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Пояснительная записка


Тема подростковой агрессивности сохраняет свою актуальность на протяжении не одного десятилетия. В последнее время мы можем наблюдать рост агрессивности в поведении подростков в стенах учебных заведений, усиление жестокости в семьях и молодежных субкультурах.

Простая формулировка агрессии выглядит так: склонность к причинению другим морального, физического или материального ущерба. соответственно, агрессивное поведение можно рассматривать, как враждебные действия, целью которых являются причинение страданий, ущерба другим, одна из реакций живого существа на фрустрацию потребностей и конфликт.

Агрессивное поведение воспринимается социумом как отрицательное явление, и служит барьером в установлении конструктивных контактов между личностью и окружением. 

В подростковом возрасте проявление агрессии связано с двумя
факторами, естественными для данного возраста: подросток уже как бы не ребенок – он постепенно переходит от «детскости» к миру взрослых; половое созревание и все трудности этого периода также влияют на все сферы жизни подростка. Все это сопряжено с неизвестностью, ежедневными проблемами, необходимостью брать на себя ответственность. 

Потребность самоутвердиться в глазах окружающих, показав себя взрослым, значимым и самостоятельным требует больших энергетических и психологических затрат. Эта потребность продуцирует новую причину агрессивности. 

Незнание подростком адекватных способов самоутверждения, неумение грамотно отстаивать свои «личные границы», распознавать собственные эмоции и справляться с психоэмоциональным напряжением, а также неумение общаться в коллективе, проявлять имеющиеся лидерские способности создает немало трудностей и проблем, в первую очередь, для самого подростка. Когда не знаешь «как» - начинаешь злиться, «обрастая» негативными мыслями, еще сильнее разжигая уже имеющуюся злость…

В настоящее время по запросу «Психологическая работа в группе с подростками по коррекции агрессивного поведения» можно найти множество программ и методических рекомендаций, и это понятно - работа в группе эффективна, так как ее формат предполагает создание специальной безопасной тренировочной площадки. 

Групповая работа сфокусирована преимущественно на отношениях, способствуя развитию личности подростка, так как взаимодействуя с другими людьми, подросток получает огромный опыт, может научиться новому, более зрелому стилю отношений. 

Эмоциональная поддержка тоже является групповым преимуществом, поскольку именно в группе можно получить поддержку и одобрение, а результатом является адаптация в социуме и уверенность в себе.


Нахождение в группе позволяет понять, что «ты не один с такой проблемой», и это осознание сопричастности к другим обладает мощным эффектом.


Групповая работа дает возможность подростку увидеть себя со стороны, лучше узнать, как он выглядит в глазах других людей; дает возможность получить безоценочную обратную связь. Эта уникальная особенность группы ни в реальной жизни, ни в индивидуальной работе просто недоступна.

Групповая работа с агрессивными подростками, прежде всего, должна быть ориентирована на восстановление психической целостности личности посредством нормализации ее межличностных отношений в группе, в семье, в общении с педагогами. 

В предлагаемой программе (конспекты занятий) мы опирались на убежденность в невозможности коррекции агрессивного поведения подростков без тесного взаимодействия с обществом, без «обучения обучению» в условиях группы. Невозможно снизить уровень агрессивности, не обучив необходимым навыкам общения, не сформировав эффективное поведение в различных ситуациях общения, в том числе, и в конфликтных, активизировав тем самым импульс для дальнейшего саморазвития подростка. 

Название программы «Режиссер собственной жизни»  - метафорический отсыл к постепенному осознанию подростками того факта, что каким бы ни был первоначальный «сценарий» собственной жизни (планы, чьи-то ожидания, навязанные установки, убеждения, действия, поведенческие паттерны, навешенные на него общественностью ярлыки,), который написал какой-то сценарист (сам человек или посторонний), режиссер, снимая фильм или работая над театральной постановкой, по своему желанию вносит правки  в уже написанное произведение. У него есть это право. И порой, картина или театральная постановка в корне отличаются от первоначального сценария. Так и люди – каждый вправе «вносить правки» в собственный сценарий жизни, изменяя свои взгляды и поведение, потребности и желания.  

Нашу программу можно использовать как в работе с детьми с агрессивным поведением, но и в качестве социально-психологического тренинга на сплочение коллектива уже на ранних сроках его формирования, в том числе, и для профилактики агрессивного поведения среди подростков. 

В программе использованы методические рекомендации Национального фонда защиты детей от жестокости, а также содержит в себе авторские разработки – беседы, упражнения, игры. 

В программу включено и информирование несовершеннолетних о возможности получения доступной, бесплатной и анонимной психологической помощи по телефону. Информация подана ненавязчиво – все самое необходимое и полезное.

Программа может быть реализована в школьных коллективах, в других детских коллективах: оздоровительные загородные лагеря (смена 21 день и более), социально – реабилитационные центры. Программа применима, как для «полного курса» - 8 недель (16 занятий), так и в рамках краткосрочной работы (когда несовершеннолетние могут в любой момент покинуть учреждение – стационарные отделения социальных центров, пункты временного содержания несовершеннолетних). В каждом случае специалист, работающий с несовершеннолетними, реализующий программу, корректирует ее продолжительность в соответствии с временными условиями пребывания несовершеннолетних в том или ином учреждении.

В качестве одного из критериев оценки эффективности программы, наряду с проведением «выходной» диагностики несовершеннолетних, опроса педагогов и родителей, а также с целью закрепления полученных несовершеннолетними навыков конструктивного общения и как завершение программы мы предлагаем нашу авторскую квест-игру «Тайна третьей печати». 

Данная квест-игра является авторской разработкой, одной из целей которой являлось продвижения и популяризации Детского телефона доверия среди детей и подростков, информирования несовершеннолетних о возможности получения психологической помощи и поддержки, в том числе и дистанционно (по телефону).

Также, целью данной квест-игры является обучение подростков эффективным и гармоничным взаимоотношениям с окружающими, развитие доверия к окружающему миру; игра направлена на сплочение коллектива; раскрытие творческих, интеллектуальных, личностных и физических потенциалов участников квест-игры.

Квест-игру «Тайна третьей печати» можно проводить вкупе с другими программами и как отдельное мероприятие.  

В нашем случае проведение квест-игры на финальном этапе психологической работы с подростками с агрессивным поведением является: во-первых, логичным завершением программы, во – вторых, позволяет отследить динамику поведения ребят, участвовавших в программе. Наблюдая за несовершеннолетними в ходе игры, можно увидеть поведенческие реакции несовершеннолетних в тех или иных ситуациях, посмотреть, как ребята общаются со сверстниками, преодолевая разногласия, как отстаивают личные границы и проявляют свои способности. 

Квест - игра обладает диагностическими свойствами, а ее формат позволяет избежать формальности и напряженности несовершеннолетних, которые те частенько испытывают во время проведения стандартных психодиагностических мероприятий.

Квест – игра «Тайна третьей печати» рассчитана на большое количество участников. В данном случае, игру можно проводить среди параллели классов. И взаимодействие учащихся разных классов (в одной параллели) тоже может являться хорошим диагностическим инструментом.

В квест- игре расчет строится на цифре «5». Базовая версия игры – 50 человек. В случае, если количество игроков значительно меньше, главное -чтобы их количество делилось на «5» (20, 15, 10 и даже всего 5 человек). В зависимости от количества участников, выстраивается та или иная модификация игры, но смысл, цель, этапы и задания остаются прежними для любого количества участников.


Квест-игра может быть использована педагогами-психологами, психологами в школах, в центрах социальной помощи; воспитателями и вожатыми детских загородных и пришкольных лагерей, в детских санаториях, или социальных пунктах размещения несовершеннолетних.  

Цель программы: снижение выраженности агрессивного поведения подростков.

Задачи:  

- сформировать чувство безопасности и защищенности у ребенка;

- оказать помощь в формировании, развитии и закреплении навыков конструктивного индивидуального и группового общения;

- сформировать у подростков навыки адаптивного поведения;

- формировать навыки развития эмоционального интеллекта;

- помочь в развитии личностных ресурсов и потенциальных возможностей;

- способствовать повышению самооценки у членов группы;

- содействовать снижению агрессивности у подростков;

- обучить безопасным способам выражения агрессии; отреагирования негативных эмоций (злость. Обида, раздражение, страхи др.); 

- обучить приемам психической саморегуляции, снятию психомышечного напряжения; техникам самопомощи, помощи и поддержки друг другу;

- формировать навыки бесконфликтного общения;

- информирование о способах получения бесплатной и доступной психологической помощи и поддержки (информирование о деятельности на территории Российской Федерации Детского телефона доверия).

Ожидаемые результаты:
- снижение уровня агрессивности и тревожности. 

- развитие эмоциональной сферы, личностное развитие.
- формирование адекватной самооценки. 

- развитие волевых качеств личности и уверенного адаптивного поведения; 

- снижение риска проявления агрессивных форм поведения;

- повышение ответственности подростков за свои поступки. 

Целевая группа: несовершеннолетние от 12 до 14 лет. 

 Принципы, формы и методы работы:

Организация работы строится на принципах:

-  уважения и доброжелательного отношения к каждому ребенку, исключение принуждения и насилия над личностью;

- конфиденциальности - информация, полученная психологом в ходе работы, не подлежит сознательному или случайному разглашению; 

- компетентности – специалист чётко определяет и учитывает границы собственной компетентности;

- ответственности - психолог помнит о главном принципе работы – «НЕ НАВРЕДИ», заботится о благополучии детей, не использует результаты работы им во вред.

форма проведения: тренинг

Методы и приемы реализации программы: 

1. Экспертные опросы родителей и педагогов; 

2. Беседа;

3. Наблюдение;

4. Дискуссии и обсуждения;

5. Использование метафорических притчей;

6. Методы и приемы арт-терапии;

7. Методы и приемы телесно-ориентированной терапии;

8. Моделирование эмоционально острых ситуаций и ситуаций  

     взаимодействия;

9. Техники визуализации;

10. Тренинговые упражнения творческого характера;

11. Элементы танцевально-двигательная терапии;

12. Мозговой штурм;

13. Контроль уровня достижений участников группы.

14. Квест-игра «Тайна третьей печати».

Организация проведения занятий

Программа предназначена для работы с подростками 12 до 14 лет.

Форма работы – групповая (общая группа, работа в парах, работа в малых группах).

Оптимальная численность группы 10 - 12 человек; продолжительность занятий - 60 – 80 минут. 

Программа включает в себя 16 занятий. (+ 2 двухчасовых занятия – проведение квест-игры «Тайна третьей печати»

Продолжительность реализации программы – 8 – 9 недель

Периодичность проведения встреч – 2 раза в неделю.

Рекомендации к проведению тренинга:

Возможно задействовать в работе двух специалистов с высшим профессиональным психологическим образованием, имеющих опыт работы в семейном консультировании (ребенок+ родитель).

Первоначальная задача специалистов – формирование атмосферы безопасности в группе для каждого ее участника. 

Эффективная работа возможна только при эффективном взаимодействии. А оно, в свою очередь, возможно лишь тогда, когда есть доверие.  Доверие не появляется из ниоткуда. Его невозможно заслужить только милой улыбкой, ласковым голосом или красивыми словами. Его надо прочувствовать, а для этого нужно время. Когда ребенок «прощупает» своего тренера, почувствует волну тепла и доброты, исходящую от него, когда он почувствует заинтересованность его жизнью, тогда он и сможет доверять взрослому человеку. Поэтому первые встречи направлены на установление доброжелательной, теплой и доверительной атмосферы в группе.

    

 Структура программы: 

1.Диагностика с применением следующих методик*:
- опросник выявление показателей агрессивности и враждебности;

- шкала личностной тревожности для учащихся А.М.Прихожан;

- изучение общей самооценки (опросник Г. Н. Казанцевой);

- оценка межличностных эмоциональных связей в группе (социометрия Дж. Морено) (позволяет выявить межличностные отношения в группе обследуемых. Это может помочь при дальнейшей работе с подростками, особенно, если большинство испытуемых будут «работе»);

- определение уровня эмоционального интеллекта «Диагностика эмоционального интеллекта» (Н.Холл).

* Специалист подбирает свой пакет методик.

-  Обработка полученных данных, выявление социометрического статуса испытуемых; выявление детей с высокой уровнем личностной тревожности, враждебности, агрессивности, выявление особенностей развития эмоционального интеллекта у подростков.

2. Формирование группы.
3. Проведение индивидуальных консультаций детей и родителей, получение от родителей согласия на получение услуги;

4. Заключение трехстороннего договора (психолог/ребенок (с учетом возраста)/родитель);

5. Оформление индивидуальной карты на каждого ребенка – члена группы;

6.  Проведение цикла групповых встреч с подростками.

7. Оценка результативности проведенной работы. Эффективность программы выявляется путем «выходного» обследования после ее завершения. 

Анализ результатов включает в себя следующие моменты:

- итоговая диагностика несовершеннолетних (выбор методик осуществляет специалист по своему усмотрению);

- оценка детьми своих эмоционально-личностных качеств, навыков общения;

- оценка детей педагогом, воспитателем, родителем (путем наблюдений).

 Структура занятий
Структура каждого занятия включает в себя три этапа: 

- вводный;

- основной;

- заключительный.

Вводный этап способствует «включению», активизации участников группы, задает непринужденную доброжелательную атмосферу, необходимую на протяжении всей встречи.

    Основной этап занятия - ролевые и сюжетно-ролевые игры, тренинговые упражнения, моделирование эмоционально острых ситуаций взаимодействия, которые помогают понять и качественно воспринимать материал.

    Заключительный этап основывается на рефлексию занятия. Участники встречи делятся своими впечатлениями о встрече, задают вопросы, рассуждают.

Условия проведения групповых встреч:

- просторное, светлое, хорошо проветриваемое помещение;

- преобладание в интерьере спокойных тонов;

- наличие необходимого инструментария.

Материально-техническое обеспечение: бумага формата А4, карандаши простые и цветные, акварельные краски, кисти, фломастеры, маркеры, цветные восковые мелки, коврики для релаксационных упражнений, ноутбук, стерео-колонки, аудиозаписи ( в соответствии с планом каждого занятия), пробковая доска, карточки с надписями, цветные карточки, листы ватмана, мяч, пластилин, пластиковые стаканчики, стулья и столы (по количеству участников); большая бумажная тарелка; влажные салфетки.

 Примечание: данный список необходимого оборудования носит неполный характер. Точный перечень необходимого прописан в каждом занятии.
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ЗАНЯТИЕ № 1 
«ДАВАЙТЕ ПОЗНАКОМИМСЯ»
Тема: Вводное занятие.
Цель:
- знакомство; информирование о целях занятий;
- принятие правил группы;

- формирование положительного настроя на работу, общение и позитивная ориентация на участие в следующих встречах;

- формирование единого рабочего пространства.

ВСТУПИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ


Здравствуйте, ребята. Меня зовут ________________________________. 
Я – педагог - психолог. Я очень рада вас видеть. 


Мы с вами будем встречаться довольно часто – 2 раза в неделю на протяжении 2х месяцев.  Наши встречи будут проходить довольно интересно. Мы не будем просто сидеть и разговаривать, нет. Вместе с вами мы будем не просто беседовать, а принимать участие в различных обсуждениях; мы будем учиться чувствовать свои ощущения, распознавать свои эмоции и эмоциональные состояния других людей, учиться проявлять сочувствие; учиться эффективному общению. На наших встречах вы сможете научиться приемам саморегуляции и самопомощи, узнаете, что такое психомышечная релаксация, научитесь справляться со своим гневом, страхом, тревогой.  Наши встречи помогут вам лучше понять себя, лучше узнать друг друга, научиться дружить, разрешать спорные вопросы, решать проблемы конструктивно, без использования физической силы или «крепкого» словца. Помогут эти занятия и просто отвлечься от повседневных дел и переживаний. Мы будем рисовать, мы будем танцевать, сочинять стихи. Я постараюсь, чтобы наши встречи проходили как можно интереснее. Вы сможете задавать мне интересующие вас вопросы, мы сможем обсудить с вами возникающие ситуации.  
Итак, во время наших встреч не будет скучных и тяжелых лекций. Наоборот. Все занятия включают в себя разнообразные упражнения.


А сегодня наше первое занятие, так сказать, ознакомительное.

ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ


Прежде, чем мы начнем наше занятие, давайте обсудим правила. Кто скажет, для чего нам нужны правила?
Ребята отвечают


Да, правила помогают нам структурировать пространство. Правило необходимо соблюдать для сохранения порядка. Итак, я зачитаю правила нашей группы:
1.Постоянство. Каждый участник группы работает он начала и до конца работы группы, не опаздывает.

2. Конфиденциальность всего происходящего. Информация о происходящем в группе не должна выноситься за ее пределы. Также, все, что происходит во время тренинга. Ни под каким предлогом не разглашается и не обсуждается вне тренинга. Это поможет всем участникам тренинга быть искренними и чувствовать себя свободно. Благодаря этому правилу вы сможете доверять друг другу и группе в целом.

3.Активность. Каждый постарается быть активным участником происходящего и будет стремиться участвовать во всех событиях и процедурах.

4. Искренность в общении. Каждый старается быть искренним, но имеет право сказать «НЕТ». Участники открыто выражают свои мысли и чувства. Если сообщаются сведения, то это должны быть достоверные сведения. При этом, каждый имеет право сам решить, как поступить в той или иной ситуации, и, если он не готов говорить или действовать, то имеет право сказать «НЕТ». Но это должно быть сказано ОТКРЫТО.

5. Единая форма обращения друг к другу на «ТЫ» (по имени). В группе необходимо называть друг друга по имени, и не говорить о присутствующих в третьем лице (нельзя говорить: «ОН сказал…ОН сделал»… надо: «ВАСЯ сказал…ПЕТЯ сделал» и т.п.).

6.Персонификация высказываний. Безличные слова и выражения типа «Большинство людей считают, что…», «Некоторые из нас думают…» заменяем на «Я считаю, что…», «Я думаю….». по-другому говоря, говорим только от своего имени и только лично кому-то.

7. Общение по правилу «Здесь и сейчас». 

8. Уважение к говорящему. Когда кто-то говорит, то мы внимательно его слушаем и не перебиваем, давая возможность высказаться. И лишь после того, как он закончил, задаем свои вопросы или высказываем свою точку зрения.

9.Недопустимость непосредственных оценок человека. При обсуждении происходящего следует оценивать не самих участников, а их действия (за исключением специально организованных процедур). Не следует говорить: «ты мне не нравишься…», следует сказать: «Мне не нравится. Когда ты говоришь… или поступаешь…».

10. В нашей группе недопустимо:
-Угрожать, драться, обзываться, передразнивать и гримасничать;

-Сплетничать (рассказывать о чувствах другого человека или его поступках за пределами группы);

- Врать.

ПОГРУЖЕНИЕ. Итак, поднимите руку те, у кого хорошее настроение… Поднимите руку те, у кого сейчас плохое настроение… Поднимите руку те, кто понял, что мы сейчас будем делать…Поднимите руку те, у кого в группе есть друзья…!

Итак, наше первое упражнение…

1.Упражнение «ЗНАКОМСТВО» (Алексей – апельсин – Амстердам)

Цель: незамысловатая и веселая игра-знакомство, позволяющая создать легкую атмосферу, без труда выучить имена, развить ассоциативное творческое мышление.

Инструкция: каждый из участников по очереди представляет себя группе с помощью триады, в которой:

- первое слово – его имя;

- второе слово – блюдо, желательно то, которое он любит;

- третье слово – название города.
Заковырка в том, что все три слова должны начинаться с той же буквы, что и имя участника. К тому же, за весь круг нельзя ни разу повторить названия блюд и городов, прозвучавших ранее.

Обсуждение: понравилось ли вам упражнение? Легко ли было придумывать, выбирать, подбирать блюда, города? Что было труднее всего? Какие возникали ассоциации?

Участники делятся впечатлениями

Вы все молодцы! Здорово поработали. Давайте перейдем к следующему упражнению. Готовы?

2. Упражнение «ЛЮБЛЮ - НЕ ЛЮБЛЮ»

Цель: создание доброжелательной атмосферы, настрой на рабочий лад.
Инструментарий: небольшой легкий мяч
Ну, что, мы с вами поздоровались? Поздоровались!  Предлагаю немного размяться. Согласны? Тогда давайте встанем в круг, так, чтобы всем было комфортно. Я зачитаю инструкцию.

Инструкция: Игра называется «Люблю - не люблю». Сейчас мы по очереди будем кидать мяч друг другу. Кому кидать – каждый выбирает сам, но нужно постараться, чтобы мяч поймал каждый. Итак, тот, кто кидает мяч товарищу по команде, говорит одно слово «ЛЮБЛЮ» или «НЕ ЛЮБЛЮ». Тот, кому кидают мяч, когда его ловит, должен назвать три вещи, которые он любит или не любит с (что он любит или не любит) – в зависимости от того, какое слово-установку дал тот, кто кинул мяч. Например, Саша кидает мяч Олегу и говорит слово «ЛЮБЛЮ», Олег, поймав мяч, говорит: «Я люблю читать, ловить рыбу, рисовать. Инструкция понятна? Тогда начинаем!

*Нужно постараться сделать так, чтобы каждый ребенок мог ответить на установку «ЛЮБЛЮ» и на установку 2НЕ ЛЮБЛЮ». Здесь важную роль играет тренер, он всегда может скорректировать ход игры нужным образом.

Обсуждение: ребята, скажите, возникали у кого-то какие-либо трудности в ходе выполнения упражнения? С чем они были связаны? Что вам удалось легче: перечислять то, что нравится или то, что вам неприятно? Как вы думаете, почему?

Ну, что ж, я снова хочу вас похвалить!  Признаюсь, вы меня удивили. Ну, готовы двигаться дальше? Тогда поехали! 

3.Упражнение «ДЕВИЗ»

Цель: изучение личностных особенностей, жизненных установок, отдельных черт характера 

Инструментарий: бумага – ранее выданные листы (просим ребят перевернуть их), карандаши.

Инструкция: так как сегодняшний день мы посвятили знакомству, более тесному, скажем так… и в непринужденной обстановке, то я попрошу вас вот о чем…Все участники по очереди должны рассказать о том, какую майку и с какой надписью – девизом они приобрели бы себе, если была бы такая возможность или необходимость. Заостряю ваше внимание, что надпись на майке должна отображать ваше жизненное кредо, ваш девиз «по жизни», ваши главные жизненные принципы или цели. Также, укажите, пожалуйста, каким цветом будет ваша майка. Просто напишите цвет. 

Скажите, все поняли задание? Хорошо, на это задание я даю вам 5 минут. Приступайте... (данное упражнение также является и диагностическим).

Итак, отведенное на выполнение задания время подошло к концу. Кто не смог придумать – не расстраивайтесь, у вас все получится. А сейчас каждый из нас поделится с группой своим девизом, расскажет, какую же майку хотел бы себе приобрести, каким именно цветом, и что именно должно быть написано на этой майке. Кто начнет? Есть желающие? (этими вопросами мы «прощупываем» наиболее активных, смелых, готовых к сотрудничеству).

Если желающих нет, то тренер опять начинает.

Если кому-то никак не удается придумать девиз для своей майки, то можно попросить участников группы помочь товарищу. Очень важно, и правильнее будет обратиться сразу к ребятам, которые, по мнению тренера, способны проявлять эмпатию к окружающим в большей степени, чем остальные участники. Эти ребята могут озвучить какие-то хорошие качества своего товарища, а остальные могут подхватить, могут помочь «выработать» девиз, и, возможно, параллельно смогут «расслабить» чересчур «зажатого», стеснительного или недоверчивого товарища

Обсуждение: Скажите, удалось ли кому «сходу» придумать девиз? А трудно кому-нибудь было? Почему? 
*Далее, для тех, кто сам не смог справиться, проговариваем следующее: но все же, в итоге, тебе удалось написать девиз на своей майке! Удалось? Скажи, а что помогло тебе? Или кто помог? – подталкиваем ребят к пониманию того, что в любой ситуации всегда найдутся люди, которые смогут помочь. Иногда они приходят сами, а иногда нужно их попросить помочь, и в этом нет ничего страшного, ведь друзья-товарищи всегда отзовутся.


Молодцы! И с эти заданием вы справились! Надо же, какая замечательная группа мне досталась. К моему сожалению, время летит очень быстро, и мы входим в заключительную часть нашей сегодняшней встречи…

4. Притча
Цель: поддержание благожелательной атмосферы, создание ощущения единения, сплоченности. Настрой ребят на взаимодействие друг с другом и на дальнейшее сотрудничество именно в группе, формирование оптимистического настроя и командного духа.

Инструментарий: метафорическая притча, лист бумаги (можно ватман). Цветные карандаши или фломастеры.

Инструкция: ну, девизы для своих маек мы придумали, и это здорово!!! У каждого - свой, «заточенный» под себя, под свой характер, под свои жизненные установки, принципы, цели…

Ребята, я хочу прочитать вам коротенькую притчу… Я думаю, что вы догадаетесь к чему…


«В одном селе умирал глава большой семьи. Он попросил принести веник и предложил своим сыновьям сломать его. Каждый попытался, но, хотя все они были сильные люди, ни одному не удалось справиться. Тогда отец попросил разрезать проволоку, связывающую веник, и предложил сыновьям сломать рассыпавшиеся прутья. Они с легкостью сделали это. Тогда отец сказал своим сыновьям: «Когда меня не будет, держитесь вместе, и любые испытания вам будут не страшны. А поодиночке вас легко сломать как эти прутья».
Обсуждение: Ребята, догадались, о чем эта притча? 
*Важно, чтобы участники проговорили

Конечно, вы не братья… Но вам предстоит какое–то время быть вместе, жить рядом и общаться изо дня в день, встречаться на наших занятиях (здесь, в зависимости от «исходного положения» можно перефразировать по-разному).

Мы с вами живем в обществе. Конечно, у каждого в окружении есть люди, которые ему нравятся и те, кто не нравится. Но, так или иначе, мы все время от времени сталкиваемся в пространстве этого мира, и хотим мы того, или нет, но нам приходится общаться друг с другом, учитывать и свои интересы, и интересы окружающих нас людей. Когда мы умеем слушать и слышать себя, когда мы умеем слышать и слушать других, понимать собственные чувства, сопереживать другим людям, то мы, как бы становимся командой. Очень важно научиться ценить и понимать друг друга, помогать друг другу. Все это вам пригодиться в будущем, в вашей взрослой жизни…и мне очень хочется, чтобы о каждом из вас окружающие могли сказать: «Настоящий человек!!!». И в этом вам поможет командный дух, единение с товарищами и настрой, что вы можете добиться своих целей!

Важно научиться искусству общения. И мы будем этому учиться…

5. Упражнение «Мой проект – мой фильм – моя команда»

Цель: формирование сплоченности коллектива общей целью, общим делом; мотивация детей на дальнейшую групповую работу.
Инструментарий: фломастеры или маркеры, большая картонная тарелка, поделенная на сектора (как торт. заранее узнается количество участников) на которой можно фломастерами или маркерами делать надписи; острые большие ножницы.

Дорогие ребята, я хочу поблагодарить всех НАС за то, что мы сегодня были вместе. Я очень надеюсь, что и дальнейшие наши встречи будут проходить в атмосфере взаимопонимания и доброжелательности. 

Сегодня была наша первая встреча. Знаете, есть много традиций. чтобы ознаменовать какое-то новое дело. Может быть, кто-нибудь знает эти традиции?

Ребята, если знают, рассказывают. Психолог продолжает:

На самом деле, традиций, которые люди и коллективы соблюдают, начиная новое и важное для них дело, входя в новый этап жизни, встречая новый год, ну, т.п., очень много. Они достаточно разнообразны. Например, многие считают хорошей традицией выкидывать старые вещи перед наступлением Нового года. Спуская на воду новый корабль, о его борт разбивают бутылку шампанского. 

Киношники, например, приступая к съемкам нового фильма, разбивают тарелку. Они готовят белую тарелку, на которой пишут имена участников съемочной группы. в первый день съемок (обычно после первого удачного дубля или первой отснятой сцены) режиссер разбивает тарелку – чаще всего о штатив камеры. После этого каждый член команды забирает себе по кусочку, чтобы после съемок собраться вместе и сложить тарелку вместе. Если все кусочки собраны, то значит и фильм получится удачный!

Мы с вами, конечно. не профессиональные киношники, но мы сами ведем съемки своей жизни – мы по-разному воспринимаем информацию, реагируем на нее, принимаем решения, и пожинаем плоды вследствие этого. Мы сами делаем свою жизнь. И мы сегодня тоже собрались первый раз вместе. И мы тоже начинаем важное и нужное дело. Так что, можно сказать, что каждый из нас режиссер! И сейчас мы объединились! Я предлагаю не игнорировать традицию профессиональных киношников, и последовать традиции. Конечно, тарелки мы с вами бить не будем, но у нас тоже появится своя традиция. Согласны?

Ребята отвечают «ДА»

Ну, что ж, дорогие мои режиссеры! Предлагаю вам вписать свое имя в историю собственной жизни. Но для начала, как же мы назовем наш проект? Какое название дадим нашему общему фильму, который будем снимать все вместе на протяжении 14 встреч? Название фильма будет и названием нашей общей команды. Давайте придумаем, у нас есть 5 минут на совещание. У вас будут листочки и карандаши. Думайте, фантазируйте, обсуждайте! Время пошло!

В течение 5 минут ребята обсуждают название проекта-фильма-команды.

Мы специально объединили эти три понятия в одно. И специально сделали это в конце первой встречи. Такой некий ритуал, объедающий всех нас.

По истечение 5 минут тренер просит ребят озвучить придуманное ими и принятое ими название.

Итак, название проекта-фильма-команды у нас есть. Я впишу его крупными буквами на обратной стороне нашей тарелки (тренер пишет название). А теперь я переверну тарелку, и каждый из вас по очереди впишет свое имя или фамилию, или имя и фамилию на одном из секторов тарелки. 

Ребята выполняют действия

Молодцы. Сейчас ножницами я разрежу тарелку, так сказать, разобью, и каждый из вас получит свой «осколок», который будет бережно хранить дома. По окончании наших встреч, на заключительном «дне съемок» нашего фильма, мы соединим эти осколки вместе и посмотрим, что у нас получится.

тренер разрезает тарелку, раздает ребятам «осколки».
ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ

Подведение итогов.


Ребята, мы с вами сегодня довольно плодотворно поработали, и мне бы очень хотелось задать вам несколько вопросов. Расскажите мне, пожалуйста, о своих впечатлениях, о том, что вам понравилось, что не очень понравилось, а что вообще, может быть, вызвало какие-то негативные ощущения? Может быть, кто-то узнал что-то новое о своих товарищах? Кого-то что-то удивило?

Итак, кто-то хочет начать? (Если желающих нет, то начинает тренер).
Завершающее действие

5.Упражнение «Я желаю группе…»
ЦЕЛЬ: завершение тренинга на волне позитива, доброго, теплого отношения к его участникам; формирование сплоченности, уверенности в группе.
Инструкция: Дорогие ребята, мы сегодня очень хорошо потрудились. Последующие наши встречи будут очень насыщенными и интересными, а сейчас   давайте каждый из нас пожелает нашей группе что-то хорошее, что-то теплое, нужное… Давайте по очереди скажем свои пожелания?  Может быть, кто-то хочет начать? Если желающих нет – тренер начинает первым.

После того, как дети высказали свои пожелания, тренер продолжает:
Давайте поаплодируем всем нам за то, что мы такие здоровские! (использование слов, типа «здоровские» позволяют приблизиться к ребятам. Но, необходимо помнить об умеренности и уместности использования подобных слов, фраз, выражений).
ЗАНЯТИЕ № 2
«АЗЫ ОБЩЕНИЯ»
Цель: 

- изучение психологических закономерностей, механизмов и эффективных способов межличностного общения с целью наиболее эффективного и гармоничного взаимоотношения с окружающими;

- сплочение коллектива уже на ранних сроках его зарождения. 

- ознакомление детей с Детским телефоном доверия, его функциями и принципами работы.
ВСТУПИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ


Здравствуйте, ребята. Я очень рада вновь вас увидеть. Мы снова собрались вместе. Это наше второе занятие. Кто-нибудь помнит, что было на предыдущем? 
*Если кто-нибудь из ребят, говорит, что помнит, то просим вкратце поделиться своими воспоминаниями, это позволит «заложить» благоприятную атмосферу вначале занятия. А так как это всего лишь вторая встреча с детьми, то некоторые из них могут все еще ощущать напряжение.

          Если дети поделились своими впечатлениями о предыдущей встрече, то обязательно благодарим их и переходим к следующему:


Так как это только вторая наша встреча, мне бы хотелось, чтобы МЫ (обязательно делаем акцент на «МЫ» — это важно, так как ребята должны чувствовать единение с тренером, и такие маленькие способы - помощники, применяемые на протяжении всех встреч, помогают добиться желаемого результата) вспомнили правила, которыми мы руководствуемся в нашей группе. Может быть, кто-нибудь напомнит нам?

Ребята вспоминают правила работы в группе, озвучивают, тренер помогает. Это важный момент

ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ


Спасибо, ребята. Итак, правила мы вспомнили, а теперь давайте продолжим наше общение. 

Темой нашего сегодняшнего занятия будет «межличностное общение», т. е, - общение с окружающими нас людьми, общение внутри коллектива, группы, класса и т. д. 
Каждый человек уникален. Кто-то любит общаться, кто – то – не особо любит, а кто-то предпочитает одиночество. Но, так как мы с вами живет в обществе, то нам все равно приходиться общаться друг с другом – по учебе, по работе и т.д…


Итак, предлагаю перейти к очередному упражнению…

1.Приветствие. Упражнение «КОМПЛИМЕНТ»

Цель: Создание дружеской атмосферы внутри коллектива. Научить ребят не скупиться на хорошие, добрые слова своему соседу.

Инструкция: Каждый участник должен сказать своему соседу что-нибудь приятное. Обязательные условия: 1) обращение к партнеру по имени; 2) сказанное должно быть приятно слушающему.

*Как всегда, тренер ненавязчиво предлагает ребятам начать с кого-нибудь из участников. Если желающих нет, то тренер начинает. Необходимо помнить, что ребята могут стесняться, чувствовать себя немного напряженно… важно постоянно наблюдать за участниками, анализировать происходящее, делать выводы.
Обсуждение: Скажите, ребята. Как вам упражнение? Понравилось или нет? 

Было ли вам трудно говорить друг другу приятности? Что было наиболее трудным? Как думаете, почему?

Спасибо вам большое за работу. Несмотря на трудности, вы все равно хорошо справились. Молодцы.

2. Разминка. Упражнение «ЗАЧЕМ НУЖНЫ ПРАВИЛА?» 

Цель: установление контакта, выработка навыков сплоченных действий.
Инструментарий: большой стол, желательно круглый, лист ватмана, фломастеры.

Ребята, вы, наверное, заметили, что вот уже вторую встречу мы начинаем с оглашения правил работы в группе. Зачем мы это делаем? Разве без правил не обойтись? Для чего вообще нужны правила? Давайте подумаем?
Инструкция: Я приготовила для вас лист ватмана. Один для всех.  Каждому из вас предлагается выбрать правило, иллюстрацию к которому он хочет нарисовать. При этом все правила рисуются на одном большом листе. Вам нужно договориться между собой о том, кто, что, где на этом листе будет рисовать. На это задание вам дается 15 минут. Итак, время пошло.
Ребята выполняют задание

Итак, время вышло. Давайте посмотрим, что у нас получилось.
Обсуждение: Ребята, скажите, задание было трудным? Что именно было трудным для вас? Поделитесь своими мыслями, впечатлениями, расскажите каждый о своем правиле. 

Вы большие молодцы! Задание, на самом деле, непростое. Одно дело. Когда ты рисуешь на собственно листочке, все ясно, понятно, и совсем другое – когда нужно действовать сообща с несколькими людьми. Здесь очень сложно, порой, договориться. Но у вас все же получилось. Как вам это удалось? 

Мне досталась замечательная команда, которая, несмотря на возникающие трудности, справляется с ними! В этом нам помогает ОБЩЕНИЕ!

3. Упражнение «ШЕРЕНГА»

Цель: Выработка навыков сплоченных действий; улучшение настроения, повышение непринужденности поведения, сокращение дистанции в общении.
Ребята, мы с вами будем много говорить об общении. Оно бывает разным. Есть вербальное – когда мы общаемся при помощи слов (голосом), есть невербальное – когда мы молчим, не разговариваем, но тоже общаемся - с помощью жестов, мимики, пантомимы. 
Бываю ситуации, когда невозможно говорить, а сделать что-то надо, какое-то задание. И сделать это молча. Как? Что нам помогает? Давайте узнаем?

Инструкция: Вставайте в шеренгу, поворачивайтесь лицом в одну сторону. Я встану во главе шеренги. Итак, 

Все задания вы будете выполнять молча. Надо стремиться выполнить каждое задание как можно быстрее и, в то же время, как можно точнее.

Задание № 1: надо расположиться в шеренге так чтобы здесь, около меня стоял самый высокий из вас, а на противоположном конце шеренги тот, у кого самый небольшой среди нас рост. Итак, Начали!

После того. Как группа выполнила задание, тренер проходит вдоль шеренги и проверяет точность его выполнения. Если задание выполняется в двух группах (при большом количестве участников) можно предложить им взаимно проверить точность выполнения задания

Задание № 2: Около меня должен стоять человек с самыми темными волосами, на противоположном конце шеренги – с самыми светлыми волосами. Начали!

После выполнения второго задания, группе моно дать следующие:

Задание№ 3: Около меня должен стоять человек с самыми темными глазами, на другом конце шеренге – с самыми светлыми.
Задание № 4: Около меня должен стоять тот, у кого больше всего пуговиц на одежде, а на другом конце – у кого меньше всего пуговиц!

Задание № 5: А теперь – по длине волос! Рядом со мной тот, у кого самые длинные волосы, а на противоположном краю – у кого самые короткие!

Так, ну молодцы! Но попробуйте выполнить шестое самое трудное задание. Я даже дам вам время – 5 минут на его выполнение. Итак,

Задание № 6: необходимо выстроиться по дням рождениям - по месяцам. В которые вы родились. МОЛЧА!  Итак, прям, вот, по месяцам рождения – январь, февраль. Март и т.д. в конце – декабрь! 

Поехали!
Обсуждение: понравилось упражнение? Трудно было? Почему?  Давайте подумаем… Вы выполняли все задание молча. Как? Что помогало вам? 
И как вы справились с самым сложным, шестым заданием?

7

Последнее задание как раз дает возможность обсудить то, как удается достигать понимания в общении.

Ребята, вы большие молодцы!  Да, общение играет важную роль в нашей жизни. И даже наши встречи априори невозможны без общения, без взаимодействия.  Учиться эффективному общению – очень важно! Ну, у нас все впереди, правда же1?
А сейчас я хочу рассказать вам о том, к кому можно обратиться, с кем можно поговорить, рассказать о своих трудностях, если рядом нет никого…

4.  ИНФОРМАЦИЯ О ДЕТСКОМ ТЕЛЕФОНЕ ДОВЕРИЯ

Цель: Информирование несовершеннолетних о возможности получения бесплатной профессиональной психологической помощи и поддержки дистанционно (по телефону), расширение знаний о Детском телефоне доверия, его функциях и принципах работы.
Дорогие ребята, сегодня мы говорим о важности общения. Ведь только общаясь, мы можем узнать друг о друге, можем поделиться интересными фактами и важной, полезной информацией. Согласны?

Дети отвечают «да»


Мне очень нравится наше общение, и я очень хочу поделиться с вами полезной информацией, важной информацией. Я хочу рассказать вам о Детском телефоне доверия – службе психологической помощи и поддержки по телефону.

Детский телефон доверия создан для детей, подростков, их родителей. Согласитесь, бывает, что мы с вами сталкиваемся с какими-то сложностями, неприятностями, непониманием.  Иногда мы ссоримся с друзьями, и не знаем, как помириться, бывает, что не можем найти общий язык с одноклассниками или ребята не принимают в свою компанию; нередко нам может казаться, что и собственные родители нас не понимают… Мы тревожимся из-за предстоящих экзаменов, не знаем, как вести себя в той или иной ситуации; нам кажется, что у нас ничего не получится, что нас никто не ценит, и иногда мы думаем, что вообще весь мир против нас и даже поговорить не с кем!  

Ребята, в такие в моменты очень важно, чтобы рядом был человек, который выслушает, который не отмахнется от наших проблем, человек, который поймет, поможет и поддержит, пусть и по телефону. 

И такие люди есть – это специалисты службы Детского телефона доверия. На телефоне доверия работают психологи, обладающие необходимыми знаниями, опытом, а самое главное – искренним желанием помогать другим людям. Не нужно бояться обращаться на Детский телефон доверия, ведь для специалистов, работающих в службе, не важен ни возраст, ни национальность, ни внешние данные или жизненные убеждения или даже вероисповедание звонящего! Им важен сам человек! Они готовы поддержать любого, кто нуждается в помощи и поддержке. 

