции, дискуссия, практические занятия

Психологические игры и упражнения, направленные на изучение особенностей личности.

Разработка и  проведение  психологических консультаций для обучающихся. 
	1 занятие по 1,5 часа
	Тренинговое занятие

Цель: создать условия для личностного роста подростков, осознания своей индивидуальности 

Задачи: 

· расширять представления воспитанников о понятиях «индивид», «индивидуальность», «личность»

· учить подростков находить в себе индивидуальные черты, определять свои личностные особенности, особенности других людей

· развивать интерес подростков к своему внутреннему миру

· способствовать формированию навыков общения, умения слушать, высказывать свою точку зрения, приходить к пониманию других людей

· развивать толерантность, эмпатию

· воспитывать внимательное отношение к окружающим, их внутреннему миру

Материально-техническое обеспечение: мультимедийный комплекс, бланки для упражнений, канцелярские принадлежности.

Ход тренинга

Ритуал приветствия

- Здравствуйте, ребята. Рада видеть вас на сегодняшнем занятии. 

- Давайте друг друга поприветствуем, но только каждый по-своему. Придумайте какой-то жест, может быть какое-то сочетание слов и т.д.

- Молодцы, вот мы с вами и поприветствовали друг друга необычным способом.

Разминка

Упражнение «Настроение»

- Скажите мне, друзья, с каким настроением пришли на занятие, сравнив его с погодой?

Каждый участник рассказывает о своем эмоциональном состоянии на данный момент языком «прогноза погоды», т.е. говорит о том, какими погодными признаками можно охарактеризовать его душевное состояние: какому времени года оно соответствует? Пасмурно или ясно? Ветрено или тихо?

(Важно в конце тренинга еще раз охарактеризовать свое настроение, отметив его улучшение или ухудшение).

Повторение правил групповой работы

Вы знаете, что на каждом занятии мы придерживаемся определённых правил работы в группе. Давайте вспомним их:

· Активная работа на занятии каждого участника.

· Все внимательно слушают говорящего не перебивая.

· Для вступления в разговор вне очереди необходимо поднять руку.

· Говорить откровенно: что ты чувствуешь и думаешь в данный момент.

· Никого не оскорблять: оценивать только поступок, а не человека.

· Доверительный стиль общения.

· Не выносить обсуждение за пределы занятия.

- Вы согласны? Мы принимаем эти правила?

Упражнение «Визитка»

      В течение 2х мин. вам необходимо заготовить визитку. На маленьких листочках для бейджика вам необходимо написать то имя, которым бы вас называли именно на этом занятии.

Упражнение на сплочение «Круг с карандашами»

При выполнении упражнения от участников требуются четкая координация совместных действий и соизмерение своих движений с движениями партнера. Задание практически невыполнимо, если каждый участник думает только о своих действиях, не ориентируясь на других.
Участники встают в круг, стоящие рядом должны удержать подушечками указательных пальцев карандаши или ручки. Расстояние между соседями — 50—60 см. Группа, не отпуская карандашей, синхронно выполняет задания:
1.Поднять руки, опустить их, вернуть в исходное положение.
2.Вытянуть руки вперед, отвести назад.
3.Сделать шаг вперед; два шага назад; шаг вперед (сужение и расширение круга).
4.Наклониться вперед, назад, выпрямиться.
5.Присесть, встать.
(Как вариант можно использовать не указательные, а безымянные пальцы или мизинцы или же выполнять упражнение с закрытыми глазами.
Обсуждение
- Сложно было выполнять упражнение? (сложно, т.к. нужно было контролировать не только свои действия, но и подстраиваться под других)
- Чтобы карандаши в кругу не падали, как нужно выполнять действия? (синхронно, одновременно, ориентируясь друг на друга)

- Чему может научить это упражнение? (работе в команде)

- Данное упражнение наглядно показывает, когда мы работаем командой, группой, необходимо взаимопонимание, сосредоточенность, нужно чувствовать другого человека.

Раскрытие темы занятия

Упражнение «Снежинка»

Сейчас, каждый из вас получит салфетку. Оторвите 4 кусочка в любом месте и любого размера, сложите её пополам и снова оторвите 4 кусочка в любом месте и любого размера. Разверните салфетку, и посмотрите, что получилось.

-  Какие получились снежинки? (Разные)

-  Почему получились такие красивые, необычные, интересные снежинки? (Потому, что выполняли задание каждый по-своему)

- Каждый человек индивидуален. Качества, присущие только одному человеку, называются индивидуальными.

- На свете нет абсолютно похожих людей. Каждый человек особенный, неповторимый. Каждый человек представляет ценность!

Существуют три неразделимых понятия:

Индивид – каждый отдельный человек.

Индивидуальность – неповторимость каждого человека.

Личность – социальная характеристика человека (взгляды, способности, потребности, интересы, ценности)

Сообщение темы

1. Этап мотивации и постановки цели (формирование ожиданий подростков)

- Сегодня на нашем занятии мы с вами попробуем познать себя как личность; узнать свои ценности, удостоверить свою индивидуальность или схожесть с ровесниками.

Шкала развития

Перед каждым подростком на листе бумаги изображена линия времени. 

- Точка это настоящее, данный момент, начало занятия. Посмотрим вперед – это конец занятия. В конце занятия каждый из вас на этой шкале времени поставит точку, которая будет означать, на сколько вы смогли понять свою индивидуальность, индивидуальность одноклассников и оценить себя как личность.

-Вы сейчас в том возрасте, когда человек делает одно из важнейших открытий – открывает себя, осознает свои особенности.

- Существует много разнообразных тестов, которые помогают человеку осознать свои личностные качества. Вам я хочу предложить психогеометрический тест. Геометрические фигуры могут многое рассказать о человеке. 

Тест психогеометрический

Посмотрите на пять фигур (квадрат, треугольник, круг, прямоугольник, зигзаг), изображенных на листе бумаге. Выберите из них ту, в отношении которой вы можете сказать: это я. Запишите ее название под № 1, затем расставьте оставшиеся 4 фигуры в порядке вашего предпочтения. Если основной формой оказался:

Квадрат- упорный, усердный, неутомимый труженик, выносливый, терпеливый, это коллекционеры. Квадрат очень внимателен к деталям, подробностям. Эмоциональная сухость, холодность мешает квадрату быстро устанавливать контакты с разными лицами. 

Треугольник – сильная личность, энергичный, тяга к лидерству, импульсивность, склонность к риску, в большинстве случаев поступает по-своему.

Круг – высокая потребность в общении. Щедрость, способность к сопереживанию, спокойствие, хорошая интуиция, доверчивость, эмоциональная чувствительность. 

Прямоугольник – непоследовательность и непредсказуемость в поступках, изменчивость, доверчивость, наивность, имитация поведения других людей, занижена самооценка. 

Зигзаг – непоследовательность, непостоянство настроения, стремление работать в одиночку, независимость, одержимость новыми идеями, наивность. 

- Надеюсь, данный тест помог вам немного узнать себя, приблизиться к нашей цели – осознание своей индивидуальности. Данный тест, конечно, 100% уверенности, достоверности не дает, кто-то узнает себя, свои черты, кто-то не совсем, засомневается. 

Мозговой штурм «Личность»

На экране подростки видят слово «Личность», на каждую букву слова нужно подобрать качества, которые необходимо иметь человеку, чтобы быть личностью. 

Л – любознательность, любопытство

И - искренность 

Ч – честность

Н – надежность

О – ответственность, отважность, отзывчивость

С –смелость, сила

Т – твердость, терпимость

Ь

-Какие из данных качеств вы считаете самыми важными?

- Почему эти черты для вас важные?

-Хотели ли вы добавить ещё какие-то черты? 

-Обязательно ли иметь все эти черты, чтобы быть личностью?

- Мы с вами поговорили о качествах личности в целом, сейчас мы поговорим, точнее вы сами назовете, свое одно положительное качество. Для этого нам надо встать в круг.

Упражнение: «Аплодисменты»

 Участники образуют круг, в центр круга по очереди встают подростки называют положительное качество. Остальные участники тренинга хлопают в ладоши.

- Какие чувства испытывали при выполнении упражнения? (гордость или смущение)

-Смущали ли Вас аплодисменты, или приятно было их слушать? 

Вывод. Каждый из вас выполнил две одинаковые функции, т. е. вы и хлопали, стоя в кругу, и были в центре круга, но каждый из вас испытал разные чувства. В этом тоже проявляется индивидуальность.

- Сейчас мы узнаем, что именно, какие качества вы цените друг в друге.

Упражнение «Ладошка»

На листе бумаги каждый участник обводит ладошку и внутри контура пишет свое имя. Листики передаются по кругу, а остальные участники дописывают те качества, которые нравятся в хозяине ладошки. Листочки необходимо подписать. Когда ладошки вернуться к своему хозяину, все ребята благодарят друг друга. По окончанию можно обсудить полученные результаты, впечатления от проведения упражнения.

- Легко ли было выполнять упражнение?

-  Это упражнение показывает, что окружающие ценят в вас, какие качества вашей личности.

- Наши индивидуальные черты, качества очень часто помогают нам добиваться успеха, достигать определенных целей. Сейчас у каждого из вас есть то, чем вы можете гордиться, то чего вы уже достигли. Нужно гордиться своими успехами и не бояться о них заявить.  

- Хочу предложить вот такое упражнение.

Упражнение «Моя Вселенная» или «Мои достижения»

Участникам раздают лист бумаги с рисунком Вселенной, солнце с большой буквой Я посредине; от него линии до звёзд(мои достижения),

облаков(черты моего характера) и планеты(мои увлечения). После заполнения каждый участник зачитывает свои записи.

-Что было легче написать, а что тяжелее?

-Что нового узнали о себе и других участниках?

- Чем вы гордитесь больше всего?

- Чему бы хотели научиться у других?

- Когда вы говорили о своих успехах и достижениях, какое чувство испытывали? (увство гордости, т.к. этим нужно гордиться)

Упражнение: тест-опросник «Мои ценности»

- Каждая личность имеет свои интересы, увлечения и, конечно же, ценности. При чем значимость ценностей человек определяет для себя сам. Выполняя следующее упражнение, вы сможете определиться. Что для вас является важным.

(Расставить по значимости «ценности»)

Наличие хороших и верных друзей.

Интересная работа.

Уверенность в себе

Творчество.

Счастливая семейная жизнь.

Здоровье.

Материально обеспеченная жизнь.

Свобода, как независимость в действиях и поступках.

Любовь.

Познание, стремление к «новому» – учеба.

Красота природы и искусство. 

Вывод. Человек сам определяет свои ценности, строит жизнь в зависимости от ценности, которые ставит на первом месте.

Рефлексия

Шкала развития

- Наше занятие подходит к концу. Давайте подведем итоги. На шкале времени отметьте точку, которая скажет о том, на сколько вы осознали свою индивидуальность, свои личностные качества.

Упражнение «Закончи фразу»

Подростки по очереди говорят следующее:

- Сегодня я узнал о том, что я…

- Мне было приятно, когда…

- Изменилось ли ваше настроение по окончании занятия? 

Ритуал прощания. Упражнение «Пирамида»

Обучающиеся должны составить пирамиду из своих ладошек, каждый кто протягивает руку, говорит приятные слова всему классу.




«Па

ят


Холл на 1 этаже (возле 

	имволики) 

		Необходимо угадать из какого мультфильма или мультисериала звучит мелодия и назвать его

Колонка!
	10 баллов за каждую отгаданную мелодию

Максимально 50

-5 баллов за подсказку

	

Необход

о решить 2 логических задачи из пред

	оженных 3

	10 баллов за каждую решенную задачу

Максимально 20

-5 баллов за подсказку 



-5 баллов за

	подсказку



«Ловк


От команды 2 участника, на каждого по 4 рис

	нка

	40 баллов за первое место

20 за второе

-5 баллов за подсказку



Коридор 2 э

	аж, новый корпус

		Необходимо расшифровать зашифрованный текст. Для этого предлагается шифр и текст.

От команды по 1 участнику

	40 баллов первой команде

20 второй команде

-5 баллов за подсказку

	

Гардероб новый корпус

	 1 этаж

		На данной станции необходимо сыграть игру «Цвета»
	50 баллов команде с большим количеством участников

30 команде с меньшим количеством 

	

Пра


3 участника от

	команды

	10 баллов за каждый правильный ответ

Максимально 60

-5 баллов за подсказку


	«Мышление»

	Левое крыло, 2 этаж, старый корпус 

		Необходимо решить 1 из предложенных 3 ребусов

	50 баллов за правильно решенный ребус

-5 баллов за подсказку



Акт 


Конкурс хвастунишек

	в кругу

	50 баллов каждой команде


	Итого

			 

	Максимально 360 баллов



	Подведение итогов

Объявление победителей игры. Торжественное награждение участников команд

Станция «Память»

Прослушав мелодию, необходимо назвать мультфильм или мультисериал, в котором она звучит

«Фрозен»

«ГравитиФолз»

«СпанчБоб»

Станция «Логика»

Задачка 1. Какая пословица описывает влияние наследственности в жизни человека?

«Яблоко от яблони не далеко падает»
Задачка 2. В какой пословице говориться о межличностных отношениях?
А) «Не спеши языком, спеши делом»

Б) «Всяк кулик в своем болоте велик»

В) «С кем поведешься того и наберешься»

Задачка 3. Объяснить значение высказывания:

«Самое страшное неверие – неверие в самого себя» Т.Карлейль

«Важно не то место, которое мы занимаем, а то направление, в котором мы движемся» Гольше
Станция «Знания»

Кроссворд на тему «Юные психологи»

[image: image1.png]10|





1. Совокупность характерных особенностей и свойств, отличающих одного индивида от другого; своеобразие психики и личности индивида; неповторимость, уникальность духовных, физиологических и личностных качеств.
2. Это человек, обладающий уникальным набором характеристик, которые определяют его характер, поведение и особенности взаимодействия с окружающими людьми.
3. Одна из психических явлений и видов умственной деятельности, предназначенная сохранять, накапливать и воспроизводить информацию.
4.Способность человека реконструировать действительность, генерировать аутообразы - создавать образы для себя.
5. Особое состояние человека, которое характеризуется высокой производительностью, огромным подъёмом и концентрацией сил человека. 
6. Тот, кто претворяет новое в жизнь и внедряет прогрессивные идеи, приёмы и тому подобное в какой-либо деятельности.
7.  Исторически сложившаяся форма общения людей посредством языковых конструкций, создаваемых на основе определённых правил.
8. Деятельность, результатом которой является создание новых материальных и духовных ценностей.
9.  Процесс познавательной деятельности индивида, характеризующийся обобщенным и опосредованным отражением действительности.

10. Это наука о закономерностях возникновения, развития и проявления психики и сознания человека.
Музыкальное сопровождение конкурса. Побеждает команда, сей сканворд был заболнен первым 

Станция «Ловкость»

Необходимо дорисовать фигуры используя стимульный материал.
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SIRiES




Побеждает команда с более оригинальными рисунками в которых применялся стимульный материал, даны названия.

Станция «Коммуникабельность»

На данной станции необходимо сыграть игру «Цвета». Игроки становятся в круг. Ведущий командует: «Коснитесь желтого, раз, два, три!» Игроки как можно быстрее стараются взяться за вещь (предмет, часть тела) остальных участников в круге. Кто не успел - выбывает из игры. Куратор снова повторяет команду, но уже с новым цветом. Побеждает команда с большим количеством оставшихся участников.

Станция «Внимательность»

Вопросы на внимательность.

Сколько слов было в решенном вами сканворде? 10

Сколько стимульных рисунков вы использовали на станции «Ловкость»? 8

Какого цвета был пояс у куратора на станции «Логика»? Черный

Сколько ступенек на лестнице с первого этажа в столовую? -

Что держит в руке куратор на станции «Внимательность»?

Какого цвета глаза у вашего лидера?

Станция «Лицензия»
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Станция «Мышление»

Необходимо решить 1 из предложенных 3 ребусов
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Станция «Хвастуны»

Участники в кругу. Куратор объявляет конкурс хвастунов. И выиграет в нем тот, кто лучше всего похвастается… соседом справа! Нужно рассказать о своем соседе, что в нем хорошего, что он умеет, какие поступки совершил, чем он Вам нравится. Задача – найти в своем соседе как можно больше достоинств. Побеждает команда с самым большим количеством хвастунишек!