Обращение на Детский телефон доверия безопасно. Во-первых, звонок анонимный. Тот, кто звонит, может не называть своего имени, ну, или представиться любым вымышленным именем. К тому же, телефонный номер позвонившегося не определяется, запись разговоров не ведется. это право вам гарантировано законом. Во-вторых, звонок на Детский телефон доверия бесплатный с любых видов телефонов – мобильный или стационарный телефон – неважно, деньги за звонок не спишут! В-третьих, звонок строго конфиденциален. Это значит, что любая информация, которую вы сообщаете специалисту, останется между вами и специалистом. Не стоит волноваться, что после вашего разговора, психолог расскажет его содержание кому-то еще. Такого не будет!  В-четвертых, обращение на Детский телефон доверия – это легко и доступно. Не нужно искать контакт высококвалифицированного специалиста, не нужно заранее записываться к нему на прием, ждать своей очереди, тратить время на дорогу, достаточно лишь набрать простые одиннадцать цифр – 88002000122. Согласитесь, удобно и быстро?!

Конечно, бывает непросто позвонить и рассказать о своей проблеме. Бывает страшно. Но, первый шаг к решению проблемы – это попросить помощи. Никто вас не осудит, если вы решитесь позвонить на Детский телефон доверия. Кстати, у вас есть право в любой момент завершить разговор, просто положив трубку.

Ребята, каждый, кто хоть раз попадал в тяжелую ситуацию, с которой не получалось справиться, помнит то ощущение «безнадеги», которое «накрывает тебя с головой». В такие моменты очень сложно сосредоточиться и адекватно воспринимать ситуацию, уже не говоря о том, чтобы найти какое-то оптимальное решение.  Специалисты Детского телефона доверия как раз-таки могут помочь взять себя в руки, ведь они обладают специальными знаниями, владеют специальными техниками. Психолог поможет вам прийти «в норму», успокоится. Вместе со специалистом вы рассмотрите проблемную ситуацию со всех сторон  и найдете решения.  

Ребята, 88002000122 – единый общероссийский номер службы Детского телефона доверия. Это место, где всегда поймут и помогут.

Ребята, специалисты Детского телефона доверия приготовили для вас интересные тематические буклеты, визитки, флаеры и наклейки. Вы сможете ознакомиться с дополнительной информацией после завершения нашей встречи, которая уже подходит к концу….

И давайте завершим ее на позитивной нотке. Не нужно вставать, остаёмся на своих местах.  Итак…

5. Завершающее упражнение «ПОЖЕЛАНИЕ»

ЦЕЛЬ: завершение занятия на позитивной ноте. Обучение участников группы уважительному и эффективному общению.

Инструментарий: небольшой легкий мяч.


Инструкция: сейчас мы должны что-то пожелать друг другу. Пожелание должно быть коротким, желательно в одно слово. Вы бросаете мяч тому, кому хотите пожелать, и одновременно говорите это пожелание. тот, кому мяч бросили, в свою очередь, бросает его следующему, высказывая ему пожелание на сегодняшний день. Давайте постараемся, чтобы мяч побывал у каждого из нас, постараемся никого не пропустить. ну, и, конечно, постараемся, чтобы наши пожелания друг другу были искренними, честными и добрыми. 

почему.


Необходимо помнить, что ребятам в таких ситуациях бывает непросто и неловко начать первыми, поэтому, тренер должен быть готов начать с себя. Здесь важную роль играет тренер, он всегда может скорректировать ход игры нужным образом

Обсуждение: Скажите, ребята. Как вам упражнение? Было трудно? Что именно?

Несложно пожелать чего-то хорошего тому, кто нам симпатичен, согласитесь? А попробуйте пожелать всего самого хорошего тому, с кем вы в «контрах», на кого обижены, на кого злитесь? Уже не так легко, да? Согласна. Ребята, на самом деле, когда мы желаем другому человеку чего-то доброго, хорошего, нужного и полезного, мы и сами становимся добрее, лучше, мы. как будто растем над самими собой. А это очень здорово!!!

ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ

Подведение итогов

Цель: дать возможность участникам осознать свое восприятие встречи; обратная связь о занятии. Формирование доверительных отношений в группе.

Мы с вами сегодня довольно плодотворно поработали, и мне бы очень хотелось задать вам несколько вопросов. Расскажите мне, пожалуйста, о своих впечатлениях, о том, что вам понравилось, а что, вообще, может быть, вызвало какие-то негативные впечатления?

Что нового вы подчерпнули (если подчерпнули) из сегодняшнего занятия?

Может быть, кто-то узнал что-то новое о своих товарищах по группе?

Что вас удивило, может быть?


После итогового обсуждения обязательно хвалим ребят, говорим СПАСИБО за их откровенность (даже если они были и не особо откровенны). 
Завершающее действие
Цель: положительный психоэмоциональный настрой, сохранение хорошего настроения на оставшийся день; сплочение группы и настрой на дальнейшие встречи.

Я хочу поблагодарить всех нас – и вас, и себя за такую плодотворную работу, которую мы сегодня проделали ВМЕСТЕ!!! Надеюсь, что и дальнейшие наши встречи будут проходить также плодотворно, в атмосфере доверия и доброжелательности. И эти НАШИ аплодисменты – всем нам, таким замечательным, таким здоровским!!! – тренер начинает хлопать, ребята по инерции подхватывают.

ЗАНЯТИЕ № 3
«АЗЫ ОБЩЕНИЯ» (ПРОДОЛЖЕНИЕ)
Цель:

- изучение психологических закономерностей, механизмов и эффективных способов межличностного общения с целью наиболее эффективного и гармоничного взаимоотношения с окружающими;

- сплочение коллектива уже на ранних сроках его зарождения. 

ВСТУПИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ


Здравствуйте, ребята. Мы вновь собрались вместе, это наше третье занятие. 

Давайте для начала вспомним правила работы в группе. Кратко, своими словами. Кто-нибудь может мне помочь? Психолог дает возможность ребятам начать самим, наблюдая за тем, как настроена группа на работу, какая атмосфера присутствует в самом начале занятия.

Ребята кратко своими словами проговаривают правила группы (нет смысла зачитывать их в первоначальном виде, но для удобства мы приведем их ниже)

1.Постоянство. Каждый участник группы работает он начала и до конца работы группы и не опаздывает.

2.Конфиденциальность всего происходящего. Информация о происходящем в группе не должна выноситься за ее пределы. 

3.Активность. Каждый член группы постарается быть активным участником происходящего и будет стремиться участвовать во всех событиях и процедурах.

4.Искренность в общении. Каждый член группы постарается быть искренним, но имеет право сказать «НЕТ». 

5.Единая форма обращения друг к другу на «ТЫ» (по имени). 6.Персонификация высказываний. Безличные слова и выражения типа «Большинство людей считают, что…», «Некоторые из нас думают…» заменяем на «Я считаю, что…», « Я думаю….». по-другому говоря, говорим только от своего имени и только лично кому-то.

7.Общений по принципу «Здесь и сейчас». Во время тренинга говорим только о том, что нас волнует именно сейчас и обсуждаем то, что с нами происходит в группе (чувства, эмоции, желания и т.д.).

8.Уважение к говорящему. Когда кто-то говорит, то мы внимательно его слушаем и не перебиваем, давая возможность высказаться. 

9.Недопустимость непосредственных оценок человека. При обсуждении происходящего следует оценивать не самих участников, а их действия (за исключением специально организованных процедур). Не следует говорить: «ты мне не нравишься…», следует сказать: «Мне не нравится. Когда ты говоришь… или поступаешь…».


Скажите, кто-нибудь помнит, чем мы занимались на прошлом занятии? Что делали, о чем говорили? Кто-нибудь помнит, какая была тема (Психолог дает ребятам возможность вспомнить и проговорить)?


Правильно, мы затронули тему межличностного общения, иллюстрировали целый список правил, дарили друг другу комплименты и желали много важного, ценного и полезного. 

Скажите, ребята, это все? Или было еще что-то полезное? Какая-то информация, может быть?
Мы подводим детей к теме Детского телефона доверия.

Ребята, в конце прошлой встречи я поделилась с вами информацией о Детском телефоне доверия с единым общероссийским номером 88002000122. Обратиться туда может каждый, и не только, чтобы рассказать о проблемах, но и просто поделиться своими планами на жизнь, своей радостью. Ведь общаться — это важно!

Ну, а у нас настало время для взаимного приветствия!

ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ

1.Приветствие. Упражнение «ЗДРАВСТВУЙТЕ» 


ЦЕЛЬ: создание дружеской атмосферы, настрой на рабочий лад; параллельно диагностируем «кто к кому как относится» – с этой целью можно пересадить ребят уже после того, как они займут свои места. Но делать это нужно очень аккуратно, осторожно, принимая во внимание эмоциональное состояние членов группы, поведенческие проявления и т.п.


Скажите, ребята, вот как вы обычно здороваетесь, что говорите друг другу при встрече? 
Ребята отвечают

Понятно. Я думаю, что ТАК делают многие, большинство из нас… Сегодня мы с вами будем здороваться по-другому…

Инструкция: Выполнение упражнения может начать один из участников группы. Если группа не готова, то начинает психолог, предварительно проинструктировав ребят:

Каждый из вас должен будет обращаясь к соседу, находящемуся по левую руку от него, с радостным чувством сказать: «Здравствуй!», выражая, таким образом, свое отношение к товарищу по группе и голосом, и жестом, и улыбкой, одним словом, - стараясь выполнить упражнение как можно лучше.
Обсуждение: после того, как упражнение завершено, необходимо обсудить, почему тот или иной участник именно таким тоном, таким голосом и именно ТАК поприветствовал своего товарища. Легко ли было говорить радостно приятное приветствие товарищу, почему? 

Ребята, нам очень легко выражать симпатию тому, кто нам нравится, но бывает, что возникают сложности в общении, если мы вынуждены общаться с тем, кто нам не особо приятен. Этот человек нам мог и не сделать ничего плохого, просто он нам не нравится и все!  Одно из правил эффективного общения - «Будь вежлив». Не нужно рассыпаться в любезностях, не нужно лицемерить, пытаясь показать те чувства, что ты на самом деле не чувствуешь. В таких случаях достаточно быть вежливым. И, наверное, нужно помнить, что нам самим тоже неприятно, когда с нами общаются презрительно, брезгливо или свысока. Не нужно делать человеку того, чего не хотел бы, чтобы делали тебе. Это относится и к общению…
Ну, что ж, наверное, никто не станет отрицать. Что открытое, доверительное общение приятно. Когда ты знаешь человека, общаться легче, общение непринужденное. Ну, и мы продолжаем узнавать друг друга! 
2.Разминка. Упражнение «МОЕ ИМЯ»

Цель: формирование положительного настроя на работу; формирование единого рабочего пространства.

Инструментарий: листы бумаги, карандаши.

Ребята. на первой нашей встрече мы уже познакомились, представились друг другу, помните?   На протяжении всех встреч нам с вами предстоит раз за разом узнавать друг друга все больше и больше. И я предлагаю вот что…

Инструкция: Я хочу попросить вас написать свое имя следующим образом:

И -

В - 

А - 

Н –
*Тренер для наглядности показывает ребятам, как нужно написать свое имя – в столбик (на каждой строчке по букве)


Сейчас я раздам вам листы с карандашами, и вам необходимо напротив каждой буквы своего имени вписать прилагательное, которое должно отображать какое-либо ваше качество…

(здесь необходимо напомнить детям, что такое прилагательное. Делать это необходимо аккуратно: «Кто мне скажет, на какие вопросы отвечает прилагательное? (дети отвечают). Правильно, молодцы (хвалим обязательно)».


Итак, приступайте.

По окончании, тренер предлагает каждому участнику зачитать то, что у него получилось. Обязательно хвалим каждого ребенка после того, как он прочитает свою работу. Делаем акцент на каком – то положительном качестве. Тем самым поощряем и побуждаем его к дальнейшей работе, придаем уверенности в себе

Обсуждение: спасибо вам, ребята. Здорово у нас получилось. Скажите, трудным ли было это задание? А что именно вызывало затруднения? Тяжело ли вам было придумывать прилагательные? Скажите, вы придумывали просто слова, какие приходили в голову или старались подобрать по своим личностным качествам?

Молодцы!  Каждый из нас обладает качествами, которые характеризуют его с хорошей стороны, говорят о его способностях, о том, какой он. И это здорово! Ведь все эти качества важны для общения, согласны?

А мы продолжаем узнавать друг о друге, ну, и раскрываться сами.  Я предлагаю всем нам немного размяться. Вставайте в круг.
3. Упражнение «ПУТАНИЦА»

Цель: Создание уровня открытости, доверия, эмоциональной свободы, сплоченности в группе и такого состояния каждого участника, которые позволяли бы успешно работать, продвигаться вперед в содержательном плане. 
Инструкция: Давайте встанем поближе друг к другу, образуя более тесный круг, и се протянем руки к его середине. По моей команде все одновременно возьмемся за руки и сделаем это так, чтобы в каждой руке каждого из нас оказалась чья-то одна рука. При этом постараемся не браться за руки с теми, кто стоит рядом с вами. Итак, давайте начнем! Раз, два, три!

После того, как тренер убедится, что все руки соединены попарно, он предлагает участникам разъединиться, не разнимая рук. Тренер тоже принимает участие в упражнении, но при этом активного влияния на «распутывание» не оказывает. Во время выполнения упражнения достаточно часто возникает идея невозможности решения поставленной задачи. 
В этом случае тренер должен спокойно сказать:
 «Ребята, эта задача решаема. «Распутаться» можно всегда! Нужно лишь подумать каким способом это сделать. Давайте подумаем…».


Участники думают, как «распутаться», тренер дает возможность ребятам самим «распутаться». Если ребятам не удается сделать это самим, самим придумать, как «распутаться», тренер подсказывает.

Ребята, внимание! Упражнение может завершиться одним из трех вариантов:
1. Все участники группы окажутся в одном кругу (при этом кто-то может стоять лицом в круг, кто-то – спиной. Это неважно. Главное, чтобы все последовательно образовали круг.

2. Участники образуют два или больше независимых круга.

3. Участники группы образуют круги, которые соединены друг с другом, как звенья в цепочке.
Время, затраченное группой на выполнение этого упражнения, может варьироваться от 3 - 5 минут до 10-15.  Работая с подростками, не нужно увеличивать продолжительность самостоятельного «распутывания» дольше 15 минут. В случае, если группа не может найти решения, тренер аккуратно помогает. Может случиться так, что «распутаться быстро «не удастся. При завершении упражнения обсуждается и этот вариант

Обсуждение: ура! Мы справились! Мы смогли! Ребята, «что же нам помогало справиться с поставленной задачей?» Или «Что можно было бы делать иначе, чтобы быстрее справиться с поставленной задачей»? (последний вариант является более предпочтительной, с нашей точки зрения, модификацией вопроса «Что нам помешало быстрее справиться с поставленной задачей?»).

В ходе обсуждения необходимо аккуратно подтолкнуть ребят к мысли, что успешно решать такую задачу в ходе совместной деятельности помогает доброжелательное, бережное отношение друг к другу, забота о том, чтобы каждый чувствовал себя комфортно, постоянная ориентация в ситуации, учет мнения каждого, появление оригинальных идей и т.д. Этот материал может быть полезен в содержательном плане, в то же время упражнение сплачивает группу.

После завершения обсуждения тренер обязательно хвалит ребят, и предлагает перейти к следующему упражнению.

*Однако в силу того, что оно предполагает телесный физический контакт, использовать его надо с осторожностью. Если тренер предполагает, что у кого-то из участников в результате проведения упражнения возрастет напряженность, следует воздержаться от его проведения*. 

*Данный момент необходимо учитывать при решении проведения любых упражнений, подразумевающих телесный физический контакт*.
4. Упражнение «ПРЕЗЕНТАЦИЯ»

Цель: изучение личностных особенностей и предпочтений участников, создание доверительной благожелательной атмосферы в группе, укрепление чувства «команды» - чувства объединения; рефлексия участников группа.

Инструментарий: бумага, карандаши.

Ребята, проводить время вместе, общаться и узнавать друг друга – это здорово, это интересно. Когда ты ближе узнаешь другого человека, стирается грани напряженности, недоверия.  А чтобы что-то узнать о другом, наверное, и о себе нужно что-то рассказать, как думаете? Ну, хотя бы поделиться информацией о том, что ты любишь, а что - нет.

Я сейчас раздам вам бумагу и карандаши.

Инструкция: Я прошу каждого из вас написать в верхней части листа свое имя (для психолога – если параллельно осуществляем диагностику, то это будет очень удобно при комплексном анализе по итогам занятия. Мы сможем увидеть, кто из ребят готов говорить о своих чувствах, ощущениях, принципах уже на первой встрече), затем разделить лист на две части, проведя вертикальную линию. Левую часть листа следует отметить знаком «+», а правую – знаком «-«.
Вам необходимо перечислить в левой колонке то, что вам нравится (например: что нравится в природе, в окружающих, в самом себе и т.п.), а в правой колонке написать то, что вам неприятно в окружающем вас пространстве и мире (например, можно обозначить, что вы не любите дождливую погоду или долгое стояние в очередях…. и т.п.).


Скажите, вы поняли задание? Хорошо, на это задание я даю вам 5 минут. Приступайте...


Написали? А теперь я хочу предложить вам зачитать то, что у нас получилось… 

Давайте, я начну с себя (если тренер «в группе»). 
*Кстати, его участие в группе именно как «соучастника», в большинстве случаев, является важным фактором, играющим большую роль для установления искренних, доверительных отношений в коллективе; тренер, как один из участников, может сглаживать напряженные моменты, подавать пример, «начинать первым», говоря откровенно о себе, чем сможет подтолкнуть и других участников группы к искренности и взаимодействию).

Обсуждение: ребята, скажите, возникали у кого-то какие-либо трудности в ходе выполнения упражнения? С чем они были связаны? Что вам удалось легче: перечислять то, что нравится или то, что вам неприятно? Как вы думаете, почему?

И снова я хочу вас похвалить! Вы справились и с эти заданием! (на протяжении всего занятия не забываем хвалить ребят, только, обязательно – искренне хвалить, тем самым мы поддерживаем их, эмоционально поощряем их готовность сотрудничать, тем самым еще больше побуждая их к открытым, доверительным взаимоотношениям).

5. Упражнение «НИКТО ИЗ ВАС НЕ ЗНАЕТ, ЧТО Я…»

Цель: Самораскрытие, повышение работоспособности, создание позитивного настроя в группе; непринужденного общения.
Инструментарий: небольшой легкий мяч.

Сейчас мы будем бросать друг другу этот мяч, и тот, у кого окажется мяч, должен завершить фразу «Никто из вас не знает, что я…» или «Никто из вас не знает, что у меня….».

Давайте будем внимательны, и сделаем так, чтобы мяч попал к каждому, чтобы каждый из нас принял участие в выполнении задания. 
Обсуждение: НУ, как вам такое задание? Поделитесь своими впечатлениями. Многое ли нового узнали о своих товарищах? А сложно ли было говорить о себе, да еще такое, чего никто не знает? 

Да, ребята, бывает непросто, вот так, сходу взять и рассказать о себе. Кто-то стесняется, кто- то боится, кто-то не хочет просто… Но, стоит хотя бы попробовать открыться, и тогда понимаешь, что и другой человек готов рассказать о себе, поделиться интересными моментами из своей жизни; и тогда ты чувствуешь, что барьеры в общении стираются. Общение – это важно! НУ, думаю, мы сегодня могли в этом убедиться. 

Наша встреча потихоньку подходит к своему завершению, и хочется продлить ощущение теплоты, доброжелательности и единения. Ну, я это чувствую… Я предлагаю вам, по нашему обычаю, завершить встречу теплыми словами и пожеланиями. 
6. Завершающее упражнение «ПОДАРОК»

ЦЕЛЬ: завершение занятия на позитивной ноте. Формирование теплых, доверительных отношений в группе. Обучение участников группы уважительному, но в то же время, честному и эффективному общению.


Инструкция: Ребята, для выполнения данного упражнения все участники по очереди должны дать ответ на вопрос «Что я бы хотел преподнести в подарок тому, кто сидит рядом со мной слева»? Таким образом, каждому участнику группы необходимо назвать по одному предмету, вещи, качеству и т.п., которое он бы подарил другому участнику группы. Мы все должны помнить о принципе уважения; никаких обидных фраз, саркастических выпадов и т.п. быть не должно. Тот, кому предназначался подарок, должен поблагодарить и объявить, был бы он на самом деле рад такому подарку и почему.

*Необходимо помнить, что ребятам в таких ситуациях бывает непросто и неловко начать первыми, поэтому, тренер должен быть готов начать с себя.

Обсуждение: Скажите, ребята. Как вам упражнение? Понравилось или нет? 

Было ли вам трудно «дарить» товарищу что-то?  Было ли трудно принимать «подарок»? почему? Что было наиболее трудным? Как думаете, почему?

Опять же, тренер может начать первым. Обязательно необходимо сказать про каждого ребенка, «выудить» положительные качества каждого, даже если эти качества не были указаны самим ребенком.

ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ

Подведение итогов

Цель: закрепление занятия; анализ встречи; эмоционального состояния группы, процессов в группе, изменений; настроя детей, все это позволить скорректировать следующее занятие.

Наша встреча подошла к концу, и уже по традиции, мне хотелось бы услышать от вас - "Как вам было сегодня?" Расскажите мне, пожалуйста, о своих впечатлениях, о том, что вам понравилось, а что, вообще, может быть, вызвало какие-то негативные впечатления?

Что нового узнали? Что нового почувствовали? Какие-то, может быть, новые интересные мысли ощущения?
Может быть, кто-то узнал что-то новое о своих товарищах по группе?

Что вас удивило, может быть?


После итогового обсуждения обязательно хвалим ребят, говорим СПАСИБО за их откровенность (даже если они были и не особо откровенны). 

Завершающее действие
Цель: положительный психоэмоциональный настрой, сохранение хорошего настроения на оставшийся день; сплочение группы и настрой на дальнейшие встречи.

Ребята, давайте встанем в круг, возьмемся за руки, закроем глаза, и немного так постоим, молча. Пусть каждый подумает о чем-то своем, просто постоит и подумает…

По прошествии 1 минуты:


А теперь открываем глаза, и по моей команде на «три-четыре» скажем громко, по слогам «ДО СВИДАНИЯ»!

Спасибо, ребята, до следующей встречи!

ЗАНЯТИЕ № 4
«НАСТРОЕНИЕ МОЕЙ ЖИЗНИ»
Цель: 

- ознакомление ребят с понятием настроение;

- побуждение стремление к познанию своего собственного настроения;

- разбор вопроса «От чего зависит настроение»;

- освоение способов снятия эмоционального напряжения.

ВСТУПИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ


Здравствуйте, ребята. Мы вновь собрались вместе, а это значит, что мы продолжаем наше знакомство друг с другом. Тема эффективного взаимодействия, общения – эта общая тема наших встреч, ведь без общения человек не может существовать в обществе полноценно.  Но мы с вами будем знакомиться не только друг с другом. Мы будем знакомиться и с собой! Мы откроем целый мир «интересного и удивительного себя».  Познакомимся со своими чувствами и эмоциями, подружимся с ними! Ох, сколько всего интересного нам предстоит узнать! А для начала я хочу предложить вам вот что…

«Вход» в занятие № 4

1.Упражнение. «КАКОГО ЦВЕТА Я СЕГОДНЯ»
Цель: диагностика состояния, настроения участников группы; формирование умения определять свое психоэмоциональное состояние и настроение, умения доверительного общения в коллективе.
Инструментарий: стол, цветные карточки размерами 5,5 х 8,5. Цвета: синий, сине-зеленый, оранжево-красный, светло-желтый, фиолетовый, коричневый, черный, серый. Количество карточек каждого цвета должно рассчитываться, исходя из количества участников и быть помноженным на «2» (например, количество участников 10 человек. значит, карточек каждого цвета должно быть 20). Лист с именами детей (в столбик) и ручка – для тренера.
Каждая встреча начинается с введения и приветствия. На данном этапе мы взяли на себя смелость начать с самодиагностики участниками тренинга своего психоэмоционального состояния. Принимая во внимание изменения настроения и состояний после проведения упражнений, направленных как раз на включение в работу, повышение работоспособности, создание теплой и доброжелательной атмосферы в группе, данные, полученные в ходе проведение участниками группы самодиагностики после ритуала приветствия могут быть «смазанными». В конце встречи участникам предлагается вновь сделать цветовой выбор. Упражнение предполагает обсуждение выборов, рефлексию.

Ребята, мы поздороваемся друг с другом немного позже, а сейчас я хочу предложить вам следующее…

Ребята, вы видите на столе цветные карточки. Посмотрите на них. 
А сейчас, закройте, пожалуйста, глаза, посидите немного в тишине. Постарайтесь понять, как вы в данный момент себя чувствуете? Какое ваше настроение сейчас?

А теперь, откройте глаза, и возьмите карточку того цвета, которая, по-вашему мнению, как раз-таки определяет ваше настроение, самочувствие, состояние. Карточек много, на всех хватит. Подходите, пожалуйста, по одному, берите карточки, и садитесь на свои места.


Хорошо. Давайте поговорим о наших выборах. Каждый из нас выбрал свою карточку. Которая отвечает его самочувствию, настроению, состоянию. Поговорим? Почему вы выбрали именно карточку этого цвета? Что она говорит о вашем настроении? С чем она ассоциируется у вас? Есть желающие начать?

Если желающих нет, тренер начинает первым.

Тренер записывает в лист с именами детей их выбор.
Тренер просит ребят оставить карточки у себя (можно попросить ребят положить их под стулья)

Обсуждение: Ребята, спасибо. Спасибо за откровенность и искренность.  В человеческом организме все взаимосвязано. И наше самочувствие частенько зависит от нашего настроения. Давайте-ка вспомним, были ли у кого такие случаи, когда настроение было ужасным, когда хотелось плакать или кричать, а может быть, даже и стукнуть кого-то? Это настроение. А как чувствовали себя в целом?  А? Не очень, да? Ну, еще бы! Когда настроение «на нуле», то и чувствуешь себя соответственно. А теперь, давайте вспомним, когда мы утром просыпались, и физически чувствовали себя плоховато. Когда болит голова, тошнит, когда ощущаешь тяжесть во всем теле, когда сил нет ни на что… Какое настроение? Не самое прекрасное, да?  
Сегодня мы поговорим о настроении, обязательно, ну, а сейчас, давайте, наконец-то, поздороваемся!
ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ

2.Приветствие. Упражнение «ПРОДОЛЖИ ФРАЗУ»
Цель: повышение работоспособности, позитивного настроения, создание дружеской атмосферы.
Инструментарий: большой апельсин.

Ребята, сегодня я хочу вам предложить поприветствовать друг друга следующим образом…

Инструкция: Мы будем перекидывать этот замечательный апельсин друг другу. Я начну. Я кину апельсин кому-нибудь из вас и произнесу: «Привет, сегодня замечательный день, потому что…» - и приведу свой аргумент. Тот из вас, кто поймает апельсин, - повторяет высказывание предыдущего (в данном случае – меня) участника, а затем тоже говорит: «Привет, сегодня замечательный день, потому что….» - и уже придумывает свое продолжение. И так - пока все не выскажутся, почему этот день такой замечательный. Итак, запомните: 
- вы ловите апельсин;

- вы здороваетесь и повторяете фразу предыдущего участника;

- вы придумываете и озвучиваете свое продолжение фразы;

- вы кидаете апельсин следующему участнику.

Обсуждение: ну, как вам наше сегодняшнее приветствие в этом замечательный день? Скажите, ребята. Было сложно? Если, да, то почему, как думаете?
Ребята отвечают. Идет обсуждение.

 Да, ребята, мы уже говорили, что бывает так, что когда настроение «так себе», то очень сложно заметить что-то хорошее вокруг. А оно всегда есть! Надо только поискать! Но для начала, давайте, все-таки разберемся, что же такое настроение!
3. Упражнение «ЧТО ТАКОЕ НАСТРОЕНИЕ?» (мозговой штурм)
Цель: побудить стремление к информации о настроении и познании своего собственного настроения.

Инструментарий: Ватман, маркеры, фломастеры, или доска
Инструкция: Все знают, что такое «мозговой штурм»? Сейчас каждый из вас должен ответить на вопрос. Начнем с… (можно выбрать первого по каким-то определенным моментам – слева от тренера справа от тренера, или желающий начать первым).
Вопросы:

1. Что такое настроение?

Тренер выслушивает ответы ребят. После того, как все дали ответы, тренер записывает на доске или на ватмане определение понятия «НАСТРОЕНИЕ» - «Настроение — это внутренне душевное состояние человека».

2. Каким бывает настроение?

3. Тренер выслушивает ответы детей, после этого на доске или ватмане записывает варианты ответов. Хорошо использовать заранее заготовленные карточки - 2 группы, хорошо использовать разные цвета, например, для одной группы («-«) – серый, для другой («+») – зеленый:

«+» группа: бодрое, радостное, веселое, активное, деловое, отличное, праздничное, нормальное, спокойное, чудесное и т.д. 

«-«группа: грустное, унылое, тревожное, беспокойное. Сердитое, пассивное, хмурое, подавленное, ужасное, печальное, мрачное.
 Ребята, как вы думаете, почему я распределила настроение на две группы?

Ребята отвечают
Какая из них вам больше нравится?

Отвечают

Да, ребята. Я их распределила по группам. В одной группе собраны «положительные виды настроения», а во второй – негативные.

Конечно, мы с вами не роботы, мы не можем быть постоянно равнодушно-спокойными. Иногда нам весело, радостно, но иногда нам бывает и грустно. Это абсолютно нормально! Можно и нужно разрешать себе время от времени и погрустить, и поплакать. Иногда… Это нормально! Нельзя постоянно находиться в «негативе», так как это тогда становится уже разрушительным для нашего организма. 

Как справляться с «негативом», мы, конечно же будем обсуждать на наших встречах, а пока я предлагаю вам немного размяться и расслабиться, а заодно, посмотри, умеете ли распознавать эмоциональное состояние другого человека?

4. Упражнение «ПЕРЕДАЙ ЭМОЦИЮ, ПЕРЕДАЙ НАСТРОЕНИЕ»

      Цель: развитие умения распознавать эмоциональные состояния других людей по мимике, жестам, позе.
Инструкция: давайте встанем в круг.  Сейчас мы будем передавать друг другу настроение. Но это дело непростое, так как называть эмоции мы не будем. Мы будем передавать их молча. Как? Сейчас расскажу.
Рядом со мной стоит Саша (называем имя ребенка). Сейчас я шепотом, «на ушко» скажу ему, какое настроение ему нужно передать дальше. А он должен молча, при помощи мимики, жестов передать это настроение следующему участнику. А тот, в свою очередь, - следующему. И так, пока круг не замкнется. Итак, я называю Саше настроение.

Когда завершается передача настроения, тренер спрашивает у последнего участника, какое настроение он получил»?

Примеры настроения: веселое, грустное, удивленное, раздраженное.

Можно сделать несколько «заходов». В этом случае необходимо менять тех, кому тренер называет настроение

Обсуждение: Ребята, поделитесь впечатлениями. Как вам такая игра, понравилась? Скажите, было трудно распознавать настроение товарищей? Как думаете. Почему? Ребята, а кому, по-вашему, удалось наиболее точно передать настроение?
На самом деле, далеко не всегда удается определить настроение другого человека. Как думаете, почему?
Ребята отвечают

Да, бывают люди, которые не скрывают своего настроения – если им весело. То они радуются, смеются, если им грустно – он грустят. Но, бывают люди, которые не торопятся показать свои эмоции, чувства. В этом случае далеко не всегда можно определить, что у человека тоскливо на душе, что он рассержен, или его сильно обидели.  Есть ситуации, когда необходимо попридержать проявление своих эмоций, особенно, негативных, но копить их внутри себя, не давая им выход вовремя – это большая ошибка. Мы еще ни раз будем говорить об этом, а сейчас давайте я вам расскажу, как можно поднять себе настроение. Хотите?

Ребята отвечают «да».

5. «КАК ПОДНЯТЬ СЕБЕ НАСТРОЕНИЕ»
Цель: информирование несовершеннолетних о способах улучшения своего настроения.
Ребята, скажите, наверняка, каждый из нас время от времени «впадает» в плохое настроение. Что вам помогает справляться с этим настроением? Что или кто помогает его улучшить? Поделитесь опытом.

Ребята делятся опытом, тренер тоже. Затем продолжает:

Ребята, я сейчас расскажу вам о способах улучшения настроения. Внимательно послушайте, постарайтесь запомнить. И главное – не нужно «перегибать палку», применяя эти рекомендации.

10 рекомендаций, как поднять себе настроение:

1. Скушать что-нибудь вкусное. Особенно благотворно влияют на нервную систему продукты, содержащие «гормон оптимизма»: клубника, бананы, ананас, грецкие орехи, фундук, арахис, овсянка, како и шоколад.

2. Соблюдать режим сна и бодрствования. Очень часто плохое настроение бывает из-за недосыпания и усталости.

3. Можно расчесывать массажной расческой волосы в течение 10-15 минут. Эта процедура помогает «разогнать» кровь и расслабить мышцы.

4. Попробуйте потереть ладони – это еще один простой способ сбросить нервное напряжение и избежать стресса. Нужно изо всех сил потереть ладони друг о друга, пока они не станут горячими. Еще полезно хорошенько растереть уши. Так вы сможете взбодриться и сосредоточиться на работе

5. Позвонить другу, подруге, значимому, близкому, приятному вам человеку с которым можно поболтать, просто поболтать «ни о чем». Легкое общение на приятные темы, обсуждение новостей может поднять настроение.

6. Подойти к зеркалу, улыбнуться себе. Выпрямить спину, расправить плечи. Приподнять голову и сказать себе: «Я самая (ый) обаятельная (ый) и привлекательная (ый)».
7. Заняться спортом. Если тело будет в тонусе. То и душа не сможет быть иной. Слышали такое выражение «В здоровом теле – здоровый дух»? Бассейн, йога, танцы, шейпинг, фитнес, утренняя зарядка, пробежка – выберите занятие по душе и наслаждайтесь!

8. Посмотреть любимый фильм или почитать книгу. Сесть дома на уютный диванчик или сходить в кинотеатр, запастись попкорном и провести приятные минуты в обществе киногероев. Иногда хочется то ли новой информации, то ли чего-то интересненького или просо «отключиться» от всего мира. Фильмы, книги, компьютерные игры – все подойдет. Главное – не злоупотреблять. Помните: делу -время, потехе – час.

9. Общайтесь с домашними животными. Домашние любимцы хорошо могут успокоить и поднять настроение. Погладьте своего питомца, поиграйте с ним, и вы убедитесь, что настроение улучшиться!

10. Пойте, танцуйте! Если хотите расслабиться, то включите негромко спокойную музыку, если взбодриться – энергичную. При помощи звуков мы можем управлять своим настроением. Для улучшения настроения специалисты советуют слушать классику Моцарта, Бетховена.
И самое главное! Помните, что настроение – это временно!

Ну, что, разомнемся немного? Поиграем?

6. Упражнение «ВЕСЕЛЫЕ БЕЛЫЕ МИШКИ»
Цель: Создание положительного эмоционального фона, активизация двигательной активности участников тренинга.
Инструкция: Ребята, давайте встанем. Мне нужны три добровольца. Эти трое будут у нас «веселые белые медведи».  Остальные участники будут у нас «грустными пингвинами». Так, медведи. Беритесь за руки. Ваша задача – замкнуть цепочку вокруг остальных участников – «грустных пингвинов». Пойманный «грустный пингвин» становится «веселым белым медведем». Задание понятно? Все готовы? Тогда начинаем! Ра, два, три!
Во время проведения упражнения, тренеру необходимо внимательно наблюдать за детьми. Так как упражнение предполагает двигательную активность («пингвины будут убегать от «медведей»), нужно следить, чтобы дети не травмировались.

Обсуждение: так, всех пингвинов пойманы? Все ли медведи веселы?

Ну, мои «Веселые белые медведи», расскажите мне, каково вам было? Так, а те «медведи», которые раньше были «грустными пингвинами», скажите, кем вам больше понравилось быть? И почему?

Ребята делятся впечатлениями

Ребята, скажите, кого ловили дольше всех? Пингвины, а, вот, когда вас поймали «медведи». Почувствовали ли вы себя по-другому? И как? И почему?

Ребята делятся впечатлениями

Молодцы, мои «веселые белые медведи». Да, согласна, быть веселым и подвижным – гораздо приятнее, чем печальным и «кислым».
7.Упражнение «ПРЕОБРАЖЕНИЕ»
Цель: диагностика состояния, настроения участников группы в конце встречи; формирование умения определять свое психоэмоциональное состояние и настроение, умения доверительного общения в коллективе.

Инструментарий: стол, цветные карточки размерами 5,5 х 8,5. Цвета: синий, сине-зеленый, оранжево-красный, светло-желтый, фиолетовый, коричневый, черный, серый. Количество карточек каждого цвета должно рассчитываться, исходя из количества участников и быть помноженным на «2» (например, количество участников 10 человек. значит, карточек каждого цвета должно быть 20). Лист с именами детей (в столбик) и ручка – для тренера.

*Эту встречу мы начинали с самодиагностики участниками тренинга своего психоэмоционального состояния. Участникам тренинга предлагалось выбрать одну из восьми цветных карточек, ориентируясь на тот цвет, который, по их мнению, определяет их настроение, самочувствие, состояние. Упражнение предполагает обсуждение выборов, рефлексию. В конце встречи участникам предлагается повторить этот процесс. Нам важно посмотреть, изменилось ли настроение, самочувствие у ребят. 

Ребята, в самом начале нашей встречи я предлагала каждому выбрать одну цветную карточку. 

Инструкция: Ребята, вы вновь видите на столе цветные карточки. Посмотрите на них. 

Закройте, пожалуйста, глаза, посидите немного в тишине. Вспомните нашу сегодняшнюю встречу, чем мы занимались. И просто посидите в тишине. Постарайтесь понять, как вы в данный момент себя чувствуете? Какое ваше настроение сейчас?

А теперь, откройте глаза, и возьмите карточку того цвета, которая, по-вашему мнению, как раз-таки определяет ваше настроение, самочувствие, состояние. Карточек много, на всех хватит. Подходите, пожалуйста, по одному, берите карточки, и садитесь на свои места.


Хорошо. Давайте поговорим о наших выборах. Каждый из нас выбрал свою карточку. Которая отвечает его самочувствию, настроению, состоянию на данный момент. Поговорим? Почему вы выбрали именно карточку этого цвета? Что она говорит о вашем настроении? С чем она ассоциируется у вас? Есть желающие начать?

Если желающих нет, тренер начинает первым.

Тренер записывает в лист с именами детей их выбор.

Тренер просит ребят оставить карточки у себя (можно попросить ребят положить их под стулья)

Обсуждение: Ребята, скажите, только честно, изменилось ли ваше настроение, самочувствие по сравнению с тем, каким оно было в самом начале занятия? И как думаете, почему?

Ребята делятся впечатлениями

Ребята, спасибо. Спасибо за откровенность и искренность. 
Да, ребята. Настроение, как мы выяснили, — это общий эмоциональный фон человека в текущий момент времени. Внутреннее состояние является важным для человека, от него зависит, как пройдет наш день. Настроение имеет «эффект заражения» - если оно хорошее, то и небо кажется голубее, и работа спорится, и общаться хочется… Когда же настроение снижено, это влияет и на действия, и на отношение к другим людям. Так, довольно-таки приятный человек может нас раздражать просто так, не сделав нам ничего плохого.
Хорошее настроение – это эмоциональный подъем, который прекрасно сказывается на здоровье внешнем виде и ведет к продуктивной деятельности. Улучшать эмоциональный настрой нужно обязательно, ведь это влияет на наши дела. Физическое самочувствие и общение с окружающими нас людьми. Нужно научиться влиять на собственный настрой, даже если жизнь «подкидывает» нам неприятные сюрпризы. И на наших следующих встречах мы будем учиться справляться с негативными мыслями, эмоциями, чувствами.
ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ

Подведение итогов.


Ребята, наша встреча завершается, и по уже сложившейся традиции, я хочу спросить вас о впечатлениях, о том, что вам понравилось, что не очень понравилось, а что вообще, может быть, вызвало какие-то негативные ощущения? 

Как вы думаете, занятие было полезным? Чем?

Что удивило вас сегодня?

Ребята делятся впечатлениями

Мне тоже понравилась наша сегодняшняя встреча. И сегодняшний день, он – действительно замечательный! Помните, сегодня мы приветствовали друг друга и каждый говорил о том, почему именно этот день замечательный? Помните? Давайте и попрощаемся на сегодня так же…
Завершающее действие

8.Упражнение «Я ЖЕЛАЮ ТЕБЕ, ДЕНЬ…»
Цель: завершение тренинга в доброжелательной, теплой атмосфере, позитивный настрой на оставшейся день.