Завершение квеста. Команды сдают свои маршрутные листы со стикерами. Объявляется победившая команда. Поздравление, вручение грамоты, обратная связь  


Инструкция. Воспользуйтесь следующим приемом. Возьмите чистый лист бумаги и составьте перечень наиболее ценных своих качеств. Например, я хороший специалист. Меня уважают коллеги. Я прекрасно готовлю. Я кое-чего достиг в жизни. Я признаю свои ошибки. В некоторых сферах я очень способен (например, умею выращивать на даче хороший урожай). Я стараюсь быть добрым. Я культурно развит. Затем положите этот листок в записную книжку и, когда вас начнет мучить самокритика, достаньте и прочитайте ваши записи.

	Рефлексия Анкета «Мнение»
1. Степень твоей включенности:012345678910 (Обведи кружочком соответствую​щий балл.)

2. Что мешает тебе быть более включенным в занятие?

_______________________________________________________________

3. Твои основные ошибки в ходе занятия: 

а) по отношению к себе; ___________________________________________

б) по отношению к груп​пе; __________________________________________

в) по отношению к ведущему_________________________________________

4. Самые значимые для тебя эпизоды, уп​ражнения, во время которых тебе удалось сде​лать определенный «прорыв», что-то лучше понять в себе, в чем-то разобраться. _________________________________________________

5. Что тебе очень не понравилось на этом занятии? Почему? _________

__________________________________________________________________

6. Твои замечания и пожеланию ведущему (по содержанию, по форме занятий и т.п.) _____________________________________________________

7. Что ты еще хотел бы написать? ________________________________



	февраль
	 «Чувство и эмоции».

(Объяснения важности и необходимость выражения своих чувств и эмоций).
	Рассматривает темы познания чувств и эмоциональных состояний, выявления, оценки и управления собственными эмоциями, реагирования на эмоции других. Позволяет осознать причины возникновения различных эмоций, их ценность, вреди и пользу, а также овладеть инструментами управления эмоциями.
	1 занятие по 1,5 часа
	Тренинг 

«Эмоции в жизни человека. Умение управлять своими чувствами и эмоциями».

Цель: Объяснить важность и необходимость выражения своих чувств и эмоций
Задачи:

1. Понять, что такое эмоции и чувства. Познакомиться с классификацией эмоций. 

2. Совершенствовать умение конструктивно выражать эмоции.

3. Научиться расшифровывать внешние проявления основных эмоций и чувств у других людей.

4. Развить собственную эмоциональную экспрессивность.

5. Изучить влияние эмоций на здоровье.

6. Развитие умения общаться и взаимодействовать в коллективе, работать в парах, группах, уважать мнение других.
Беседа.

Вначале ребятам предлагается беседа. Из которой они узнают, что такое эмоции, какие бывают эмоции, познакомятся с функциями эмоций, узнают о влиянии эмоций на здоровье человека. 

Сегодня мы поговорим про эмоции.

Слово эмоции произошло от латинского (emoveo) – потрясаю, волную. Под эмоциями, или эмоциональными переживаниями, обычно подразумевают самые разнообразные реакции человека - от бурных взрывов страсти до тонких оттенков настроения. В психологии эмоциями называют процессы, отражающие в форме переживаний личную значимость и оценку внешних и внутренних ситуаций для жизнедеятельности человека. Радость, горе, страх, гнев, сострадание, блаженство, жалость, ревность, безразличие, любовь - нет конца словам, которые определяют различные виды и оттенки эмоций.                                                                              

Эмоции человека - это особые психические явления, которые содержат в себе субъективную оценку значимости для человека событий, предметов, явлений и людей в форме переживаний. Эмоции позволяют человеку ориентироваться в окружающем мире с точки зрения его значимости: полезности - вредности, важности - неважности.

 Можно выделить бесчисленное множество разнообразных видов и форм эмоций. Американский психолог К. Изард выделил ряд фундаментальных эмоций. 

Это: интерес,

 скука, 

удивление,

 радость,

 страдание,

 гнев,

 стыд,

 гордость,

 отвращение,

 презрение,

 вина,

 страх.

 В своей оценке эмоциональных состояний человека К.Изард отмечает их положительную, адаптивную роль и определяет эмоции как основную мотивационную систему человека. Автор констатирует – эмоции или комплексы эмоций, которые испытывает человек в данное время, влияют фактически на все, что он делает в сфере работы, учения, игры – когда он реально заинтересован в предмете, он полон страстного желания изучить его глубоко, испытывая отвращение к каком-либо предмету, человек стремится его избежать. 

Б.И. Додонов считает, что классификации могут подлежать только те эмоции, которые в сознании человека предстают в качестве «ценных» переживаний и приводит следующий вариант классификации ценных эмоций:
Альтруистические эмоции – возникают на основе потребности в содействии, помощи, покровительстве другим людям.

Коммуникативные эмоции – возникают на основе потребности в общении.

Глорические эмоции – связаны с потребностью в самоутверждении, в славе.

Праксические эмоции – вызываются деятельностью, успешностью или неуспешностью ее, трудностями ее осуществления, совершения полезного и нужного с большим напряжением воли.

Пугнические эмоции – происходят от потребности в преодолении опасностей, на основе которой возникает интерес к борьбе.

Романтические эмоции – выражаются в стремлении ко всему необыкновенному, таинственному.

Гностические эмоции – связанные с потребностью в интеллектуальном, в «гармонии», стремлении разобраться в трудном вопросе, получении новой информации.

Эстетические эмоции – вызываются различными видами искусства, окружающей человека природой.

Гедонические эмоции – связаны с удовлетворением потребности в телесном и душевном комфорте.

Акизитивные эмоции – возникают в связи с интересом к накоплению, «коллекционированию» вещей, выходящему за пределы непосредственной практической нужды в них. 

Вы знаете, что в среднем 90% болезней связаны с психикой человека? Список внушителен. Это неврозы, депрессии, простудные, онкологические и аутоиммунные, а также другие заболевания. Наша нервная система очень чутко реагирует на различные внешние и внутренние факторы, оказывая воздействие на весь организм, в том числе и иммунитет. Когда человек унывает, страдает его иммунная система и повышается риск развития различных заболеваний. 

Что же значит «унывать»? Это значит таить в своем сердце переживания, обиды, горечь, зависть, ненависть, гнев, печаль и т. п. Ученые установили, что негативные эмоции существенно ослабляют сопротивляемость человека к различным заболеваниям, в том числе неизлечимым.


Восстановление разрушенных взаимоотношений, устранение тревог, стремление находить во всем положительные стороны, забота о других людях стимулируют и укрепляют иммунную систему, положительно влияют на весь организм и, согласно многочисленным научным исследованиям, продлевают жизнь. 


Положительные эмоции и здоровый образ жизни способствует образованию в мозгу эндорфинов, благотворно действующих на иммунную систему. Эти вещества помогают одолеть болезни. 

Могут привести к заболеванию

Способствуют сохранению здоровья

Подавленность

Чувство вины

Сомнение

Эгоизм

Печаль

Тревога

Недовольство

Осуждение

Угрызение совести

Гнев

Страх

Зависть

Разочарование

Ревность

Чувство удовлетворения

Сознание правоты

Бодрость

Смелость

Надежда

Вера

Любовь

Сознание полезности

Благодарность

Доверие

Спокойствие

Удовлетворение

Сочувствие

Помощь ближним


Для нашего здоровья стабильная эмоциональная жизнь так же важна, как и рациональное питание, достаточное потребление воды, регулярные физические упражнения, полноценный отдых, использование солнечного света и свежего воздуха, отказ от табака, алкоголя я других, так называемых тяжелых наркотиков. 


Важно думать всегда о хорошем. Исследование показало, что те, кто любит свою работу, живут дольше. Уильям Роджерс сказал: «Большинство людей счастливы в такой степени, в какой они об этом думают».


Советы по улучшению эмоционального состояния: 

По возможности помогайте тем, кто нуждается в вашей помощи.

Воспитывайте в себе привычку хорошо говорить о людях, избегайте критики и осуждения. 

Отгоняйте от себя негативные, пессимистические мысли. Старайтесь во всем находить хорошее. 

Избегайте просмотра телепередач и фильмов, которые несут в себе 
критику, ненависть, насилие, т. е. все, что приводит к стрессу. 

Будьте физически активны, старайтесь чаще принимать солнечные ванны, так как это способствует выработке гормонов радости и счастья.

Любите себя и окружающих вас людей. Все это поможет вам сохранить здоровье и красоту как можно дольше! 

Развивайте в себе оптимистический настрой. 

Тренинг.

Упражнение 1. « Приветствие»

Поздороваться с соседом слева от себя любым способом. Можно придумать новый невербальный способ приветствия.

Упражнение направлено на развитие коммуникативных способностей.

Упражнение 2. «Цветонастроение»

Какому цвету соответствует твоё настроение в данный момент времени?

Ребята по очереди называют цвет своего настроения.

Ребята учатся выражать своё настроение при помощи определённого цвета.

Упражнение 3. «Встать по названному числу»

Ведущий называет любые числа, участники должны встать соответственно названному числу, не договариваясь друг с другом. После выполнения упражнения ведущий спрашивает каждого участника, чем он руководствовался.

Упражнение способствует развитию невербального общения и умению  быстро считать.

Упражнение 4. «Поменяться местами» 

Ребята сидят в круге, убирается один стул. Один участник стоит в круге и говорит: «Поменяйтесь местами те, кто любит…(или у кого?  И т.д.) Пока участники меняются местами,  водящий должен занять свободный стул. Оставшийся без стула начинает снова.

Упражнение способствует развитию координации движений, ловкости, коммуникабельности.

Упражнение 5. «Хлопки по коленям»

 Участники, сидя в кругу, кладут руки на колени своих соседей таким образом, чтобы правая рука каждого оказалась на левом колене соседа справа, а левая – на правом колене соседа слева. После этого им предлагается считать по кругу в направлении часовой стрелки таким образом, чтобы цифры произносились в том же порядке, как лежат руки на коленях: тот, кто начинает, произносит «один», сосед справа – «два» (так как его рука лежит по порядку следующей), сосед слева – «три», а «четыре» – опять тот, кто начинал счет. По такому же принципу счет продолжается, пока в нем не примет участие каждый.

 Служит разминкой, повышает уровень сплочённости участников. Развивает внимательность и навыки группового взаимодействия.

Упражнение 6. «Путаница» 

Участники стоят в тесном кругу, и по команде ведущего каждый из них берется левой рукой за левую руку соседа справа, а правой рукой – за правую руку человека, стоящего напротив. После этого им дается задание распутаться, не отпуская руки; разрешается только проворачивать кисти относительно друг друга. 

Упражнение способствует повышению уровня сплоченности участников, «ломая» пространственные барьеры между ними.

Упражнение 7. «Угадай эмоцию» 

Водящий выходит за дверь, оставшиеся в кругу решают, какую эмоцию будут изображать. После этого водящий возвращается, и участники изображают условленную эмоцию, используя выражение лица и позу. Задача водящего – отгадать, какая эмоция была задумана.

Развивает навыки восприятия невербальной информации об эмоциональных состояниях и навыки экспрессивного поведения.

Упражнение 8. «Замороженные»

Участники неподвижно сидят в кругу и изображают «замороженных» – людей без эмоций, не реагирующих ни на что происходящее вокруг (при этом закрывать или отводить глаза им нельзя, они должны смотреть вперед). Водящий выходит в центр круга и пытается «разморозить» кого-нибудь из них – своими жестами, мимикой, высказываниями вызвать у него ответную мимику или какое-нибудь движение тела. Ему нельзя делать только две вещи: прикасаться к другим участникам и ругаться нецензурными словами. Кто «разморозился», т. е. допустил выразительную мимику или движение, выходит в центр и присоединяется к водящему, теперь они пытаются активизировать других участников уже вдвоем. Каждый последующий «разморозившийся» тоже выходит к ним. Кто продержится в кругу дольше всех?

Тренируются навыки саморегуляции, эмоциональной устойчивости в ситуациях социального взаимодействия.

Упражнение 9. «Измени свой пульс»

Участникам предлагается замерить свой пульс: нащупать на запястье (или на шее) место, где биение сердца ощущается отчетливее всего, сосчитать количество ударов в течение 15 секунд и, для вычисления числа ударов в минуту, умножить полученную сумму на 4. Потом участникам предлагают закрыть глаза и, расслабившись, в течение минуты вспомнить и во всех деталях представить себе ситуацию, когда они очень сильно радовались. После этого вновь определяется пульс. Далее таким же образом участники вспоминают ситуации, когда они сильно боялись, испытывали обиду, чувствовали себя счастливыми. После каждого из воспоминаний они фиксируют пульс и отмечают, насколько он изменился по сравнению с предыдущими измерениями. Интересно также вычислить и сравнить средние значения пульса в целом по группе после воспоминания каждой из ситуаций.

Упражнение эффективно демонстрирует, как наши физиологические реакции зависят от эмоционального состояния, и обучает способу самоконтроля психологического и физического состояния через направленное воображение: представление тех ситуаций, которые подразумевают желательные изменения.

Упражнение 10. «Лёд и пламень»

Участников просят сесть, расслабиться, положить руки на колени открытыми ладонями вверх, закрыть глаза и в течение минуты представлять себе, что в одной руке у них находится горячая печеная картошка, а в другой – кусок льда. После этого водящие (2–3 человека) пробуют на ощупь ладошки участников, пытаясь по их температуре определить, в какой руке те представляли горячую картошку, а в какой лед. Обычно это удается сделать с существенно большей точностью, чем вероятность случайного угадывания; температура ладоней действительно начинает различаться в достаточной мере, для того чтобы это можно было почувствовать.

Демонстрация эффекта возникновения физиологических изменений под воздействием наших представлений, обучение произвольному регулированию реакций через эти представления.



	март
	«Коммуникации»
(преодолеть коммуникативные барьеры, комплексы личности, возникающие в процессе общения)
	Рассматривает темы знакомства, налаживания контакта друг с другом, принятия правил. Формирует осознания в сфере отношений с самим собой и другими, а также конкретные навыки построения коммуникаций в различных ситуациях.
	1 занятие по 1,5часа
	Тренинг «Развитие навыков эффективной коммуникации»

Цель: развитие навыков эффективной коммуникации у подростков. 

Задачи:

· развитие навыка взаимодействия в команде;

· отработка навыка вербального и невербального общения;

· снятие  коммуникативных барьеров и мышечных зажимов;

· развитие эмоционально-волевой сферы;

· развитие эмпатийного, доброжелательного отношения друг к другу;

· повышение самооценки;

· развитие чувства уверенности в себе;

· личностное развитие подростка.

Целевая группа: подростки 

Структура тренинга

Вводная часть: 

1.Вводное слово психолога.

2.Правила тренинга.

Основная часть

1.Упражнение «Старое-новое знакомство». 

2.Упражнение «Интервью». 

3.Упражнение «Время года». 

4.Упражнение «Рисунок на спине». 

5.Упражнение «Век нынешний, век минувший». 

6.Упражнение «Толстое стекло». 

7.Упражнение «Без маски». 

8.Упражнение «Танец отдельных частей тела». 

9.Упражнение «Мой герб».

10.Упражнение «Ищу друга». 

Заключительная часть

11.Упражнение «Я желаю тебе….». 

12.Рефлексия. 

Ход тренинга

Вводная часть:

ВВОДНОЕ СЛОВО: «Здравствуйте, я очень рада видеть вас здесь. Наверное, у каждого из вас есть вопрос, зачем я сюда пришел, и что мы тут будем делать. Кто-нибудь уже бывал на тренинге?  Кто не знает, поясню, тренинг – это форма активного обучения навыкам поведения и развития личности с помощью приобретения жизненного опыта в группе людей.

Сегодня мы будем развивать навыки эффективной коммуникации: 

• Мы сможем лучше понять самих себя: свои чувства, переживания, желания.

• Учиться выражать свои чувства и желания так, чтобы другие люди лучше понимали нас.

• Сможем более успешно общаться с другими людьми, лучше понимать их, а значит меньше конфликтовать.

Каждый имеет свой характер, свои привычки в общении с людьми. Очень важно понять проблемы в коммуникации, принять их, осознать, и понять, что надо изменить. Каждый может изменить отношение к своей проблеме, и тогда она перестанет ею быть. Этим мы и займемся. Пожалуйста, относитесь ко всему, что будет происходить серьезно, но не забывайте о юморе. Если будут возникать вопросы — задавайте их. Глупых вопросов не бывает. Наша цель — помочь себе и друг другу раскрепоститься и активно работать. Нам необходимо сесть в круг. Как вы думаете почему? (Каждого видно, все равны). 