Давайте каждый из нас пожелает сегодняшнему дню что-нибудь хорошее, можно также озвучить и свои желания – ведь, если они исполнятся, то тогда день станет еще замечательнее! Кто начнет?


Далее каждый по очереди говорит пожелания сегодняшнему дню: «Чтобы светило целый день солнце»; «чтобы не было дождя»; «чтобы дождь побыстрее прекратился «; «Чтобы выглянуло солнышко»; «Чтобы обед (ужин, полдник) был очень вкусным»; «чтобы мы сегодня пошли гулять»; «чтобы вечером нам показали интересный фильм»; «Чтобы родители купили мороженное» и т.д…

Здорово! Давайте подарим этому замечательному дню и нам, таким замечательным и дружным, эти аплодисменты!

Все аплодируют, на этом занятие завершается. Тренер прощается с участниками, желает им радостного дня, замечательного настроения и скорейшей встречи.

ЗАНЯТИЕ № 5
«КОНСТРУКТИВНОЕ ОБЩЕНИЕ»
Цель: формирование и усиление общего командного духа путем сплочения группы; развитие ответственность и вклада каждого участника группы в решении общих задач.; развитие навыков конструктивного общения в ситуации выбора
ВСТУПИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ


Здравствуйте, ребята. Я очень рада вас всех видеть снова. У наших встреч сегодня маленький юбилей – сегодня наше пятое занятие. И уверяю вас, оно тоже будет насыщенным и интересным. 

Ребята. Кто-нибудь может мне напомнить о том, чем мы занимались на прошлой нашей встрече? Кто помнит?

Ребята озвучивают свои воспоминания о прошлом занятии.

Да, все верно. Прошлую встречу мы посвятили теме настроения! Все вспомнили? Скажите, а вы сегодня кто? «грустные пингвины» или «веселые белые медведи?»

Так. Ну для того, чтобы улучшить настроение и превратить присутствующих у нас на встрече «грустных пингвинов» в «веселых добрых медведей» (вдруг, они все же есть среди нас), я предлагаю начать эту встречу традиционно – с приветствия! Поздороваемся?
ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ

1.Приветствие. Упражнение «ДОБРЫЙ ДЕНЬ, ШАЛОМ, САЛЮТ»! 


ЦЕЛЬ: создание дружеской атмосферы, настрой на рабочий лад.

Инструментарий: необходимо приготовить для каждого участника карточку, где написано «здравствуйте» на разных языках (по количеству участников). Так как работаем на тренинге с детьми, необходимо на карточке написать:
 1). Страну; 
2). Приветствие на языке данной страны; 
3). Транскрипция и версию звучания на русском языке (варианты):

Италия – Bon girno – Бон джёрно

США- Hi - Хай

Германия – Coteng Morgen – Гутен морген

Франция- Bonjour - Бонжур

Чехия – Dobry Den – Добри дэн

Израиль – Shalom - Шалом

Турция – Merhaba - Мерхаба

Швеция – Cod Morgon – Гу морон

Англия – Hello - Хэлло

Гавайи – Aloha - Алоха

Испания – Buenos Dias – Буйнос Диас

Россия – Здравствуйте

Япония – Konnichiva - Коннитива

Египет – Asalam Alekum – Ассалам Муалейкум

Китай – Ni Hao – Ни Хао


Ребята, вы, наверное, уже заметили, что каждый раз мы начинаем встречу с приветствия, и каждый раз мы здороваемся с вами как-то по-особому… и сегодня – не исключение. Мы с вами сегодня будем приветствовать друг друга на разных языках.   

Инструкция: 
1). Участники встают в круг;

2). Тренер идет по кругу, держа в руках (или в шляпе) заготовленные карточки, а каждый из участников вытаскивает по одной карточке (не глядя);

3). Предложить участникам прогуляться по комнате и при этом здороваться с каждым встречным (на том языке, который указан в карточке). 

Интересно понаблюдать за ребятами во время такой «прогулки».
4). Участники садятся в круг и здороваются еще раз «по кругу» - каждый говорит приветствие соседу слева, а затем – на каком языке прозвучало это приветствие.

Обсуждение: группа обменивается впечатлениями. Тренер задает дежурные вопросы: понравилось ли упражнение? Чем именно? Было ли интересно? почему участники использовали тот или иной тон, может быть, акцент и т.п.? что нового для себя узнали? Может быть, какие – то приветствия показались им смешными, похожими?

Вы все молодцы! Давайте перейдем к следующему упражнению. Готовы?

Интересно мы поприветствовали друг друга, и в продолжение такого замечательного настроя, давайте еще немного подурачимся. Согласны?
2.Упражнение «АТОМЫ-МОЛЕКУЛЫ»
Цель: отвлечение от проблем, не относящихся к групповой работе, переключение на «здесь и сейчас»; повышения уровня работоспособности, единение участников.
Инструкция: Я прошу всех встать. Итак. Представим себе. Что все мы – атомы. Атомы выглядят так (тренер показывает, согнув руки в локтях и прижав кисти к плечам). Атомы постоянно двигаются и время от времени объединяются в молекулы. Число атомов в молекуле может быть разное, оно будет определяться тем, какое число я назову.


По моей команде мы все начнем быстро двигаться по этой комнате, и время от времени я буду говорить какое-то число, например, «3». И тогда атомы должны объединиться в молекулы по 3 атома в каждой. Молекулы выглядят так (тренер вместе с другими двумя участниками показывает, как выглядит молекула: они стоят лицом друг к другу в кругу, касаясь друг друга предплечьями). Итак, начали!


Во время выполнения упражнения. В котором тренер участвует вместе с группой, он не называет таких чисел, когда один участник группы может остаться вне молекулы. Например. «3» при общей (вместе с тренером) численности 10 человек. В конце упражнения тренер называет число, равное количеству всех участвующих в упражнении.

Обсуждение: Ребята, скажите. Как вы себя чувствуете? Не устали? Как вам быть атомами? А как молекулами?  Понравилось? Готовы к дальнейшей работе?

Группа приступает к дальнейшей работе
Ребята, мы сегодня здоровались с вами на разных языках. Но, несмотря на это, прекрасно понимали друг друга. И даже языковой барьер не смог нам помешать поприветствовать и улыбнуться друг другу. А вы заметили, что вы улыбались, когда здоровались?  А когда были атомами и молекулами? Вы тоже улыбались. Улыбка, добрый взгляд, теплый голос и хорошее расположение к тому, с кем ты говоришь, с кем взаимодействуешь, - это очень важно для искреннего общения. А давайте подумаем, что же еще важно?

3. Упражнение «СПИСОК ВАЖНЫХ КАЧЕСТВ ДЛЯ ОБЩЕНИЯ»

Цель: создание среди участников тренинга ситуации психологического сопоставления себя с другими; своего мнения с мнением других; прояснение возможных психологических проблем каждого участника; формирование и усиление общего командного духа путем сплочения группы; развитие ответственность и вклада каждого участника группы в решении общих задач.; развитие навыков конструктивного общения в ситуации выбора.

Инструментарий: вырезанный из ватмана большой круг, прикрепленный к стене (белого или желтого цвета), белые (голубые, зеленые) листы бумаги в форме лепестка цветка, карандаши.


Скажите, ребята, для чего нужно общение? 
Ребята отвечают

Правильно. Конечно же, для взаимодействия, для налаживания и поддержания контактов, для понимания. Хорошо, но мы ведь и так понимаем друг друга. Ведь мы с вами все умеем разговаривать, причем, на одном языке…Может быть, есть еще что-то такое, без чего не получится правильно общаться? 


ПАУЗА 6-7 секунд (для осмысления вопроса)


Ребята, для того чтобы любая деятельность была эффективной, необходимо соблюдать правила. Согласны? Если вы ремонтируете машину – вы смотрите в инструкцию; если ловите рыбу – вы тоже соблюдаете элементарные правила. Правда, же? Ну, вот какие правила нужно соблюдать во время рыбалки, кто-нибудь знает? 
Ребята перечисляют

Правильно, вы не кричите, не гремите, стараетесь следовать заведенным правилам… И так во всем…Помните, и у нас с вами есть правила работы в группе.


Так вот, разумно полагать, что и для плодотворного общения тоже существуют определенные правила. Но общение – это не ловля рыбы, это не ремонт какой-либо вещи. В общении участвуют живые люди, разные люди…

Инструкция: Я предлагаю вам составить список важных качеств, необходимых для общения в группе. Каждый из вас сейчас назовет качество, которое, по его мнению, является необходимым для хорошего общения. Любой из вас может высказать свое мнение, объяснить - почему он считает предъявленное качество важным. 


Тренер вешает на стену большой круг из белой бумаги. По мере высказывания участников, он записывает качества, которые, по мнению участников, являются необходимыми для плодотворного общения. Так как ГЛАВНОЕ – прийти к «общему знаменателю», т.е., необходимо выявить коллективное мнение, то, возможно, коллектив примет решение какие- то качества вычеркнуть после дальнейшего обсуждения. Наблюдая за тем, как общается группа в процессе обсуждения, как каждый участник реагирует в моменты вычеркивания из списка того или качества, также проводится анализ, который может показать наличие тех или иных ценностей, установок у участников группы, что само по себе является немаловажным показателем.


В итоге получится ОБЩИЙ список личностных качеств, очень важных для формирования правильного межличностного общения с точки зрения данной, конкретной группы.


Тренер зачитывает качества, единогласно принятые коллективом, и переходит к следующему этапу.



Молодцы, ребята. Вот такой у нас получился общий список. Теперь я попрошу каждого участника составить СВОЙ ЛИЧНЫЙ СПИСОК, где необходимо указать качества, которые, по его мнению, являются важными для правильного межличностного общения. В индивидуальный список, т.е., в ваш личный список могут быть включены и дополнительные личностные качества, которые, по-вашему, являются важными, но почему-то не получили поддержку группы. Сейчас я вам раздам листы, и вы приступите к выполнению задания. На листочке напишите свое имя чтобы не запутаться, где чей листок. Все поняли задание? 

Тренер раздает белые листы в форме лепестка цветка, и ребята приступают к выполнению задания. По истечение времени, отпущенного для выполнения задания, психолог продолжает:


Итак, каждый из вас написал свой список качеств, нужных и важных для общения (можно попросить ребят зачитать, но необязательно. Все зависит от настроя группы и желания).

 
Теперь я попрошу каждого из вас оценить наличие перечисленных вами качеств у себя по 10-балльной системе (необходимо объяснить эту систему: 10 – если оно ярко и хорошо выраженно; 9 – достаточно хорошо выраженно; 8 – выраженно хорошо; 7 – качество выраженно выше среднего; 6 - 5 – качество выраженно средне; 4 – выраженно ниже среднего, проявляется не во всех ситуациях;  3 – качество выражено слабо; 2 – качество выраженно очень плохо, сабо проявляется в редких случаях; 1 – качество практически отсутствует; 0 – если качество отсутствует). 

Для наглядности, чтобы ребята не путались в «баллах», на доску вешается лист, с описанием баллов.

Поставьте себе соответствующие баллы напротив каждого качества, которое вы внесли в свой список.

После этого руководитель тренинга собирает листки у ребят и собирает их вокруг середины (круглого листа с коллективным списком). Получается такой своеобразный цветочек. Для более эффективного восприятия середина листа изначально может быть желтого цвета, а лепестки – голубого или зеленого. В этом случае лучше писать фломастерами. Затем, можно сфотографироваться на память. Обычно, фото на память способствуют улучшению настроения, возникновению и продлению позитивных эмоций, что, принимая во внимание тему занятий, является немаловажным. После выполнения ребятами заданиями группа переходит к обсуждению

Обсуждение: во время обсуждения поинтересоваться у ребят, что для них составляло наибольшую трудность при выполнении данного упражнения? Что испытывали, когда собственное мнение не совпадало с мнением коллектива? Трудно ли было оценивать по 10-балльной шкале наличие у себя социально важных качеств? Почему? Что раздражало во время выполнения данного упражнения?
 Спасибо, ребята, за искренность и открытость.

Тренер продолжает говорить, подводя ребят к следующему заданию.

Ребята, а скажите мне, как вы думаете, могут ли даже в дружном коллективе (и не только в коллективе, может, и в общении с другом) время от времени возникать какие-либо недопонимания, мелкие ссоры, а может быть, даже и не мелкие? 

Конечно же, могут. А назовите мне причины, по которым такие ситуации могут возникать… (ребята называют возможные причины, подводим их к теме сплетен).


Итак, как одну из причин вы назвали «возникновение сплетен». Как же они возникают? Всегда ли срабатывает злой умысел? Всегда ли сплетня имеет цель – навредить? Как вы думаете? Ребята отвечают…


Давайте мы рассмотрим эту тему более пристально…

4.Упражнение «ИСПОРЧЕННЫЙ ТЕЛЕФОН»

ЦЕЛЬ: продемонстрировать участникам тренинга, каким образом рождаются слухи, мифы, сплетни, и как их можно развеять.

Инструментарий: карточки с текстом для ведущего.

Инструкция: для этого упражнения мне понадобятся несколько человек (5-7) в зависимости от количества участников тренинга. Добровольцы выходят из аудитории и ждут, когда их пригласит тренер. Пока добровольцы находятся за пределами аудитории, тренер объясняет участникам правила игры: 
- добровольцы будут заходить в аудиторию по одному;

- первому добровольцу тренер зачитает текст, который нужно запомнить как можно лучше;

-  добровольцу необходимо передать текст (информацию от тренера) следующему вошедшему добровольцу;

- и так продолжается, пока не зайдут все добровольцы.

Итак, первый доброволец должен прослушивать рассказ, который приготовил тренер, а затем пересказывать следующему добровольцу все то, что он запомнил (первый доброволец получает информацию от самого ведущего, второй и все последующие – от предыдущего добровольца). Внимание добровольцев обращено на то, что они должны как можно точнее запомнить всю информацию с первого раза. «Делать можно что угодно, записывать нельзя. Понятно»? Участники не должны подсказывать добровольцам. Их задача будет заключаться в том, чтобы следить за тем, как искажается информация при передаче от одного человека к другому. Когда последний доброволец зайдет в аудиторию и передаст полученную информацию самому ведущему и всей группе, ведущий снова для всех зачитывает текст, который был предложен аудитории в самом начале игры.

Прямо с этого момента, напоминаю, вы должны как можно точнее запомнить всю информацию с первого раза. «Делать можно что угодно, записывать нельзя, и передать все следующему участнику. Понятно»? 

ТЕКСТ :

Марфушенька была хорошей девушкой. Училась в институте. Работала на заводе. Как все, по пятницам ходила на концерты, продукты покупала только в магазине, а караоке пела только с друзьями и только в кафе по субботам.

Но однажды пошла Марфушенька в лес и встретила там НЛО. С тех пор жизнь ее изменилась: Учебу забросила, дома – сплошные концерты, продукты – только с рынка, а караоке – только на работе и каждый день!
Все добровольцы проходят упражнение. По завершении начинается обсуждение.

Обсуждение: ребята, как вы думаете, о чем было это упражнение? Скажите, а трудно было запомнить текст? А воспроизвести его своему товарищу? Почему? 

Очень часто бывает так, что мы сами искажаем уже имеющуюся у нас информацию. Иногда это делается специально, чтобы навредить, а иногда – чисто случайно. У вас не было цели навредить, наоборот, - надо было максимально точно передать информацию своему товарищу, но вы все же, умудрились «приврать», да?  А представьте, что вам уже передали информацию несколько искаженную, а вы либо не поняли ее, либо решили приукрасить немного, так, не со зла, просто, чтобы рассказ был интереснее…способна такая информация вызвать конфликт и недопонимание? Конечно! 
Очень часто информация «ходит по кругу» и «приходит» к герою, о котором и рассказывают, а он - в шоке. Начинает выяснять «что и как» …ну, а дальше – все понятно – ссоры, склоки, ругань и т.д..

Давайте же проанализируем: как передается информация от одного человека к другому? Как в нашем задании передавалась информация? Какая инструкция была дана добровольцам?

Как может искажаться информация, почему она может искажаться? и вообще, стоит ли верить сплетням, слухам, мифам? Стоит ли доверять непроверенной информации? Как вы думаете, к чему может это привести? 

А как можно постараться избежать этого?

Сам анализ: первый вопрос: когда вы передавали информацию, вы говорили, чтобы сказать или чтобы вас услышали? (большинство ответит, что они говорили, чтобы сказать, и не пытались помочь партнеру понять и запомнить текст). 
Отсюда можно сделать вывод: когда вы говорите, необходимо все время обращать внимание на собеседника – слышит – не слышит, понимает – не понимает. И по выражению лица, и по удивленным глазам всегда видно, что человек не понимает, и тогда нужно остановиться и уточнить, пояснить, задать вопросы.

Второй вопрос: Кто помнит инструкцию, которую получили участники игры за дверью? Общими усилиями инструкция может быть воспроизведена. А далее можно задать такой вопрос:

Третий вопрос: а что значит «делать что угодно, записывать нельзя. понятно»? – все слышали эту фразу, но большинство не обратили на нее никакого внимания и механически ответили: «понятно», а остальные поняли как-то по-своему.  А в действительности можно было переспрашивать, задавать вопросы, просить повторить еще раз и т.д.. 
Вывод: при передаче информации очень часто на вопрос «понятно»? ответ дается чисто механически и стандартно – «понятно», а вот понимания при этом может и не быть. Поэтому, если вам важно, понял ли вас собеседник, то не стесняйтесь переспросить, что именно он понял, акцентируйте внимание на определенный моменты. Так вы сможете избежать двоякости в понимании информации вашим собеседником.

Далее анализируем кто и что «потерял». 

Таким образом, можно рассмотреть закономерности при получении и передаче информации…

«Слушатель пропускает информацию через личностный фильтр». Это значит, что любой человек, услышав информацию, сравнивает ее со своими представлениями, со своим жизненным опытом, с известными ему фактами. И передавая ее дальше, может что-то приукрасить, поменять, рассказать по-другому, потому что ему так понятнее, потому что это соответствует его жизненному опыту.

«Незначительные, с точки зрения получающего, моменты выпускает из виду». Это значит, что люди делят информацию на важную и неважную, при чем, важную и неважную не для них, а в данном тексте. И неважную, с их точки зрения, информацию забывают сказать, полагая, что другая является более важной. Из-за этого текст начинает сокращаться от игрока к игроку. Обычно уже четвертый или пятый участник замечают, что приглашать следующего начинают все быстрее и быстрее.


«Непривычные слова заменяют на привычные».  

«Слушатель обрабатывает информацию сообразно своей логике».  Обычно, это приводит к тому, что люди ка-то начинают связывать предложения, либо пропускают непонятные им связки.

«Слушатель запоминает необычные факты». Но «больное» слово может доползти и до конца, а может быть заменено на менее опасное и эмоционально выдержанное.

«То, что можно истолковать, слушатель истолкует. Так как он считает нужным»».

Ну, и чтобы в вашей жизни было поменьше таких вот ситуаций, я расскажу о том, как стоит передавать информацию.

Рекомендации по передаче информации:

1.Говорить однозначно, использовать простые слова. Абсолютно понятные рекомендации – чем проще и однозначная информация, тем она лучше запоминается.

2.Важное проговаривать несколько раз. Лучше сказать несколько раз и рискнуть выглядеть попугаем, чем впоследствии пожалеть о том, что это не было сделано.

3.Структурировать сообщение, разбивать его на пункты: 1)…2)…3)…

4. Контролировать состояние слушающего и отслеживать, когда он не понимает информацию. Как мы уже говорили, во время разговора можно заметить, когда человек не слышит или не понимает. Это сигнал того, что надо остановиться и повторить еще раз, задать вопрос или прокомментировать сказанное.

Вот такие вот простые правила позволят вам реже попадать в неловкие ситуации, ребята.
ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ

Подведение итогов.


Ребята, ну, как вам было сегодня? Комфортно ли? Не смущало ли что-то? Что понравилось, что не очень понравилось? Узнали ли для себя что-то новое?  

Ребята делятся впечатлениями. Тренер продолжает

ИНФОРМАЦИЯ О ДЕТСКОМ ТЕЛЕФОНЕ ДОВЕРИЯ


Дорогие ребята, наша встреча завершается. На мой взгляд сегодня было очень интересно, насыщенно и познавательно! Мы еще раз смогли с вами убедиться, насколько же мы все разные! И это хорошо! И это не мешает нашему общению, это даже интересно! Но иногда, конечно же, могут возникать какие-то затруднения в понимании друг друга. Иногда, как мы смогли убедиться, вовсе не со зла, и не специально информация может быть искажена. Иногда – совсем чуть-чуть, а иногда – очень сильно.  Когда в обычной жизни мы сталкиваемся с подобной ситуацией, то зачастую испытываем злость, гнев, раздражение на кого-то, кто, по-нашему мнению, заварил всю эту кашу. Наши эмоции вполне понятны! Еще бы!  Но, важно помнить, что вот, в такие вот минуты злости, гнева, очень сложно сдержать себя и не натворить чего-нибудь такого, о чем потом можно пожалеть. Бывает, что в минуты ярости мы можем обидеть человека, который, как нам кажется, специально нас «подставил». Давайте представим, а вдруг, это не так? Вдруг, человек не хотел нас обидеть, не специально так получилось? Вдруг, он очень переживает, а может быть, и вовсе не знает, что так вышло? 

В минуты, когда нас захватывают негативные эмоции, очень трудно совладать с собой, уж, не говоря о том, чтобы разобраться в ситуации досконально. Мы с вами сегодня видели, как «рождаются сплетни». Не всегда это происходит специально.

Главное – для начала успокоиться. Если же вы не знаете, как это сделать, обида захлестывает вас, и вы не можете ни о чем другом думать, позвоните на Детский телефон доверия, поговорите со специалистом, поделитесь своими переживаниями. Ведь, очень важно иметь возможность выговориться тому, кто услышит, поддержит и поможет в непростой ситуации. А номер Детского телефона доверия очень прост – 8002000122!

Тренер обязательно еще раз благодарит всех участников за сотрудничество и предлагает им перейти к завершающему действию.

Завершающее действие


Я благодарю вас, ребята, за работу.  К сожалению, наше время истекает, и мне бы хотелось сегодняшнюю встречу завершить таким позитивным, веселым упражнением, которое позволит вам оставаться в хорошем расположении духа весь оставшийся день.
5. Упражнение «ВОЛШЕБНЫЙ МЕШОЧЕК»
Цель: поднятие настроение; завершение встречи на позитивной ноте.

Инструментарий: мешочек, небольшие листы с пожеланиями, свернутые «трубочкой».

Инструкция: Ребята, я сейчас пройду по кругу и каждый из вас достанет из моего волшебного мешочка записку - предсказание - пожелание. Эти записки подскажут вам, что вас сегодня ожидает или что вам нужно сделать в ближайшее время. Сначала мы все по очереди достанем, а потом – развернем и прочитаем.

Варианты пожеланий:

- Тебе сегодня крупно повезет!

- Жизнь готовит тебе крупный сюрприз!

- Наступило время сделать то, что ты постоянно откладываешь!

- Люби себя таким, какой ты есть!

- Сделай себе подарок, ты его заслуживаешь!

- Сегодня радость и спокойствие будут сопровождать тебя на протяжении оставшегося дня!

- Сегодня твой день! Успехов тебе!

- Все твои мечты реализуются! 

- Поверь в свои силы. У тебя все получится!

- Сделай усилие над собой и будешь вознагражден!
- Жизнь только начинается! Иди по тропе жизни смело!

- Задуманное – исполнится, нужно лишь подождать!

Ребята, благодарю вас за работу. Желаю приятного окончания этого дня и исполнения того, о чем каждый из вас желает! До свидания.

ЗАНЯТИЕ № 6
«ЭМОЦИИ»
Цель: познакомить ребят с функциями, видами эмоции; обучить навыкам понимания своего состояния и его презентации, а также пониманию эмоционального состояния других и умению открыто говорить о том, что чувствуешь.
ВСТУПИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ


Здравствуйте, ребята. Мы продолжаем наши занятия. Мы все помним правила работы в группе и будем их придерживаться, не забывая, что относиться друг к другу стоит уважительно. Итак, что же нас ждет сегодня? Сегодня мы будем говорить об эмоциях и их роли в жизни человека. 
Но для начала мы поприветствуем друг друга.
ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ

1.Приветствие. Упражнение «ПОДАРИМ ДРУГ ДРУГУ УЛЫБКУ»

Цель: Создание доброжелательной атмосферы в группе, приветствие.
Инструкция: Ребята, ответьте на такой вопрос: «Можно ли грустить, когда улыбаешься?» Как думаете?

Ребята отвечают

Ну, давайте вместе попробуем ответить на этот вопрос, заодно, и поздороваемся.

Итак, пусть каждый подумает о чем-то грустном и параллельно улыбнется. 

Ну, получилось? Нет? 

Да, ребята, когда мы улыбаемся, настроение меняется само собой (а мы помним, что настроение — это временное явление), поэтому улыбка может помочь справиться с плохим настроением. Ну, и давайте еще раз улыбнемся друг другу и вместе скажем «Привет». Раз, два, три! 

Все говорят «ПРИВЕТ»

Ребята скажите, как вы себя чувствуете?

Ребята отвечают

Хорошо, тогда давайте намного поиграем.
2.Упражнение «ЕСТЬ ЛИ ТОТ, КТО СЕЙЧАС…»

Цель: выявить психологическое состояние детей, подвести к теме «эмоции»
Инструкция: сейчас я буду задавать вопросы, а вы будете на них отвечать, поднимая руку, если хотите ответить «да».
Вопросы:

1. Кто сегодня не выспался?

2. Кто сейчас грустит?

3. Кто сегодня злился?

4. Кого сегодня обижали?

5. Кому бывает страшно?

6. Кому хочется плакать?

7. Кто тревожится по пустякам?

8. Кому с утра было радостно?

9. Кто с утра грустил?

10. А у кого сейчас плохое настроение?

11. У кого сейчас хорошее настроение?

Обсуждение: Ребята, как вы думаете, о чем это упражнение? О чем мы говорили?
Ребята отвечают. Тренер подводит их к разговору об эмоциях

Вы правы, ребята. Мы говорили об эмоциях. И бывает так, что с утра мы грустим, но потом что-то происходит в нашей жизни, и грусть сменяется радостью, воодушевлением. Иногда нам хочется плакать, но потом успокаиваемся, а к вечеру у нас хорошее настроение. Что же происходит? 
Что же такое «эмоции»? Зачем они нужны и нужны ли вообще? Стоит ли их игнорировать? Будем разбираться.

3.Беседа «ЗАЧЕМ ЧЕЛОВЕКУ ЭМОЦИИ?»
Цель: познакомить ребят с функциями, видами эмоции.

Ребята, эмоции – это часть нашей жизни, отказываясь от них, мы обделяем себя.

Что влияет на нашу эмоциональную жизнь? В чем ценность эмоциональных переживаний? 
Вся наша жизнь сопровождается эмоциями – мы удивляемся, радуемся, тревожимся, грустим. Кто-то привык проявлять эмоции, кто-то склонен держать их под контролем, но главное, что мы способны их переживать. Невозможно почувствовать настоящую радость без ощущения радости, осознать потерю близкого человека без боли утраты.

Через свои эмоции мы проживаем жизнь, и, если с ними что-то не так, мы теряем способность быть в этом мире по-настоящему.

 Так, что же такое эмоции почему они важны для человека? Как думаете?

Ребята могут поделиться в группе своими мыслями, предположениями


Эмоции, ребята, — это внутренние движения, в которых мы переживаем поток нашей жизни. Они дают нам понять, каковы на самом деле наши отношения с жизнью в настоящий момент. Переживая красивый закат или вкусный обед, мы испытываем приятные эмоции, показывающие, что мы находимся в хороших отношениях с жизнью. Напротив, страдая от утраты или от болезни, у нас возникает негативные эмоции или аффекты. 
Являются ли эмоции врожденными? 
Сама способность испытывать эмоции является врожденной, это как способность говорить. Но, мы учимся говорить только в рамках определенной культуры, точно также мы учимся в той среде, в которой живем, и наши приобретенные навыки накладываются на эту врожденную способность.

Возможно ли контролировать свои эмоции? Как вы считаете, ребята?

Ребята делятся своими мыслями с группой

Да, конечно. Но нам надо разделять кое-какие моменты в этом вопросе. Мы не можем контролировать саму эмоцию, когда она уже возникла и заранее предугадать ее характер. Но мы можем контролировать то, как мы с ней обходимся, по крайней мере, этому можно научиться. 
Скажите, ребята, как вы считаете, эмоции – это наши друзья или враги?

Ребята делятся своими мыслями с группой


Эмоции — это как наши глаза. А глаза – это наши враги или друзья?

Иногда нашим глазам приходиться видеть вещи, которые нам не нравятся. И в таких случаях мы можем сказать, что они – наши враги. В другой раз наши глаза видят приятные вещи и тогда они становятся нашими друзьями.

Но в действительности глаза – и не друзья, и не враги, они НЕЙТРАЛЬНЫ!

Так и наши эмоции имеют нейтральный характер.

 Эмоции – это форма восприятия. А способность воспринимать – необходима нам так же, как способность видеть. И, согласитесь, без глаз нам бы жилось хуже, правда? Так и без эмоций.

А что же происходит с человеком, когда он блокирует свои эмоции? Игнорирует их, «засовывая» куда подальше – далеко-далеко внутрь себя? Как думаете?

Ребята делятся своими предположениями


Этот человек становится, как бы, отделенным от жизни. Такая жизнь утрачивает глубину и перестает быть наполненной.
Хотя в утрате эмоции может быть свое преимущество - человек меньше страдает.  То, что причиняет боль, перестает беспокоить, человек уже этого не чувствует. И это является главной причиной, по которой люди утрачивают свои эмоции. Они защищаются от переживаний, которые ранят их настолько сильно, что это становится невыносимым. И поэтому, они автоматически пытаются «исцелить» себя, блокируя собственные эмоции.

Ребята. А можно ли сказать, что в таких случаях человек просто перестает «быть»?

Ребята высказывают свои мнения


Да, иногда это выглядит именно так. Знаете, иногда люди, отказавшись от своих эмоций, могут быть вполне социально успешными. Но с их внутренней жизнью все обстоит иначе, они просто больше не могут полноценно быть в отношениях с самими собой и с другими. Они становятся «холодными».

Ребята, а как вы думаете, эмоции и чувства – это одно и то же? И почему вы так думаете?

Ребята высказывают свои мнения

Если говорить просто, то эмоции – это эмоциональное восприятие, имеющее отчетливо выраженный ситуационный характер. Эмоции ни на что не направлены. Например, вам сделали приятный сюрприз, вы испытали радость, удовольствие.

Чувства имеют отчетливо выраженный предметный характер, возникающий в результате специфического обобщения эмоций. Они направлены на конкретный предмет. Например, нам может быть неприятно посещение зубного врача, так как…

А что же такое аффект? Знаете?

Ребята делятся своими предположениями


Аффект – стремительно и бурно протекающий эмоциональный процесс взрывного характера. Аффективное состояние выражается в заторможенности сознательной деятельности. Вы, наверное, могли слышать, как иногда в сводках новостей звучит фраза «Гражданин Иванов в состоянии аффекта….». Проще говоря, аффект – состояние сильного душевного волнения.

Некоторые люди жизнерадостные. Некоторые – сдержанные. Как думаете, существует ли понятие «эмоциональная норма»?
Ребята делятся своими предположениями.


Ребята, если говорить просто, нормальная эмоциональная жизнь — это такая жизнь, которая соответствует мне. При этом у человека есть ощущение собственной свободы, по отношению к своим эмоциям он чувствует, что они адекватны его реальному состоянию. 


Обычно эмоции сопровождаются мимикой и жестами. Почему же нам бывает трудно понять другого человека? Как думаете?

Ребята высказывают свои мнения


Иногда, и правда, может быть трудно понять других людей, но во многих случаях это совсем несложно. Мы понимаем, когда человек жестами говорит нам «да» или «нет». Если человек машет рукой, подзывая к себе, то другой понимает, что его зовут подойти ближе. Это простые жесты являются общими практически для всех. Но в некоторых странах они могут быть очень специфичны, и могут вызвать непонимание у людей из других культур. Например, в Персии, когда хозяин жестом предлагает гостям съесть еще что-нибудь, и европейский гость это легко понимает, принимает предложение и угощается, то тем самым он может обидеть хозяина. Гость должен отказаться три раза, иначе у хозяина может возникнуть чувство, что гость использует его. Хозяин начинает думать, что к нему пришли не столько для того, чтобы пообщаться, сколько для того, чтобы поесть. Да, важно уметь понимать других людей, так же, как и их эмоциональные состояния. 

Ребята, а давайте немного отвлечемся от беседы. Предлагаю нам все размяться. Согласны?

4.Упражнение «УГАДАЙ ЭМОЦИЮ»
Цель: обучение навыкам понимания своего состояния и его презентации, а также понимания эмоционального состояния других.

Инструментарий: карточки с названием эмоциональных состояний, мешочек.
Инструкция: Ребята. Сейчас каждый из вас «вслепую» вытянет по одной карточке, на которой будет написано то или иное эмоциональное состояние. Вы аккуратно, чтобы остальные участники группы не видели, какая карточка досталась вам, прочитаете свое «эмоциональное состояние», а затем по очереди изобразите его. Мы будем смотреть, и постараемся понять, какое состояние вы изображаете.
Перечень эмоциональных состояний: обидчивый, испуганный, испытывающий стыд, злой, удивленный, радостный, тревожный, грустный. 

*Можно усложнить задачу, сделав так, чтобы одно и то же эмоциональное состояние досталось нескольким участникам, и посмотреть, кто из них лучше справится с заданием.

В ходе упражнения тренер дает возможность участникам высказать свои мнения относительно изображенного состояния, затем называет его. В ходе обсуждения нередко высказываются идеи о том. Что такие состояния распознаются с трудом, что может влиять на их понимание.
Обсуждение: Каждый раз после того, как состояние названо (например, «радость»), тренер спрашивает в первую очередь у тех, кто дал правильный ответ, а потом и у остальных участников группы: «На какие признаки они ориентировались. определяя состояние»?
*Такое обсуждение дает возможность сформировать «банк» тех невербальных проявлений, на которые можно ориентироваться, определяя состояние человека.
Тренер также спрашивает, понравилось ли группе это упражнение? Что и кто понравился больше и почему? Что было самое трудное? 

Ребята, вы большие молодцы! Наверное, модно сделать вывод, что угадать эмоциональное состояние другого человека бывает не всегда легко. Однако, понимать состояние другого человека – важно. Кто ответит, почему? Есть желающие?

Желающие высказывают свое мнение.


Да, ребята. Когда я понимаю состояние другого человека, его грусть или радость, то это позволяет мне быть ближе к нему. И если другой человек чувствует тепло от того, что его понимают, то это очень ему помогает, поддерживает его, дает ему силы и углубляет взаимоотношения. Без понимания эмоционального состояния другого взаимоотношения становятся затрудненными, слабыми и запутанными. 
Ребята, а как думаете, что необходимо уметь, чтобы понимать состояние другого человека? 

Ребята высказывают свои предположения Тренер подводит ребят к тому, что прежде всего нужно научиться понимать свое состояние, чувствовать себя, без этого умения сложно прочувствовать состояние другого человека.

Можно ли научиться понимать эмоциональное состояние другого человека, если не научился понимать свое? 

Ребята высказывают свои мнения

Ну, раз мы сегодня с вами говорим об эмоциях, давайте попробуем сейчас определить свое эмоциональное состояние. И сделаем это необычно.
5.Упражнение «ЧТО В МОЕМ СЕРДЦЕ»
Цель: обучение навыкам понимания своего состояния, рефлексии, умения открыто говорить о том, что чувствуешь.

Инструментарий: листы формата А 4 (горизонтальное представление). На каждом листе в левой половине нарисовано сердце (контур), в правой стороне листа -изображены квадраты, напротив каждого – строка для письма; наборы цветных карандашей, мелков (12 цветов) из расчета один набор на одного участника;
Инструкция:

Ребята, перед каждым из вас - листы с изображением сердца, цветные карандаши, мелки. Сейчас мы будем рисовать.
Не торопитесь. Давайте подышим спокойно и внимательно прислушаемся к себе. Просто спокойно посидим и подышим. И каждый пусть прочувствует свое состояние…
А теперь давайте наполним нарисованное сердце теми эмоциями, чувствами, переживаниями, которые сейчас живут в вашем сердце. 

Ваше сердце могут наполнять различные эмоции, чувства, переживания, состояния, соответственно тогда ваше сердце заполнится разными цветами.
Постарайтесь распознать их и записать на бланке (квадратики закрасить цветом, обозначающим ваше чувство, рядом подписать, какое именно это чувство, эмоция или состояние).

Итак, давайте приступим…Не торопитесь, подумайте, прочувствуйте свое сердце…
Участники группы, включая и тренера, выполняют задание. Тренер внимательно наблюдает за участниками. Ребятам может понадобиться разное количество времени, чтобы выполнить задание, не стоит их торопить, но и «растягивать» время более 10 минут не стоит.

Когда все участники завершили рисунки, тренер продолжает:

Итак, мы с вами закрасили каждый свое сердце, наполнили его своими эмоциями, переживаниями, а теперь давайте подумаем, почему данное чувство (эмоция, состояние, переживание) располагается именно в этом месте, почему ЭТО чувство соседствует с ЭТИМ чувством?  Давайте поделимся своими мыслями с группой. Может быть, у кого-то получится целый
сюжет, может быть, общая картина вам что-то напоминает. 
Кто-то хочет начать первым?

Важно понимать, что, в большинстве случаев, ребятам может быть неловко, непривычно рассказывать о своих чувствах, переживаниях, душевной боли (возможно), поэтому, если желающих не находится (так часто и бывает), тренер начинает первым. И, конечно, важно быть искренним.

Участники делятся с группой своими чувствами, рассказывая о «наполнении» своих сердец. После – обсуждение.

Обсуждение: Скажите ребята, трудным ли было задание? Удалось ли вам сразу, без особого труда заполнить изображения сердец? Поднимите руки, кому было нелегко, вот так, сходу закрасить сердце? Как думаете, почему? Но, тем не менее, все справились с заданием. Что помогло? 
Ребята отвечают
Да, ребята. Чтобы понять, разделить свои эмоции, их нужно прочувствовать и осознать, а для этого нужно время. Нужно немного подышать, расслабиться, и «заглянуть внутрь себя». Мы с вами так и сделали.

Ну, а в целом, как вам такое задание? Как вы думаете, а можно ли время от время тренироваться дома, ну, допустим, по вечерам?

Ребята отвечают

Конечно, можно! Любому навыку нужно учиться. И на наших последующих занятиях мы продолжим это обучение.

Образец бланка(уменьшенный) «Что в моем сердце»?
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ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ

Подведение итогов.


А наша сегодняшняя встреча подходит к концу, давайте подведем итоги. Я хочу спросить вас о впечатлениях, о том, что вам понравилось, что не очень понравилось? Может быть, вы испытали какие-то новые ощущения? Какое из упражнений вам понравилось больше всего? Какие чувства вы испытываете сейчас, в данный момент?

Ребята делятся своими впечатлениями от встречи. Тренер, как обычно, дает обратную связь
Время неумолимо бежит, нам пора прощаться. Давайте завершим встречу ка к обычно - даря наше тепло, радушие и чувство благодарности всем участникам… 

Завершающее действие

6.Упражнение «КОВЕР-ДОБРОЛЁТ»
Цель: завершение тренинга на волне позитива; чувство единения участников.
Инструментарий: Вязаный разноцветный круглый ковер.
Ребята, мы по-разному относимся к чудесам – кто-то верит в них, кто-то нет, но я предлагаю вам сегодня, здесь и сейчас –поверить в чудеса…

Наверное, все вы знаете из сказок, что есть такой «ковер-самолёт».

У меня не такого ковра, хотя, хотелось бы… У меня есть другой, «КОВЕР-ДОБРОЛЁТ». У него много функций, и одна из них – он умеет слышать добрые мечты и добрые пожелания - то, что мы желаем другим людям. 
Сейчас я растелю наш волшебный «ковер - добролёт» на полу, и предлагаю вам по очереди, или всем вместе (если уместитесь) загадать свое самое заветное желание – только помните, желание должно быть добрым, а после того, как вы про себя его загадаете, - сказать вслух какое-нибудь доброе пожелание участникам группы.

Итак, кто первый?

Ребята загадывают желания и произносят вслух добрые пожелания участникам группы

Спасибо вам, ребята, за теплые пожелания друг другу. Согласитесь, когда нам кто-то желает всего самого хорошего, самого теплого, самого доброго, то и настроение улучшается, становится веселее, появляется улыбка на лице. Мы начали встречу с улыбки, и завершаем ее, даря улыбки друг другу. 

 И я уверяю вас, что все возможно. Порой наши мечты исполняются не сразу – иногда нужно подождать какое-то время, иногда – приложить усилия, иногда – попросить о помощи, чтобы тот, кому вы доверяете, мог подсказать, смог помочь вам в осуществлении своих желаний. 