ХЛОПКИ

Сейчас я буду вас спрашивать, а вы отвечайте с помощью хлопков, если согласны с утверждением. Каждый сам за себя.

— на улице хорошая погода,

— я рад, что cкоро начнутся каникулы,

— мне интересно, что сейчас будет,

— я ничего не понял, что мы тут будем делать,

— у меня хорошее настроение,

— я готов к работе в нашей группе.

Правила! Которым необходимо придерживаться на протяжении нашего занятия.

Основная часть

«Старое-новое знакомство». Каждый участник группы оформляет карточку-визитку, где указывает свое тренинговое имя. Предоставляется полная свобода выбора. Имя может быть настоящим, уменьшительно-ласкательным, можно взять имя своего друга или героя фильма, книги. Имя должно быть написано достаточно крупно. После подготовки визиток происходит их представление. Называем свое имя и качество на первую букву имени.

Упражнение «Интервью». Ребята разбиваются по парам и рассказывают друг другу о себе в течение 3 минут. Затем все садятся в круг, и по кругу каждый говорит о своем партнере (то, что он только что о нем узнал). Какие ощущения? Комфортно ли было, представляться самим или быть представленным?

Упражнение «Время года». Участники тренинга объединиться в группы по времени года вашего рождения. Изобразить символ данного времени. И сказать, что вас еще может объединять в данной микрогруппе.

Упражнение «Рисунок на спине». А сейчас мы с вами порисуем на спине. Нам необходимо построиться колонной, каждый участник при этом смотрит в спину своего товарища. Я сейчас покажу картинку и спрячу, затем такой же рисунок стоящий последним изобразит пальцем на спине у того кто впереди. Ваша задача, постараться почувствовать и передать как можно точнее этот рисунок дальше, до самого первого. А первый затем воспроизведет этот рисунок на бумаге, в конце мы сравним этот рисунок с первоначальным вариантом. Итак, начали.

Упражнение «Век нынешний, век минувший». Играющие делятся на несколько команд. Ведущий объясняет им, что они должны представить себе, будто все они вернулись из школы с шестью двойками. Их задача – изобразить, что же будет происходить дома после их возвращения. Но первой команде необходимо проиграть эту ситуацию в образе семьи неандертальцев, второй – в древнеславянской семье. Третья команда поведает, как бы это происходило при Петре Первом, а четвертая воспроизведет все в настоящем времени. Само задание также может меняться: например, на «признание в любви», «охоту» и т. д. На подготовку командам отводится 6—7 минут. Итоги: главное не время, когда это произошло и эмоции, которые человек при этом испытывает.

Упражнение «Толстое стекло». Инструкция. Представьте что между вами и вашим партнером толстое стекло. Речь использовать нельзя, общаться только при помощи мимики и жестов. Ваша задача:
· договориться о времени встречи в кино;

· у одноклассника узнать домашнее задание по истории;

· попросить маму купить ваш любимый фрукт,

· позвать младшего брата (сестру) на обед,

· выразить недовольство по поведению друга,

· поблагодарить за помощь,

· показать, что влюблен,

· идти на примирение.

Упражнение «Без маски». Все садятся в большой круг. Участникам предлагается продолжить фразу:

Примерное содержание карточек: 

Мне нравится в людях… Я лучший, когда… Мне радостно, когда… По окончании школы я… Самое счастливое время… В школе я… Труднее всего мне… Мне очень хочется… Самое важное в жизни это… Когда я стану взрослым я…

Упражнение «Танец отдельных частей тела» Цель: разогрев участников; осознание и снятие мышечных зажимов. Материалы: Музыкальная запись с четким ритмическим рисунком. Участники становятся в круг. Звучит музыка. Психолог называет по очереди части тела, танец которых будет исполнен  

· танец кистей рук;

· танец головы;

· танец рук;

· танец плеч;

· танец живота;

· танец ног.

Участники стремятся максимально использовать в танце названную часть тела.

Упражнение «Мой герб»

Ведущий: «Был в старину обычай изображать на воротах замка, на щите рыцаря родовой герб и девиз, т. е. краткое изречение, выражающее руководящую идею или цель деятельности владельца. Мы нарисуем герб, но, кто хочет, может написать и девиз. Каждый из вас сейчас должен изобразить свой герб, который отражает ваше жизненное кредо, отношение к себе и миру в целом. Не смущайтесь, если вы не умеете рисовать. Начинайте и у вас обязательно получится. Изобразите просто схему, контур. Главное — идея и свобода самовыражения.

Далее предстоит работа на обратной стороне листа. Расчертите его на 4-е части: в первую впишите важного в вашей жизни человека, но не более 3-х; во вторую — любимое место; в третью — личное качество, которое нравится; в четвертую — что (или кто) помогает в жизни и делает счастливым.

После того, как все готовы, каждый представляет свой герб, рассказывает, что изображено, и зачитывает материал с обратной стороны.

Психологический комментарий:

Это упражнение заставляет сконцентрироваться на главном: что я ценю в жизни, ради чего живу, чем дорожу. Поиск ответов на эти вопросы помогает участникам более четко осознать цели своей жизни. 

Упражнение «Ищу друга». Каждый участник пишет на листе объявление с краткой информацией о желае¬мом друге и о себе без имени и фамилии. Один из игроков все перемешивает и пу¬скает по кругу. Если участнику нравится объявление, то на нем ставится «звездочка». В итоге объявления раздаются обратно участникам, каждый считает количество «звездочек», выбирается один с наибольшим количеством, анализируется причина.

Упражнение «Восковая палочка». Игра для создания атмосферы доверия и поддержки в группе. Встать всем в круг поплотнее друг к другу. Один участник входит в центр круга. Играющий в центре расслабляется. Остальные, поставив руки перед собой, покачивают участника в центре из стороны в сторону. Поддерживая его, не дают упасть 1—2 минуты. Пусть через процедуру пройдут все.

Заключительная часть

Упражнение «Я желаю тебе….». Цель: снятие эмоционального напряжения. Участники сидя в кругу, на отдельном листе рисуют солнце. В кружке напишите свое имя или нарисуйте свой портрет. Другие участники около каждого луча напишите пожелание адресату, по очереди передавать друг другу лист, пока он не вернется к хозяину.

Рефлексия. Каждый из вас пришел сюда с определенными ожиданиями, с вопросами, что мы тут будем делать. Сейчас можно высказаться: ваши ожидания и реальность. +, - тренинга, что полезного для себя взяли, что нового узнали. 

«Аплодисменты по кругу». Уважаемые участники, я желаю, чтобы вы смело шли по жизненному пути, ставили перед собой высокие цели и дарили добро и улыбки своим близким и окружающим. Всего вам доброго! До новых встреч!

	апрель
	«Стрессоустойчивость»

(Управлять собственным состоянием, освоив навыки саморегуляции. Предотвращать состояние стресса, освоив навыки антистрессовой коммуникации, разрешения конфликтов, управления временем и целями). 


	Демонстрация и отработка психологических техник, ролевые игры, дискуссии, работа в парах и мини-группах, разбор ситуаций участников, практические упражнения по отработке навыков.
	1 занятие по 1,5 часа 
	«Как управлять своим стрессом»

Цель: повышение стрессоустойчивости 

Задачи:

· освоить и закрепить унифицированное понятие «работа со стрессом»;

· развить коммуникативные навыки;

· повысить адаптационные и мобилизационные возможности;

· развить практические навыки использования методов нейтрализации стрессового воздействия;

· расширить представления о собственных возможностях минимизации стрессового воздействия напряжения в условиях интенсивной профессиональной деятельности.

ПРОГРАММА ТРЕНИНГА
Приветствие:

Упражнение  «Здравствуйте, мое настроение цвета…»

Инструкция:  Каждый участник тренинга поочереди должен сказать, какого цвета у него настроение. Например, «Здравствуйте, мое настроение сейчас цвета вечернего заката на море  - фиолетово-розовое».

Обсуждение: Цвета отражают наше настроение. Они могут его повышать и понижать. С помощью данного упражнения Вы не только поприветствовали друг друга, но и увидели, с каким настроением и самочувствием пришел сегодня каждый участник тренингового занятия. 

Мини-лекция «Стресс»

Давайте попробуем определить, что какое стресс? Методом мозгового штурма группа выводит определение стресса, после чего тренер знакомит слушателей с существующими взглядами в современной психологии на стресс. Группа анализирует эти подходы и принимает вариант, соответствующий ведущей концепции тренинга. 

Стресс - это функциональное состояние организма, возникающее в результате внешнего отрицательного воздействия на его психические функции, нервные процессы или деятельность периферических органов 

Чтo тaкoe cтpecc? Пpямo cкaжeм, этo нe эмoция, a cкopee, нaшa peaкция нa cклaдывaющиecя oбcтoятeльcтвa. Peaкция этa вpoждeннaя, a пoтoмy coзнaтeльнo yпpaвлять eй пpaктичecки нeвoзмoжнo. Пcихичecкoe или жe физичecкoe нaпpяжeниe вoзникaeт cпoнтaннo, пpoвoциpyя нeгaтивныe эмoции, тaкиe кaк paздpaжeниe, гнeв, cтpaх или тpeвoгy. В opгaнизмe в этoт мoмeнт cтpeмитeльнo выpaбaтывaeтcя aдpeнaлин, зacтaвляя cepдцe cтyчaть c yдвoeннoй cилoй и ycиливaя пpилив кpoви к мoзгy. Из-зa этoгo чeлoвeк cжимaeтcя cлoвнo пpyжинa. Вoт тyт-тo и нacтyпaeт мoмeнт иcтины.

Мoзгy пpeдcтoит дeлaть cлoжный выбop – бeжaть или дaть oбcтoятeльcтвaм oтпop. Ecли чeлoвeк выбиpaeт «бoй», oн cбpacывaeт c ceбя пcихoлoгичecкий гpyз и «пpyжинa» paзжимaeтcя. Oпacнocть oтcтyпaeт, a в opгaнизмe нaчинaют выpaбaтывaтьcя «гopмoны paдocти» – дoфaмин, эндopфин и cepoтoнин. Нo ecли чeлoвeк выбepeт «пoбeг», oн нe peшaeт пpoблeмy, кoтopaя нaчинaeт пpecлeдoвaть eгo cлoвнo тeнь, a знaчит, внyтpeннee нaпpяжeниe нe cпaдaeт. Taкoe нaпpяжeниe изнaшивaeт cepдцe и cocyды, ocлaбляeт иммyнитeт и нapyшaeт гopмoнaльный бaлaнc в opгaнизмe, coздaвaя ycлoвия для пoявлeния тяжeлых зaбoлeвaний (психосоматика). A знaчит, чтoбы cдeлaть cвoю жизнь лyчшe и yкpeпить здopoвьe, cтoит нayчитьcя пpaвильнo peaгиpoвaть нa cтpecc, дaвaя «бoй» обстоятельствам. 

В своей работе я придерживаюсь направления, которое рассматривает  стресс как процесс, состоящий из трех элементов: стрессоров (события, с которыми человек сталкивается), реакций человека (психологических, физических или поведенческих) на стресс и копинг-поведение, которое человек использует для преодоления стресса. Вoзьмитe, к пpимepy, cдaчy экзaмeнoв. Oдних тaкoe иcпытaниe вгoняeт в cтyпop и лишaeт вoли, тoгдa кaк дpyгих, нaoбopoт, пoдтaлкивaeт к peшитeльным дeйcтвиям и cтимyлиpyeт мoзгoвyю aктивнocть. Пpocтo нyжнo нayчитьcя вocпpинимaть cтpecc, кaк нeкyю пpoвepкy нa пpoчнocть и нe пacoвaть пepeд пpeпятcтвиями, a пытaтьcя пpeoдoлeть их. Этo и бyдeт нaдeжным cпocoбoм yхoдa из-пoд дaвлeния, вызвaннoгo cтpeccoм.

Давайте разберем, чем же опасен стресс?    (спросить у участников)

Непроработанный стресс остается в теле и может проявиться в качестве симптома на физическом, умственном или эмоциональном уровне. Важно знать о собственных реакциях на стресс, чтобы вовремя заметить растущее внутри напряжение. 

Выделяют пять категорий возможных последствий стресса: 

1) субъективные — беспокойство, агрессия, депрессия, усталость, ухудшение настроения, низкая самооценка и т. д.; 

2) поведенческие — подверженность несчастным случаям, алкоголизм, эмоциональные вспышки, избыточное потребление пищи, курение, импульсивное поведение; 

3) познавательные - нарушение функций внимания, снижение умственной деятельности и т. д.; 

4) физиологические — увеличение уровня глюкозы в крови, повышение ЧСС и АД, расширение зрачков, попеременное ощущение то жара, то холода; 

5) организационные — абсентеизм, низкая производительность, неудовлетворенность работой, снижение организационной исполнительности и лояльности. 

Все эти признаки повышают риск развития невротических и психосоматических заболеваний. 

Виды стресса: 

Традиционно в психологии выделяют физиологический,  который возникает в ответ на переживание боли и пси​хологический виды стресса. Психологический стресс включает в себя информационный (проявляется в деятельности операторов, работающих в условиях информационных перегрузок) и  эмоциональный  (эмоциональный стресс сопровождается выраженными эмоциональными реакциям) виды стресса

Особенность психологического стресса заключается в том, что этот вид стресса может развиваться под воздействием не только ре​альных, но и вероятностных событий, которые еще не произошли, но могут произойти в будущем, вызывая тревогу и страх у челове​ка. Например, если во время полета на самолете человек испытал удушье, то одна мысль о предстоящем полете может вызвать у него сильную эмоциональную реакцию. Таким образом, на развитие психологического стресса влияет множество личностных факторов, важнейшими из которых являются: 

• эмоциональная стабильность личности; 

• локус контроля личности (свойство личности приписывать свои успехи или неудачи только внутренним, либо только внешним факторам); 

• опыт преодоления подобных стрессовых ситуаций в прошлом; 

• особенности мышления, влияющие на восприятие стрессовой ситуации; 

- самооценка;

- готовность человека обратиться за социальной поддержкой и др. 

По мнению многих ученых основной формой психологического стресса является фрустрация 

Фрустрация — это острое переживание неудовлетворенной потребности. Фрустрацию можно описать следующей формулой: «Потребности — блокировка - отрицательные эмоции»

Схема развития фрустрации 

Фрустрация переживается особенно тяжело, если барьер, мешающий достижению цели, возникает внезапно и неожиданно. Барьеры – 

1. Физические барьеры (причины) поломка машины на безлюдном шоссе. 

2. Биологические барьеры (болезнь, усталость)

3. Психологические барьеры — страхи и фобии, неуверенность в собственных силах, негативный прошлый опыт. Ярким примером этого барьера является, например, чрезмерно высокое предстартовое волнение, в результате которого даже отлично подготовленная презентация может закончиться провалом. 

4 Социокультурные барьеры — нормы, правила, запреты, существующие в обществе. В профессиональной деятельности социокультурные барьеры могут проявляться в виде необходимости поддерживать мнение большинства или начальника, даже если мы уверены, что он абсолютно не прав. 

Фрустрация обычно сопровождается переживанием негативных эмоций  (как вы думаете, каких???) — гнева, агрессии, чувства вины, раздражения. Сильное переживание этих чувств может привести к дезадаптивным формам поведения (каким?): 

- агрессивные реакции, направленные на другого человека (если находится «козел отпущения») или самого себя («рвать на себе волосы», «стучать головой об стенку»); 

- уход из ситуации, отказ от любой деятельности, апатия; 

- регрессия, когда взрослые начинают вести себя как дети — отказываются от еды после ссоры, перестают общаться, обижаются, ждут чуда, которое им поможет разрешить данную ситуацию; 

- двигательное возбуждение, когда человек не может контролировать свое внешнее поведение и совершает бесцельные и неупорядоченные действия: скажем, человек может многократно дергать ручку двери, зная, что дверь закрыта, и он не может попасть в помещение; 

– включение механизмов защиты, которые в данном случае помогают пережить остроту фрустрации («Не очень-то и хотелось этого достигать!»). 

Понятно, что эти формы поведения не способствуют решению проблемы, однако дают возможность снизить накопившееся в результате переживания фрустрации напряжение. 

Постепенно мы подходим к практической части. Давайте рассмотрим адаптивные реакции на фрустрацию. К этим реакциям относят такое поведение, которое помогает разрешить ситуацию и тем самым снижает напряжение. 