А на сегодня я прощаюсь с вами, и жду всех на следующей встрече. До свидания!

ЗАНЯТИЕ № 7
«ЭМОЦИИ» (ПРОДОЛЖЕНИЕ)
Цель: способствовать развитию умения различать эмоциональное состояние, анализировать возможные причины; делиться своими переживаниями с другими; способствовать развитию умения отреагирования своих эмоциональных состояний посредством доверительного общения; знакомство с методом релаксации; закрепление положительного эмоционального состояния.
ВСТУПИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ


Здравствуйте ребята, я рада, что мы снова все вместе.  

Поднимите руки те, кто сегодня выспался!

Поднимите руки те, кто хотел бы поспать!

У кого хорошее настроение?

А у кого не очень?

А кто сегодня ждал нашу встречу?

Так, понятно. Ребята, я сегодня (тоже) не особо выспалась, но очень ждала встречи с вами. Почему? Ну, во-первых, мы – команда. Вы, ведь, помните, что мы снимаем с вами общий фильм? Кто напомнит мне его название?

Мы «отправляем» ребят к первой встрече, на которой все вместе выбирали название нашему «проекту-фильму-команде»

Правильно! Молодцы! Во-первых, мы – команда, во-вторых, я успела за несколько дней соскучиться по вам всем ну, а в -третьих, сегодня нас ждет очень интересная встреча.  Готовы?

Ребята хором отвечают «ДА»

Ну, тогда начинаем, как обычно, с приветствия

ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ

1.Приветствие. Упражнение «ВСТАНЕМ В ПАРЫ» 

Цель: создание дружелюбной атмосферы в коллективе; повышение работоспособности, обучение более тесному общению, снятию телесных зажимов с помощью веселого упражнения -приветствия.

Инструкция: 

          Ребята, ну, мы с вами уже знаем. Что люди в разных странах и приветствуют друг друга различными способами. Помните, мы здоровались на разных языках? Сегодня мы тоже поприветствуем друг друга необычным способом. Мы будем здороваться, как жители разных племен! Итак, ребята, я прошу вас встать в круг и разбиться на пары. 

По моей команде вы должны будете выполнять те действия, которые я скажу.

Итак, «Встань человек к человеку, как плечо к плечу»; «…..как нога к ноге»;

«….как пятка к пятке»; «…..как ухо к уху»; «…..как спина к спине»; «….как нос к носу»; «…..как голова к голове»; «….как  колено к колену»; «….как кулак к кулаку»; «….как попа к попе»….

Обсуждение: ребята, понравилось упражнение? Испытывали ли трудности во время выполнения? Какие именно? Что они чувствовали, когда здоровались такими частями тела как голова, плечи и менялись ли ваши ощущения по мере «более тесных касаний»? Как думаете, с чем это может быть связано?

Ребята делятся впечатлениями


Мы продолжаем тему «Эмоции». Кто напомнит, чем мы занимались на предыдущей встрече?

Ребята вспоминают и перечисляют: учились распознавать свои эмоции и эмоциональные состояния других, рассуждали, зачем человеку эмоции, желали друг другу всего самого хорошего в конце встречи

Да, все правильно, молодцы! Помните! Да, мы говорили об эмоциях. И сегодня мы продолжаем эту тему.
2.Упражнеие «ЭМОЦИЯ ВО МНЕ ВЕЗДЕ»
Цель: обучение навыкам понимания своего состояния и его презентации, а также понимания эмоционального состояния других; закрепление положительного эмоционального состояния.

Инструментарий: карточки с названием эмоциональных состояний, мешочек.

Перечень эмоций: обида, радость, грусть, страх, удивление, злость, испуг, стыд, тревога. 

Инструкция: Ребята, сейчас каждый из вас «вслепую» вытянет по одной карточке, на которой будет написано та или иная эмоция. Вы аккуратно, чтобы остальные участники группы не видели, какая карточка досталась вам, прочитаете свое «эмоциональное состояние», а затем изобразите его. Мы будем смотреть, и постараемся понять, какое состояние вы изображаете.

Мы уже делали с вами нечто подобное, помните? Но в предыдущий раз мы сразу всем телом старались показать эмоцию.  А сейчас задание усложняется: вам нужно будет показывать эмоцию, задействовав при этом каждый раз только что-то одно: Допустим, вам досталась эмоция «страх». Сначала вы показываете страх только глазами, затем – только губами, потом -только одной рукой, затем – двумя руками.
Всем понятно задание? Я буду напоминать, чем вам нужно показать эмоцию.

Участники приступают к выполнению упражнения. Затем – обсуждение.

Обсуждение: Ох, мы сделали это! Ребята, как вам задание? Сложное? А что было самым сложным? Почему? 
Ребята высказывают свое мнение


Да, ребята. Показать ту или иную эмоцию только глазами или только губами, а то и только руками – очень непросто. Как думаете. Почему?
Ребята высказывают свои предположения


Наш организм – уникальная супер - машина, которой все взаимосвязано! И каждая эмоция по-своему отзывается в теле. Когда мы грустим – тело тяжелее, как будто на нем дополнительный груз. Испытывая стыд, мы словно сжимаемся, как будто пытаемся стать меньше или вообще исчезнуть. Когда мы взволнованы, тело наполняется энергией, как будто нас распирает изнутри. Эмоции влияют на наши мысли и поведение. И я предлагаю вам убедиться в этом.
3.Упражнение «ЭМОЦИИ И ТЕЛО».
Цель: способствовать развитию умения различать эмоциональное состояние, анализировать возможные причины; делиться своими переживаниями с другими; способствовать развитию умения отреагирования своих эмоциональных состояний посредством доверительного общения.

Инструментарий: набор карточек (фотографий), которые на обратной стороне помечены числами 1,2,3,4 и т.д. с изображением людей (взрослых или детей), находящихся в различных эмоциональных состояниях (могут быть страх, обида, горечь, грусть, радость, восхищение, злость, вдохновение, удовольствие, благодарность, растерянность, удивление, отвращение, досада, нетерпение, испуг, печаль, смущение, любовь, гнев, сострадание, жалость)
Инструкция: Ребята, у меня в руках карточки с изображением людей, находящихся в различных эмоциональных состояниях. Я предлагаю вам подойти по очереди и выбрать по одной карточке.

*Можно, сделать выбор «вслепую», однако выбор «в открытую» предполагает, что ребенок может выбрать карточку с тем изображением, которое по ассоциации с событием его собственной жизни всколыхнуло какие-то воспоминания, отозвалось в душе. Своего рода, это и диагностика

Дети вбирают карточки, садятся на свои места.
Ребята, вы выбрали карточки. Прошу вас, рассмотрите внимательно изображение.  Как вы думаете, в каком эмоциональном состоянии находится человек, изображенный на карточке?
Ребята по очереди отвечают, обсуждаются возможные варианты. Тренер продолжает

Ребята, я хочу попросить вас придумать историю, которая произошла с этим человеком, позволяющую понять причины данного эмоционального состояния, отображенного на карточке. У вас будет 5 минут, чтобы придумать историю, затем мы поделимся этими историями в группе.
Участники выполняют задание, тренер наблюдает за их работой.

По истечению времени, участники делятся своими историями с группой

 Обсуждение: ребята, какие трогательные истории у нас получились. Мы еще раз убедились, что наши эмоции связаны с нашим телом – его проявлением в жестах, мимики, позах, ну, и, конечно, эмоции связаны и с поведением. Скажите, ребята приходилось ли вам испытывать подобные чувства, что и человеку на вашей карточке?  И, если да, то при каких обстоятельствах?  Если есть желание, вы можете рассказать свою собственную историю.
Желающие делятся своими впечатлениями и собственными историями. Ребята могут не захотеть рассказывать о своем опыте переживания той или иной эмоции, настаивать не стоит.


Ну, что, устали? Есть немного?  Разомнемся? Предлагаю поиграть.

4.Упражнение «ДВА ЗЕРКАЛА»
Цель: так как предыдущее упражнение было непростым, данное упражнение в конкретно подобранном занятии можно рассматривать как смену деятельности, заряд позитивом, и как закрепление навыков различать эмоциональное состояние другого человека и передавать информацию.
Инструкция: Итак, прошу вас выстроится в одну шеренгу.  Один участник выходит из строя и встает лицом к шеренге на некотором расстоянии. Он – «немое зеркало».
Еще один участник выходит из строя и встает спиной к шеренге также на некотором расстоянии. Получается, что он стоит лицом к «немому зеркалу». Он – «говорящее зеркало».

Суть игры: потихонечку, по одному, каждый участник подходит со спины к «говорящему зеркалу», встает за ним.

 «Говорящее зеркало» смотрит только на «немое зеркало», не оборачивается. Оно не должно видеть, кто из участников группы стоит за его спиной.

«Немое зеркало» должно объяснить жестами и мимикой этого человека, т.е., по «немой» информации от «немого зеркала» «говорящее зеркало» должно догадаться, кто из участников стоит за его спиной. 
Важный момент: так как мы все знакомы уже не один день, и так как все же речь у нас сегодня об эмоциях, давайте немного усложним – «немое зеркало» может объяснять не только мимикой и жестами, но и показывая, какие эмоции чаще всего свойственны этому участнику.

Постепенно участники меняются метами, так, чтобы каждый участник попробовал себя в главных ролях
Обсуждение: мы закончили наше упражнение. Каждый из вас побывал и участником, и «немым зеркалом», и «говорящим зеркалом». Настало время делиться впечатлениями. Как это чувствовать себя в роли «немого зеркала»? Какие сложности встречались на пути? Что было самым трудным? Почему?

Ребята делятся впечатлениями


Так, понятно, а что по поводу «говорящих зеркал»? Как вам эта роль?
Какие эмоции и чувства испытывали вы, пытаясь отгадать участника, стоящего у вас за спиной?  Испытывал ли кто раздражение, злость? И почему?

Ребята делятся впечатлениями.


Хорошо. Ну, а что вы ощущали, когда были участниками, когда подходили к «говорящему зеркалу» со спины? Что чувствовали, когда «немое зеркало» рассказывало о вас?  Поделитесь впечатлениями.
Ребята делятся впечатлениями


Ну, и как вам сама игра? Понравилась? Встрепенулись? Размялись? Тогда идем дальше!

Ребята, сегодня мы говорим об эмоциях и о том, как наше тело отзывается на ту или иную из них. Мы уже говорили, что все системы нашего организма связаны между собой. Но окунаясь в переживания, мы частенько забываем об этом. Хорошо бы, чтобы в такие моменты вспоминать, что наши эмоции и тело не могут существовать отдельно. По сути, каждая эмоция вызывает определенные физиологические изменения. Они готовят нас к действию, ответной реакции на раздражитель. Эти изменения мы можем ощутить физически – для этого нужно обратить внимание на свое тело.

Тело само может рассказать о нашем эмоциональном состоянии – спокойны ли мы, уверенны ли, контролируем ли себя, грустим или растеряны. 

И зная об этом, мы можем выбирать – игнорировать его сигналы или внимательно слушать. Тут уж зависит он нас самих.

Научиться слушать и слышать себя, свое тело – не так уж и сложно. И прямо сейчас вы сможете в этом убедиться.

5.Упражнение – ЭКСПЕРИМЕНТ «Я СЛЫШУ СВОЕ ТЕЛО»
Цель: обучение умению слышать свое тело, понимать свои ощущения; упражнение может рассматриваться и как элемент релаксации.
Инструкция: Ребята, мы начинаем эксперимент. За несколько минут мы попытаемся научиться слушать свое тело. Просто слушать – без самокритики, принуждения или осуждения за «неправильное» выполнение.
Вы готовы? Тогда начинаем.

 Тренер проговаривает текст медленно, делая небольшие паузы

· Выключите телефоны;
· Сядьте поудобнее;

· Можно закрыть глаза для более глубокого погружения…

· Начните настраиваться на свое тело, обращая внимания на дыхание…

· Попытайтесь ощутить, как вы дышите…

· Обратите внимание, делаете ли вы глубокие вдохи или неглубокие… Не старайтесь что-то исправить, просто прочувствуйте…

· Понаблюдайте, куда направлено ваше дыхание – в живот или в грудь…

· Отметьте, выдыхаете ли вы дольше, чем вдыхаете, или наоборот…

· Не меняйте ничего, просто позвольте своим ощущения быть…

· Представьте, что дышите медленно и глубоко, наполняя воздухом пальцы ног…  ступни... икры и голени… бедра … и все тело…

· Обратите внимание, какой тип дыхания вас расслабляет и успокаивает – глубокий или поверхностный…

· Просто будьте с собой в контакте…Просто дышите… Просто чувствуйте… Чувствуйте себя…Чувствуйте свое тело... Свои ощущения…

·  Посидите еще немного в тишине…

Тренер позволяет участникам группы побыть в состоянии «Я с собой» еще некоторое время, затем продолжает:


Настало время нам вернуться из нашего «путешествия вглубь себя». Кто закрывал глаза – открывайте.

Все с нами? 

Обсуждение: итак, мы завершили наш эксперимент. Напомню, его целью было убедиться, что за несколько минут можно научиться слушать свое тело. И не могу не спросить, как считаете, эксперимент удался? И почему?
Ребята делятся своими впечатлениями, высказывают свое мнение


Ребята, а поделитесь своими ощущениями. Что чувствовали тогда? Какие ощущения сейчас? Что понравилось, что ре понравилось? Сложно ли это – чувствовать себя, быть в контакте с самим собой, замечать какие-то моменты, подмечать нюансы? Может быть, кто-то узнал о себе что-то новенькое? Поделитесь, пожалуйста. Для каждого из нас - это ценная информация, ведь мы все – участники эксперимента.

Обсуждение продолжается


Подводя итоги нашего эксперимента, хочу вас спросить, как вы думаете, чем может помочь привычка внимательно относиться к своему телу?
Ребята высказывают свои предположения.

Привычка внимательно относиться к телу помогает лучше ориентироваться в том, как мы реагируем на те или иные внешние раздражители. И это еще один способ узнать себя и позаботиться о себе.

ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ

Подведение итогов.

Ребята, наше очередное занятие завершается. И, по традиции, мы с вами должны подвести итоги сегодняшней встречи – что понравилось, что не понравилось; какие новые ощущения довелось испытать; что нового узнать; как чувствовали себя на протяжении всей встречи? Менялось ли настроение? Что понравилось больше всего? Какие чувства вы испытываете сейчас, в данный момент? Хочет кто-то начать?

Если желающих нет, тренер начинает первым.

Завершающее действие

6.Упражнение «ГОВОРЮ СПАСИБО ТЕЛОМ»

Цель: завершение тренинга на волне позитива.

Инструкция: ребята, через несколько минут мы расстанемся, настало время прощаться. И я предлагаю выразить свою благодарность группе словом «СПАСИБО», но произнести его МОЛЧА. Как? Жестами, мимикой, и при этом, вам надо будет сказать это самое «СПАСИБО» так, чтобы выразить настроение, эмоции, чувства, которые вы в данный момент испытываете. Попробуем?

Тренер прощается с участниками, желает им радостного дня, замечательного настроения и скорейшей встречи.

ЗАНЯТИЕ № 8
«АГРЕССИЯ И АГРЕССИВНОСТЬ»
Цель: психологическое просвещение - профилактика агрессивного поведения, создание условий для развития у учащихся способности к рефлексии своих действий; информирование о понятие агрессии и способах совладения с негативными эмоциональными состояниями; обучение способам снятия нервно-психического напряжения.
ВСТУПИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ


Здравствуйте ребята. Я рада вас всех видеть вновь. Наши встречи продолжаются, набирают обороты. Хочется, чтобы они проходили в теплой и дружеской атмосфере; хочется, чтобы мы могли доверять друг другу, могли слушать и главное – слышать друг друга. Сегодня нас ждет очень интересная и насыщенная встреча. Мы поговорим об агрессии! Узнаем много интересно, в том числе, и «что говорит нам агрессия». Но для начала нам нужно поздороваться!

ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ

1.Упражнение-приветствие «ПЕРЕДАЙ ТЕПЛО ДРУГОМУ»
Цель: создание дружеской атмосферы; оценка эмоционального состояния участников группы; переход к более откровенному общению. 

Инструкция: Ребята, я прошу всех немного вытянуть вперед обе руки ладонями вверх, согнув их в локтях.  По очереди, давайте по кругу, каждый участник накроет своей левой ладонью правую ладонь товарища, стоящего слева от него. Накрывая ладонь своего товарища, участник проговаривает: «Я делюсь с тобой теплом своей души». И так сделают, и скажут все участники. Участники не убирают руки, сохраняя «цепочку рук» до завершения приветствия.

Обсуждение: Мы поделились друг с другом теплом своих душ. Как вам? Какие ощущения? Как настроение? Приятно ли было делиться? А принимать? 

Ребята делятся своими впечатлениями
2. Упражнение «РУЛЕТ»

Цель: активизация группы, создание групповой сплоченности.

Инструкция: сейчас мы с вами буде печь рулет. Этим рулетом будем мы с вами, как это будет? Очень просто! 

Давайте станем в шеренгу, возьмемся за руки. Участник, стоящий во главе шеренги, по моей команде, начнет поворачиваться вокруг своей оси, увлекая за собой остальных участников, стоящих следом. Таким образом, мы с вами образуем «рулет».
Важный момент, ребята! В ходе упражнения важно не расцеплять руки. 

Группа выполняет упражнение.

Затем тренер предлагает «рулету» раскрутиться

Обсуждение: Ребята, как вам наш «рулет»? Хорошо получился? Какой он получился у нас, как думаете? Трудно было? Что было самым непростым? Почему? 

Участники делятся своими впечатлениями.

Ну, что ж, мы с вами размялись, дружно и весело выполнив упражнение. Настало время перейти к теме сегодняшнего занятия. Кто помнит, о чем сегодня мы поговорим?

Дети вспоминают, отвечают

Да, сегодня мы поговорим об агрессии.
3.Групповая дискуссия «ПОГОВОРИМ ОБ АГРЕССИИ»

Цель: психологическое просвещение, профилактика агрессивного поведения, создание условий для развития у учащихся способности к рефлексии своих действий.
Инструментарий: доска (лист ватмана) с ситуациями, лист ватмана чистый, маркер.
Ребята, как вы думаете, что такое «агрессия»? 
Ребята делятся своими мыслями

Хорошо, давайте вместе разберемся, что же такое агрессия, откуда она появляется.

Существуют разные личностная и групповая агрессия. Уже из самих названий, наверное, понятно, в чем их различие. Кто-нибудь, может объяснить?

Желающие высказывают свои предположения.

Да, ребята, верно. Если агрессию проявляет отдельно взятый человек, то эта агрессия личностная, если агрессия исходит от группы – групповая. 
Давайте рассмотрим личностную агрессию. Я прошу вас обратить внимание на доску (лист ватмана). Итак, я буду описывать ситуацию, а вы внимательно слушайте. 
Ситуации:

1. Ревнивый влюбленный, узнав, что его девушка встречается еще и с другим, - хватает пистолет и стреляет в обоих.

2. На вечеринке одна девушка выпускает в другую целую обойму язвительных реплик, и настолько выводит ее из себя, что та, в конце концов, выбегает из комнаты в слезах. 

3. Нетрезвый водитель вылетает на встречную полосу и врезается в первый же автомобиль, в результате чего водитель того автомобиля и пассажир погибают. Впоследствии он испытывает сильные угрызения совести по поводу этой трагедии. 

4. Во время боя солдат стреляет из орудия по приближающемуся противнику. Однако у него сбит прицел, и снаряды пролетают поверх голов, не причиняя людям никакого вреда. 

5. Несмотря на то, что пациент кричит от боли, стоматолог крепко 

захватывает больной зуб щипцами и быстро вырывает его.

6. Начальник говорит новому сотруднику, что надо действовать более  

 профессионально, и указывает конкретные направления желательных изменений. 

Итак, ребята, посмотрите еще раз на доску(ватман) и ответьте на вопрос: в каком из вышеперечисленных случаев представлена агрессия?

Участники тренинга высказывают свои предположения, аргументируя свои ответы. Все вместе обсуждают эту тему. Тренер продолжает:

Ребята, мы с вами обсудили представленные случаи, и давайте же сделаем вывод, определим, что же такое «агрессия» простыми словами.

Итак, агрессия — это любая форма поведения, которое нацелено на оскорбление или причинение вреда другому живому существу, не желающему подобного обращения.

Давайте, я запишу это определение на доске (листе ватмана), а вы запомните.
Тренер записывает определение агрессии


Итак, посмотрите еще раз на определение. В нем содержатся важные моменты, важные мысли. Их четыре. Какие? Кто внимательный?

Желающие делятся своими предположениями

Вы молодцы! Давайте перечислим:
1.Нацеленное (намеренное) поведение – специально, обдуманные действия, намеренные действия;
2.Вред от этих действий другому человеку (не только физические действия, но и словесные – вербальные);

3.Действия в отношении живого существа (человек, животные). 
4.Не желающему такого обращения. Иногда бывает, что мы не особо задумываемся над своим поведением, и, делая или говоря что-либо другому человеку, нам кажется, что это невинное развлечение, но оказывается, что человеку оно не по душе. Так вот, в этом случае наши действия можно назвать агрессивными.

Да, ребята, вот как все непросто.

Давайте приведем еще примеры агрессивного и неагрессивного поведения.

Участники делятся своими мыслями


Молодцы, усвоили. Давайте теперь разберем, откуда же берется агрессия. Что за ней стоит? Как думаете?
Участники высказывают свои предположения

Итак, агрессия — это действие, поступок, поведение. Физически или словесно. Так?
Вспоминаем, мы уже затрагивали этот момент на предыдущих встречах: сопровождается ли агрессия чувствами, эмоциями, или человек абсолютно спокоен в этот момент?

Участники отвечают


Ну, конечно же! Спокойствием в таких ситуациях и не пахнет, его там и близко не стояло! 


А теперь давайте подумаем, какие же чувства может испытывать человек, когда он агрессивен?


Давайте вспомним про эмоции.

Эмоций много, но основные – четыре. 
«позитивная» - радость. 

«негативные»: страх, злость (гнев), печаль.

Чтобы лучше запомнить:

Когда страх - тогда ложь;

Когда гнев - тогда агрессия;

Когда печаль - тогда депрессия.

Итак, основных негативных эмоций три. В основе них - неудовлетворенная потребность в любви, принятии, внимании. А это самая главная человеческая потребность в общении!

Что же получается? Получается, что в основе агрессии - неудовлетворенная потребность во внимании. 
Агрессивный человек — это человек, который чего-то недополучил, и именно это и родило гнев - и следующую за ней агрессию.

ВНИМАНИЕ! Это первый очень важный момент и вывод!


Идем дальше. Мы уже поняли, что в состоянии агрессии человек не может быть спокоен. А, вот, как вы думаете, уверен ли он в себе в такой ситуации?

Участники делятся своими мыслями

Итак, вы полагаете, что человек, проявляющий агрессию, не может быть уверен в себе. Почему? 

Участники аргументируют свои ответы

Ребята, уверенность в себе – это когда контролируешь себя и ситуацию, и уверен, что поступаешь правильно. Именно поэтому уверенность сопровождается спокойствием. Ведь, если все идет по плану, тои волноваться незачем, правда? 

Существует три типа поведения:

1. Уверенное. Это спокойствие, понимание «что и для чего я делаю». Владение собой. Мысли ясные. Контроль. Невозмутимость.

2. Неуверенное. Тревожность, забитость, сомнения, несмелость, незаметность. Тихий, мямлит, уходит от ответственности.

3.  Агрессивное. Про него мы уже всё выяснили.

Обратите внимание, что агрессивное поведение - выделяется в особую группу и не относится к уверенному. 

Что происходит, когда человек теряет терпение, и, не получая того, что хочет, раздражается, теряет спокойствие? Он в гневе, он уже не уверен в себе, т.к. не держит ситуацию под контролем. Он чувствует негатив и проявляет агрессию.

Соответственно, уверенное поведение - неагрессивно по своей сути. Даже если и преследует свои интересы.

Ребята, я сейчас рассказала очень важные моменты. Скажите, как вы их понимаете.

Ребята своими словами повторяют мысль, которую тренер донес до них.


Ребята, форм агрессии есть несколько. Может быть, кто-то знает об этом что-то, и хочет поделиться с группой?
Желающие высказывают свои мысли.


Ребята, различают прямую и косвенную агрессию. Прямая направлена на человека, а косвенная – является реакцией в виде действия, направленного на кого-то (недобрые шутки, сплетни) или в виде бесконтрольных действий (взрывы ярости, швыряние вещей, битье кулаки по стене или столу и т.д.).


Физическая и вербальная: при физической агрессии используется физическая сила против другой личности или объекта. При вербальной - отрицательные эмоции проявляются в виде крика, ругани, визга и т.д.

Провоцирующая и защитная: при защитной агрессии человек пытается дать отпор оппоненту и его агрессивным действиям. При провоцирующей агрессии происходит первая «атака» в разговоре.


Внешняя агрессия и аутоагрессия: вектор внешней агрессии направлен на окружающих, внутренний – на собственную личность. Второй случай выражается самобичеванием, в критических случаях – самоубийством.
3.1. Упражнение в упражнении «ВИДЫ АГРЕССИИ»

Цель: практическая отработка, усвоение материала по видам агрессии.

Инструкция: Ребята, а приведите примеры внешней и аутоагрессии, провоцирующей и защитной, физической и вербальной, прямой и косвенной.

Для этого мы сейчас с вами разобьёмся на 5 групп, каждая группа «слепую» вытянет из мешочка вид агрессии. Затем у групп будет 5 минут обсудить и придумать какой-нибудь пример того вида агрессии, который им выпал. По окончании времени, отведенного для выполнения задания, каждая группа представит свой вариант. И будет очень здорово, если вы его проиграете. 

Участники разбиваются на группы, выполняют задание. Затем представляют свои примеры всей группе

Обсуждение: ребята, поделитесь впечатлениями. Легко ли смогли придумать ситуации? Что вызывало трудности? Вы брали примеры из собственного опыта?

Молодцы! Отлично справились с заданием! 


Ребята, мы говорим об агрессии. Но есть понятие «агрессивность» Агрессивностью называют переживание определенных эмоций, которые запускают агрессивное поведение. Мы сегодня уже говорили об эмоциях, вспоминали, что основных эмоций – четыре.
Эмоции агрессивности имеют несколько форм:

Возмущение: обычно являются ответом на несправедливое или абсурдное поведение окружающих, на нелепость ситуации и т.д. (нарушение закона, пренебрежение нормами приличия, несоблюдение договоренности и т.п.).
Раздражение: проявляется, когда мы не можем обосновать или оправдать чье-то поведение. Мы не знаем, как точнее сформулировать наше недовольство ситуацией. Порой мы даже не можем определить, на кого конкретно направлено переживание – оно безадресное.

Гнев - ярчайшая эмоция агрессии, сопровождающая ее поведенческие проявления. Характеризуется недовольством, злостью. Зачастую является ответом на действия со стороны.


Скажите, а вы бываете раздражены, возмущены, испытываете ли гнев время от времени?

Участники делятся мыслями.


Ребята, мы с вами живые люди, не роботы, и, конечно, испытываем не только радость и воодушевление. Иногда мы обижаемся, грустим, злимся. Это НОРМАЛЬНО!


Каждый человек обладает определенной степенью агрессивности, оборонительный механизм которой заложен природой и призван защищать нас от различного вида угроз, отстаивая жизненно важные интересы. Отсутствие здоровой агрессивности приводит к пассивности, снижению способности адаптироваться к новой ситуации.
Агрессивность нам необходима для того, чтобы делать выбор, что-то отвергать, добиваться успеха, общаться с другими людьми. Агрессивность отвечает за спонтанность, помогает удовлетворять потребности. 
Но, существует некая «грань», когда чрезмерная агрессивность в социально неприемлемой форме делает личность конфликтной, вредит отношениям, самому человеку. С такими людьми тяжело находиться в одном коллективе, и членам семьи такой родственник тоже может доставлять неудобства.

3.2. Упражнение в упражнении «ХОРОШАЯ И НЕХОРОШАЯ АГРЕССИВНОСТЬ»

Цель: закрепление материала, практическая отработка полученной информации.
Инструкция: Ребята, давайте приведем примеры «хорошей», «здоровой», конструктивной агрессивности и чрезмерной, «нездоровой» агрессивности. В первом случае – агрессивность помогает человеку, во втором - мешает ему.

Давайте разобьёмся на группы, как мы уже это делали, и каждая группа придумает свой (можно несколько) пример, затем продемонстрирует его группе.  У вас есть 2 минуты.
Участники разбиваются на группы, выполняют задание. Затем представляют свои примеры всей группе.

Обсуждение: Ребята, вы привели неплохие примеры. Скажите вы их придумали или взяли из собственного опыта или опыта ваших знакомых?  Кто-то наблюдал такие ситуации где-то и сейчас вспомнил об этом? Поделитесь с нами, а также поделитесь своими впечатлениями, ощущениями по поводу этого задания. 
Ребята делятся своими впечатлениями.

Ребята, мы с вами говорили уже, что человек, проявляющий агрессию, - это человек неуверенный в себе. Такая форма поведения, как агрессия, возникает у людей недовольных собой, слабых, которые стремятся за счет унижения и причинения вреда более слабых повысить свой статус. В психологии это называется компенсацией. Так что, в том, что кто-то кичится своей силой, угрожая применить ее в отношении вас, не говорит о том, что этот человек «крутой». Это говорит об обратном – что ему плохо, он не уверен в себе, недоволен чем-то.  

Ну, что, устали немного? Предлагаю отдохнуть и размяться. Вставайте со своих мест. Будет очень интересно!

4.Упражнение «МОРЕ ВОЛНУЕТСЯ РАЗ …»

Цель: создание дружелюбной атмосферы, обучение более тесному общению, снятию телесных зажимов; проигрывание эмоциональных состояний в игре.

Инструкция: сейчас мы с вами поиграем в игру. Я буду говорить фразу «Море волнуется раз, море волнуется два, море волнуется три, на месте ….- далее я назову какую фигуру нужно будет показать…. фигура замри»! И после этих слов все участник должны застыть в позе фигуры, которую они придумали, исходя из требований тренера.  Я выберу участников, которые при помощи пантомимы расскажет о своей фигуре.
Итак, начинаем! Слушайте внимательно!

Варианты: Море волнуется раз, море волнуется два, море волнуется три, на месте радостная фигура замри!

……………………… удивленная 

……………………… тревожная

………………………. печальная

………………………. обидчивая

……………………….стыдливая

……………………….испуганная

……………………… злая, агрессивная

Важно, чтобы тренер дал каждому участнику возможность показать и рассказать о своей фигуре – что или кого она изображает? Где этот человек? Что у него произошло, почему он в таком эмоциональном состоянии? Что сейчас чувствует? Чего ему сейчас хотелось бы? Кто ему мог бы помочь?

Обсуждение: Молодцы, ребята. Справились с таким непростым заданием. А оно, на самом деле, было непростым. Вы не только придумывали и изображали свои фигуры в соответствии с названными мной эмоциями, вы их показывали, рассказывали, размышляли. А это – непросто!

 Скажите, а какую эмоцию было показывать сложнее всего и почему?

Участники делятся своими впечатлениями, мыслями, мнениями.


Ага, понятно. Я задавала вам вопросы, но последний приберегла. Мы размышляли с вами о том, почему «фигура» оказалась в таком эмоциональном состоянии, чего бы она хотела, кто бы ей мог помочь…

Давайте возьмем «негативные» эмоции – тревогу, страх, обиду, злость.  Вот, скажите, а что могла бы сделать сам «фигура, чтобы помочь себе? Как думаете? И вообще, можно ли самому справиться с гневом, обидой, злостью, страхом?

Участники делятся предположениями

Ребята, помочь себе можно! Существуют множество методов, техник чтобы справиться с негативом.  И сделать это безопасно для себя и окружающих.  Хотите узнать, как? 
5. Упражнение «МЕТОДЫ САМОПОМОЩИ или КАК СПРАВИТЬСЯ С НЕГАТИВОМ»

Цель: обучение способам снятия нервно-психического напряжения. Разбор  и практическое выполнение дыхательной техники.

Итак, простые техники для того, чтобы справиться с негативными чувствами:

1. ПОКРИЧАТЬ

Крик – естественный биологический механизм, который позволяет выплеснуть негативные эмоции и снизить напряжение. Можно кричать в машине или дома, громко, во весь голос или в подушку. Вложите гнев и обиды в крик и выплескивайте все изнутри. Попробуйте посмотреть спортивный матч и поболеть за команду.  Или покричите под музыку. Новейшие исследования показывают, что хеви-металл, панк- и хард-рок успокаивают и помогают нейтрализовать злость и плохое настроение. Но нужно быть готовым к тому, что после крика реакция может смениться на неконтролируемый смех.

2. ФИЗИЧЕСКАЯ РАЗРЯДКА

Например, побейте подушку. Кулаками, ногами, теннисной ракеткой – как вам больше нравится. Можно завести себе специальную прочную подушку «для битья» - для этого подойдут старые диванные подушки. 
Выполните какие-нибудь физические упражнения или потанцуйте. Короткая несложная нагрузка помогает избавиться от стресса, успокоиться и улучшить настроение.

Хороший способ борьбы с гневом – устроить уборку. Используйте энергию агрессии, чтобы помыть окна, разобрать вещи в шкафу, навести порядок на рабочем столе или даже передвинуть мебель. 
3.ОТКРЫТО СКАЖИТЕ О СВОИХ ЖЕЛАНИЯХ И ОБИДАХ

 Мы говорили, что агрессия – результат неудовлетворенности в какой-то потребности.  Мы часто до последнего избегаем неприятных разговоров из страха обидеть собеседника, ухудшить ситуацию или в ответ на важную просьбу получить отказ. Но накопившиеся негативные эмоции и невысказанные желания никуда не уходят. В таком состоянии незначительный повод может спровоцировать вспышку гнева.

Попробуйте прямо говорить с окружающими о своем состоянии. Близкие и любимые люди, друзья могут и не догадываться, что вам не хватает их внимания, что вы чувствуете себя обиженным, забытым, ненужным.

Решившись на разговор, постарайтесь обойтись без обвинений и упреков, без критики. Возможно, сначала придется применить один из перечисленных уже способов, или даже все, включая и дыхание. 
В разговоре лучше использовать «Я-сообщения» - говорить о своих ощущениях от первого лица. Тогда вы сможете спокойно объяснить, что вас задело или разозлило. Попросите собеседника объяснить его позицию – вероятно, вместе вы сможете разобраться в ситуации и найти решение.

4.НАПИШИТЕ ПИСЬМО

Если вы не можете рассказать о своих обидах лично обидчику, то поговорите с ним через письмо. Не нужно сосредотачиваться на том, чтобы написать красивый, связный текст: пишите все, что думаете и чувствуете. Расскажите ему, насколько он сделал вам больно, и как вы чувствуете себя из-за его поступка. Потом письмо можно сжечь, порвать, закопать – сделать с ним что угодно. Гнев, злость, обида вас отпустят, и вам станет легче.
5.МОЖНО ВЫПЛАКАТЬ СВОЮ ОБИДУ И ЗЛОСТЬ

Часто мы задавливаем обиду и злость внутри. Забудьте про гордость на время и выплесните эмоции слезами и словами наружу.  Не нужно «вызывать» слезы специально, но, если вы чувствуете, что вам хочется поплакать – поплачьте. Вместе со слезами из вас выйдут обида и злость, и станет легче.

6.ДЫШИТЕ

Ну, и самый простой и быстрый способ успокоиться – выровнять дыхание. 

Наверное, каждый из вас слышал, как кто-то успокаивал кого-то и говорил: «Дыши, медленно, глубоко…».  Да, дыхание очень помогает в стрессовых ситуациях. Почему? Наш мозг не умеет сразу отключаться от сильных эмоций, поэтому нужно помочь ему сделать паузу при помощи дыхательных упражнений. Попробуйте сделать несколько глубоких вдохов и выдохов, стараясь дышать животом. Размеренное дыхание позволяет избавиться от неприятных эмоций, успокоиться и расслабить все тело.

ДЫХАТЕЛЬНАЯ ТЕХНИКА «БРЮШНОЕ ДЫХАНИЕ»

Инструкция: Я предлагаю прямо сейчас попробовать одну из дыхательных техник под названием «Брюшное дыхание». Выполняется очень просто.

Главное правило – дышим носом! И вдох, и выдох – через нос.

Итак, встанем со своих мест. Я буду рассказывать и показывать, вы -повторять за мной. Для наглядности давайте положим правую руку на живот, чтобы мы могли отследить процесс дыхания.

Выполняется следующим образом:

1. Сбросить насколько возможно напряжение с мышц;

2. Делаем аккуратный медленный и глубокий вдох через нос на «4 счета» (раз-два-три-четыре). При вдохе наш живот как бы надувается;

3. Задерживаем дыхание на «4 счета» (раз-два-три-четыре);

4. Делаем плавный, медленный выдох на «6 счетов» (раз-два-три-четыре-пять-шесть). При выдохе живот «сдувается»;

5. Задерживаем дыхание на «2 счета» (раз-два)

Следует помнить, что дышать нужно только носом и так плавно, как если бы перед вашим носом на расстоянии 10-15 см висела пушинка, то она не должна колыхнуться. Уже через пару минут такого дыхания вы заметите, что ваше состояние стало заметно спокойней и уравновешенней, негативные эмоции отступили.

6.Повторяем с п.2

Итак, давайте вместе попробуем выполнить эту дыхательную технику.

Мы сделаем 5 циклов упражнения, чтобы почувствовать на себе его эффект. Смотрите на меня, повторяйте за мной.

Участники группы вместе с тренером выполняют упражнение.

Обсуждение: ребята, присаживайтесь на свои места, и давайте поделимся впечатлениями от этого упражнения. Расскажите о своих ощущениях сейчас. Что чувствует ваше тело сейчас? Что вы чувствовали, выполняя упражнение?

Участники делятся своими впечатлениями

ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ

Подведение итогов.


Ребята, наше очередное занятие завершается, и нам пора подвести итоги сегодняшней встречи. Но для начала поделитесь впечатлениями от сегодняшнего занятия - что понравилось, что не понравилось; какие новые ощущения довелось испытать? Что понравилось больше всего? Какие чувства вы испытываете сейчас, в данный момент? Хочет кто-то начать?

Если желающих нет, тренер начинает первым


Ребята, скажите, а было ли на нашей сегодняшней встрече что-то новенькое? Ну, может быть, какая-то новая информация, то, о чем вы раньше не знали или не задумывались?
Ребята делятся своими мыслями
6.Упражнение - притча «БЕЗВРЕДНАЯ ЗМЕЯ»

Цель: донести до ребят мысль о допустимости здоровой агрессии в жизни и возможности выбора наиболее приемлемого способа разрядки гнева и агрессивности, отреагирования негативных эмоций

Ребята, послушайте внимательно одну древнюю притчу….

Жила-была невероятно свирепая, ядовитая и злобная змея. Однажды она повстречала мудреца и, поразившись его доброте, утратила свою злобность. Мудрец посоветовал ей прекратить обижать людей, и Змея решила жить простодушно, не нанося ущерба кому-либо. Но как только люди узнали про то, что Змея не опасна, они стали бросать в нее камни, таскать ее за хвост и издеваться над ней. Это были тяжелые времена для Змеи. Мудрец увидел, что происходит, и, выслушав жалобы Змеи, сказал: «Дорогая, я просил, чтобы ты перестала причинять людям страдания и боль, но я не говорил, чтобы ты никогда не шипела и не отпугивала их»…
Обсуждение: Ребята, как вы думаете, о чем эта притча? В чем ее мораль? 

Участники высказывают свои предположения, мнения.
Ребята, мы сегодня говорим про агрессию, агрессивность. Как мы видим и из этой притчи в том числе, нет ничего страшного в том, чтобы «пошипеть» иногда на нехорошего человека или врага, показывая, что вы можете постоять за себя и знаете, как противостоять злу. Только вы должны быть осторожны и «не пускать яд» в кровь обидчика. 
Можно научиться противостоять злу, не причиняя зла в ответ. А это очень важно, потому что зло никогда не приводит за собой добро. Другими словами, притча говорит о том, что каждая личность должна обладать определенной нормой агрессивности. В этом случае агрессивность выполняет защитную функцию. 
Отсутствие агрессивности (кстати, в переводе с английского aggression означает всего лишь «напористость») приводит к пассивности, ведомости, конформности. 
Но важно вовремя увидеть грань между здоровой агрессивностью (где мы просто «шипим», отстаивая свои границы) и явной, разрушительной агрессивностью (когда причиняем реальный вред другому человеку).
Ребята, сегодня мы более подробно рассмотрели понятие «агрессия», узнали признаки агрессивного поведения. И самое главное - мы сделали вывод, что АГРЕССИВНОЕ поведение – это НЕУВЕРЕННОЕ поведение, и исходит от НЕУВЕРЕННОГО человека. Мы поняли, что иногда можно себе позволить «пошипеть» на тех, кто вторгается в наше пространство, с целью предупреждения – «Остановись, я могу за себя постоять!»; мы узнали. Что агрессия может быть конструктивной и может быть разрушительной; мы узнали, как можно помочь себе и сбросить напряжение. 

Уверенность в поведении связана со спокойствием, контролем, разумным просчетом ситуации и умной доброжелательностью. Чего мы всем нам и пожелаем! На тему уверенности мы поговорим на следующих встречах, а сейчас настало время прощаться.
Завершающее действие
7.Упражнение «ДО СВИДАНИЯ, ДРУГ»
Цель: завершение встречи на позитивной ноте, чувство единения с группой.

Инструкция: Ребята, давайте встанем все в тесный круг, плотнее друг к другу.

Сейчас каждый из участников по очереди будет протягивать правую руку к центру круга и говорить слова «До свидания, друг». Первый участник протягивает руку, произнося эту фразу. Затем участник, стоящий слева от него, тоже протягивает правую руку к центру круга, говорит те же слова и кладет свою руку на руку первого участника. И так по кругу. Участники не убирают своих рук. По завершению круга все участники дружно кричат6 «ДО СВИДАНИЯ, ДРУГ!»

Тренер прощается с участниками, желает им радостного дня, замечательного настроения и скорейшей встречи.
ЗАНЯТИЕ № 9
«САМООЦЕНКА И УВЕРЕННОСТЬ»
Цель: психологическое просвещение - знакомство с понятиями «уверенность» и «неуверенность»; сопоставление «внутреннего» состояния человека с «внешним» (телесным) проявлением; развитие осознания сильных сторон своей личности; поддержка позитивных мыслей о себе, симпатии к себе; принятие тех своих качеств, которые ребята считают негативными; обучение навыкам снятия психоэмоционального напряжения.
ВСТУПИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ


Инструментарий: на стене (доске) – плакаты с изображением уверенного и неуверенного человека.

Здравствуйте, ребята. Рада вновь всех видеть на нашей девятой по счету встрече. Как вы думаете, о чем сегодня пойдет речь? Есть предположения?
Ребята высказывают свои предположения

Ребята, посмотрите, пожалуйста, на стену. Что вы видите? 

Ребята высказывают свои предположения

Ребята. сегодня мы поговорим с вами о таком качестве, как уверенность. Думаю, что вы согласитесь, что это качество важное и нужное. Негативные мысли, опасения, тревога, страх. Все эти чувства могут сопровождать нас в обычных жизненных ситуациях. Нужно ли гнать от себя эти переживания? Как с ними справиться? Как обрести уверенность в себе? Об этом и многом другом мы и поговорим сегодня. Но для начала, по уже сложившейся традиции, давайте поприветствуем друг друга.
ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ

1.Упражнение – приветствие «Я ХОЧУ ПОДЕЛИТЬСЯ С ВАМИ…»! 
Цель: создание дружеской атмосферы; оценка эмоционального состояния участников группы; переход к более откровенному общению. 

Инструкция: сегодня мы будем приветствовать друг друга следующим образом:

Каждый из участников по очереди приветствует согруппников словами: «Добрый день, я – (называет свое имя), и я сегодня (называет прилагательное (положительное), начинающееся на первую букву своего имени), и этим качеством я хочу поделиться с вами!» НАПРИМЕР, «Добрый день, я - Виталий, и я сегодня воодушевленный. Этим качеством я хочу поделиться с вами (или просто «я хочу поделиться этим с вами»).

Обсуждение: Ребята, поделитесь, пожалуйста, впечатлениями. Понравилось ли это упражнение? Сложно ли было придумывать «хорошие прилагательные»? Почему? Какие внутренние ощущения испытывали?  Понравилось ли хвалить себя?

 Молодцы! вы справились с заданием. Очень часто бывает так, что нам проще ругать себя, обвинять в каких-то поступках и тому подобное, а вот похвалить себя трудно, наверное, еще и потому, что просто не принято себя хвалить просто потому, что часто это считается неправильным, хвастовством.  Ну, если мы только и занимаемся тем, что вечно хвалим себя – то да, но иногда надо похвалить себя. А, желая другому человеку хорошего, мы и становимся лучше, добрее. Я хочу поблагодарить вас за такие теплые пожелания друг другу, и эти аплодисменты – вам, ребята. Присоединяйтесь. 

Тренер начинает аплодировать, ребята присоединяются, и на этой ноте переходят к следующему упражнению
2.Упражнение «УВЕРЕННЫЙ – НАГЛЫЙ – РОБКИЙ»
Цель: создание доброжелательной атмосферы, настрой на предстоящую работу; сопоставление «внутреннего» состояния человека с «внешним» (телесным) проявлением.
Инструментарий: карточки с надписями «уверенный», «наглый», «робкий».

Инструкция: Ребята, сейчас каждый участник группы будет выходит по очереди, вытягивать карточку, на которой написана одна из черт. Нужно постараться сделать так, чтобы остальные участники не видели, что написано на карточке. Задача участника, вытянувшего карточку – изобразить поведение указанного человека. Группа должна угадать, какое поведение показывает участник.
Участники группы выполняют упражнение

Обсуждение: Ребята, ну, как вам задание? Понравилось, нет? Почему? Сложно ли было показывать поведение человека? Почему?  Как внешне выглядят уверенный, наглый, робкий человек? Есть ли разница? В чем?  
Молодцы, интересно у нас получилось.

Ну, разницу между уверенным, наглым и робким человеком мы поняли, и для начала давайте поговорим о наших сильных сторонах. О сильных сторонах каждого из нас… 

3.Упражнение «СИЛЬНЫЕ СТОРОНЫ»
Цель: развитие осознания сильных сторон своей личности; поддержка в участниках позитивных мыслей о себе, симпатии к себе, способности относится к себе с юмором; выражение гордости собой, как человеком.
Инструкция: Ребята, сейчас каждый из нас дополнит фразу «Я горжусь собой за то, что…». Как мы поступим – кто-то желает начать?
Если желающих нет, тренер начинает.

Обсуждение:
- сложно ли было гордиться собой, хвалить себя?

- важно ли знать, что ты можешь хорошо делать, а чего не можешь?

- где безопасно говорить о таких вещах?

- надо ли преуспевать во всем? Почему?
- какими способами другие могут побудить тебя к благоприятному самовосприятию?

- какими способами можно это сделать самому?
- есть ли разница между подчеркиванием своих достоинств и хвастовством? В чем она заключается?

Подобного рода дискуссии дают участникам хороший повод для того, чтобы оценить свои способности и скрытые возможности. Ребята начинают понимать, что даже у самых «сильных» есть свои слабости. А свои достоинства есть и наиболее «слабых». Такая установка помогает развивать более благоприятные самоощущения.

4.Беседа «УВЕРЕННЫМИ НЕ РОЖДАЮТСЯ, УВЕРЕННЫМИ СТАНОВЯТСЯ»!
Цель: помочь осознать, что уверенный человек – вовсе не всемогущий человек.


Ребята, каждому человеку, который сталкивался с неуверенностью в жизни, знакомо чувство беспомощности. Недостаток уверенности мешает строить отношения с людьми. Зависимость от оценки окружающих не дает заявлять о себе. Говорить о своих желаниях и потребностях.

Неуверенный человек испытывает сильный стресс, находясь на людях. Он пытается делать все правильно, чтобы выглядеть уверенным, но его постоянно одолевают сомнения по поводу того, как он выглядит со стороны. И эта неуверенность может пронизывать все сферы его жизни.

Вопрос: Ребята, а как неуверенность может мешать нормальному общению? Как думаете?
Ребята высказывают свои мнения

Вопрос: А как неуверенность может мешать в процессе обучения в школе, на уроках?

Ребята высказывают свои мнения

Да, неуверенность мешает нам жить. Неуверенность в себе приводит к сомнениям в результате любого начинания. Неуверенный в себе человек не может оценить себя адекватно высоко и поэтому зависит от чужого мнения – явного или воображаемого. Он не может принять себя таким, каков он есть, и все время стремится себя улучшить.

Вопрос: Мы с вами сегодня уже вспоминали и изображали неуверенного/робкого человека. Так, неуверенные люди – какие они? Кто скажет?

Желающие высказываются

Существуют очевидные и простые для наблюдения характеристики поведения, отличающие уверенных в себе людей. 

Уверенные в себе люди говорят громко, но не кричат, часто смотрят в глаза собеседнику, но не «сверлят» его глазами, всегда выдерживают определенную дистанцию общения, не приближаясь к собеседнику вплотную. Они умеют держать паузу в разговоре, редко перебивают партнеров по общению, способны ясно и четко выражать свои мысли.

Уверенные в себе люди говорят открыто о своих чувствах, желаниях и претензиях, сопровождая их кратким и четким обоснованием, часто используют местоимение «Я», не боятся выразить свое мнение. Мы с вами помним, что уверенным людям не свойственна агрессия. От них редко можно услышать оскорбления, упреки, обвинения. Все претензии к окружающим они высказывают от собственного лица. 

Нельзя сказать, что эти способности формируются сами собой или, что человек уже рождается уверенным в себе. Как и все социально-психологические качества личности, уверенность в себе формируется в ходе социализации, то есть в ходе взаимодействия с социальным окружением.
4.1. Упражнение в упражнении «ПРИМЕРИМ ДВА ОБРАЗА»

Цель: усвоение материала, отработка телесного восприятия «уверенности» и «неуверенности».
Инструкция: Ребята, я прошу вас сейчас сказать, как внешне выглядит неуверенный в себе человек. 
Участники высказывают свои мнения

Я попрошу сейчас всех встать. И с вами примерим на себя образ неуверенного человека – спину немного сгорбим, плечи выдвинем вниз и опустим вперед, голову втянем в плечи и наклоним вперед, колени слегка согнуты, уголки рта опустим, глаза смотрят в пол. И давайте так походим минутку. Прям, вот ходим по комнате.

Участники прогуливаются по комнате в образе неуверенного человека.

Так, хорошо, а теперь давайте примерим на себя образ уверенного человека.  Выпрямим спину, плечи расправим, голову поднимаем, подбородок автоматически поднимается, на лице появляется улыбка, зажатость убирается, появляется легкость во всем теле. И.. пошли по комнате прогулочным, уверенным шагом. Ходим, ходим.

Участники прогуливаются по комнате в образе уверенного человека.

Давайте побудем в этом уверенном состоянии еще секунд 10.  Присаживайтесь на места, мы приступаем к обсуждению.

Обсуждение: итак, как вы себя сейчас чувствуете? Поделитесь ощущениями.

Ребята делятся впечатлениями, рассказывают о своих ощущениях

В каком образе вам было комфортнее? И почему? Что вы чувствовали, примерив на себя образ неуверенности? Почувствовали разницу?

Участники делятся своими мыслями

Да, ребята, мы уже с вами знаем, что внутреннее состояние человека и его внешние проявления взаимосвязаны.

Уверенность не может просто взять и появиться, над этим надо работать, но главное – помнить, что стать уверенным, обрести уверенность в себе – это возможно. Для начала надо понять себя и научиться принимать все свои стороны. Ведь, бывает так, что часто мы замечаем у себя больше негативным качеств, нежели положительных. В таких ситуациях мы очень расстраиваемся. Но, что, если я вам скажу, что не существует однозначно плохих или хороших черт характера. Не верите? Сейчас проверим! 
5.Упражнение «ДВА ЛИСТОЧКА ПОПОЛАМ»

Цель: принятие тех своих качеств, которые ребята считают негативными.

Инструментарий: на каждого ребенка – по 2 листа белой бумаги формата А4 , разлинованного широкой линией и ручке(карандаша).

Инструкция: Ребята, прошу вас внимательно прослушать инструкцию.

возьмите лист бумаги, разделите его пополам вертикальной чертой. В левой части листа запишите в столбик свои негативные качества – те, которые вам в себе не нравятся. Вы выполняете это упражнение для себя. Мы не будем зачитывать то, что получилось. Вы делаете это, чтобы поразмышлять. Когда закончите – дайте знать.
Участники выполняют задание

Теперь берите второй лист. Также разделите его пополам вертикально чертой. На его левой половине в столбик запишите качества, которые вы в себе уважаете и любите. Когда закончите – дайте знать.

Участники выполняют задание

Теперь берите первый листок – с «вредными» качествами. Напротив каждого негативного качества описывайте ситуацию, в которой это самое качество могло бы быть весьма полезно. Не торопитесь, думайте, размышляйте и записывайте. Когда закончите – дайте знать.

Участники выполняют задание

Теперь берите листок с качествами, которые вы описали как положительные. Напротив каждого хорошего качества опишите ситуацию, в которой оно сыграло бы далеко не самую благоприятную роль. Не торопитесь. Когда закончите – дайте знать.
Участники выполняют задание

Обсуждение: ну, как вам задание? Получилось? Справились? Скажите, было трудно?  В чем именно? Поделитесь впечатлениями.

Участники делятся своими впечатлениями

Ребята, ну, что ж, мы смогли на деле убедиться в том, что не всегда наши положительные качества служат нам добрую службу, и что наши «вредные» качества, порой, оказывают нам неоценимую услугу. 

Если кто-то хочет поделиться тем, что у него получилось, он может прочитать.  Ну, я с удовольствием поделюсь с вами тем, что получилось у меня.

Тренер зачитывает свои списки, размышляя вслух. Этим он показывает, что не стоит опасаться говорить открыто. Возможно, и участники захотят поделиться своими списками. Но настаивать на этом не следует.

Мне бы очень хотелось, чтобы дома вы еще раз внимательно посмотрели на свои списки, возможно, вы сможете еще чего-то добавить. Посмотрите, подумайте, поразмышляйте.

Негативные качества… Негативные мысли…Негативные эмоциональные состояния… В жизни многих людей тревога является постоянной спутницей. Порой они так к ней привыкают, что перестают замечать, что она все время как бы гудит на заднем плане. Неуверенность часто идет «под ручку» с тревогой… Но, разъединив эту «сладкую парочку», отодвинув тревогу, можно почувствовать себя значительно лучше и даже увереннее. Испытаем на себе? 

6.Упражнение -визуализация «ОСВОБОЖДЕНИЕ»
Цель: освобождение от тревоги и других негативных эмоциональных состояний.
Инструментарий: магнитофон или ноутбук со звуковыми колонками, аудиозапись звуков природы. Музыка звучит тихо.
Инструкция: Слушайте мой голос и старайтесь представить то, о чем я буду говорить.
1. Сядьте удобнее и закройте глаза. Дышите спокойно.

Представьте себе, что вы находитесь в чудесном лесу.
Вы медленно идете по тропинке, выходите на живописную поляну и садитесь на травку.

2. Вдруг из леса появляются разные звери, и тесным кольцом окружают вас. 

Эти звери – ваши проблемы. 

Чем крупнее зверь, тем серьезнее проблема и больше тревога. Быстроногий олень - это крайний срок, к которому вы должны сдать работу.

Рычащий лев – ссора с близким человеком…

3. Невдалеке находится улей, вокруг которого роятся пчелы.

До вас явственно доносятся их мерное жужжание.

Это те самые мелкие заботы, которые ежечасно вас преследуют, мешая полностью расслабиться.

4. Протяните руку, не бойтесь! Смотрите! 

Каждое животное, как только вы до него дотронулись, тотчас успокаивается и медленно уходит обратно в лес.

Остается только жужжание пчел.

5. Смотрите! А теперь и пчелы одна за другой прячутся в улей. 

Все звуки смолкают.

Кругом царит полная тишина.

Вы освободились от всех ваших тревог и забот. 

По крайней мере, на сегодня.

6. Побудьте еще немного в спокойствии и тишине.
7. А теперь откройте глаза, обведите глазами комнату, осмотритесь.

 Обсуждение: Ребята, что вы сейчас чувствуете? Поделитесь.

Участники делятся своими впечатлениями, рассказывают об ощущениях.

Ребята, мы с вами уже неоднократно говорили, что себя надо беречь, что нужно уметь слышать себя, свое состояние, и во время приходить самому себе на помощь. Существует много разных техник. Сегодня мы попробовали с вами технику визуализации – мы старались представить то, о чем говорилось.  Это упражнение позволяет освободить себя, хотя бы на время, от сопутствующей нас тревоги, помочь избавиться от беспокойства и неуверенности в себе.

ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ

Подведение итогов.


Ребята, наша сегодняшняя встреча близится к завершению, время подводить итоги. Сегодня мы говорили про уверенность. Мы с вами размышляли над образом уверенного в себе человека, мы примеряли его на себя точно так же, как и «костюмчик неуверенного человека, ощутили разницу между образами. А что мы еще сегодня узнали? Что прочувствовали? Чему, возможно, удивились?
Расскажите мне, пожалуйста, о своих впечатлениях, о том, что вам понравилось, что не очень понравилось, а что вообще, может быть, вызвало какие-то негативные ощущения? 

Ребята делятся своими впечатлениями, делятся мнениями и предположениями.

Да, мы учились гордиться собой, узнали, что уверенность – это не врожденная черта личности, что быть уверенным можно научиться. Мы с удивлением обнаружили, что не всегда негативные качества, которые мы у себя находим, вредят нам, оказывается, в определенных ситуациях они нам помогают.

Мы поняли, что неуверенность часто сопровождается тревогой, и узнали еще один способ, как справиться с тревогой и почувствовать себя лучше, почувствовать себя увереннее.

На предстоящих встречах мы продолжим и тему уверенности, конечно же, ну, а сегодня наше время вышло, нам пора прощаться.
Завершающее действие

7. Упражнение «ПРОЩАЙ ТРЕВОГА! ЗДРАВСТВУЙ ЖИЗНЬ!»
Цель: завершение встречи на позитивной ноте; единение группы.
Инструментарий: клубок вязальных ниток.
Инструкция: Ребята, уметь справлять с проблемами, страхами, тревогами – все это очень важно. В нашей жизни часто возникают трудные ситуации, и если держать тревогу возле себя, разве можно эффективно подойти к решению проблемной ситуации? Не нужно прятаться от тревоги, нужно увидеть ее, понять и потом отпустить.
Давайте сейчас, в завершении нашей встречи мы это и сделаем.

У меня в руках клубок ниток. 

Я прошу вас встать со своих мест, образовать тесный круг.

Давайте закроем глаза и подумаем каждый о какой-то своей проблеме и о тревоге, связанной с ней. Просто постоим с закрытыми глазами молча и подумаем…

А теперь открывайте глазки. Мы сейчас будем передавать клубок ниток друг другу – как кто хочет, не обязательно по кругу. Тот, кому клубок достался первому, оставляет кончик нити у себя, передавая любому участнику группы. Передавая клубок, участник говорит: «Прощай тревога! Здравствуй жизнь!».

Таким образом, к концу упражнения у нас получится целая паутинка из ниток. Итак, кто начнет?

Участники группы вместе с тренером выполняют упражнение.

Смотрите, какая паутина у нас образовалась. В ней – наши мысли о тревоге, наше понимание и принятие собственных тревог. Мы понимаем, принимаем, но не желаем жить в тревоге! Именно поэтому мы сейчас и прощаемся с ней! Давайте скажем на «ра0-два-три»: «Прощай тревога! Здравствуй жизнь!». 

Раз - два - три!
Участники выполняют заключительное действие
Эту паутину мы выкинем (можно сжечь) и теперь будем знать, что тревогу не обязательно всегда носить с собой, ощущая собственную неуверенность! С ней всегда можно попрощаться!

Настало время сказать: «До свидания». Давайте подарим друг другу на прощание аплодисменты! Мы этого достойны!

Участники аплодируют друг другу и расходятся.
ЗАНЯТИЕ № 10 
«УВЕРЕННОСТЬ И САМОЦЕННОСТЬ»
Цель: психологическое просвещение - продолжение темы «уверенность»; повышение уровня уверенности в себе у участников группы; информирование подростков о важности самоценности, ее влиянии на жизнь человека; обучение навыкам без стеснения и неудобства принимать от окружающих искреннюю похвалу; 

ВСТУПИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ

Здравствуйте, дорогие ребята, дорогие участники нашей группы. Незаметно пролетели несколько дней, и вот, мы снова вместе! И снова нас ждет много интересного! 
А для начала. Давайте вспомним, о чем мы говорили на прошлом занятии? Кто-нибудь может напомнить?

Участники группы освежают в памяти наполнение прошлого занятия

Все верно. Прошлая наша встреча была посвящена теме уверенности. И сегодня мы продолжим эту тему. Почему? А как вы сами думаете?

Участники высказывают свои мнения
Такое качество, как уверенность, играет большую роль в жизни каждого человека – и в общении, и в учебе, и в отношении к самому себе. 

На прошлой встрече мы говорили, что уверенность – не врожденное качество и можно научиться быть уверенным в себе человеком. А учеба – это всегда время и прилежность. Поэтому сегодня мы продолжаем разговор об уверенности., но не только. Мы поговорим и о самоценности. Будет много нового и интересного! Но для начала нам нужно поприветствовать друг друга, и сделать это как-нибудь по-особенному. Ну, что, начнем?

ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ

1.Приветствие. Упражнение «Я ПОЖИМАЮ РУКУ ДРУГУ»

Цель: приветствие; создание благоприятной атмосферы в группе; почувствовать группу.

Инструкция: Ребята, сегодняшнюю встречу мы начнем так: 

Я прошу всех встать. Сейчас мы с вами поздороваемся. Внимание! Здороваться нужно будет за руку с каждым участником, никого не пропуская. Не страшно, если с кем-то вы поздороваетесь два раза. Главное – никого не пропустить и поздороваться со всеми. Готовы? Ну, тогда здороваемся!

Участники группы приветствуют друг друга рукопожатием.

Обсуждение: внимательно посмотрите друг на друга. Со всеми ли вы поздоровались?

Если обнаруживается, что кто-то кого-то пропустил, то надо предложить им поздороваться. Затем участники садятся в круг.

Ребята, как настроение? Как вы себя чувствуете сейчас? Готовы приступить к работе?
Участники отвечают, переходят к следующему упражнению

2.Упражнение «НАЙДИ СВОЮ ПАРУ»

Цель: повышение настроения, раскрепощение участников; сопоставление образа животного его внешним проявлениям (сильное-слабое; угрожающее-трусливое; маленькое и подлое – доброе и большое) и повадкам. 
Инструментарий: карточки с названием животного (по 2 экземпляра карточки с названием каждого животного).
Варианты: слон; гиена; тигр; заяц; медведь; лиса; обезьяна; баран; кабан и т.д.

Инструкция: сейчас я раздам вам карточки, на которых написано название животного. Названия повторяются на двух карточках. К примеру, если вам досталась карточка, на которой написано «слон», знайте, что у кого-то есть карточка, на которой также написано «слон».

Тренер раздает карточки. Если в группе нечетное количество человек, тренер тоже принимает участие в упражнении

Ребята, прочитайте внимательно, что написано на вашей карточке. Сделайте это так, чтобы надпись видели только вы. Теперь карточки можно убрать. Задача каждого -найти свою пару. При этом можно пользоваться любыми выразительными средствами, нельзя только ничего говорить и издавать характерные звуки вашего животного. Другими словами, все, что мы будем делать, мы будем делать молча». Когда вы найдете свою пару, останьтесь рядом, но продолжайте молчать, не переговаривайтесь. Только когда все пары будут образованы, мы проверим, что у нас получилось.

Итак, мы начинаем!

Участник выполняют упражнение. После того, как все пары будут найдены, тренер по очереди у каждой пары спрашивает: «Кто вы?»

Обсуждение: так, ну, давайте поделимся впечатлениями – удалось ли всем безошибочно найти свою «вторую половинку пары»? Было ли трудно? С какими именно трудностями столкнулись? Как справлялись с ними? Как сами считаете, удалось ли вам войти в образ своего животного? 

Участники делятся впечатлениями

Ребята, каждый из вас показывал своего животного молча. Но ведь нужно было найти свою «половинку». Чтобы это сделать, вы старались максимально передать повадки животного, его особенности. Давайте, вот, на примере наших животных постараемся определить, кто из них уверен в себе? Попробуем? 

Ребята вместе с тренером обсуждают образы уверенного - неуверенного животных
Ребята для того, чтобы обрести уверенность, необходимо сначала понять, что мешает быть уверенным в себе. Я предлагаю в этом разобраться.

3.Упражнение «ОТКРОВЕННО ГОВОРЯ…»
Цель: научить ребят, не опасаясь, открыто говорить о том, что им мешаем, тревожит. Единение группы.
Инструментарий: карточки, на которых - незакончены фразами. Все карточки начинаются с «Откровенно говоря…»
Варианты фраз:

- ……, когда я думаю о том, что  у других все получается….

- ……, когда я думаю, что предстоит принять решение…..

- ……., когда я попадаю в неловкую ситуацию….

- ……., когда у меня свободное время…..

- ……, когда я нахожусь на улице…..

- ……., когда я попадаю в незнакомую компанию…..

- ……, когда я волнуюсь….

- …… , когда я не могу собраться с мыслями…..

- ……., когда я нахожусь в школьном коллективе….

- ……, когда я участвую в тренинге…..

- …..., когда меня ругают….

- …..., когда меня незаслуженно обижают….

- ….., когда мне предстоит начать важное дело…

Инструкция: ребята, перед вами на столе лежат карточки. Вы не можете видеть, что на них написано. Сейчас каждый из вас по очереди будет выходить и брать по одной карточке, на которой написана незаконченная фраза. Вам нужно будет сразу же, не раздумывая, закончить эту фразу так, как вы хотите – первой мыслью, которая пришла вам в голову. Постарайтесь быть предельно откровенными и искренними.
Участники выполняют упражнение

Обсуждение: Ребята, мы завершили упражнение. Хочу поблагодарить каждого из вас за честность и открытость. Поделитесь впечатлениями. Скажите, трудно ли было заканчивать предложенные фразы? Почему? Расскажите о своих ощущениях в тот момент, когда вы вытянули свою карточку и прочли фразу.  Как чувствуете себя сейчас? Кто-нибудь желает что-то добавить? Может быть, что-то не понравилось в этом задании? Давайте обсудим.
Идет обсуждение

Ну, что, предлагаю немного размяться, согласны?

4.Упражнение «БАБКА, НИТКИ РВУТСЯ!»

Цель: создание в группе положительного эмоционального настроя; проработка и снятие мышечных зажимов с помощью игры; сплочение и бережное отношение друг к другу.

Инструкция: Ребята, встаньте, пожалуйста. Лицом в круг и возьмитесь за руки. 

Тренер обращает внимание ребят на необходимость бережного отношения к друг другу на протяжении всего хода упражнения

Ребята, сейчас я выйду за дверь. Ваша задача – не расцепляя рук запутаться так, чтобы мне было очень сложно вас распутать. Понятно? Когда вы почувствуете, что уже не в силах запутываться дальше, что очень напряжены, тогда вы прокричите громко: «Бабка! Нитки рвутся!». 

Еще раз напоминаю, что во время выполнения упражнения вы должны очень бережно относится друг к другу, чтобы не причинять своим товарищам боль.

Тренер выходит за дверь, ожидая, когда его позову участники группы. Затем возвращается и приступает к «распутыванию ниток»

Обсуждение: понравилось ли упражнение? Испытывали ли трудности во время выполнения? Какие именно? Что чувствовали во время выполнения, «запутывания»? были ли негативные ощущения? Как думаете, с чем они связаны?

Как думаете, о чем это упражнение?

*Данное упражнение необходимо провести несколько раз, причем, в первый раз пустить все на самотек, если «бабке» довольно быстро и легко удается распутать нитки – обсуждаем сразу, почему так случилось, проговариваем и выводим ребят на мысль о том, что они, возможно, действовали хаотично и не слажено… Перед началом второго «дубля» обращаем их внимание на предыдущие ошибки (ребята сами их озвучивают) и напоминаем о бережном отношении друг к другу.


Молодцы, ребята! Вы так ловко научились запутывать нитки, что бедной бабке пришлось, ох, как нелегко!!! Вы прямо сговорились ее запутать еще больше! Молодцы! 


Настало время для другого, не менее интересного упражнения. Присаживайтесь на свои места…
5.Упражнение «ГРУППОВАЯ ПОДДЕРЖКА»
Цель: развитие уверенности и умения без стеснения принимать честную похвалу; дать ощущение групповой поддержки и сплоченности.
Ребята, буквально несколько минут назад я была в роли «бабки», а вы – в роли «ниток», которые мне предстояло распутать. Мне было нелегко, я была одна, а вас – вон сколько! Вы работали в команде! Скажите, у командной работы есть какие-то плюсы? И если есть, то какие?

Участники делятся своими мнениями

А скажите, поддержка команды важна? Ну, честная поддержка? 

Ребята отвечают

Да, ребята. Поддержка от товарищей может подбодрить, может помочь поверить в собственные силы, дать уверенность, что ты не один, что все у тебя получиться! Ведь, командный дух, он присутствует не только на соревнованиях в спортивных группах, нет. Он присутствует всегда! И у каждого участника группы есть свои сильные стороны, есть качества, которые помогают всей группе двигаться вперед!

Инструкция: Мы говорили ни раз о том, что мы – команда. Ну, раз так, я предлагаю вам рассказать о качествах друг друга необычным способом.

Каждый из участников по очереди закончит предложение, касающееся одного из членов команды. Например, «Саша (Коля, Маша и пр.) – сильная девушка/парень, потому что….».
Итак, давайте начнем.

Я хочу напомнить, что мы не льстим товарищу, мы честно говорим о его качествах, о том, что позволяет ему быть сильным человеком. Эти качества обязательно у него есть!
Участие тренера в данном упражнении желательно, так как мнение значимого взрослого влияет на самооценку ребенка. Тренер, в отличие от участников группы, высказывается в адрес каждого ребенка.
Обсуждение: Ребята, поделитесь впечатлениями. Как вам это упражнение? Возникали ли сложности? Какие? Каково было говорить о сильных сторонах товарищей? А каково было слышать о своих сильных сторонах от других? Какие ощущения «словили»? Знали ли вы об этих своих качеств?

Участники делятся своими впечатлениями

Здорово! Вы молодцы! Вы команда! И у каждого из вас есть качества, которые делают вас сильными, а значит, помогут вам стать увереннее в своих силах. Возможно, вы и не догадывались о них раньше, но теперь- то знаете точно!

6.Беседа о самоценности
Цель: информирование о важности самоценности, ее влиянии на жизнь человека.

Ребята, мы продолжаем встречу и сейчас поговорим с вами о самоценности. Кто -нибудь знает, что это такое?

Желающие высказывают свои предположения

Самоценность – основа гармонии в нашей жизни: она определяет семейные отношения, связи с миром людей, отношение к жизни. Самоценность – не есть самооценка.

Самооценка – это то, что формируется на основании чужого мнения. Самооценка имеет социальный оттенок.

 Самоценность – внутреннее безусловное принятие себя, признание собственной уникальности.
Каждый человек уникален! 

В те минуты, когда у нас все получается, мы чувствуем в себе силы, мы верим в себя и в людей.


«Человек, чья самоценность высока, создает вокруг себя атмосферу честности, ответственности, сострадания и любви. Такой человек чувствует себя важным и нужным, он ощущает, что мир стал лучше оттого, что он в нем существует. Он доверяет самому себе, он способен в трудную минуту попросить помощи у других, однако. Он уверен, что способен всегда принимать самостоятельные решения и поступки. Только ощущая свою собственную высокую ценность, человек способен видеть, принимать и уважать высокую ценность других людей.

«Человек с высокой самоценностью внушает доверие и надежду. Он не пользуется правилами, которые противоречат его чувствам. В то же время, он не идет на поводу у своих переживаний. Он способен делать выбор. И в этом ему помогает интеллект». 
Вирджиния Сатир.

Да, ребята, самоценность – действительно, важная вещь в жизни каждого человека.

Люди, у которых низкая самоценность, все время ждут какого-нибудь подвоха – насмешек, обмана, оскорбления со стороны окружающих. В конечном итоге они становятся «жертвами» и привыкают к этому положению.

Таким людям свойствен постоянный страх – неизменный спутник недоверия и одиночества. 


Ребята. Самоценность – это отношение и чувство к себе, представление человека о себе. Она проявляется в поведении каждого из нас независимо от нашего желания как способность человека честно, с любовью и по достоинству оценить себя. Если я люблю себя, доверяю себе – я открыт для нового опыта. И тогда я уверен в себе!

7.Упражнение «ДЕКЛАРАЦИЯ САМОЦЕННОСТИ»

Цель: повышение самоценности и уверенности в себе. Осознание отношения к самому себе. Развитие принятия себя, как личности.

Инструментарий: текст «Декларации самоценности»
Инструкция: ребята, вы, наверное, ни раз слышали фразу «Полюби себя и другие тебя полюбят». Что же скрывается за этой фразой, как думаете? 

Участники делятся своими мнениями
Полюби себя – научись принимать себя таким, какой ты есть; относись к самому себе бережно и заботливо.  Ничего не напоминает? Правильно. Мы говорим про самоценность. Как же научиться любить себя и принимать таким, какой ты есть, несмотря на все недостатки (как обычно мы о себе думаем)? Сейчас мы будем этому учиться…


 Я предлагаю вам зачитать текст «Декларации самоценности». Сначала текст зачитаю я, а потом вы- каждый по абзацу.

Итак, я начинаю…

«Декларация самоценности»

· Я – это я. Такого, как я, никогда не было и не будет. Есть люди, чем-то похожие на меня, но в точности такого, как я, нет.

· Мне принадлежит мое тело и все, что оно дает. Мне принадлежит мой голос: тихий или громкий, нежный или резкий. 
· Мне принадлежат мои глаза и все образы. Которые они могут увидеть.


Это все принадлежит мне, потому что я один выбрал это.
·  И поскольку я выбрал это, это истинно.

·  Это достаточное основание для того, чтобы полюбить себя, заинтересоваться собой.
· Теперь, когда я подружился с собой, я могу набраться терпения и мужества, чтобы узнавать себе все лучше и глубже.

· Конечно, во мне есть нечто, что вызывает во мне недовольство. Но теперь, когда я не боюсь посмотреть в себя, я могу сделать так, чтобы все во мне способствовало достижению моих целей, чтобы полезного во мне становилось все больше и больше.

· Я могу видеть, слышать, думать, действовать. 

· Значит, во мне есть все, чтобы жить.

· Чтобы вносить гармонию в мир людей и вещей вокруг меня.

· Я - это я, и Я – это здорово!

Обсуждение: Ребята, мы зачитали с вами «Декларацию самоценности». Скажите, все ли вам понятно? Понятно ли, о чем говорится в декларации? Ее суть?

Ребята отвечают, идет обсуждение


Хорошо. Скажите, мы принимаем эту «Декларацию самоценности»?

Участники отвечают

Ну, что ж, принято единогласно! Ура! Ребята, я раздам вам листочки с декларацией. А вы, если захотите, можете дома поразмышлять и придумать еще какие-нибудь пунктики. Было бы интересно. Может быть, на одной из дальнейших встреч мы поделимся друг с другом своими собственными разработками. Ну, наша сегодняшняя встреча подходит к завершению…
ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ
Подведение итогов

Ребята, Дайте, пожалуйста, обратную связь – поделитесь впечатлениями от сегодняшней встречи. Расскажите о своих ощущениях. Расскажите о том, что больше всего понравилось, и, может быть, вообще не понравилось. Расскажите, были ли моменты, когда чувствовали себя неуютно, и, наоборот, - когда удалось расслабиться. Скажите свое мнение о «декларации самоценности» и том новом, что вы сегодня узнали.
Участники делятся впечатлениями

Завершающее действие

8.Упражнение «СПАСИБО, МИР! Я ДАРЮ ТЕБЕ…»
Цель: завершение занятия на позитивной ноте. 

Инструкция: Ребята, настало время попрощаться. И сегодня мы сделаем это так: Каждый участник по очереди скажет: «Спасибо, мир! Я дарю тебе….» - и дополнит это таким подарком, который хотел бы подарить всему миру. Это может быть что угодно, например, какие-то качества, чувства, эмоции.  Есть ли тот, кто желает начать первым?
Если желающих нет, трене начинает первым

Затем звучат аплодисменты, участники группы прощаются и расходятся.
ЗАНЯТИЕ № 11
«КАК СПРАВЛЯТЬСЯ С ГНЕВОМ»
Цель: продолжение темы «злость и агрессия»; обучение участников тренинга приемлемым методам выражения злости(гнева) - безопасным способом для себя и окружающих.

ВСТУПИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ


Ребята, я рада встречи с вами. Рада вновь видеть ваши улыбки. Рада ощущать единение с вами, рада, что мы сообща работаем над нашим проектом! Кстати, кто напомнит, как называется наш проект-фильм-команда?

Ребята озвучивают название проекта-фильма-команды.


Молодцы! Да. На самой первой нашей встрече, мы, как настоящие киношники, которые, приступая к съемкам нового фильма, разбивают тарелку, «разбили» свою тарелку, а на осколках написали свои имена, чтобы в конце «съемок» встретиться, соединить все кусочки воедино, и посмотреть, удался ли наш проект? И если все кусочки будут собраны, то значит и фильм получится удачный! Это нам еще предстоит выяснить, ведь «съемки» продолжаются! Над фильмом работает целая съемочная группа! Не один день, не одну неделю! Не всегда все проходит гладко, возникают и недопонимания, и обиды. Но главное не это! Главное – как люди, делающие одно дело, справляются с этим всем – как находят общий язык, приходят к компромиссу, как справляются с негативными эмоциями? 

Мы с вами не профессиональные киношники, но мы сами ведем съемки своей жизни – мы по-разному воспринимаем информацию, реагируем на нее, принимаем решения, и пожинаем плоды вследствие этого. Мы сами делаем свою жизнь. 

Сегодня мы продолжаем говорить об агрессии и о злости. Тема непростая, много нюансов.  Иногда мы совершаем те или иные действия, просто не зная, как поступить по-другому, и удивляемся, что можно было избежать конфликтных ситуаций, агрессивных всплесков, ссор.  Иногда это происходит по незнанию. Но всему можно научиться, если захотеть! И мы этому учимся, правда?

Ребята соглашаются с тренером.

И для начала давайте поприветствуем друга.

Участники группы переходят к приветствию

ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ

1.Упражнение «РЕЦЕПТ МОЕГО «ЗДРАВСТВУЙ»» 

Цель: Приветствие участников, сплочение группы.

Инструкция: Ребята, каждую встречу мы начинаем с приветствия, и каждый раз мы здороваемся необычно. Не станет исключением и сегодняшняя наша встреча.

Итак, сейчас мы встанем в круг. Каждый участник будет выходить в центр и здороваться со всеми так, как он хочет – любым способом. Мы должны будем все вместе повторить каждое предложенное приветствие в ответ. Повторяю, приветствовать группу можно любым способом – словами, жестами, действиями, танцами, песней, - как угодно! А группа в ответ повторяет, и, тем самым, приветствует участника. Готовы? Есть желающие?

*Если желающих нет, тренер начинает ритуал приветствия первым

Обсуждение: поздоровались! Молодцы! Как чувствуете себя? Какие ощущения? Понравилось? Ребята, а какое из приветствий больше всего запомнилось? И почему? Какое, может быть, больше всего рассмешило? 


Молодцы, ребята! Каждый из вас придумал свой рецепт приветствия! Какие вы креативные! Молодцы!

Ну, что, поздороваться – мы поздоровались. Может, нам немного размяться, как думаете? Настроится, так сказать, на работу?

Ребята отвечают «ДА»


Ну, тогда, поехали!

2. Упражнение «ПЛАСТИКА ГНЕВА» 
Цель: активизация группы, практическая отработка упражнения по отреагированию гнева.

Инструкция: Ребята, сейчас вы можете оставаться на своих местах, или встать с мест – каждый выбирает сам. 

Для начала я прошу вас занять произвольную расслабленную позу. 

А теперь я прошу вас подумать о той ситуации или человеке, которые вызывают у вас наибольшее чувство гнева.  

 
Сосредоточьтесь на своих ощущениях, прочувствуйте свое тело и отметьте, в каких частях тела эти ощущения наиболее сильные. Не торопитесь. Прочувствуйте.

А теперь я прошу встать тех, кто сидел, и всех вас прошу начать совершать движения таким образом, чтобы максимально выразить те чувства (негативные ощущения), которые вы испытываете. Просто двигаться, ничего не ломая. Причем, побудительный импульс движения должен исходить из той части тела, где негативные чувства (ощущения) наиболее сильные. 

Ребята, вам не нужно контролировать свои движения, важно выразить свои чувства.

Участники выполняют упражнение. Затем группа переходит к обсуждению

Обсуждение: итак, мы с вами завершили наши гневные движения. Поделитесь своими впечатлениями, пожалуйста. Как вам было? Легко ли было выполнять упражнение? Испытывали ли трудности? В чем? Как вообще вам такое задание? Понравилось или нет? Поделитесь мыслями. Скажите, а что чувствовали во время выполнения задания? Изменилось ли ваше состояние после выполнения упражнения? Сейчас как чувствуете себя? Как думаете, с чем это связано? 

3. Беседа об агрессии «ФОРМУЛА АГРЕССИИ».