- преодоление препятствия с использованием новых методов и средств или с помощью изменения своей стратегии поведения; 

- поиск путей, чтобы обойти препятствие; 

- компенсация - поиск другой сферы для удовлетворения потребности; 

- отказ от намеченной цели, выбор новой цели, переоценка ценностей. 

Как говорится, человек может быть здоров при определенных, подходящих именно для него особенностях и жизни, и работы (понять и осознать эти факты может только сама личность)

Методы саморегуляции эмоциональных состояний 
Выполняя профессиональные и семейные обязанности, находясь постоянно в напряжении, мы не всегда имеем возможность и время проанализировать свое стрессовое состояние, восстановить силы.  К сожалению, большинство из нас уже настолько привыкло к душевному и мышечному напряжению, что воспринимают его как естественное состояние, даже не осознавая, насколько это вредно. Однако, как бы заняты мы не были, возможность успокоить собственные нервы, привести себя в порядок всегда можно найти.
Для этого необходимо владеть методами саморегуляции. Наверняка вы интуитивно используете многие из них, назовите какие именно?

Давайте, вспомним: как вы справляетесь с усталостью, напряжением, плохим настроением? Попробуйте задать себе вопросы. 

1.Что помогает вам поднять настроение, переключиться?

2.Что я могу использовать из выше перечисленного?

3.На доске составляется перечень этих способов.

Участники тренингового занятия отвечают, а тренер обобщает, записывая варианты на доске.

Примерные способы профилактики психического напряжения, усталости:

1. Обращать внимание на свои достижения, успехи и хвалить себя за них,    радоваться достигнутым целям.

2. Плавать, танцевать, прогуливаться или просто сидеть на скамейке в парке.

3. Побаловать себя сладеньким или пораньше лечь спать. 

4. Заняться физкультурой, уборкой. 

5. Включить успокаивающую музыку, ту, которую вы любите. 
6. Почитать любимую книгу или стихотворение. 

7. Побеседуйте на какую-нибудь отвлеченную тему с любым человеком, находящимся рядом: соседом, товарищем по учебе.

8. Принять горячую ванну. 

9.  Превратить ситуацию неуспеха в шутку и смеяться.

10. Написать свои отрицательные эмоции на листе бумаги.

Нарисовать на листе бумаги рисунок, который наиболее подходит твоему плохому состоянию. Порвать этот листок, сжечь или выбросить. 

11.  Взять подушку и побить ее.

 Это хорошие способы справляться с напряжением и усталостью, но, К сожалению, подобные средства нельзя, как правило, использовать на работе, непосредственно в тот момент, когда возникла напряженная ситуация или накопилось утомление. В таких случаях можно использовать специальные способы саморегуляции, которые достаточно просты в использовании, весьма эффективны, и для их освоения требуется минимальное количество времени. Сейчас мы их рассмотрим.  
Способы снятия нервно-психического напряжения и усталости:

1. управление дыханием

2. управление мышечными зажимами (релаксация)

3. воздействие слова (самопрограммирование)
4. самоодобрение (самопоощрения)
5. снятие напряжения самоприказом (аутогенная тренировка)

6. использование образов (Визуализация)

7. управление функциями психики с помощью концентрации внимания или воли  (медитации) 

 Управления дыханием
Тибетские врачи считают,  что  чем длиннее выдох, тем длиннее жизнь. В настоящее время дыхательные упражнения широко используются в различных антистрессовых программах. 

Для освоения навыков саморегуляции работа с дыханием является базовым навыком, основой саморегуляции, так как: 

• дыхание – естественный процесс регулирования нашего психофизиологического состояния, поскольку вдох активизирует работу больших полушарий мозга, а выдох – вызывает торможение в их работе; 

• дыхание – это единственная вегетативная функция, которая подчиняется контролю сознания. Мы не можем сознательно управлять работой внутренних органов, однако, управляя дыханием, мы оказываем воздействие на деятельность других органов и систем; 

• саморегуляция дыхания может быть проделана нами в любых ситуациях (в момент переговоров, при общении с разгневанным клиентом, когда нас окружает много людей), так как не требует каких-то особых условий для выполнения (тишины, уединения и т. п.); 

• дыхание является очень чувствительным индикатором уровня стресса и напряженности организма в целом. Именно поэтому контроль дыхания позволит нам быстро обнаружить начало стрессовой реакции. 

Неслучайно известный американский психотерапевт Дженетт Рейнуотер в момент столкновения со стрессовой ситуацией рекомендует задавать себе следующие вопросы: 

• Как я дышу? 

• Что я сейчас делаю? 

• Что я чувствую? 

• Как я хотел(а) бы вести себя в этой ситуации? 

Ведущий предлагает прислушаться к своему дыханию и определить, какое оно: поверхностное, глубокое, грудное или с участием мышц живота.

Медленное и глубокое дыхание (с участием мышц живота) понижает возбудимость нервных центров, способствует мышечному расслаблению. Частое (грудное) дыхание, наоборот, обеспечивает высокий уровень активности организма, поддерживает нервно-психическую напряженность.

Способ 1
- Поскольку в ситуации раздражения или гнева мы не делаем нормальный выдох, 

– глубоко выдохните; 

– задержите дыхание так надолго, как сможете; 

– сделайте несколько глубоких вдохов; 

– снова задержите дыхание. 

Способ 2

 Инструкция: Представьте, что перед Вами стоит большая свеча. Сделайте вдох и постарайтесь одним выдохом задуть свечу.  Еще раз. 

А теперь представьте перед собой 5 маленьких свечек. Сделайте глубокий вдох и задуйте эти свечи маленькими порциями выдоха.  Еще раз.

Способ 3. Дыхательное упражнение с тонизирующим эффектом «Замок»
Инструкция: Исходное положение – сидя, корпус выпрямлен, руки на коленях, в положении «замок». Сделать вдох, одновременно руки поднимают​ся над головой ладонями вперед. Задержка дыхания (3 секунды), рез​кий выдох через рот, руки падают на колени.

Способ 4  Дыхательное упражнение с успокаивающим эффектом  «Передышка»
Обычно, когда мы бываем расстроены, мы начинаем невольно за​держивать дыхание. И высвобождение дыхания является одним из способов расслабления. 

Инструкция: Представьте, что у Вашего носа находится пушинка, которую нельзя колыхать. В течение 2 минут дышите медленно, спо​койно и глубоко, чтобы пушинка не улетела. Можете даже закрыть глаза. Наслаждайтесь этим глубоким неторопливым дыханием, представьте, что все ваши не​приятности улетучиваются.

Способ 5. Дыхательная гимнастика

Сядьте удобно, руки сложите на коленях, ноги поставьте на пол, найдите глазами предмет, на котором можно сосредоточить внимание.

Начните считать от 10 до 1, на каждом счете делая вдох и медленный выдох (выдох должен быть значительно длиннее вдоха).

Закройте глаза. Снова просчитайте от 10 до 1, задерживая дыхание на каждом счете. Медленно выдыхайте, представляя, что с каждым выдохом уменьшается и, наконец, полностью исчезает напряжение.

Не раскрывая глаз, считайте от 10 до 1. На этот раз представьте, что выдыхаемый Вами воздух окрашен в теплые пастельные цвета. С каждым выдохом цветной туман сгущается, постепенно превращаясь в облака. «Плывите» по этим облакам до тех пор, пока глаза не откроются сами. Дышите медленно, спокойно, отгораживаясь от всех Ваших волнений и проблем при помощи воображения.

Данный комплекс упражнений очень эффективен при стрессе. Первую неделю целесообразно считать от 10 до 1. Вторую – от 20 до 1. Третью – от 30 до 1 и т.д. постепенно доведя счет до 50.

    Вот такие простые дыхательные упражнения Вы можете использовать как для успокоения, так и для придания тонуса организму. 

2.4.2 Управление мышечными зажимами (релаксация)

В обычной жизни мы напрягаем мышцы, чтобы подготовить организм к действию. Однако состояние стресса часто вызывает сильное напряжение определенных групп мышц,  хотя никакого действия после этого напряжения не происходит. В результате в мышце образуется мышечный зажим. В практике йоги, например, считается, что если какая-то часть тела напряжена, в нее не поступает энергия. Техники релаксации направлены на осознание мышечных зажимов и развитие навыков расслабления мышц.