Цель: продолжение беседы о злости, агрессии. Познакомить ребят с различием понятий «злость» и «агрессия», алгоритмом возникновения «агрессии». Выведение «формулы агрессии».

Инструментарий: доска (ватман), маркер.

 Ребята, мы почувствовали на себе «пластику гнева». Сначала мы были расслаблены, затем вспомнили о неприятной ситуации или о конкретном человеке, которые нас разозлили, на которых мы разгневались, все это отозвалось в нашем теле, причем, в каких-то его частях сильнее, чем в других. Мы с вами, конечно же, помним, что все системы организма работают в унисон, что психика и физика взаимосвязаны. И помним, как наше тело может реагировать на ту или иную эмоцию. 


Сегодня мы продолжаем разговор об агрессии. Давайте вспомним, что же такое агрессия? Агрессивность?  Кто напомнит?

Ребята озвучивают понятие «агрессия» и «агрессивность»

Итак, мы вспомнили, что агрессия – это поведение, противоречащее нормам и правилам сосуществования людей в обществе, наносящее вред объектам нападения (одушевленные и неодушевленным), приносящее физический ущерб людям или вызывающее у них психологический дискомфорт (отрицательные переживания, состояние напряженности, страха, подавленности). Агрессия - есть определенное действие, причиняющее ущерб другому объекту. 

Агрессивность - любая форма поведения, нацеленного на оскорбление или причинение вреда другому живому существу, не желающему подобного обращения.


Ребята, сегодня мы с вами были в роли человека, испытывающего гнев! Мы с вами помним, что злость нарастает постепенно, и гнев — это вторая степень злости. На стадии гнева переживания не просто сильны – они такие мощные, что отчаянно рвутся наружу. Злясь, люди агрессивно реагируют на мир, а в гневе – они на него непросто агрессивно реагируют, они на него нападают!
 В этом состоянии хочется все крушить и ломать, физически проявлять свои чувства.


Ребята, существует и самая тяжелая степень злости – ярость. Вот здесь человек контролировать себя уже не в силах, и он может совершить страшные поступки. Ярость – тот самый монстр, который может вырасти в человеке, если он пытается не замечать свою злость. Помните, мы говорили с вами о состоянии аффекта, в котором человек неуправляем? Ярость бывает такая мощная, что человек перестает осознавать свои действия и их возможные последствия.


Ребята, мы говорим об агрессии, о злости.  Как вы думаете, есть ли в них отличие? Или злость и агрессии – это одно и то же?

Ребята делятся своими мнениями, высказывают предположения. Скорее всего, мнения будут разными. Тренер продолжает


Я вижу, мнения разделились. Что ж, давайте разбираться.  

На самом деле – это не одно и то же. Злость часто путают с агрессией.  Давайте подумаем… Если я сейчас попрошу вас разозлиться? Сможете? Давайте попробуем. Итак, закройте глаза, представьте того, кто вас разозлил, и позлитесь на него…


А теперь откройте глаза. Только что, вы разрешили себе позлиться. Вы разрешили себе почувствовать! Вы не предпринимали никаких действий в отношении своего обидчика, вы просто злились. Значит, что?


Злость – это ЧУВСТВО. Агрессия – это ПОВЕДЕНИЕ.


Человек не несет ответственность за свои чувства, но должен контролировать то, как он их выражает!


Закон суров в отношении проявлений агрессии, и это не просто так.  Знакомы с таким оправданием: «Я разозлился, поэтому и ударил»? Знакомо? Слышали? А, может, и сами говорили? Такие оправдания кажутся логичными, но все равно за свои действия человек будет признан виновным. Насилие можно оправдать только самозащитой, да и то не во всех случаях. 


Ребята, у нас есть способность чувствовать, и есть способность управлять своими действиями. В наших силах – не давать чувствам руководить поступками. 


Уже не однократно мы говорили, что не стоит запрещать себе чувствовать и выражать эмоции, тем более негативные. 


Ребята, скажите, а что может быть, если мы уж, очень будем хотеть быть «белыми и пушистыми», и, вопреки всему, будем стараться никак не проявлять эмоции, игнорировать их?

Участники делятся своими предположениями. Тренер продолжает


Если мы запретим себе чувствовать и выражать эмоции, они все равно найдут выход: спровоцируют телесные болезни – заболит голова, поднимется температура, появиться гормональный сбой, возникнут проблемы с сердцем, желудком, кишечником. Словом, эмоции и чувства так или иначе заставят обратить на себя внимание. Но вам сигналы, боюсь, не понравятся.


Так, где же найти ту грань, за которую переходить нежелательно? Что же, все-таки, можно себе позволить, а что нельзя?


Ребята, я предлагаю вам вывести «формулу агрессии», чтобы наглядно увидеть, запомнить и руководствоваться ею в жизни.

Тренер продолжает разговор, и по ходу разъяснений, постепенно «выводит» на доске или на листе большого ватмана «формулу агрессии»

ФОРМУЛА АГРЕССИИ:

1. Неприятная ситуация. 

2. Появляется злость (на саму ситуацию, на другого человека и т.д.).

3. Появляются мысли (пока что относительно «простые», возникшие спонтанно, как реакция на ситуацию, по типу «да чтоб ему там!»),
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Злость и мысли тесно сплетаются воедино, «разжигая» друг друга: злость накаляется     «накручивает» мысли        мысли начинают думать «глобально», первоначальное «желание-реакция» становится         идеей (по типу «что же мне сделать, чтобы ему стало плохо?»).          

5.  Злость, мысли, идея порождают         ДЕЙСТВИЕ – АГРЕССИЮ.
Итак, пять пунктов.  Мы с вами говорили, что человек не несет ответственность за свои эмоции, за их возникновение. 

И, довольно часто, с появлением злости возникают и мысли. Они – как реакция на случившееся. Они могут носить гневные «комментарии», ругательства. Но все это – мысленно. Все это – без причинения вреда кому-либо.

А вот затем уже, если мы вовремя не остановились, то «костер негатива» разгорается сильнее и сильнее!

Так что же получается? Конечно, хорошо бы проявлять мудрость уже на втором пункте, но это зачастую сложно. Но вот уже на третьем пункте надо останавливаться!!! Пока злость и мысли не породили идею «как навредить обидчику», и не привели вас к воплощению этой идеи в жизнь!

Грань очень тонкая, нужно уметь ее вовремя заметить….

Ребята, мы с вами уже знаем кое-что о том, как заметить эту грань, как вовремя остановиться. На предыдущих встречах мы учились дышать, учились чувствовать свое тело и процессы, протекающие в нем, учились при помощи рисуночных техник преображать негатив в позитив… 

Способов, чтобы помочь себе очень много! Если вы введете запрос в интернете, то увидите много информации об этом. Зачем столько много, как думаете? Ну, узнать об одном, о двух, о трех, ну, и достаточно. Нет? Почему мы с вами каждый раз разучиваем и пробуем новые способы совладения с негативными эмоциями? Кто знает?

Ребята делятся своими предположениями

Способов, на самом деле, достаточно, и большинство из них «работает». Но одному лучше подойдет один способ, а другому – другой. Когда есть выбор, можно найти именно «свой» способ. И мы продолжаем наши поиски. И я хочу познакомить вас с экспресс-методами снятия психоэмоционального напряжения и отреагирования злости.

4.Упражнение «ВНУТРЕННИЙ КРИК» 

Цель: обучение приемам снятия нервно-мышечного напряжения, отреагированию негативных эмоций.


Ребята, мы все время от времени испытываем негативные эмоции. Мы знаем, что копить их внутри себя нельзя – рано или поздно «коробочка взорвется», вот только в какой момент, где, и с какими последствиями, в том числе, и для нас самих, – предугадать сложно. Негатив нужно «сбрасывать».

Вы, наверное, слышали, что психологи очень рекомендуют выехать на природу и покричать. Вот, прям, прокричаться всласть!  На самом деле, это здорово, правда. Но не всегда есть такая возможность. Допустим, неприятная ситуация случилась в понедельник… вас оклеветали, вызвали к директору школы, «пропесочили» - вообщем, вы «кипите» внутри. Что делать?  Ждать выходных – не вариант, ответить директору тем же – не можете… Злитесь дальше… А способ справиться с негативом есть. И он очень простой!

Инструкция: Вам нужно лишь найти спокойное место, где вам не помешают. Это может быть даже туалет. 

 
Итак, давайте вместе попробуем.

 Встаньте. Ноги на ширине плеч, слегка согнуты в коленях, корпус – немного наклонен вперед, руки согнуты в локтях и прижаты к туловищу, ладони – сжать в кулак; 

Закройте глаза;

Теперь подумайте о том, кто вас обидел, разозлил, испугал и т.д.;

Напрягитесь изо всех сил, сильнее сожмите кулаки;

Широко откройте рот и издайте безмолвный внутренний крик, что есть сил;

Прислонитесь к стене или сядьте на стул.

А теперь вновь подумайте о человеке, который вас раздражает.   Представьте себе, что вам удалось справиться с ним.

Обсуждение: ну, что, как вы себя сейчас чувствуете, что ощущаете? Прислушайтесь к телу. Может, кто-то испытывает мышечную тяжесть, заторможенность? Поделитесь впечатлениями.

Ребята рассказывают о своих ощущениях


Сложное упражнение? Требует специальной подготовки? Нет. 

И, раз мы говорим об экспресс-методах, т.е., о «быстрых» методах, то давайте перейдем к следующему упражнению…

5.Упражнение «СТРЯХНИ»

Цель: обучение приемам снятия нервно-мышечного напряжения, отреагирование негативных эмоций.


Порой мы носим в себе большие и маленькие «душевные тяжести», которые отнимают у нас много сил. Например, что-то не получилось или кто-то обидел, мы начинаем раздражаться, злиться, «накручивая» себя все сильнее и сильнее. Но можно легко избавиться от негативных ощущений.

Инструкция: Ребята, скажите, доводилось ли вам видеть, как отряхивается мокрая собака?
Ребята отвечают


Да, она трясет головой и спиной так сильно, что вся вода брызгами разлетается в стороны. Давайте же и мы сейчас побудем с вами такими «собаками», но только будем стряхивать с себя не воду, а наш «душевный негатив» - злость, гнев, раздражение, обиду, страх, тревогу.

Итак, давайте встанем в круг так, чтобы каждому было достаточно места;

Начнем отряхивать кисть одной руки;

Присоединяем кисть другой руки и продолжаем отряхивать обе кисти;

Теперь присоединяем локти;

Добавляем плечи и трясем обеими руками (и кисти, и локти, и плечи);

Трясем и при этом представляем, как все неприятное, негативные эмоции, чувства, дурные мысли – все это слетает с тебя, как капли воды с собаки;

Теперь отряхиваем ноги – сначала одну, затем – другую, при этом продолжаем трясти руками;

Теперь подключаем туловище, трясем и руками, и ногами. И туловищем;

Теперь подключаем голову, головой трясем аккуратно, несильно.

Продолжаем отряхиваться, как мокрые собаки. И ощущаем, как весь негатив слетает от нас, как капли воды; представляем, что весь неприятный груз с нас спадает, и мы становимся бодрее и веселее;

Закончили отряхиваться;

Присаживаемся на свои места.

Посидим спокойно, молча. Спокойно дышим.

Обсуждение: Ребята, ну, мы побывали в роли мокрых собак. Первый вопрос: ваши ощущения сейчас? Что чувствуете? Что говорит ваше тело? Что говорят ваши мысли?

Ребята делятся своими ощущениями.


А теперь поделитесь впечатлениями о самом упражнении. Трудное? Что вызывало затруднения? Что понравилось, что не понравилось? Как чувствовали себя в роли мокрой собаки? Получилось ли представить, как негатив слетает с вас, словно с трясущейся мокрой собаки?

Ребята делятся своими впечатлениями.


Ребята, а вы согласны, что и этот способ не требует специальной подготовки, что и его можно использовать, где угодно, и когда угодно? Хорошо, тогда мы продолжаем наш разговор.


Скажите, ребята, что трудно делать, когда ты злишься, когда гневаешься, даже, если, в принципе, твою злость и твой гнев можно назвать праведными, т.е., справедливыми? 

Ребята высказывают свои предположения.


Мы с вами уже говорили, что, когда эмоции захлестывают нас, нам очень сложно адекватно воспринимать окружающий нас мир, информацию, не говоря уже о принятии правильного решения. Да, самое трудное в этой ситуации – принять адекватное правильное решение. Ведь, наверное, многие согласятся, иногда в порыве злости мы совершаем действия и поступки, о которых потом сожалеем. Что же делать? Как думаете?

Ребята отвечают, говорят о техниках дыхания, релаксации и т.п.


Да, ребята, вы правы.  А еще… Я сейчас расскажу вам о «принципе самураев». Вы знаете, кто такие самураи?

Ребята высказывают свои мнения.


Самураи – благородные воины, которые служили своему хозяину и готовы были отдать за него свою жизнь… 

6. Беседа «ПРИНЦИП САМУРАЕВ» или 

«Грамотный совет по принятию решений от самураев»

Цель: рассказать ребятам о необходимости принимать решения на «трезвую голову». Обучить способу отсрочки принятия решения на основе «принципа самураев» и дыхательных техник.
Как обычно, нет ничего нового под солнцем. В древней Японии было правило «семи вдохов самурая». «Воин – это человек, которому следует действовать быстро. Если ты будешь слишком долго думать, то ты не придешь ни к какому решению. Поэтому самурай должен уметь принять решение и начать действовать не позже, чем за семь вдохов». 

Японские самураи обязались принимать решения на протяжении 7 вдохов. В случае невозможности этого, они переключались на что-то другое, поскольку для приятия решения еще не созрели обстоятельства, либо они сами.

Обсуждение: как вам такой вариант? Давайте найдем в этом принципе что-то полезное и для себя. Кто - нибудь хочет выразить свою мысль?

Ребята делятся мнениями


Ребята, самураи принимали решение на протяжении 7 вдохов. А, раз есть вдохи, то должны быть и выдохи, согласны? Ничего вам это не напоминает?

Подводим ребят к мысли о тех же дыхательных техниках


Да. Японские самураи – мудрые воины. Когда наступал момент сложного выбора, они не принимали решение не обдумав, особенно, если сомневались. И даже этих семи вздохов им хватало для того, чтобы прийти в себя и не действовать наспех. Возможно, в такие моменты, в течение времени, необходимого на 7 вдохов, они отодвигали и свои негативные мысли и эмоции, тем самым «приходя в трезвый разум».


Ребята, скажите, а мы с вами можем использовать «принцип самураев» в нашей с вами жизни? И, если можем, то, например, как?

Ребята делятся мнениями, приводят примеры


Да, ребята, именно. Было бы неплохо в минуты, когда негатив пытается завладеть нами, вспоминать про «принцип самураев», и отодвигать и негативные мысли, и негативные эмоции, и принятие решения на «7 вдохов», тем самым давая себе время немного прийти в себя.  Во время этих «7 вдохов» использовать одну из техник успокаивающего дыхания. 

Ну, а потом переходить к другим упражнениям, которые помогут снять психомышечное напряжение и стабилизовать свой эмоциональный фон.

Мы уже знакомились с вами с несколькими такими методами, техниками. Сегодня мы попробовали на себе простые, но действенные упражнения, и сейчас продолжим знакомство с остальными. Итак…


Следующее упражнение молча выполнять не получится, но от этого оно не становится менее эффективным. И мы, попробуем и его, конечно. Его вы можете выполнять где угодно, главное – не напугать окружающих.

7.Упражнение звукодвигательное «М-НОМ-ПЗЗЗ»

Цель: познакомить ребят с влиянием звуков на психоэмоциональное состояние человека, в том числе на снятие психического напряжения, негативных эмоциональных состояний.
Инструкция: ребята, а вы слышали что - нибудь о силе музыки? О силе звука?

Ребята отвечают


Каждый звук имеет свою вибрацию и оказывает влияние на организм.

Для снятия нервно-психического напряжения и негативных эмоциональных состояний рекомендуется напевать звукосочетание «М-НОМ-ПЗЗЗ». 

«М-НОМ» - коротко;

«ПЗЗЗ» - растянуто.


Я вижу ваши улыбки. Да, наверное, это и в самом деле выглядит смешно, но я предлагаю попробовать несколько раз пропеть это звукосочетание всем вместе. Вставайте.

Итак, на «раз-два-три» мы начинаем петь. 

«М-НОМ» - коротко;     «ПЗЗЗ» - растянуто.

Участники выполняют упражнение несколько раз. Затем приступают к обсуждению

Обсуждение: ну, что, как вам? Было весело? Интересно?  Трудно?  Конечно, было интересно, весело, и совсем нетрудно. Совсем немного мы попели, а настроение, вон как, поднялось!

Поделитесь ощущениями, ребята.

Участники делятся впечатлениями, ощущениями


Повеселились немного, да? Ну а теперь, перейдем к следующему практическому упражнению. Его тоже не получится выполнить молча, но, как мы с вами уже говорили, звуки оказывают влияние на наш организм, в том числе, помогая нам бороться и с раздражением.

8.Упражнение «РАЗРЯДКА ГНЕВА И АГРЕССИИ»

Цель: обучить навыкам снимать телесные зажимы, напряжение, избавиться от неприятного ощущения, негативных эмоций с помощью приемов телесно-ориентированной терапии.

Инструкция: 

Итак, ребята, для начала выберите себе объект агрессии. Это может какая-то ситуация, событие, или конкретный человек;


Сядьте на стул, наклоните туловище немного вперед, положите руки на колени и закройте глаза;


Начните похлопывать себя руками по коленям;


Продолжайте похлопывание;


Когда похлопывание станет уже полуавтоматическим действием, начните издавать рычащий или утробный звук;


Позвольте звукам становиться все громче, а похлопываниям все тверже;


Продолжайте усиливать рычание и похлопывание, пока не выплеснется вся накопившаяся злость, пока не выльется весь сидящий внутри негатив;


Продолжайте похлопывания, снижая звук и хлопки; пусть они становятся все слабее и слабее;


Остановите рычание и похлопывание;


Выпрямите туловище, можете облокотиться о спинку стула. Посидите немного в таком состоянии;


Дышите спокойно;


Откройте глаза…

Обсуждение: что вы сейчас чувствуете, поделитесь ощущениями.

Ребята делятся ощущениями и впечатлениями


Какие трудности возникали во время выполнения упражнения? Всем удалось представить ситуацию, человека, на которого надо было «вырычать» эмоцию? Кому не удалось, в чем причина, ка думаете?  Что чувствовали во время выполнения упражнения? Какие перемены заметили, и заметили ли вообще в своем состоянии по окончанию упражнения?

Ребята обсуждают в группе


Да, ребята. После того, как человек «сливает» свой негатив во вне, наступает состояние расслабленности, состояние, которое я называю «печенька в молоке» - когда печеньку макают в кружку с молоком, она размокает, вот, и после выполнения подобных упражнений, которые мы с вами сегодня практиковали, тоже наступает такое состояние. Это происходит, потому что мы с вами «выплёскиваем» негатив во вне, и потому что, наши мышцы тоже расслабляются. Ну, можно сказать, что мы сами себя реанимируем. И это здорово, на самом деле. Ведь, кто знает нас лучше, кроме нас самих? Никто! И, как мы говорили с вами в начале нашей сегодняшней встречи, важно подобрать свое «лекарство» … Ну, подбираем дальше?

9.Упражнение «ЗОЛОТОЙ ШАР» 

Цель: обучить способам снятия нервно-мышечного напряжения при помощи релаксационных техник визуализации.

Инструментарий: ноутбук, звуковые колонки, флэшка с записью музыки для релаксации.

Ребята, мы с вами уже знаем о техниках релаксации, мы пробовали их, представляя цветущие луга, лесные поляны…Сегодня давайте направим наши представления внутрь себя…

Инструкция: итак, сядьте или лягте, займите удобное положение на стуле (кресле), где вам будет удобно пребывать в выбранном положении, по крайней мере, минут 10. Если вы сидите, ваша спина должна быть прямой, руки и ноги не должны перекрещиваться. Если вы сидите, положите руки ладонями вниз на колени, закройте глаза.


Сделайте медленный и глубокий вдох через нос;


Обратите внимание что проникающий в нос воздух, холодный;


Задержите дыхание на несколько секунд;


Медленно и спокойно выдохните через нос. Обратите внимание на то, что воздух, выходящий из ноздрей, уже теплый.


Повторим еще раз…


А сейчас просто слушайте мой голос, постарайтесь представить то, о чем я буду говорить.


Представьте золотой шар, наполненный прекрасным теплым светом…

Шар из золотого света приносит успокоение и ощущение расслабленности…

Напряжение уходит…

Вас словно окутывает теплое, большое облако…

Сделайте глубокий вдох…

Почувствуйте своими ногами тепло, жар и полное расслабление…

Позвольте световому шару подняться по ногам вверх и далее по туловищу…

А теперь ощутите, как он спускается по рукам к пальцам…

Вы чувствуете во всем теле приятную истому…

Сделайте медленный и глубокий вдох через нос…

А теперь также медленно и спокойно выдохните…

Почувствуйте, как золотой шар поднимается по шее и плавно входит в голову…

Вы словно проваливаетесь в мягкую, воздушную перину…

Приятная тяжесть заполняет вашу голову…

Вам тепло и уютно…

Голова тяжелая и неподвижная…

Ваши мысли растворяются…

Вы чувствуете беззаботную негу…

Вы ощущаете тепло…

Тепло заполняет все ваше тело, каждую его клеточку…

Мышцы вашего тела тяжелые и неподвижные…

Вы полностью расслаблены…

Побудьте еще немного в таком состоянии…

Спустя некоторое время начинаем «пробуждение» к реальности.

А теперь настало время, чтобы вы вновь ощутили себя и окружающий мир…

    1.Уходит чувство тяжести и расслабленности из ваших рук, ног, из всего  

     тела…

    2. Ваше дыхание углубляется, становится чаще…

3. Вы чувствуете, как выдыхаемый воздух холодит ваши ноздри…

4. Прохлада охватывает все ваше лицо…

5. Как будто приятный ветерок обдувает вас…

6. Прохладными стали ваши лоб, ваши виски…

7. Мышцы вашего лица стали легкими, подвижными…

8. Приятный холодок пробежал по шее, плечам, спине…

9. Кожа покрывается «мурашками» озноба…

10.  Вы все бодрее и бодрее…

11.  Самочувствие отличное…

12.  Вы бодры и свежи…

13.  Медленно сожмите кулаки, почувствуйте силу в руках и во все теле, вытяните руки в сторону коленей.

14. Сделайте глубокий вдох и одновременно поднимите руки вверх, прогните спину, потянитесь.

15. Резко выдохните воздух через рот, разожмите кулаки и откройте глаза.

     16. Спокойно опустите руки.

Вы полны сил и энергии.

Это ощущение сохранится у вас до конца дня.

Обсуждение: Ребята, как вам ощущения? Как себя чувствуете? Что говорит вам ваше тело сейчас? Какие мысли в голове? Получилось расслабиться, немного отдохнуть? Может быть, у кого-то возникли какие-то ассоциации, ну. Может быть, относительно «золотого шара», который мы пропускали через себя? Кто-то хочет поделиться мыслями?

Ребята делятся впечатлениями


Ребята, человек живет в сумасшедшем ритме современной жизни. Негативное психофизическое напряжение стало для многих привычным состоянием. А за это приходится платить раздражением, бессонницей, испорченными отношениями с близкими людьми, собственным здоровьем.


Расслабление помогает человеку отдохнуть после стресса, восстановить душевное равновесие, усилить сопротивляемость организма различным стрессовым ситуациям, способствует хорошему самочувствию, повышает настроение, позволяя справляться с негативными мыслями и эмоциями.


И мы с вами сегодня могли в этом убедиться.

ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ

Подведение итогов.


Ребята, наша сегодняшняя встреча близится к завершению, и мне хотелось бы подвести ее итоги. Сегодня мы с вами и здоровались каждый по-своему, и прочувствовали на себе «пластику гнева». Мы с вами вместе вывели «формулу агрессии»!  Мы молча кричали, мы побывали в роли мокрой собаки, стряхивая с себя весь негатив. Мы узнали о «принципе самураев» и попробовали с помощью звукодвигательных упражнений избавиться от внутреннего негативного напряжения. Мы позволили себе и немного расслабиться, привести в гармоничный баланс своими мысли, мышцы и ощущения.

Расскажите мне, пожалуйста, о своих впечатлениях, о том, что вам понравилось, что не очень понравилось, а что вообще, может быть, вызвало какие-то негативные ощущения? 

Узнали ли вы что-то новое и интересное? Может быть, вас что-то удивило? 

Ребята, мы говорили сегодня и том, что несмотря на то, что все методы хороши, каждый может найти что-то именно свое. 

Может быть, кто-то сегодня нашел что-то свое? Кому что понравилось и подошло больше, может быть? Поделитесь, пожалуйста.

Ребята делятся своими впечатлениями, делятся мнениями и предположениями


Спасибо, ребята, что поделились своими впечатлениями, мыслями. 

Мы сегодня поработали очень продуктивно; думаю, каждый из нас унесет с собой много полезной и интересной информации. 

Завершающее действие

10. Упражнение «МИР ЦВЕТНЫХ ЭМОЦИЙ»

Цель: завершение встречи на позитивной ноте; закрепление материала о важности эмоций, в том числе и «негативных», единение группы.
Инструментарий: вязанный цветной «КОВЕР-ДОБРОЛЁТ», используемый нами на одной из предыдущих встреч.


Ребята, в нашей жизни мы ежедневно сталкиваемся с различными ситуациями и событиями, на которые реагируем эмоциально. Что-то нас радует, что-то огорчает, что-то или кто-то злит и раздражает. Мы веселимся, удивляемся, обижаемся, грустим, гневаемся. Палитра эмоций достаточно разнообразна…

Но, разве интересно, когда за окном только зима или, наоборот, только лето? Каждый день? Или интересно, когда ты только радостный или только удивленный?

Тренер расстилает на полу перед группой вязаный цветной «КОВЕР-ДОБРОЛЁТ»


Ребята, посмотрите на наш «КОВЕР-ДОБРОЛЁТ» внимательно. Красивый? Нравится?

Дети отвечают

Посмотрите повнимательнее, какой он разноцветный! Какие цвета есть в нашем «КОВРЕ-ДОБРОЛЁТЕ»?

Дети называют цвета


Да, наш ковер разноцветный! Есть и желтый, и голубой, и синий с красным цвета, есть зеленый и розовый, оранжевый и белый. А есть и черный, есть коричневый, темно-зеленый… Не совсем радужные цвета. Но. Давайте присмотримся получше… Без серого, черного, коричневого…Без темных цветов не было бы у нашего ковра такого удивительного контраста, не было такой яркости, такого разнообразия! 

Так же и с эмоциями.   Здорово, что мы можем радоваться и удивляться. И хорошо, что у нас есть возможность погрустить, а иногда и поплакать. Страх иногда заставляет наш организм мобилизоваться, прислушаться к себе и к окружающему миру, Злость способна творить чудеса, особенно, когда нас хотят взять «на слабо» - мы идем вперед, преодолеваем преграды и достигаем цели! 


Не стоит игнорировать своими эмоции! С ними надо подружиться! 

Инструкция: Давайте же завершим нашу встречу словами благодарности нашим эмоциям.  Давайте образуем тесный круг, возьмем наш замечательный «КОВЕР-ДОБРОЛЁТ» в руки, и скажем вместе, дружно, громко: «Спасибо, эмоции, что вы есть у меня!». 
Затем тренер забирает ковер


Ребята, спасибо всем нам. И до новой встречи!

ЗАНЯТИЕ № 12
«НЕВЕРБАЛЬНОЕ ОБЩЕНИЕ»
Цель: знакомство с понятие «невербальное общение» и функциями невербального общения; обучения навыкам понимать «невербалику»; обучение использованию мимики и жестов в общении; обучение контакту с самим собой; развитие навыка снижение психоэмоционального напряжения.

ВСТУПИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ


Здравствуйте, ребята! Рада вновь видеть вас! Видеть ваши лица, видеть ваши улыбки, чувствовать наше единение! Как же быстро летит время! Сегодня мы с вами встречаемся уже в двенадцатый раз! И каждый раз мы с вами погружаемся в мир интересных вещей. Мы каждый раз узнаем себя все лучше и лучше, учимся новому, повторяем пройденное. И главное – мы с вами общаемся!   Вот об общении мы сегодня и поговорим! Да, мы уже затрагивали эту тему. Но сегодня будет что-то новенькое. Чтобы встреча прошла эффективно, надо и начать ее позитивно! Так давайте же поздороваемся друг с другом!
ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ

1.Приветствие. Упражнение «ГРУППА, Я ТЕБЕ ДАРЮ….»
Цель: приветствие, создание благожелательной теплой атмосферы в группе.

Инструкция: сейчас каждый участник будет здороваться с группой и желать/дарить группе что-то хорошее. Что – решает сам участник. Как желать/дарить – тоже решает сам. Условие: участник говорит: «Здравствуй, группа, я тебе дарю….» - и должен молча, с помощью мимики, жестов,  либо пантомимы показать группе, что же он ей дарит. МОЛЧА!  Остальные участники внимательно смотрят, стараются понять, что же группе решил подарить участник. Есть желающие начать?

Если желающих нет, тренер начинает первым

Обсуждение: Ребята, скажите, каково это вот так, молча здороваться, да еще желать чего-то остальным, да так, чтобы они поняли? Поделитесь впечатлениями. Трудно ли было показать свой подарок? А трудно ли было отгадывать то, что пытался молча сказать участник?

Участники делятся впечатлениями

2.Беседа «НЕВЕРБАЛЬНОЕ ОБЩЕНИЕ» 

Цель: познакомить с функциями невербального общения.

Ребята, скажите, как мы обычно общаемся? 

Участники отвечают, что при помощи слов

Да, вы правы. Обычно в общении мы используем речь. Это называется «вербальное общение». К вербальному общению относятся «говорящее» и «звучащее». Но есть еще одно – «невербальное» общение. к нему относится все, что «молчит»: взгляд, выражение лица (мимика), прикосновения, телодвижения (позы), жесты, межличностная дистанция, и даже одежда, макияж и украшения. Во, как! 

Ну, с речью все понятно – она несет информацию. 


Ну, как мы могли убедиться только что, и с помощью всего вышеперечисленного тоже к нам поступает информация.

Какие же функции еще несет нам невербальное общение? Давайте подумаем…

Ребята, невербальные средства общения нужны нам для того, чтобы:
· Регулировать течение процесса общения, создавать психологический контакт между партнерами (соответствующие жесты, мимика позы, проявляемые в ходе разговора, обогащают контакт, делая более насыщенным);

· Обогащать значения, передаваемые словами, направлять истолкование словесного текста (где-то указать на что-то, где-то показать, как именно надо делать при помощи тех же жестов);

· Выражать эмоции и отражать истолкование ситуации (мимикой можно усилить впечатление от передаваемой эмоции, чувства);

· Помогать в учебной деятельности (подсказывать можно при помощи мимики, движения глаз, жестами);

· Сообщать о своем согласии и несогласии (выражение лица часто дает понять согласен собеседник с нашим мнением или нет, доволен он или нет, какие эмоции испытывает. Так же и мы сами можем показать своим видом отношение к ситуации);

· Общаться с глухими и слабослышащими (для людей, имеющих такого рода ограничения, мимика, жесты, язык телодвижений остаются единственными способами общения с окружающими, за исключением письма).
Нам часто кажется, что все просто. Ну, действительно. Что тут сложного – показать жестами, движениями? Но, порой бывают такие путаницы! Хотите проверить?

3.Упражнение «НЕВЕРБАЛЬНОЕ ДВИЖЕНИЕ»
Цель: настрой на дальнейшую работу, «разгрузка», обучения навыкам понимать «невербалику».
Инструкция: Ребята, мне нужен один доброволец.
Участники предлагают кандидатуры

Сейчас мы вместе с добровольцем на несколько секунд выйдем за дверь, потом вернемся и продолжим.

Тренер с одним из участников выходят из комнаты и плотно закрывают за собой дверь. Выйдя за дверь, тренер обращается к участнику:

Сейчас я тебе скажу одну фразу, состоящую из 6-ти слов, и на каждое слово покажу определенное движение. Когда мы вернемся в комнату к участникам, я зачитаю ребятам инструкцию и попрошу тебя передать молча то, что тебе сказала вне комнаты. Тебе нужно будет только показать, ничего не говорить, второму участнику. Итак, смотри внимательно, я показываю.
Тренер произносит фразу и одновременно показывает движения на каждое слово.

Текст: «Ковбой убил быка одним ударом кулака»

Тренер с участником возвращаются к остальным участникам, тренер говорит:

Ребята, вас в комнате 12 человек (с моим помощником). Я попрошу сейчас вас всех (кроме моего помощника) отвернуться так, чтобы вы нас не видели. Я буду подходить, и сама разворачивать вас в нужны момент. До этого вы стоите молча и не поворачиваетесь.  

Участники отворачиваются. Тренер говорит:

После того, как каждый из вас будет поворачиваться, он будет наблюдать определенные действия, которые несут в себе информацию. Ему нужно будет внимательно посмотреть и постараться понять, о чем идет «молчаливая речь». Затем уже он молча передаст информацию следующему участник, когда тот повернется.

Итак, начинаем.

Участники по очереди выполняют упражнение

После того, как последний участник «вернул» первому информацию, тренер говорит:
Ну. Что ж, мы завершили делиться «молчаливой» информацией друг с другом. Давайте же послушаем, какая информация была «засекречена» в наших движениях.

Итак, давайте начнем с последнего участника. 

Тренер просит поделиться «расшифровкой» каждого участника. По окончании, раскрывает верную версию. Группа приступает к обсуждению.

Обсуждение: Ребята, как вам задание? Посмеялись?  Скажите, было трудно?  Что самое трудное? Как думает, почему не получилось понять первоначальный смысл? Поделитесь мнениями и своими впечатлениями.
Участники делятся впечатлениями

Ребята, сегодня мы говорим о невербальном общении. Мы говорили о том, для чего оно нам. Ну, рассмотрели несколько моментов. Скажите, может быть, кто-то знает, как невербальное общение может помогать? В каких ситуациях?

Участники высказывают свои предположения

(сотрудники силовых ведомств, спецназ, ОМОН, другие подразделения используют язык жестов, мимику в ходе выполнения специальных задач во время проведения операций; строители, машинисты, специалисты других профессий тоже активно используют язык жестов и тела).

4.Упражнение «МОЛЧАЛИВАЯ СКАЗКА»

Цель: обучение использованию мимики и жестов в общении.

Инструкция: Ребята, сейчас и нам с вами предстоит побыть специалистами чудесной профессии – профессии «сказочник». Да, это вот такая волшебная профессия.

Сейчас вы разобьетесь на три (четыре) группы. Внимание! Каждой группе нужно будет показать какую-нибудь сказку (простую), но показать молча! Участники остальных группы должны будут угадать, какую сказку засекретили в своей постановке «сказочники».

На выбор сказки, обсуждение и ее постановку-репетицию группам будет отведено 5 минут. Вы можете репетировать в комнате, разойдясь по разным углам, во время репетиции разговаривать можно, во время выступления – нельзя. Будьте осторожны, старайтесь во время репетиции не выдать себя и название той сказки, которую выбрала ваша группа. Итак, время пошло! Начинайте!

Подгруппы начинают обсуждение, репетицию. По окончании времени. Отведенного для выполнения задания, тренер прерывает группы, напоминает им еще раз инструкцию. Группы приступают к показу своих постановок. После того, как группа показала сказку, остальные группы угадывают ее название. Затем группа приступает к обсуждению
Обсуждение: ну, что, дорогие мои «сказочники», вас можно поздравить с премьерой? С заданием справились, сказки поставили. Молодцы!  Как вам самим в роли «сказочников»? Понравилось? Трудности были? Какие? Ну, и в целом, как вам само задание? Интересно? Хотите еще?

5.Упражнение «РАЗГОВОР ЧЕРЕЗ СТЕКЛО»

Цель: обучение использованию мимики и жестов в общении
Инструкция: сейчас вы разобьетесь на пары. Постарайтесь выбрать себе в пару того, с кем еще не приходилось работать в паре. 
Участники разбиваются на пары

Итак, из каждой пары я прошу подойти одного участника. Эти ребята сейчас вытянут по карточке, но так, чтобы другие не видели, что написано на карточке, и чтобы их товарищ по паре не видел тем более. Подходите, берите карточки. 

Участники берут карточки

Представьте, что вы с товарищем пошли в магазин, с вами - собака. Товарищ зашел внутрь магазина, а вы остались на улице с собакой (с собакой в магазин не пускают), но забыли сказать товарищу, что необходимо еще купить в магазине.
Попробуйте с помощью жестов договориться о покупке. Голос использовать нельзя, потому что в магазине очень толстое стекло и через него ничего не слышно. 

Итак, пара первая пара сейчас попробует договориться, остальные участники наблюдают. Потом мы перейдем к следующей паре.

Варианты покупок: яйца, туалетная бумага, молоко, варенье, плитка шоколада, 1 кг сосисок, пачка соли, небольшая упаковка влажных салфеток, 2 пачки мороженного на палочке, 3 тюбика зубной пасты, 1 пакетик мятных леденцов. 

*для усложнения задания можно в одну карточку включить три наименования товара.

Первая пара, выходите к нам, становитесь друг напротив друга на расстоянии 1,5 метров. Представьте, что между вами толстое стекло, через которое ничего не слышно. Участник, который выбирал карточку, должен сообщить своему товарищу, что необходимо купить. Но сделать это молча при помощи жестов, движений, мимики. Каждой паре на выполнение задания отводится по 1 минуте.

Все пары выполняют задание, после каждой пары идет обсуждение, правильно ли играющие поняли друг друга, и что им помогло догадаться.
После того, как задание пройдут все пары, тренер приступает к общему обсуждению:

Обсуждение: итак, мы завершили упражнение. Давайте теперь поговорим, поделимся впечатлениями. Удалось ли вам купить то, что было нужно? Удалось ли одн0му донести информацию до другого? Удалось ли тому, кто был в магазине, понять, что хотел от него товарищ? Испытывали ли пары трудности при передаче информации невербально? Какие? Что было самым сложным? Какие чувства испытывали во время выполнения упражнения? 

Участник делятся впечатлениями

Ребята, да… Иногда передать информацию на составляет труда, а иногда – вызывает серьезные затруднения. 

Научиться «невербальному языку» можно, но нужно потрудиться. Для того, чтобы лучше понимать других и правильно передавать информацию, нужно, прежде всего, понимать себя. Чувствовать себя. И я предлагаю попробовать это прямо сейчас…

6.Упражнение «ПЯТЬ ЧУВСТВ»
Цель: обучение контакту с самим собой; развитие навыка снижение психоэмоционального напряжения.
Инструкция: Я хочу предложить вам, ребята, попробовать научиться слушать и слышать себя, слышать свое тело. Это поможет вам научиться справляться с негативными эмоциями, мыслями, чувствами, поможет лучше понимать себя, свои потребности, ну, и просто расслабляться.

Итак, сядьте удобнее. Сосредоточьтесь на своем дыхании.
Сделайте медленный глубокий вдох, выдох. 

Давайте подышим там 10 секунд.

Сейчас мы с вами будем задействовать каждое из наших чувств.

Мы сосредоточимся на одном из чувств в течение 1 минуты, после чего задействуем следующее чувство. 
Слушайте мой голос. Говорить буду только я, а вы – просто подмечайте то, о чем я говорю.
1. ЗРЕНИЕ: внимательно посмотрите по сторонам. Что вы видите?  Вы можете выглянуть в окно? ВЫ можете рассмотреть комнату? Что это за комната? Большая или маленькая? Она вам нравится? Какого цвета стены? Пол? Как вы себя чувствуете в ней? Постарайтесь заметить все до мельчайших подробностей: цвета, форму, фактуру, узоры….

2. СЛУХ: теперь закройте глаза, чтобы отчётливее слышать свои ощущения. Итак, сосредоточьтесь на внешних звуках. Что вы слышите7 проезжают ли машины? Что-то происходит в вашем окружении? Может быть, доносятся какие-то звуки с улицы? Что это за звуки? Или вам слышны чьи-то голоса?  Послушайте… А теперь сосредоточимся на внутренних звуках. Слышите ли вы, как стучит ваше сердце или, может быть, урчит живот? Послушайте свои внутренние звуки…
3. ОБОНЯНИЕ: сделайте глубокий медленный вдох -выдох. Втяните воздух. Что вы учуяли? Есть ли рядом еда? Или вы почувствовали аромат цветов? А, возможно, это шлейф чьих-то духов… Возможно, вы заметили запахи, которых раньше не было. Попробуйте еще понюхать воздух, попробуйте прочувствовать.
4. ВКУС: переходим к вкусу. Почувствуйте ощущения во рту. Что вы ощущаете? Заметили ли какие-нибудь привкусы у себя во рту? Возможно, это вкус завтрака, а может быть, вкусной шоколадной конфеты, которую вы недавно съели. Подвигайте языком, чтобы задействовать все вкусовые рецепторы и найти еще какие-то привкусы…

5. ОСЯЗАНИЕ: мы переходим к осязанию. Почувствуйте ощущение от прикосновения чего-либо к вашей коже… Это может быть ковер под ногами, одежда на вашем теле или воздух, касающийся лица… Почувствуйте стул, на котором сидите. Какой он? Жесткий? Мягкий? Как вы думаете, и какого он материала? Вам нравится сидеть на нем? Нравятся эти ощущения?

Посидите еще немного с закрытыми глазами, прочувствуйте атмосферу вокруг себя…

А теперь сделайте медленный глубокий вдох-выдох. Откройте глаза. И давайте ещё немного просто посидим молча.

Обсуждение: Ребята, как вы себя чувствуете сейчас? Может быть, появились новые ощущения? Поделитесь впечатлениями.

Участники делятся впечатлениями

Ребята, данное упражнение позволяет успокоиться, «заземлиться» и дает время для принятия оптимальных решений. Действие этого упражнения направлено и на повышение уверенности. 

Мы с вами закрывали глаза, но можно этого и не делать. В таком случае упражнение позволит вам не только уравновесить внутренний баланс, но и сосредоточиться, особенно в незнакомом месте, в незнакомой ситуации – вы сможете внимательно, не торопясь, не упустив ни одну деталь из окружающего вас пространства, адекватно оценить обстановку и принять оптимальное решение. А это очень важно!

ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ

Подведение итогов

Ребята, нам нужно прощаться, встреча завершается, но мы не можем этого сделать, не подведя ее итогов. Итак, что же нового мы узнали на сегодняшнем занятии? Что нового попробовали? Что понравилось, а что – не очень? Что чувствовали? Как вам вообще было сегодня? Поделитесь впечатлениями, расскажите о своих ощущениях.
Участник группы совместно с тренером подводят итоги встречи

Завершающее действие

7.Упражнение «НЕВЕРБАЛЬНОЕ «СПАСИБО»

Цель: завершение встречи на позитивной ноте.

Инструкция: Тема сегодняшней встречи «Невербальное общение». Мы сегодня говорили о «молчаливом» общении, и усвоили, что такое вот «молчаливое» общение иногда способно говорить громче тысячи слов! И я думаю, логично будет и завершить нашу встречу своеобразным «молчаливым» «СПАСИБО» всей группе.

Я предлагаю каждому из вас сказать фразу «Спасибо группа, я люблю тебя» На «молчаливом» языке – при помощи мимики, жестов, телодвижений. И пусть это будет «молча», но сильно! Кто желает начать?

Если желающих нет, тренер начинает первым. Участники по очереди выражают благодарность группе. Затем тренер говорит:


Ну, что ж, на сегодня наше время вышло, встретимся через несколько дней. Мы с вами попрощались «невербально,» но я хочу подарить нам всем и «вербальное» «СПАСИБО». Ребята, эти аплодисменты – всем нам! 

Тренер начинает аплодировать, участники группы присоединяются.

ЗАНЯТИЕ № 13  

«ЭМОЦИИ» (ПРОДОЛЖЕНИЕ)
Цель: отработка навыков определения своего эмоционального состояние, умения открыто говорить о своих чувствах и переживаниях; отработка навыков оценивания и передачи эмоционального состояния и поведения других людей; освобождение от негативных эмоций посредством рисуночных техник; закрепление навыков снятия эмоционального напряжения посредством музыки и техник визуализации.

ВСТУПИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ


Здравствуйте, ребята. Вот мы и снова вместе! А что это значит? А это значит, что сегодня мы продолжим свой путь! Мы продолжаем наш совместный проект «Режиссер собственной жизни». Да, «съемки» нашего фильма двигаются не быстро, но зато качественно! В иначе и быть не может, ведь у нас такая замечательная съемочная группа!  Сегодня нам предстоит несколько «дублей» увлекательной серии. Как думаете, о чем сегодня пойдет речь? Каков сюжет нашей новой серии? О чем мы будем говорить?

Участники делятся своими предположениями.

Ребята, сегодня мы вновь затронем тему эмоций. Эта тема актуальна и важна абсолютно для всех людей, а раз так, то и говорить о ней нужно почаще.  Но перед этим мы должны поприветствовать друг друга. Как же нам это сделать? А вот как!
1.Приветствие. Упражнение «Я СЕГОДНЯ ……… ЦВЕТА»

Цель: приветствие, отработка навыков определения своего эмоционального состояние, умения открыто говорить о своих чувствах и переживаниях.

Инструментарий: цветные карточки (мы ранее использовали их на занятиях) – 8 цветов (по 12 комплектов каждого цвета).
Инструкция: Ребята, я предлагаю каждому выбрать карточку того цвета, который соответствует его внутреннему эмоциональному состоянию, настроению. Вы по очереди подойдёте и выберите свою карточку.

Участники по очереди выбирают карточки и присаживаются на свои места

А теперь мы с вами будем здороваться и говорить: «Здравствуйте, я сегодня здесь, и я сегодня …….. цвета (и показываете карточку), потому что….. (далее называете причину своего «цветового» состояния).

Кто-нибудь хочет начать?

Если желающих нет, тренер начинает первым

Обсуждение: так, мои дорогие друзья, давайте поговорим о вашем настроении и самочувствии. Почему вы выбрали карточку того или иного цвета? С чем этот цвет ассоциируется у вас? И какой ваш любимый цвет вообще? Почему? Поделитесь своими мыслями.
Участники делятся своими мыслями с группой

Ребята, мы уже говорили с вами об эмоциях, о том, какую роль эмоции играют в нашей жизни. Помните? Поделитесь своими знаниями.

Участники вспоминают тему «Эмоции», делятся знаниями, полученными на предыдущих занятиях. Тренер хвалит ребят и продолжает:

А помните, мы говорили, что не нужно прямо вот агрессивно прогонять от себя негативные эмоции? Помните? Мы говорили, что нужно дать возможность побыть с вами, понять, принять их и безопасно для себя и окружающих выразить во вне. Помните? А напомните мне, ребята, как это можно сделать? Вы знаете какие-то способы?

Тренер «будит» в ребятах воспоминания относительно способов снижения психоэмоционального напряжения, просит ребят озвучить их. Ребята делятся своими знаниями.

Ну, я вижу, вы хорошо усвоили материал, молодцы! Предлагаю немного размяться, ну, и заодно продемонстрировать друг другу свои актерские таланты и умение передавать то или иное эмоциональное состояние и поведение человека, образа и даже какой-то черты, какого-то качества. Готовы?

2.Упражнение «ДИАЛОГ ТЕЛОДВИЖЕНИЙ»

Цель: установление комфортной атмосферы, взаимодействие участников группы друг с другом в парах, настрой на дальнейшую работку, отработка навыков оценивания и передачи эмоционального состояния и поведения.
Инструментарий: карточки с надписями: «учитель и ученик»; «родитель и ребенок»; «колдун и зомби»; «вор и полицейский»; «мужчина и женщина»; «сила и храбрость»; «активность и пассивность»; «грубость и мягкость»; «любовь и ненависть»; «принятие и отклонение»; «огорчение и удовлетворение»; «радость и печаль»; «скука и интерес».
Мешочек, листочки с цифрами 1.2.3.4.5.6.7. – по количеству участвующих пар.

Инструкция: сейчас вы будете работать в парах. Найдите себе пару желательно работать с тем, с кем вы в парах еще не работали. Каждая пара получит по карточке. Не показывайте остальным участникам группы. Подготовки не будет, вы лишь определитесь кто из вас какую роль играет.

Каждой паре будет дано по 2 минуты. В течение этого времени вы общаетесь с партнером с помощью пантомимы, жестов, мимики. Условия – вам нужно как можно четче передать ваши образы, так сказать, вжиться в роль. Остальные участники группы постараются понять, какие роли вы играете.

На обратных сторонах карточек вы видите номера. Сейчас мы рандомно разыграем номер выхода пары. У меня в руках мешочек. Внутри – листы с цифрами. Я буду доставать листы и озвучивать номер выхода пары, т.е., я говорю: «Пара № 1 выходит…..» – я достаю лист с цифрой из мешочка, озвучиваю и отдаю его паре.

Пары вытягивают карточки, разыгрывается выход пар, пары выполняют упражнение. Затем начинается обсуждение.

Обсуждение: ну, дорогие мои актеры, как вам ваш выход на сцену? Как ощущения? Как настроение? Что сейчас чувствуете? Довольны ли вы своей игрой? Почему? Были ли эти роли для вас сложными? Почему?   Как вам удавалось отгадывать роли других пар7 как они, по-вашему, справились с заданием? Поделитесь своими впечатлениями, пожалуйста.

Участники делятся своими впечатлениями

3.Упражнение «МОЕ СОСТОЯНИЕ» (арт-терапевтическое упражнение с музыкальным сопровождением)
Цель: развитие способности осознавать и выражать свои чувства и ощущения; освобождение от негативных эмоций посредством рисуночных техник, путем преобразования рисунка участниками тренинга.
Инструментарий: столы, поставленные в круг, стулья; по набору для каждого участника: плотные белые листы формата А3, цветные карандаши, краски, кисти, мелки, влажные салфетки, вода в стаканчиках (для рисования); ноутбук (магнитофон), звуковые колонки, аудиозапись (1 – «тяжелая», грубая, страшная  музыка;  и 2 – тихая, спокойная, умиротворяющая музыка; 3 – легкая, приятная, бодрая позитивная музыка).
Ребята, я предлагаю нам переключиться и немного порисовать. Присаживайтесь за столы. 

Инструкция: Вы видите перед собой листы, краски, карандаши. Сейчас я включу музыку, вы закроете глаза, минуту посидите так молча, а потом приступите к рисованию. Рисовать будете под ту же музыку. И нарисовать надо будет то, что вы чувствуете в данный момент.

Итак, закрывайте глаза, я включаю музыку.

Участник закрывают глаза, тренер включает «тяжелую» музыку. Ребята приступают к рисованию.
По истечении 5 -7 минут тренер выключает музыку, останавливает процесс, предлагая участникам отложить в сторону инструменты.

Обсуждение: Ребята, давайте посмотрим, что у нас получилось. Какими тонами, какими цветами наполнены наши сюжеты? Почему? Расскажите, что вы чувствовали, рисуя свое состояние?
Участники делятся своими мыслями, затем тренер продолжает:

Теперь я прошу вас устроиться удобнее, вот, насколько это возможно. Закройте глаза, дышите спокойно, расслабьтесь настолько, насколько сможете, и немного побудьте в этой расслабленности.

Тренер включает тихую, нежную, спокойную музыку (это может быть музыка природы). По истечении пары минут тренер просит ребят открыть глаза и продолжает:

А сейчас мы приступим к выполнению второй части нашего упражнения. Сейчас каждый из вас передаст свой рисунок соседу справа, соответственно, перед каждым из вас будет лежать рисунок вашего соседа слева. И вам нужно будет этот рисунок «оживить», придать ему жизни. Вы трудитесь над ним несколько секунд, затем по моей команде передаете рисунок соседу справа. И перед вами вновь оказывается рисунок кого-то из участников. И снова нужно будет что-то дорисовать и на этом рисунке. И так будет продолжаться до того момента, пока к вам не попадет ваш собственный рисунок. Вы поняли задание, ребята?

Участник отвечают. Тренер включает приятную, бодрую, позитивную музыку

Тогда приступаем! Передавайте свой рисунок соседу справа.

Участники выполняют упражнение, тренер периодически говорит «СТОП», останавливая участников, просит их передать рисунок соседу справа.  И так до тех пор, пока к участникам не вернуться их собственные рисунки.

Тренер включает медленную, тихую музыку фоном

Обсуждение: Ребята, к вам вернулись ваши рисунки, которые прошли целый круг! Можно сказать, что над каждым рисунком трудилась целая команда художников.  Посмотрите на свои рисунки. Что вы чувствуете? Вам нравится или нет? Что изменилось в ваших рисунках? И как думаете, с чем связаны эти изменения? А самое главное – нравятся ли вам такие изменения?

Участники делятся впечатлениями

Ребята, я смотрю, что каждый из вас дорисовывал рисунки товарищей, выбирая другие цвета, нежели, когда рисовали первый рисунок. Почему? 

Ребята делятся своими мыслями

Первый раз вы рисовали то, что чувствовали в данный момент, а перед этим вы слушали «тяжелую», грубую музыку, и во время рисования тоже. Это настроение и передалось на ваши рисунки. Затем вы пару минут расслаблялись под тихую спокойную музыку и под позитивную продолжили работать дальше. Отдохнув, расслабившись, п под воздействием легкой, приятной музыки напряжение ушло, и окружающий мир преобразился, а в ваших рисунках появились позитивные, яркие цвета.
 И это здорово! Давайте поаплодируем сами себе и своим товарищам, которые старались и преображали рисунки!

Звучат аплодисменты.

4.Упражнеие «ТИХОЕ ОЗЕРО»
Цель: закрепление навыков снятия эмоционального напряжения посредством музыки и техник визуализации.
Инструментарий: кариматы, ноутбук (магнитофон), аудиозапись с музыкой природы.

Дети могут сидеть на своих стульях или лечь на пол (на кариматы)
Тренер включает аудиозапись 

Инструкция: Ребята, я предлагаю еще немного отдохнуть, располагайтесь удобнее, закройте глаза, дышите спокойно.
Представьте себе чудесное солнечное утро…

Вы находитесь возле тихого, прекрасного озера…

Слышно лишь ваше дыхание и плеск воды…

Солнце светит, воздух прозрачен и чист…

Вы ощущаете всем телом тепло солнца…

Вы спокойны и неподвижны, как это тихое утро…

Вы чувствуете себя спокойными и счастливыми, вам лень шевелиться…

Каждая клеточка вашего тела наслаждается покоем и солнечным теплом…

Вы отдыхаете…

Спустя какое- то время тренер делает музыку тише, просит участников открыть глаза

Обсуждение: отдохнули? Как чувствуете себя сейчас? Поделитесь ощущениями. Удалось представить озеро, пение птиц, теплое солнышко? Поделитесь и своими впечатлениями.
Участники обмениваются впечатлениями. Тренер благодарит ребят за обратную связь.

ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ

Подведение итогов


Наша встреча подходит к завершению. Время подытожить. Скажите, как вам было сегодня в группе? «Тепло или холодно»? «Спокойно или напряженно»? Как ощущали себя сегодня? Может быть, что-то впечатлило, а что-то, может, даже разозлило? Как чувствуете себя сейчас? Как настроение? Каждый имеет право высказать свое мнение. Только мы, конечно, помним, что делать это нужно уважительно по отношению к участникам группам.

Участники делятся впечатлениями

Завершающее действие

5.Упражнение «ПРОЩАНИЕ»

Цель: завершение занятия, сплочение группы, рефлексия.
Инструкция: Ребята, давайте встанем в тесный круг и возьмемся за руки. Закроем глаза, и каждый подумает о чем- то своем…
Теперь откроем глаза и все вместе на «раз-два-три» скажем «До свидания»!

Участники прощаются, тренер благодарит ребят за встречу, все расходятся.
ЗАНЯТИЕ № 14
«КОНФЛИКТЫ И ПУТИ ИХ ПРЕОДОЛЕНИЯ» 
Цель: обучение подростков стратегии выхода из конфликтных ситуаций (познакомить ребят с разными стратегиями выхода из конфликтных ситуаций, научить их договариваться, учитывая не только свои, но и чужие интересы); обучение способу избавления от обиды, снятие негативного напряжения.
ВСТУПИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ


Здравствуйте, ребята. Вот и собрались мы вновь нашей дружной командой. Скажите, ребята, а вам нравятся наши встречи? 

Участники отвечают


А чем именно? Поделитесь своими мыслями.
Ребята делятся мыслями, приводят аргументы


Мне очень нравится наша группа, нравится вместе проводить время, нравится рассказывать вам что-то новое, нравится вместе с вами размышлять о разных вещах. Мне нравится быть с вами!

Но в каждом коллективе, какими бы «белыми и пушистыми» ни были его участники, все равно иногда случаются трения, недопонимания, и это нормально! Мы с вами уже говорили об этом. 

Вот, исходя из всего сказанного, можете ли вы предположить тему нашей сегодняшней встречи?

Участники делятся предположениями


Ребята, сегодня мы поговорим о конфликтах и способах их разрешения. Но для начала мы все же поздороваемся.
ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ
1.Приветствие. Упражнение «ПОЖЕЛАНИЯ ДЛЯ ДРУГА»

Цель: приветствие; создание благоприятной атмосферы, сплочение коллектива.

Инструкция: Ребята, давайте начнем новый день с того, что выскажем друг другу пожелания на день, и сделаем это так. Первый участник встанет, подойдет к любому, поздоровается с ним, и выскажет ему пожелание на сегодняшний день. Тот, к кому подошел первый участник, в свою очередь, подойдет к следующему и так далее, до тех пор, пока каждый из нас не получит пожелание на день.
Участники группы приветствуют друг друга пожеланиями на день

Обсуждение: как вы себя чувствуете, ребята? Расскажите, что вы чувствовали, когда высказывали пожелание кому-то из нас и какие у вас были чувства, состояния, когда к вам обращались с пожеланиями на день?
Испытывали ли трудности?
Участники делятся своими впечатлениями

Все мы порой испытываем затруднения в общении – мы стесняемся, нам неловко, мы надумываем себе какие-то моменты, а иногда и определенные ситуации к этому склоняют. Я предлагаю немного размяться и посотрудничать более тесно. Итак…
2.Упражнение «НА ЛЬДИНЕ»
Цель: научить ребят чувствовать близость друг друга, не испытывая неловкости.  

Инструментарий: на нескольких листах ватмана рисуем большую льдину. Затем разрезаем ее на куски так, чтобы можно было сложить ее потом и воедино. Для этого можем пронумеровать каждый кусок. Каждый кусок обклеиваем скотчем (чтобы был плотнее). 

Инструкция: льдина (собранная воедино) располагается в центре круга. Участники встают на льдину. Тренер говорит: «Вы плыли на корабле и попали в сильный шторм. К сожалению, ваш корабль утонул. Но вам всей командой (о, чудо) удалось вылези на большую льдину. К сожалению, льдина начала потихоньку таять, и вам необходимо всей группой размещаться теперь на все меньшей и меньшей площади (тренер ходит вокруг ребят и убирает кусочки льдины, тем самым заставляя участников тесниться), при этом нельзя сходить на пол. 

После того, как все частники начинают «накапливаться» в середине льдины, тренер убирает и освободившиеся куски.

На последней стадии процедуры тренер может «стимулировать» процесс, убирая кусок из-под ноги того или иного участника, если он второй ногой уже стоит на общих кусках.


Так продолжается до тех пор, пока участники помещаются хоть на каком-то маленьком кусочке.
Обсуждение: кто что чувствовал? Что не понравилось? В какой момент? Что напрягало? А что, наоборот, вызывало положительные эмоции? Как упражнение в целом? Понравилось ли? О чем это упражнение? 

Участники делятся своими впечатлениями

3.Беседа «КОНФЛИКТ, ПУТИ ВЫХОДА»

Цель: познакомить ребят с понятием «конфликт»; обучить подростков стратегиями выхода из конфликтных ситуаций.


Ребята, конфликт – одно из самых распространенных явлений в жизни и общении людей.  На протяжении всей своей истории люди не могли обойтись без того, чтобы не конфликтовать, начиная с незначительной ссоры с соседями и заканчивая масштабными войнами.

Как говорил Чарльз Ликсон, «Конфликты – это норма жизни. Если в вашей жизни нет конфликтов, проверьте, есть ли у вас пульс».

Конфликты бывают «реальными» и «надуманными».

Реальный конфликт –противоречие, разногласие в интересах и желаниях, в стремлениях, нарушающее нормальное поведение людей, мешающее достигать цели и приводящее к противоборству.

Разрешение такого конфликта направлено на достижение определенного результата – устранение противоречия.

Надуманный конфликт – целью конфликтующих сторон является выражение отрицательных эмоций, выяснение отношений, а не устранение реального препятствия, противоречия. Конфликт в данном случае – лишь повод обидеть, уязвить, унизить собеседника; зачастую, если спросить у конфликтующих сторон: «Что вы реально хотите выяснить, чего добиться?», то они сами не могут ответить на этот вопрос.

3.1.Упражнение в упражнении «КОНФЛИКТ РЕАЛЬНЫЙ, КОНФЛИКТ НАДУМАННЫЙ»

Цель: закрепление материала, акцент на различиях конфликтов.

Инструкция: Ребята, а приведите, пожалуйста, примеры «реального» и «надуманного» конфликтов. Ну, придумайте. Я дам вам одну минутку, а потом мы поделимся нашими мыслями.
Участники в течение минуты придумывают примеры реального и надуманного конфликтов, затем группа обсуждает эти ситуации.

Молодцы! Хорошо придумали. Давайте продолжать.

Итак, ребята, существуют разные виды конфликтов:
- межличностный конфликт. Уже из названия понятно, что это конфликт человека с человеком. Приведите примеры, ну, самые простые.

Участники высказывают свои мнения

- конфликт между личностью и группой. Тут тоже все понятно, давайте тоже приведем примеры.

- межгрупповой конфликт. Давайте и здесь поищем примеры, причем, разные.

Участники делятся мнениями

Хорошо, идем дальше.

Причинами конфликта могут стать различия в целях, интересах, мнениях на жизнь, способах достижения цели, в индивидуальных особенностях людей.

Конфликт – это нормальное проявление социальных связей и отношений между людьми, а также способ взаимодействия при столкновении несовместимых взглядов, точек зрения и интересов. Это нормальное проявление связей и отношений.


Могут быть разные пути разрешения конфликтов: 

Пассивный – уже после конфликта можно еще долго переживать, что не сообразил, как ответить на хамство или обиду, не успел, не заметил, не…. И еще много различных «не»; настроение испорчено, чувствуешь себя униженным, сомневаешься в своих силах, недоволен собой…

Налицо – моральный ущерб.

Активный – есть серьезная опасность пострадать физически (или морально), если противник окажется сильнее. Опять-таки – моральная или физическая травма.
О «золотой середине» при поиске решения мы сс вами поговорим позже, а пока я расскажу вам о стратегиях поведения в конфликтных ситуациях. 
Стратегий пять:
- соревнование (соперничество);

- избегание (уход от конфликта);

- приспособление (подчинение);

- компромисс;

 - сотрудничество.

Давайте рассмотрим положительные и отрицательные стороны каждой стратегии.
*Соревнование (соперничество).

Стремление добиться своего за счет другого, «силовой» способ разрешения конфликта. Эта стратегия оправдана в критических ситуациях, когда решаются жизненные вопросы. Выигрывает тот, кто сильнее.

Цена победы – разрыв отношений, страдания проигравшего. Чаще всего эту стратегию используют люди, уверенные в себе, агрессивные, амбициозные.

*Избегание (уход от конфликта).

Уклонение от принятия решения. Эта стратегия используется в оом случае, когда цена вопроса невелика или нужна пауза для принятия окончательного решения. Достоинством этой стратегии можно назвать сохранение отношений, однако, в этом случае ни одна из сторон не получает преимущества, конфликт не разрешен, а только притушен. Чаще всего эту стратегию используют люди, неуверенные в себя или находящиеся в тисках непреодолимых обстоятельств.

*Приспособление (подчинение).
Принесение в жертву собственных интересов ради интересов другого Эта стратегия уместна в том случае, когда ради видимости сохранения партнерских отношений человек готов жертвовать своей выгодой. В этом случае сторона, идущая на уступки, проигрывает другой стороне. Сохранение истинных партнерских отношений в этом случае проблематично. Данная стратегия характеризует мирного, уступчивого человека.
*Компромисс (взаимные уступки).

Метод взаимных уступок дает возможность частично учесть интересы обеих сторон. Стратегия уместна в том случае, если сохранение отношений с партнером важнее выгоды или когда другие способы разрешения конфликта не эффективны. Она свидетельствует о гибкости, дипломатичности применяющих ее людей.
*Сотрудничество.

Поиск решения устраивающего обе стороны. Эта стратегия является самой эффективной, потому что в этом случае выигрывают обе стороны. Этой стратегии обычно придерживаются сильные, уверенные в себе люди. Стратегия укрепляет отношения и дает взаимные выгоды.

Давайте поговорим о последствиях конфликта. Он могут быть позитивными и негативными. Сначала поговорим о негативных. 
Ребята, может быть, вы знаете или догадываетесь, в чем может заключаться негативные последствия? Что это за последствия?

Участник делятся предположениями

Негативные последствия конфликта:

- обостряются конкурентные отношения между людьми;

- отсутствует стремление к добрым отношениям;

- представление о противоположной стороне как о враге;

- убеждение, что проблема важнее, чем ее решение;

- чувство обиды, плохое настроение.

Мы перечислили негативные последствия, а если подумать о позитивных? Странно, да? Какие же позитивные последствия могут быть у конфликта, и в каком случае, как думаете?

Участники делятся мнениями

Позитивные последствия конфликта:

- проблема решена так, что это устраивает все стороны4
- совместно приятое решение быстрее и лучше претворяется в жизнь;

- приобретается опыт сотрудничества, который может использоваться в будущем;

- отношения между людьми улучшаются;

- разногласия рассматриваются как зло, приводящее к плохим последствиям.


Для того, чтобы выйти с позитивными последствиями из конфликтной ситуации, нужно соблюдать определенные правила. Мы говорили. Что правила необходимы для поддержания стабильности и порядка.

Так вот, в конфликтных ситуациях тоже есть правила….

Правила поведения в конфликтной ситуации:

1. Если возник спор, обсуждайте только его предмет, не переходите на личности;

2. У каждого человека может быть свое мнение. Уважайте его.
3. Улыбка и доброжелательность – лучшие помощники в решении спорных вопросов.

4. Сохраняйте лицо. Гнев, злоба и крик его испортят.

5. Проявляйте чувство юмора – хорошая и уместная шутка может разрядить обстановку и помочь в решении самых напряженных вопросов.
4.Упражнение «КАК Я РАЗРЕШАЮ СВОИ КОНФЛИКТЫ»
Цель: отработка полученных знаний на практике
Инструментарий: карточки с описанием ситуации и карточки с названиями стратегий.
Инструкция: мы с вами узнали много информации о конфликтах и способах их разрешений, о позитивных и негативных последствиях. Давайте немного потренируемся на практике, отработаем полученные знания.
Итак, сейчас вы сможете потренироваться в разрешении конфликтов, которые могут возникнуть как со сверстниками, так и со взрослыми. 
Давайте разделимся на пары.  Каждая пара получит карточку с описанием ситуации и карточку с названием той стратегии. При помощи которой нужно разрешить конфликт, пары подготовятся, затем они разыграют ситуацию и выход из нее. Остылые участники должны отгадать, какая стратегия выхода из конфликтной ситуации была использована.

Ситуации:
1. Ты зовешь друга (подругу) на дискотеку, а он (она) хочет в это время посмотреть фильм по телевизору.

2. Твой знакомый просит взаймы денег и обещает их вернуть на следующий день, но ты по опыту знаешь, что он эти деньги не вернет. 

3.  Друг, который учился на класс ниже, чем ты, позвонил и попросил помочь ему сделать математику к завтрашнему дню. Ты очень занят в этот вечер, потому что готовишься к завтрашней контрольной по физике.

4. Родители хотят подарить тебе на день рождения новые лыжи, чтобы ты больше проводил времени на свежем воздухе. Но у тебя есть одни лыжи и тебе этого достаточно, ты бы хотел получить в подарок хороший дорогой музыкальный центр.

5. В автобусе ты нечаянно уронил свой билет. Вошел контролер. Другой пассажир, который не может найти свой, но точно знает, что покупал его, поднимает твой.
6.  У тебя плохое настроение и ты сидишь дома, слушаешь музыку. К тебе приходят друзья и зовут тебя гулять.

7. У твоего друга серьезные проблемы с математикой, поэтому он постоянно просит у тебя списать домашнее задание. И ты разрешаешь ему списывать. Но однажды учительница заметила, что у тебя и у твоего друга совершенно одинаковые записи в тетради. Она вызвала тебя и сказала, что, если еще раз ты дашь списать домашнее задание, у тебя будут большие неприятности.

8. Бабушка сердится, когда ты громко слушаешь музыку. И она сказала тебе, что ей нужна тишина. Но ты не можешь без музыки.

9. Твой старший брат находится в командировке за границей. Он работает на корабле. И поэтому может звонить тебе тогда, когда сходит на берег. Сегодня утром ты получил сообщение от его сотрудника, что он (твой брат0 собирается позвонить тебе, потому что у него важные новости. Он будет звонить тебе как раз тогда, когда у тебя урок русского языка, а учительница запрещает носить мобильные телефоны  в школу.

10. Твоя родственница уезжает в отпуск на 10 дней. Она очень переживает за свои цветы, которые некому поливать, и просит тебя поставить ее цветы в твою комнату на время ее отъезда. Ты не против поливать цветы, но к тебе постоянно приходят друзья, и ты боишься, что они могут сломать цветы, так как цветы будут занимать ровно половину комнаты.
11.  Родители отправляют тебя за картошкой, а ты хочешь играть в компьютерные игры.

12. Родители считают, что ты много времени проводишь за компьютером, поэтому поздно ложишься спать. Они запретили тебе заниматься на компьютере и даже стали забирать. Уходя из дома, сетевой шнур. Тебя это не устраивает.

Варианты поведения для стратегии «избегания» ко всем ситуациям могут быть, примерно такими: просишь позвонить позже, отвечаешь уклончиво: «Я подумаю», ничего не предпринимаешь и т.д.

Варианты поведения для стратегии «соревнование» ко всем ситуациям могут быть такими: настаиваю на своем, наотрез отказываюсь делать то, о чем меня просят. И занимаюсь тем, чем считаю нужным, доказываю свою точку зрения и отстаиваю свои интересы и т.д.

Варианты поведения для стратегии «приспособление» ко всем ситуациям могут быть такими: уступаю. Откладываю свои дела на потом, тут же бросаюсь выполнять просьбу и т.д.

Участники выполняют задание, затем группа переходит к обсуждению
Обсуждение: Ребята, мы проиграли различные ситуации, различные стратегии. Расскажите, как вам задание? Трудно было его выполнять? Почему? Что составило наибольшие трудности? Как чувствовали себя? Как сами считаете, получилось у вас его выполнить на все 100 процентов? Что вы почерпнули из этого упражнения? Может быть, что-то новенькое для себя? Может быть, кто-нибудь поделиться своими мыслями?

Участники делятся впечатлениями

Да, ребята, бывает, что очень сложно заставить себя вести адекватно в какой-то достаточно «болезненной» для нас ситуации. Давайте вспоминать, что нам может помочь взять в себя в руки? Мы уже много раз говорили об этом.

Участники вспоминают способы справляться с негативными эмоциями. Тренер хвалит ребят.

Молодцы, помните. Да, способы – все рабочие, и хорошо, что вы помните о них. Но бывает, что обида настолько сильна, что очень тяжело даже после того, как ты уже испробовал несколько способов, чтобы снять психоэмоциональное напряжение, справиться с ней, не думать о своем обидчике. 

Простить человека, который грубо задел тебя, обидел тебя, причинил вред, не всегда легко, особенно, близкого. Забыть, что он сделал больно, еще сложнее. Тем не менее, прощать и забывать обиды необходимо для собственного благополучия и душевного здоровья, ведь обиды обладают грандиозной разрушительной силой. 
Будем следовать словам китайского мудреца Конфуция: «Забывайте обиды, никогда не забывайте доброту».

Обиженному человеку кажется, что простить – значит проявить слабость или унизиться. Это не так! Простить – это прожить негатив и отпустить его - было и прошло.

Я хочу предложить вам попробовать одну простую технику. Здесь мы ее проводить не будем, пусть это будет вашим домашним заданием. Это домашнее задание для вас, проверять его, как проверяют домашние задания в школе, я не буду. Вы сделаете это для себя. Послушайте внимательно.

5.Упражнение «ПИСЬМО ОБИДЧИКУ» 
Цель: избавление от обиды, снятие негативного напряжения
Инструкция: Вам нужно будет написать письмо своему обидчику. Это нужно писать для того, чтобы проработать накопившиеся негативные эмоции: высказать ему «в глаза» все, что о нем думаешь.
Такое послание создаст иллюзию, что он услышал тебя и понял.

1. Освободи для работы над письмом пару часов – желательно ни на что не отвлекаться в процессе написания письма.
2. Писать лучше от руки – нужно задействовать мелкую моторику.
3. Будь готов к злости и слезам, ведь цель упражнения – выпустить эмоции.
4. Не жалей бумагу – пиши до опустошения – до тех пор, пока уже нечего будет писать.
5. Когда напишешь письмо своему обидчику – прочти и порви письмо.
В процессе написания письма ты проживешь обиду, злость и лучше разберешься в ситуации.

Не отправляй письмо адресату! Там может быть написано то. Что вслух говорить не стоит. В этом смысл.

Не храни письмо, не зачитывай его до дыр – ты выплеснул негатив, и возвращаться к нему не стоит. 

Порви или сожги письмо.

ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ

Подведение итогов.

Ребята, наша встреча подходит к концу. Пора подвести итоги. Что нового удалось узнать? Над чем поработать? Что удивило? Что понравилось? Какие знания возьмёте на вооружение?

Участники делятся мыслями, впечатлениями

Завершающее действие

6.Притча «О ЗЛОСТИ И ОБИДЕ»

Цель: донести до ребят, что не стоит накапливать в себе злость и обиду, делая себе еще хуже; донести, что злость и обида – серьёзные препятствия на пути к здоровому общению и конструктивным способам разрешения конфликтов.

Инструкция: ребята, я хочу прочитать вам одну притчу. Послушайте, пожалуйста.

Ученик спросил учителя:

- Ты такой мудрый. Ты всегда в хорошем настроении, никогда не злишься. Помоги и мне быть таким.

Учитель согласился и попросил ученика принести картофель и прозрачный пакет.

- Если ты на кого-нибудь разозлишься и затаишь обиду, – сказал учитель, – то возьми этот картофель. С одной его стороны напиши своё имя, с другой имя человека, с которым произошёл конфликт, и положи этот картофель в пакет.

- И это всё? – недоумённо спросил ученик.

- Нет, – ответил учитель. Ты должен всегда этот мешок носить с собой. И каждый раз, когда на кого-нибудь обидишься, добавлять в него картофель.

Ученик согласился.

Прошло какое-то время. Пакет ученика пополнился ещё несколькими картошинами и стал уже достаточно тяжёлым. Его очень неудобно было всегда носить с собой. К тому же тот картофель, что он положил в самом начале, стал портиться. Он покрылся скользким гадким налётом, некоторый пророс, некоторый зацвёл и стал издавать резкий неприятный запах.

Ученик пришёл к учителю и сказал:

- Это уже невозможно носить с собой. Во-первых, пакет слишком тяжёлый, а во-вторых, картофель испортился. Предложи что-нибудь другое.

Но учитель ответил:

- То же самое, происходит и у тебя в душе. Когда ты, на кого-нибудь злишься, обижаешься, то у тебя в душе появляется тяжёлый камень. Просто ты это сразу не замечаешь. Потом камней становиться всё больше. Поступки превращаются в привычки, привычки – в характер, который рождает пороки. И об этом грузе очень легко забыть, ведь он слишком тяжёлый, чтобы носить его постоянно с собой. Я дал тебе возможность понаблюдать весь этот процесс со стороны. Каждый раз, когда ты решишь обидеться или, наоборот, обидеть кого-то, подумай, нужен ли тебе этот камень.

Обсуждение: как вы думаете, о чем эта притча?  

Ребята высказывают свои мнения

Да, ребята, не стоит накапливать в себе злость и обиду, делая себе еще хуже; донести, что злость и обида – серьёзные препятствия на пути к здоровому общению и конструктивным способам разрешения конфликтов. 

Ну, что ж, настало время прощаться…

7.Упражнение «Я ХОЧУ СКАЗАТЬ СПАСИБО»
Цель: завершение занятия на позитивном настрое.
Инструкция: Мы часто, а может быть и не очень часто, говорим «спасибо». Так принято. Принято благодарить за подарки, за вкусный обед, за оказанную услугу и за многое другое. Слово «спасибо» приятно не только тому, кто его слышит, но и тому, кто произносит. Не верите? Давайте проверим. Часто мы забываем или просто не успеваем поблагодарить человека за что-то важное, что он для нас сделал или делает. 
Сейчас в течение двух минут мы посидим молча. В это время постарайтесь вспомнить человека, которому вы хотели бы сказать "спасибо", и за что именно вы благодарны ему. Когда вы будете готовы, я попрошу вас сказать, кого вы хотели бы поблагодарить и за что. Начните со слов: "Я хочу сказать "спасибо"..."

Ребята, я хочу сказать СПАСИБО всем вам! За вашу активность, за вашу открытость, искренность. За вашу заботу и внимание. СПАСИБО, друзья, до новых встреч!

Участники расходятся

ЗАНЯТИЕ № 15
«ПОБЕЖДАЕМ НЕГАТИВ»
(танцевально-двигательная терапия)

Цель: рассказать детям о пользе музыки, ее «душевноцелительных» способностях, ее влиянии на наш организм, настроение, жизнедеятельность;

обучить навыкам проживания эмоций посредством танца.
ВСТУПИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ:


Здравствуйте, ребята. Пришло время нашей новой встрече, новым знаниям, новым открытиям! Пришло время новым, интересным моментам! Сегодня мы отлично, а главное – плодотворно проведем время! Думаю, вам понравится. Я еще немного потяну интригу сегодняшней встречи, а пока мы с вами поздороваемся.
*На всем протяжении встречи звучит фоновая музыка (спокойная или ритмичная – в зависимости от упражнения)
ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ

1.Приветствие. Упражнение «ЗДРАВСТВУЙТЕ, ДРУЗЬЯ! Я РАД (А) ВАС ВИДЕТЬ»

Цель: приветствие, создание дружеской атмосферы, сплочение группы.
Инструментарий: очень тихая, легкая, приятная музыка.
Инструкция: ребята, вы слышите? Тихо звучит музыка. Такого еще не было у нас на встречах, правда? Ну, такого приветствия, которое будет сейчас, у нас тоже еще не было. 
Я предлагаю поздороваться следующим образом:

Я дам вам минуту на размышление, а потом каждый из нас поздоровается, напевая следующую фразу: «Здравствуйте, друзья! Я рад вас снова видеть»!

Вы ребята взрослые, и знаете, что существует много направлений в музыке – поп, рок, хард-рок, рэп, классика и т.п. Так вот, вы можете пропеть фразу «Здравствуйте, друзья! Я рад вас снова видеть»! в любом жанре, так сказать, ну, и, если захотите, то и сопроводить свое приветствие мимикой, жестами, телодвижением. 

Итак, у вас есть минута, чтобы подумать, как вы будете приветствовать группу.

Участники думают

НУ, что ж, давайте здороваться! Есть желающие первыми пропеть свое приветствие?

Если желающих нет, тренер начинает первым

Обсуждение: как здорово у нас получилось! Какие мы молодцы! Хоть на гастроли отправляйся в полном составе. Итак, ребята, поделитесь ощущениями, как вам было «пропевать» приветствие? Сложно ли было подобрать свой жанр, придумать, как вы будете это делать?
Какими эмоциями вы наполнены сейчас?

Участники делятся своими впечатлениями


Ну, что. Идем дальше? Вы слышите? Музыка еще звучит… Есть догадки, что мы будем делать сегодня?

Участники высказывают свои предположения


Я еще немного вас помучаю, сохраняя занавес таинственности. Скажу лишь одно – сегодня мы с вами будем мало сидеть и много двигаться! Устраивает вас такой расклад?

Тогда… Встаем!

2.Упражнение «СНЕЖКИ»

Цель: повышение работоспособности, настроения настрой на дальнейшую работу, снятие психоэмоционального напряжения. работа в команде.

Инструментарий: листы белой бумаги формата А4 – по 5 листов на каждого участника; 2 стола в разных частях комнаты, на которых лежат листы белой бумаги.
Инструкция: итак, сейчас нам нужно будет разделиться на две команды.
Участники делятся на команды

Пусть команды называются «Апельсины» и «Лимоны».

«Апельсины» идут к одному столу, «Лимоны» - к другому.

Итак, внимание! Ваша задача: 

В течение 2-х минут вы будете забрасывать своих противников снежками! Где вы возьмете снежки? Слепите сами из бумаги.

Тренер берет отдельный лист (не у участников), сминает его в форме снежка, показывая командам

Задача каждой команды -забросать территорию соседей. Можно подбирать снежки, прилетающие от противников и этими же снежками закидывать их. Вообщем. Побеждает так команда. У которой на территории я потом соберу меньше снежков.

Начинаем по моей команде! Раз – два - три! Старт!

Команды выполняют упражнение, по истечении времени тренер останавливает игру, подводит итоги

Обсуждение: Ох! Вот повеселились, да? Аж, запыхались! Размялись, поиграли.  Скажите, как вам такое задание? Понравилось? Как себя чувствуете сейчас?   Поделитесь впечатлениями.