Упражнение  «Вспомни что-нибудь неприятное» 
Инструкция. Участникам предлагается закрыть глаза и вспомнить какое-либо неприятное событие, происшедшее с ним совсем недавно (в течение 1 мин) со всеми подробностями и, не открывая глаза застыть в том положении, в котором участники находились в процессе воспоминания. С помощью «внутреннего взгляда посмотреть» на то, в каком состоянии находятся мышцы тела поочередно (начинаем с лицевых мышц и заканчивая ногами) запомнить данное состояние мышц и те ощущения, которые возникли, и открыть глаза. 

Обсуждение ощущений: 

- какие ощущения возникли в процессе воспоминания? 

- какие ощущения были в мышцах? 

- где больше всего чувствовалось напряжение? 

- приятным было такое состояние? 

Беседа о том, какой вред для здоровья наносит постоянное напряжение, и о том, что с этим можно справиться разными способами.

Воздействие слова (самопрограммирование)
 Известно, что «слово может убить, слово может спасти». Словесное воздействие задействует сознательный механизм самовнушения, идет непосредственное воздействие на психофизиологиические функции организма.

Формулировки самовнушений строятся в виде простых и кратких утверждений, с позитивной направленностью (без частицы «не»). 

Самоприказ - это короткое, отрывистое распоряжение, сделанное самому себе. Применяйте самоприказ, когда убеждены в том, что надо вести себя определенным образом, но испытываете трудности с выполнением. «Разговаривать спокойно!», «Не поддаваться на провокацию!» – это помогает сдерживать эмоции, вести себя достойно.

Упражнение  «Самоприказ»

Инструкция: Представьте, что к Вам подошел неприятный для Вас человек.

– Сформулируйте самоприказ

– Мысленно повторите его несколько раз. Если это возможно, повторите его вслух.

Упражнение «Самопрограммирование»
Во многих ситуациях целесообразно «оглянуться назад», вспомнить о своих успехах в аналогичном положении. Прошлые успехи говорят человеку о его возможностях, о скрытых резервах в духовной, интеллектуальной, волевой сферах и вселяют уверенность в своих силах.

 Инструкция: Вспомните ситуацию, когда вы справились с аналогичными трудностями.

– Сформулируйте текст программы, для усиления эффекта можно использовать слова «именно сегодня»:

«Именно сегодня у меня все получится»;

«Именно сегодня я буду самой спокойной и выдержанной»;

«Именно сегодня я буду находчивой и уверенной»;

«Мне доставляет удовольствие вести разговор спокойным и уверенным голосом, показывать образец выдержки и самообладания».

– Мысленно повторите его несколько раз.

Самоодобрения (самопоощрения)
Люди часто не получают положительной оценки своего поведения со стороны. В ситуациях повышенных нервно-психических нагрузок -  это одна из причин увеличения нервозности, раздражения, усталости. Поэтому важно поощрять себя самим.

В случае даже незначительных успехов целесообразно хвалить себя, мысленно говоря: «Молодец!», «Умница!», «Здорово получилось!». Находите возможность хвалить себя в течение рабочего или учебного дня не менее 3–5 раз.

Упражнение «Солнышко»

Инструкция Нарисуйте солнышко с лучиками и на любых лучиках напишите свои положительные качества. Зачитайте их. 

Обсуждение  Вот видите, сколько в Вас положительных качеств! Есть за что себя похвалить и любить! Делайте это чаще! 

Способы, связанные с использованием образов (Визуализация)
Упражнение 17. «Море»

Представьте себе ваше «заветное место». Оно может быть таким. 

Инструкция: «Закройте глаза.  Представьте себе, что Вы идете по теплому, белому  песку.  Вы слышите шум морских волн, идете… в далеке Вы видите море. Вы медленно подходите к нему. Вот, Вы уже стоите на его берегу. А его волны нежно омывают Ваши ноги.  

Наберите всей грудью побольше воздуха и ощутите солоноватый запах моря. Посмотрите на небо: оно нежное, голубое, на нем светит яркое желтое солнышко. 
Если вы хорошенько прислушаетесь, то можете услышать, как волны накатываются на берег. 

Но вот ритм прибоя звучит все сильнее и сильнее. Дует холодный ветер. Постепенно солнце уходит за тучи, окрашивает небо в синие, сиреневые тона. 

Вы – поплавок, а море – ваша жизнь! На Вас накатывают волны, все сильнее и сильнее! Дует холодный ветер! Но Вы не потопляемы! Ваша уверенность и Ваша удача – наполняют поплавок уверенностью и выталкивают его наружу из волн! Волны потопляют Вас. Море затягивает Вас на дно! Но Вы стараетесь выплыть наружу! И снова не одолевшее Вас, оно успокаивается. Из-за туч выглядывает солнышко. Небо снова приобретает нежно голубоватый цвет.  И Вы наполняетесь лучами солнца!

Так, Вы пережили очередную неудачу, ссору, обиду, потерю в своей жизни, Вы вышли из нее победителем! 

Представьте себе последующие ураганы всей вашей жизни! Из них Вы тоже выйдите победителем! Ваша удача, Ваша уверенность в себе и упорство Вам в этом помогут! 

На счет 1, 2, 3 - откройте глаза! 

Анализ:

-  У вас не болела голова?

-  Удалось ли вам все представить?

Вы можете создать свое «заветное место». 
И неважно, существует ли это место на самом деле или же только в вашем воображении. Что бы это ни было - песчаный пляж, сельский пейзаж или зеленые склоны гор, главное, чтобы вы чувствовали себя там хорошо. 

Посмотрите вокруг, отмечайте все (синеву неба, шум волн, аромат цветов, пение птиц...). 

Чем больше деталей, тем лучше: они помогут вам создать ваше и только ваше пространство. Оно уникально, и вы его творец. 

Оставайтесь там столько, сколько захотите. 

Можете растянуться на траве или погулять... Отныне эти благодатные виды будут у вас автоматически сопровождаться ощущением глубокого телесного расслабления. 

Управление функциями психики с помощью концентрации внимания или воли (медитации)
Медитация может стать одним изважнейших ресурсов стрессоустойчивости личности. Множество исследований подтвердили тот факт, что занятия медитацией укрепляют психологическое здоровье. Медитация снижает уровень тревожности, фобий и страхов, способствует установлению внутреннего локуса контроля и более позитивному восприятию стрессов. Именно поэтому в настоящее время люди обращаются к медитации чаще в целях укрепления и сохранения психического и физического здоровья.
Для начала медитации надо:

1. Принять медитативную позу (выбрать ≪удобную позу≫, ≪позу полулотоса≫ или ≪позу лотоса≫ из практики йоги). Если эти позы неудобны, то можно сидеть на стуле с выпрямленной спиной или лежать на полу на коврике.

2. Держать спину прямо.

3. Настроиться на отдых.

4. Закрыть глаза.

5. Постараться расслабить все мышцы, кроме тех, которые поддерживают позу.

Выход из медитации должен быть постепенным. Вначале следует открыть глаза, оглядеться вокруг, вздохнуть и выдохнуть глубоко несколько раз - это поможет переключиться с внутреннего мира на внешний. Потянуться всем телом, встать и снова потянуться. Эти действия важны, так как во время медитации происходит снижение артериального давления и замедление сердечного ритма, поэтому слишком быстрый выход из медитации может вызвать головокружение.
Заключительная часть.
Обратная связь. Участники, сидя в общем кругу, рассказывают, что нового и/или полезного они узнали в процессе занятия, что они постараются использовать в своей и в личной жизни. Какое из упражнений вам больше всего понравилось? Какое, на ваш взгляд, наиболее результативное? Заполняют анкеты обратной связи (Приложение 1)
Телесно ориентированное упражнение «Погода» 
Участники разбиваются по парам. Один отворачивается к партнеру спиной, он - бумага, второй - художник. Ведущий предлагает “художникам” нарисовать на “бумаге” (спине) сначала теплый ласковый ветер, затем усиливающийся ветер, затем дождь, сильный ливень, переходящий в град, снова ветер, переходящий в теплое дуновение ветерка, а в конце ласковое теплое солнышко согревающее всю землю. По окончании упражнения, участники меняются местами. Каждый участник высказывает свое мнение и рассказывает о тех ощущениях, которые появились в процессе игры.

Желаю Вам удачи!
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