Участники делятся впечатлениями


Давайте немного отдохнем. Присаживайтесь на места, отдышитесь.

Тренер включает спокойную тихую музыку

3.Беседа «МУЗЫКА И ЭМОЦИИ»

Цель: рассказать детям о пользе музыки, ее «душевноцелительных» способностях, ее влиянии на наш организм, настроение, жизнедеятельность


Ребята, вы неспроста с самого начала нашей встречи слышали музыку. Я хочу вам рассказать о музыке и ее пользе для нас. Скучно не будет, обещаю.

Музыка – это лекарство, которое помогает преодолеть мрачные стороны жизни, проблемы, неудачи, плохое настроение и состояния.


Музыка доступна практически любому человеку. Многие из нас применяют целительную силу музыки в повседневной жизни: мы слушаем музыку по пути на работу или на учёбу, напеваем любимые мелодии дома, включаем любимые аудиозаписи для поднятия настроения. Мы сегодня с вами даже здоровались, пропевая приветствия каждый в своем жанре. И, как помните, настроение потом было «огонь».
Одна музыка способна навевает на нас грусть, и под нее, прямо, хорошо плачется, грустится. Другая – поднимает настроение, воодушевляет, дает силы. Музыка может успокоить, «пожалеть». Музыка может дать надежду и уверенность, что все будет хорошо. Музыка способна буквально «поднять с колен» и помогать бороться! В годы Великой Отечественной Войны музыка вела за собой наших бойцов, давала им сил и уверенности. 


Ребята, а какую музыку любите слушать вы, поделитесь, пожалуйста.

Участники рассказывают о своих музыкальных предпочтениях

А всегда ли вы слушаете только эту музыку? Не возникает ли иногда желание послушать что-то другое?
Ребята делятся мыслями


Да, ребята. Несмотря на то. Что каждый из нас может быть приверженцем какого-то одного музыкального жанра, время от времени возникает желание послушать и что-то другое. И это нормально! Человеческая психика устроена так, что нам нужно хоть небольшое разнообразие. К тому же, под определенную музыку и танцуется определенным образом. Попробуйте под медленную спокойную музыку «проскакать галопом». Или под ритмичную, зажигательную мелодию еле-еле двигаться… Ну, как? Да. Никак! 

Музыка и телодвижения (танцы) тесно взаимосвязаны. Как? Сейчас расскажу. И не только расскажу, но и вместе с вами попробую. 

Но для начала давайте и о танцах поговорим…

4.Беседа «ДВИЖЕНИЕ, ТАНЕЦ И Я»

Цель: рассказать о танце, его влияние на психофизиологическое состояние человека.

Какой бы ни была эмоция, переживаемая человеком, - мощной или едва выраженной, - она всегда вызывает физиологические изменения в его организме.

Что такое танец? Как вы думаете?

Участник высказывают предположения

Для каждого человека танец – это что-то свое. Кто-то может считать, что значение танца в жизни человека сильно преувеличено. Но это искусство ведет свою историю с древних веков, и оно всегда было неотъемлемой частью человечества. Древнегреческие пляски восхваляли богов. Участвовали в воспитании детей. Наравне с языком и картинки танцем можно было показать, что красиво, а что безобразно. Воинственная пляска африканского племени давала энергию и настраивала на подвиги наравне с русскими маршевыми песнями.
Кто-то сказал, что танец – это жизнь. Медленный танец снимает напряжение и помогает расслабиться, быстрый – заряжает новой силой.

Заглянуть в свою душу, поймать собственную гармонию и удержать ее – вот что может дать танец…

И музыка, и танец могут помочь нам разобраться в себе и справиться со своими переживаниями. Мы проживаем через свое тело какие-то эмоции, ситуации. Иногда человек говорит: «Я не радуюсь, не могу даже разозлиться нормально. Испытать удовольствие не могу, не чувствую ничего…».

Мы уже с вами знаем, что наши эмоции живут в нашем теле – если наладить с ними связь, человек начинает жить более наполненной жизнью, лучше чувствовать себя. Поднимается уровень энергии, человек ощущает готовность что-то делать, что-то решать.

Чтобы дать выход своим эмоциям в танце. Не обязательно быть хорошим танцором или стремиться двигаться как-то сложно и технично. Танцы могут быть абсолютно любыми…Четкой хореографии не существует. 
Существует множество техник. Но я предлагаю вам сегодня позаниматься без специальных техник – просто включить музыку, начать двигаться. Отпуская себя психологически – включать тело в проживании того, что с тобой происходит…

*Плюсом такого подхода перед некоторыми другими методиками является то. Что человек не может уйти слишком далеко в себя и сам сделать себе хуже. Тело «заземляет» танцующего, удерживает его на плаву. При этом помогая работать с внутренним состоянием.

5.Танцевальный марафон «ПРОТАНЦУЙ СВОЮ ЭМОЦИЮ»
Цель: обучить навыкам проживания эмоций посредством танца; снятие психоэмоционального напряжения

Инструментарий: ноутбук или магнитофон, аудиозапись (специально составленный музыкальны аудио ряд по каждой эмоции); в просторной комнате – приглушенный свет, шторы (жалюзи) закрыты – для комфорта участников; желательно наличие кариматов, расположенных вдоль стен (либо кресла- «антимебель»); питьевая вода в бутылках (не холодная), пластиковые стаканчики; бумажные салфетки.
Примерный аудиоряд для первой части марафона:

1. Радость – В.А.Моцарт «Свадьба Фигаро», «Вальс»;

                   -  И.С.Бах «Оркестровая сюита №3 «ре-мажор», «Шутка»

                       - Н.Римский-Корсаков «Полет шмеля»;
                       (+ современная музыка для эмоции «радость»)

2. Грусть -  П.И. Чайковский «5 и 6 симфонии»; «времена года – осень»

            - Т.А.Адажио «Адажио «соль-минор»;

            - Л.Ван Бетховен «Лунная соната»;

                       (+ современная музыка для эмоции «грусть»)
3. Страх – А.Шнитке «Агония»; 

            - А.Капле «маска красной смерти»;

                  - Ф. Лист «Пляска смерти»;

                  (+ современная музыка для эмоции «страх»)
4. Злость – А.Вивальди «Шторм»; 

            - И.С. Бах «Токката и фуга в «ре-миноре»

             (+ современная музыка для эмоции «злость»).

Ход танцевального марафона:
Часть 1.

Инструкция: ребята, я предлагаю вам поучаствовать в танцевальном марафоне, который будет состоять из 2-х частей. Он не будет долгим, но будет достаточно насыщенным. В коротких перерывах между танцами мы будем обсуждать наши действия делиться впечатлениями и ощущениями.

Для вас приготовлены бутылочки с питьевой водой, салфетки, если нужно будет утереться, вы перерывах мы можете отдыхать на кариматах/креслах.

В комнате, как вы видите, приглушенный свет, шторы задернуты. Все это – для нашего с вами удобства – чтобы чувствовать себя раскованее и не стесняться.

Я хочу напомнить нам всем о правилах группы – все происходящее здесь строго конфиденциально. Мы относимся друг к другу уважительно, принимаем мнения. Также, конечно, вы имеете право в любой момент сказать «нет» и не выполнять упражнение.  Мы уважаем мнения и позиции участников группы.

Если вы почувствуете, что устали до окончания упражнения – не нужно спрашивать разрешения отдохнуть, просто садитесь, ложитесь и отдыхайте. Если вы вдруг почувствовали себя нехорошо, то сразу подойдите ко мне. У нас нестандартный танцевальный марафон. Он не будет длится несколько часов, но. Тем не менее, вы должны знать, что всегда можете прекратить выполнять упражнение и в любой момент можете подойти ко мне за помощью.


Как будет проходить первая часть:

Я буду включать музыку, и мы будем танцевать.
Мы с вами непрофессиональные танцоры, у нас нет цели поразить всех нашими танцевальными талантами, или перетанцевать всех, показав свою удивительную выносливость. 

Наша цель: послушать музыку несколько секунд, прочувствовать себя, свое состояние, ощутить, как именно данная музыкальная композиция отзывается в сердце, отзывается в теле и… двигаться, танцевать, выпуская то, что чувствуешь внутри наружу, на свободу, во вне… Во время танца можно закрыть глаза, можно двигаться так, как хочется…
Далее тренер включает музыку. На каждую эмоцию – примерно по 4 минуты (две классических и одна современная композиции).

Тренер принимает активное участие в танцевальном марафоне. По сути, он «заводит» группу, начиная танцевать первым, приглашая на «танцпол» участников группы.

Заканчивается первая эмоция, тут же (без перерыва) включается следующая эмоция. И так перетанцовываются все 4 эмоции.

Затем тренер переключает музыку на «фоновую» и приглашает ребят присесть на кресла или прилечь на кариматы, чтобы отдохнуть, попить водички, вытереть пот бумажными салфетками. Во время отдыха проходит обсуждение

Обсуждение: Ребята, давайте отдышимся, попьем водички и поговорим.
Скажите, как вы сейчас себя чувствуете? Что ощущаете физически? У кого-то что-то болит? Вы устали?

Участники рассказывают о своих ощущениях

Как вам было там, на нашем импровизированном «танцполе»? Были ли поначалу стеснения? Чувствовали ли себя неуверенно? Что помогло справиться с трудностями? Как вам вообще? Поделитесь впечатлениями.

Участники делятся впечатлениями

Так, ну, а теперь давайте поговорим об эмоциях, которые мы с вами протанцовывали. Давайте по порядку. Вспомните первую эмоцию, которую мы выражали через наши движения. Как вы думаете, что это за эмоция? И почему?

Участники высказывают свои мнения

Хорошо. Ну, а вторая? О чем там речь была? Вспоминайте, как вы двигались? Вспоминайте свои движения, чувства, настроение…

Участники высказывают свои предположения

О чем вам рассказали композиции под номер 3? Какая эмоция скрывалась за ними? Почему вы так считаете? 

Ребята делятся своими мыслями

Ну, и последняя эмоция, которую мы выражали через танец? Что это было? О чем напомнили нам композиции под номером 4? С какой эмоцией, с какими переживаниями ассоциировались? Почему?
Участники делятся мнениями

Молодцы! Ребята. Мы протанцевали с вами 4 базовых эмоции – радость, грусть, страх и злость. На самом деле эмоций много. Но базовыми являются именно эти четыре.


На протяжении всех занятий мы затрагивали разные эмоции, но, как мне кажется. Больше говорили именно о злости. И это неспроста… Злость способна быть очень разрушительной, очень страшной… и это всегда с последствиями. Помните, мы говорили о той грани, которую нужно всегда замечать и не переступать за нее…

Злость нужно видеть, нужно принимать, нужно понимать ее… Ну, и, конечно, экологично справляться с ней. Экологично? Как это? Ваши предположения?

Участники делятся своими мыслями

Экологично – безопасно для себя и окружающих…

И, чтобы закрепить наши знания, и уже имеющиеся у нас навыки, мы переходим ко второй части нашего марафона.
Часть 2.

Инструментарий: тот же что и для первой части марафона

Плей-лист (аудиоряд) для второй части марафона (необходимо сделать нарезки из музыкальных композиций, либо выбрать из всех представленных лишь несколько, чтобы уложиться в 10-15 минут. Треки идут один за одним, без перерыва):

1. Grimes – kill V/ Mfim
2. XXXTentacion, Kanye West,Travis Bark…

3. 30 Seconds To Mars – ATTACT

4. 65daysofstatic – The Fall ofMach

5. IC3PEAK – Красота и сила
6. Nirvana – Negative Creep 

7. The Prodige – Smack Me Bitch Up

8. Muse – Assassin

9. Paramore, Mariachi Real De Mexico

10. Fall Out Boy

11. IAMX – Bring me Back a Dog

12. Linkin Park – Bleed it Out

13. Death Grips – You Might Think Ye Love

Инструкция: Ребята, вообще, лучше не портить себе нервы и не злиться, но если уж что-то вас довело, не держите отрицательные эмоции в себе! Направляйте их на неодушевленные предметы, а лучше- в творчество!
Когда мы перенапрягаемся на работе на учебе, вокруг все раздражает, трудно сосредоточиться и заниматься элементарными делами. 

Не копите в себе злость – покричите на воображаемого врага, «оторвитесь» на «антистресс-игрушке». А лучше – послушайте самую безбашенную музыку! Вам полегчает

Я собрала для вас лютый плей-лист.  Сейчас мы протанцуем весь наш негатив, всю нашу злость! Можно представить ситуацию, которая задела, от которой вы «словили» много негатива, можно представить своего обидчика, на которого все еще злитесь. У каждого – свое! И, да, мы – живые люди, и злиться – это нормально!  Но надо вовремя «спускать пар». И сегодня у нас есть возможность научиться это делать. Так сказать, отработать на практике. 
Просто слушайте треки и танцуйте! Как хотите! Выплесните все, что внутри. – во вне!

Сейчас мы сделаем погромче и…

Тренер принимает активное участие в танцевальном марафоне. По сути, он «заводит» группу, начиная танцевать первым, приглашая на «танцпол» участников группы. Участники группы танцуют в течение 10-15 минут.

Затем тренер переключает музыку на «фоновую» и приглашает ребят присесть на кресла или прилечь на кариматы, чтобы отдохнуть, попить водички, вытереть пот бумажными салфетками. Во время отдыха проходит обсуждение

Обсуждение: итак, вторая часть марафона завершена, давайте поговорим о том, что происходило с нами на «танцполе». Для начала мне хотелось бы услышать от вас – как сейчас вы себя чувствуете? Что ощущаете? Что ощущаете на душе. Внутри себя? Как себя чувствуют ваши тела? Прислушайтесь к себе… Поделитесь ощущениями.
Участники говорят о своих ощущениях

А что чувствовали во время танца? Как отзывалось ваше тело, ваша душа, чувства на треки? Поделитесь впечатлениями. Может быть, какие -то композиции вам особенно понравились, а какие-то – не «зашли», вызвали неприязнь? 

Участники делятся впечатлениями. В конце своими ощущениями и впечатлениями делится и сам тренер.

Ребята, наш танцевальный марафон завершен! Я всех вас поздравляю с удачным его прохождением. 

Думаю, что мы смогли убедиться, что музыка и танец способны на многое. И это – не только о том, что с их помощью можно хорошо проводить время. Это и о том, что музыка и движения способны, в буквальном смысле, излечивать наше тело и нашу душу, позволяя им освободиться от негатива и обрести гармонию.

Давайте отметим окончание нашего танцевального марафона дружными аплодисментами друг другу! Мы с вами молодцы!

Участник аплодируют друг другу


Мы с вами достаточно долго были в движении, давайте немного отдохнем. Располагайтесь удобнее на кариматах/креслах.
6.Упражнение - релаксация - визуализация «ПОЛЕТ БЕЛОЙ ПТИЦЫ»
Цель: расслабление, успокоение
Инструментарий: ноутбук или магнитофон, звуковые колонки, аудиозапись с музыкой природы (шум океана и бриз)

Инструкция: устраивайтесь удобно, закрывайте глаза, успокаивайте свое дыхание. Просто слушайте мой голос и старайтесь представить и почувствовать то, о чем я буду говорить…
Сделайте медленный глубокий вдох через нос.

Обратите внимание, что проникающий в нос воздух – холодный.

Задержите дыхание на пару секунд.

Медленно и спокойно выдохните через нос. 

Повторим еще раз.

Вы лежите на теплом желтом песке, над вами спокойное чистое синее небо…

В небе плавно летим большая белая птица…

Вы поднимаетесь и летите рядом с ней…

Вы сами – эта белая птица…

Вы летите в спокойном синем небе…

Под вами спокойное синее море…

Вдали показался желтый песчаный берег…

Он все ближе и ближе…

Вы подлетает, опускаетесь на теплый желтый песок, снова превращаетесь в человека, ложитесь на спину…

Вы лежите на теплом желтом песке…

Над вами спокойное синее небо…

Вы расслабляетесь…

Все тело окутывает приятная тяжесть…

Тепло проникает в каждую клеточку вашего тела…

Ваши руки т ноги полностью расслабленные, тяжелые и неподвижные…

Ваша шея и плечи расслабляются и тяжелеют…

Мышцы шеи, плеч, предплечий теплые и неподвижные…

Вам хорошо…

Вы полностью расслаблены…

Вы отдыхаете…

Побудьте в этом состоянии еще несколько секунд…

Ступней ваших ног коснулась приятная прохлада.

Приятная прохлада заполнила мышцы ног, мышцы легкие и бодрые.

Приятная прохлада заполнила живот, мышцы спины.

Прохлада заполнила руки и грудь.

Сердце бьется сильно и ровно.

Чувство тяжести и расслабления уходят из вашего тела.
Ваше дыхание углубляется, становится чаще и быстрее.

Ва приятно и легко дышать.

Приятная прохлада заполнила шею и голову.

Голова ясная и чистая.

Приятный холодок пробежал по шее, плечам, спине.

Приятная прохлада охватывает все ваше тело.

 Голова ясная и чистая. 

Мышцы легкие и бодрые.

Самочувствие отличное.

Вы отдохнули.

Вы готовы действовать!

Медленно сожмите кулаки, почувствуйте силу в руках и во всем теле.

Вытяните руки вперед и в сторону коленей. 

Сделайте глубокий вдох и одновременно поднимите руки вверх, потянитесь.

Резко выдохните через рот, разожмите кулаки и откройте глаза.

Спокойно опустите руки.

Вы снова полны сил и энергии.

Это ощущение сохранится у вас до конца дня…

Участники «приходят в себя» после релаксации в течение нескольких секунд, затем начинается обсуждение

Обсуждение: ребята, как чувствуете себя? Какие ощущения? Удалось отдохнуть?

Участники делятся ощущениями

ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ

Подведение итогов


Ребята, сегодняшняя встреча вот-вот завершится. Хотелось бы услышать ваше мнение относительно всего того, что здесь сегодня происходило. Хотелось бы услышать ваши впечатления – что понравилось, что нет? Что удивило? Что порадовало или расстроило? Может быть, что-то даже и раздражало?  Что узнали нового? Что нового почувствовали? Что запомнили? И что возьмете себе на вооружение. Может быть? 
Участники тренинга делятся своими впечатлениями от встречи
Ребята, мы сегодня хорошо потрудились. Мы были вместе. Мы чувствовали самих себя и тех, кто был рядом с нами. Мы пели, мы танцевали. Мы принимали сами себя и своих товарищей такими, какие мы все и есть.  Наверное, будет логично, что вот так вот и нужно завершить сегодняшнюю нашу встречу…

Завершающее действие

7.Упражнение «ДО СВИДАНИЯ, ДРУЗЬЯ»

Цель: завершение встречи, единение группы
Инструкция: Давайте встанем в тесный круг, лицами вовнутрь круга. А теперь давайте положим руки друг другу на плечи. Так делают добрые друзья. По моей команде дружно громко скажем: «До свидания, друзья»! И улыбнемся друг другу самой открытой и искренней улыбкой. Итак, три-четыре!
Участники выполняют ритуал прощания. Тренер начинает аплодировать, ребята присоединяются. Затем группа расходится.
ЗАНЯТИЕ № 16 
«ПРОСТРАНСТВО ЖИЗНИ»
(заключительное)

Цель: Завершение цикла тренингов на позитивной ноте; закрепление материала; анализ работы, проводимой на протяжении 8 недель; рефлексия участников группы; подведение итогов.
ВСТУПИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ


Здравствуйте, мои дорогие ребятки. Сегодня наша заключительная встреча в рамках нашего проекта «Режиссер собственной жизни». Мы были вместе на протяжении 8 недель! Мы проживали свои эмоции, говорили о важном, учились общаться, слушать и слышать друг друга. Учились понимать себя и своих товарищей. Учились определять состояние и настроение окружающих. Мы пели и танцевали, расслаблялись и рисовали. Писали письма и проигрывали целые сценки. И все это мы делали вместе!
Сегодня мы еще поговорим об этом, ну а сейчас, давайте поприветствуем друг друга. И давайте сделаем это как-нибудь душевно, тепло.

ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ

1.Приветствие.упражнеие «ЗДРАВСТВУЙ И СПАСИБО»

Цель: приветствие, единение группы
Инструкция: ребята. Давайте каждый из нас скажет любому участнику группы: «Здравствуй. Спасибо тебе, что….» и дальше уже сам от себя добавит сто-то теплое и главное – искреннее. Поблагодарит товарища за что-то… Ребята, «спасибо» должны получить все участники.
Если позволите, я начну.

*Тренеру важно начать первым. Так как он может задать алгоритм, и «дать» образец приветствия, говоря кому-нибудь из участников «спасибо», например, за то, что он был в группе все это время, делился своими чувствами с участниками и т.п. Занятие заключительное, важно, чтобы и приветствие, и прощание оставили теплый след в душах ребят
Обсуждение: ребята, мы подарили свое тепло, свои улыбки и благодарности друг другу. Скажите, что вы сейчас чувствуете?

Участники делятся впечатлениями

Мне кажется, что вы немного загрустили. Прощаться еще рано, впереди много интересного. Да, занятие у нас заключительное, но ведь ничто не мешает вам встречаться вне занятий, правда? 

А нам нужно хорошее настроение, бодрость и легкость! Нам еще работать и работать! Поэтому, давайте-ка взбодримся и прогуляемся с вами по австралийским джунглям!

2.Упражнение «АВСТРАЛИЙСКИЙ ДОЖДЬ»
Цель: психологическая разгрузка участников; настрой на дальнейшую работу.

Инструкция: Ребята, давайте встанем в круг, лицом к центру.  

«Пока мы с вами были в гостях, за окном начался австралийский дождь. Знаете ли вы что такое австралийский дождь? Нет? Тогда давайте вместе послушаем, какой он. 

Сейчас по кругу цепочкой вы будете передавать мои движения. Как только они вернутся ко мне, я передам следующие. Следите внимательно!»

- В Австралии поднялся ветер. (Ведущий трет ладони).

- Начинает капать дождь. (Клацанье пальцами).

- Дождь усиливается. (Поочередные хлопки ладонями по груди).

- Начинается настоящий ливень. (Хлопки по бедрам).

- А вот и град – настоящая буря. (Топот ногами).

 - Но что это? Буря стихает. (Хлопки по бедрам).

 - Дождь утихает. (Хлопки ладонями по груди).

- Редкие капли падают на землю. (Клацанье пальцами).

- Тихий шелест ветра. (Потирание ладоней).

 - Солнце! (Руки вверх).

После выполнения упражнения тренер приглашает ребят занять свои места

Обсуждение: Ребята, как ощущения сейчас? А как себя чувствовали во время дождя? Поделитесь впечатлениями. Как вам ветер, град, дождь? 
Участник делятся впечатлениями


Ну, что ж, немножко взбодрились, размялись. Давайте продолжать…

3.Беседа «ЭФФЕКТИВНОЕ ОБЩЕНИЕ»

Цель: напомнить ребятам о важности эффективного взаимодействия.

Ребята, если вы помните, самые первые наши встречи были посвящены общению, налаживанию взаимодействию. Мы прошли с вами не ближний путь. Как вы думаете, почему на первых встречах и сейчас мы вновь поднимаем эту тему?
Участники делятся своими мнениями


Да, ребята. Потому что общение и взаимодействие связаны друг с другом.  А так как мы с вами живем в обществе, то мы вынуждены налаживать контакт с окружающими людьми, и от того, как мы будем его налаживать, будет зависеть и наше общение с тем или иным человеком. Кто-то нам нравится, кто-то – нет. Это нормально. 
Есть выражение «Эффективная работа возможна, когда есть эффективное взаимодействие, а эффективное взаимодействие есть тогда, когда есть доверие». Но доверие между людьми просто так тоже не возникает. Если мы хотим с кем-то хорошо общаться, дружить, доверять друг другу, то и усилия нужно прикладывать всем. Только так. Нужно разговаривать друг с другом, поддерживать друг друга и помогать. Между друзьями тоже иногда случаются размолвки. Это, кстати, тоже нормальное явление. Ненормально – это когда возникают трудности, и мы не обсуждаем волнующие нас вопросы или спорные моменты. В таком случае наши мысли крутятся у нас же в голове, порождая новые мысли, разжигая обиду, страх, тревогу или злость. И это все накапливается внутри, и рано или поздно нас «прорывает». Ничего хорошего в этом случае ждать не приходится – вопрос не решен, отношения еще больше испортились, мы в жутком негативе. И что теперь делать?

Поэтому, ребята, если у вас в отношениях с кем-то возникают какие-то вопросы, обиды, переживания, то не молчите, поделитесь ими со своим товарищем, обсудите все, что вас волнует – расскажите сами, дайте возможность высказаться другу, и не переходите на личности.

 Решая конфликты конструктивными способами, вы растете в отношениях, вы получаете хороший опыт и навыки, которые, вне всякого сомнения. Пригодятся вам в будущем.

Ну а я предлагаю вам честный разговор…

4.Упражнение «ВОПРОСЫ НА БУМАГЕ»

Цель: научить ребят не боятся быть открытыми, уметь задавать интересующие их вопросы, не боясь быть непонятыми окружающими.

Инструментарий: карандаши или шариковые ручки, небольшие листы бумаги, шляпа или коробка.

Инструкция: Итак, каждому из вас необходимо написать на листе один вопрос, на который вы хотите получить ответ (заранее оговариваются темы, которые нельзя затрагивать, например, тема сексуальных отношений, насилия и т.п.. Сразу оговаривается, что ТАКИЕ вопросы останутся без ответа).

* Ребятам иногда сложно и задать вопрос, и еще сложнее – ответить на вопрос откровенно. Поэтому, будет правильно, если тренер тоже примет участие в данном упражнении и первым ответит на доставшийся ему вопрос. Листы сворачиваются и складываются в коробку (шляпу, шкатулку и т.п.), перемешиваются и раздаются участникам в произвольном порядке. 
*Если случается так, что участник вытаскивает свой вопрос – тренер позволяет ему вытянуть другой.

После того, как все участники получили листы с вопросами, каждый отвечает на тот вопрос, который ему достался.

Обсуждение: Ребята, вы молодцы! Хорошо поработали. Настало время обсудить нашу работу. Я задам вам несколько вопросов. Итак, тяжело ли вам было отвечать на вопросы? Какие чувства у вас вызвал вопрос, на который вы должны были ответить? Может быть, кто-нибудь желает открыто задать свой вопрос для того, чтобы и другие участники группы имели возможность ответить на него, представить свой, возможно, совершенно другой вариант ответа?

Спасибо, ребята, за вопросы, спасибо за искренние и честные ответы. 

Давайте немного поиграем и попробуем примерить на себя новые роли. Интересно, получится, а?

5.Упражнение «ВЖИТЬСЯ В ОБРАЗ»

Цель: «переходное» упражнение - смена деятельности, развитие воображения

Инструментарий: карточки с надписями, обозначающими какое-либо действие или образ; мешочек.
Роли: 

- уверенный человек; 

- играющий ребенок; 

- кошка; 

- пингвин; 

- фотомодель;

- стоматолог;

 - пройтись по зыбучим пескам; 

 - пройтись по болоту;

- пройтись по натертому паркету; 

- пройтись по грязной дороге в туфлях на высоком каблуке;

- представьте себя вырастающим из саженца кустом;

- представьте себя прекрасным распускающимся цветком;

- пройдитесь в костюме с полными карманами камней;

- пройдитесь в лыжах по скользкой трассе;

-пройдитесь по подиуму в вечернем платье со шлейфом;

- пройдитесь в ластах.

Инструкция: ребята, сейчас мы с вами побудем актерами. Каждому достанется роль.  Причем, играть придется не только людей…

Каждый из вас сейчас вытянет одну карточку, на которой будет написана роль, которую ему нужно будет сыграть. Вытягивайте карточки так, чтобы остальные участники не видели, что написано на карточке.

Участники вытягивают карточки

Итак, карточки выбраны, кандидаты на роли утверждены. Остается только посмотреть, как актеры справились со своими ролями. Да, кстати, не сказала, - нужно будет угадать, какую роль играет актер. И, еще один момент – вы играете без подготовки, так сказать, импровизируете.

 Итак! Начнем! 
Выбор первого актера осуществляется рандомно.

Участники играют свои роли, далее – обсуждение
Обсуждение: ну, как вам? Товарищи актеры, поделитесь впечатлениями, своими ощущениями от собственных ролей. Как сами оцениваете свою актерскую игру? Чего не хватило? Или все было супер? По мнению всех присутствующих, есть ли среди нас актер, которому можно было бы дать «Оскара»? Как вам, кстати, быть актером? Считаете ли вы эту профессию тяжелой? 
Идет обсуждение
Ну, что ж, товарищи актеры! Я вами довольна! А отточить свое мастерство вы еще успеете! Все еще у вас впереди! НУ, а мы продолжаем разговор про кино…

Как вы думаете, о чем пойдет речь? 

Участники высказывают свои предположения


Ребята, на самой первой нашей встрече мы говорили и о традициях. помните?  Мы говорили, что традиции достаточно разнообразны, приводили примеры и позаимствовали у профессиональных киношников хорошую, добрую традицию. 

Кто-нибудь может мне напомнить, что это за традиция?

Участники вспоминают о традиции, делятся своими мыслями

Да, ребята, верно. Киношники, приступая к съемкам нового фильма, разбивают тарелку. Они готовят белую тарелку, на которой пишут имена участников съемочной группы. в первый день съемок (обычно после первого удачного дубля или первой отснятой сцены) режиссер разбивает тарелку – чаще всего о штатив камеры. После этого каждый член команды забирает себе по кусочку, чтобы после съемок собраться вместе и сложить тарелку вместе. Если все кусочки собраны, то значит и фильм получится удачный!

Мы с вами решили последовать традициям профессиональных киношников, и «разбить» свою тарелку, предварительно написав на ней свои имена. Но перед этим нам необходимо было придумать название нашему проекту-фильму-команде.  И мы придумали – «Режиссер собственной жизни».
Это название мы выбрали неслучайно.  Мы говорили, что каким бы ни был первоначальный «сценарий» собственной жизни (планы, чьи-то ожидания, навязанные установки, убеждения, действия, поведенческие паттерны, навешенные на него общественностью ярлыки,), который написал какой-то сценарист (сам человек или посторонний), режиссер, снимая фильм или работая над театральной постановкой, по своему желанию, вносит правки в уже написанное произведение. У него есть это право. И порой, картина или театральная постановка в корне отличаются от первоначального сценария. Так и каждый из нас вправе «вносить правки» в собственный сценарий жизни, изменяя свои взгляды и поведение, потребности и желания.  

После того, ка мы «разбили» тарелку, каждый получил свой кусочек, свой осколок. В течение двух месяце эти осколки были порознь. Но сейчас настало время соединить их и посмотреть, что же у нас получилось! Если осколки соединятся воедино, образуя вновь тарелку, то значит и наш проект имеет успех! Это будет означать, что мы справились! Что наш «фильм», который «снимали» сообща, удался! 

Итак, доставайте свои осколки …

*«Осколки» на протяжении всей программы хранились у участников группы дома, но можно хранить их и в помещении, где проходят встречи. Так снижается вероятность того, что кто-то из участников может забыть свой «осколок» дома.

Участники достают «осколки» и вместе (так, чтобы были видны имена ребят) с тренером соединяют их. Получается целая тарелка.

Ребята, посмотрите, все «осколки» на своих местах! Тарелка приняла первоначальный вид! Я поздравляю вас! Наш проект удачный! Наш «фильм» будет иметь успех! А главное – наша команда – команда победителей! И каждый внес свой личный, свой огромный вклад в общее дело! Я предлагаю запечатлеть этот момент!

*Можно сделать общую фотографию
Я еще раз поздравляю всех нас и аплодирую нашей дружной команде!

Тренер начинает аплодировать, ребята присоединяются

Не секрет, что, когда люди довольны общим успехом, рады, что у них все поучилось, они поздравляют друг друга и теплыми объятиями. Мне бы очень хотелось поздравить нас также, если вы не против.

*Если участники принимают предложение тренера, группа обнимается

ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ
Подведение итогов


Ребята, время неумолимо бежит вперед. Казалось бы, мы совсем недавно встретились с вами впервые, познакомились, совсем еще недавно не знали друг другу и иногда испытывали неловкость в общении… Еще совсем недавно делали первые шаги, чтобы научиться взаимодействовать и доверять друг другу… А уже настало время прощаться…

Мы расстаемся здесь, но вам ничего не мешает продолжить общение, узнавая друг о друге, помогая и поддерживая друг друга. 

Я очень надеюсь, что каждый из нас многое узнал на наших встречах, многому научился и эти умения и навыки заберет с собой.

А вот что именно каждый возьмет с собой - об этом и хотелось бы сейчас поговорить…

Настало время подвести итоги, поделиться своими впечатлениями о наших встречах, своими ощущениями и мыслями. Что понравилось больше всего? Что больше всего запомнилось? По чему и по кому будете скучать? Хочется услышать о каки-то моментах, ставших особенными для вас и запомнившимися больше всего. А, может быть, кому -то что-то не понравилось? Об этом тоже нужно поговорить. Расскажите, как вы сами думаете, наши встречи что-то изменили в вашей жизни, в вас самих? Чему вы научились? Что осознали? Как будете применять это в обычной жизни? Поделитесь, пожалуйста…. 

Если ребятам трудно начать, тренер начинает первым. Но в любом случае, тренер берет последнее слово и после того, как все участники выскажут свое мнение.

Участники делятся своими впечатлениями от встреч, рассказывают о своих ощущениях и мыслях
Спасибо, ребята. Спасибо, что вы искренние. Спасибо, что поделились такими важными моментами. Это очень ценно для меня.
Ребята, я хочу на прощание прочитать вам одну притчу…

Когда-то давно старый индеец рассказал своему внуку одну жизненную истину:
— Внутри каждого человека идет борьба двух волков. Один волк — это зло: гнев, зависть, жадность, надменность, гордыня, жалость к себе, ложь, обиды, эгоизм. Другой волк — это добро: мир, любовь, надежда, спокойствие, скромность, доброта, щедрость, честность, сострадание, верность.
Маленький индеец, тронутый до глубины души словами деда, на несколько секунд задумался, а потом спросил:
— А какой волк победит?
Ответ старого индейца был прост:
— Всегда побеждает тот волк, которого ты кормишь…

Я думаю, вы догадались, о чем эта притча… В каждом человеке живет и «хорошее», и «плохое». Он каким -то образом уживаются внутри нас. Иногда они вступают в противоречия, борьбу. Но побеждает то, что мы «подкармливаем», то, что мы развиваем внутри себя… Так и с эмоциями… Их много, мы все «населены» ими. Но какие из них в итоге участвуют во взаимодействии с окружающим миром, оказывая влияние и на нас самих, это уже зависит только от нас…
6.Упражнение «ПОДАРОК»

Цель: завершение тренинга на волне позитивного настроя

Ребята, скажите, вы помните, как мы сегодня начинали нашу встречу? Как мы приветствовали друг друга? 

Ребята отвечают
Правильно, мы благодарили своих товарищей за их доброту, тепло, поддержку.  Давайте же и завершим наши встречи на доброй, теплой, позитивной волне…

Инструкция: Давайте подумаем, что мы могли пожелать НАШЕЙ группе на прощание? Что бы могли пожелать ее участникам? 

Давайте скажем, что каждый из нас дарит группе. Мы знаем с вами очень много хороших, полезных качеств. Давайте вспомним о них. Я, например, дарю оптимизм и взаимное доверие. Далее каждый участник говорит о том, чтобы он хотел подарить коллективу.

После того, как все высказались, тренер говорит:

Ребята, я хочу всех вас поблагодарить за работу, за то, что вместе вы проделали такой путь, за то, что сотрудничали друг с другом, помогали друг другу, поддерживали друг друга на протяжении всех наших встреч. Мне очень приятно было с вами работать, я рада, что познакомилась с вами, что узнала о том, какие вы замечательные. Вы – молодцы! А все мы – КОМАНДА! Давайте же поблагодарим друг друга, поаплодируем нашей замечательной команде! 

Завершающее действие

7.Упражнение «НА ПАМЯТЬ»

Цель: логическое заключение 8-недельного цикла тренингов; создание приятных воспоминаний о совместной работе в группе, о коллективе.

Инструментарий: большой лист ватмана (можно несколько соединенных друг с другом); краски – гуашь, разбавленные и вылитые в широкие, глубокие пластиковые тарелки; тряпка на полу; упаковка влажных салфеток; цветные карандаши, фломастеры, а лучше – цветные маркеры. Для создания хорошей атмосферы можно включить музыку (например, несколько песен по очереди, включая такие, как «все зависит от нас самих» и т.п.), магнитофон, либо ноутбук, звуковые колонки.

Инструкция: Дорогие ребята, вот и подошли к концу наши встречи. Мы много работали, каждый раз узнавали что-то новое и о своих товарищах, и о себе самих. Я очень надеюсь, что для вас наши встречи были такими же увлекательными, как и для меня, надеюсь, что вы смогли почерпнуть что-то важное и для себя. И мне очень хочется, чтобы каждый из нас запомнил эти моменты… Я предлагаю вам запечатлеть себя на этом огромном листе. Каждый по очереди подойдет к столу, напишет пожелание на ватмане, а потом, когда мы все заполним, также по очереди мы окунем свои ладошки в краску (вы можете выбрать любой цвет) и оставим отпечаток своих ладоней на листе. 
*Лист ватмана можно сразу повесить на стену и отпечатывать ладони уже на «вертикале». В этом случае краски разбавлять не надо, иначе краски будут стекать на пол, и «картина» смажется.
После того, как все увековечили свои ладони, тренер приглашает ребят для совместной фотографии.

Участник тренинга фотографируются. Тренер еще раз говорит спасибо группе, ребятам.

*В конце последней встрече можно сделать ребятам сюрприз -коллективное чаепитие, на котором уже в более расслабленной обстановке, участники 8-недельного тренинга могут пообщаться друг с другом, вспомнить какие-то моменты, поиграть, обменяться контактами.

КОНЕЦ

СЦЕНАРИЙ
КВЕСТ – ИГРЫ

«ТАЙНА ТРЕТЬЕЙ ПЕЧАТИ»

(автор и разработчик Клецова Т.Н., 

педагог - психолог, руководитель регионального Детского телефона доверия)
Пояснительная записка 

Данная квест-игра была разработана с целью продвижения и популяризации Детского телефона доверия среди детей и подростков, информирования несовершеннолетних о возможности получения психологической помощи и поддержки, в том числе и дистанционно (по телефону).

Также, целью данной квест-игры является обучение подростков эффективным и гармоничным взаимоотношениям с окружающими, развитие доверия к окружающему миру; игра направлена на сплочение коллектива; раскрытие творческих, интеллектуальных, личностных и физических потенциалов участников квест-игры.


Практическая значимость игры: квест-игра может быть использована педагогами-психологами, психологами в школах, в центрах социальной помощи; воспитателями и вожатыми детских загородных и пришкольных лагерей, в детских санаториях, или социальных пунктах размещения несовершеннолетних.  

Данную игру можно рассматривать как интересную альтернативу лекциям и беседам; компьютерам и другим гаджетам; как увлекательное времяпровождение с товарищами   полное захватывающих приключений; как информационную платформу, несущую важные и полезные знания.

Перспектива: Создание компьютерной версии игры «Тайна третьей печати»; создание настольной версии игры «Тайна третьей печати».

Целевая группа: дети и подростки (от 7 до 17 лет)

Действующие лица: 

· Дети и подростки;

· Ведущий (педагог-психолог) - 1;

· Помощник ведущего (педагог/воспитатель) – 1;

· «Страж времени» (педагог/воспитатель) -1;

· «Хаотит» (педагог/воспитатель) -1;

· «Лже – Стражи времени» (педагоги/воспитатели) - 4;

·  Помощники «со стороны», незаметно подсказывающие ребятам, когда тем сложно справиться с заданием) (педагоги/воспитатели) – 2-3.

Общая продолжительность игры: 220 - 230 минут (около 3,5 - 4 часов)

ВНИМАНИЕ!  Необходимо учитывать продолжительность игры, устраивать перерывы для приема пищи, перекусов, посещения туалетных комнат.

Как вариант – проведение игры в течение 2-х дней. 

Площадка проведения: уличные территории детских летних лагерей, пришкольных лагерей, загородных лагерей, санаториев, домов отдыха.   На всем протяжении игры для большей погруженности в атмосферу приключений рекомендуется использовать музыкальное сопровождение.

Требования к оснащению (инструментарий):

· 5 столов;

· 1 устойчивый стул или невысокий устойчивый, крепкий стол;

· Вода в пластиковых бутылках и пластиковые стаканчики;

· Упаковка белой бумаги формата А4;

· Нарезанные листы формата А5;

· Ручки /карандаши простые (по числу участников);

· Конверты с надписью «ИНСТРУКЦИЯ» - «С чего начать свой путь» - 5 штук;

· Карточки с названиями планет Солнечной Системы - 8 штук;

· Карточки с надписью «ОТЫСКАТЬ «СТРАЖА ВРЕМЕНИ» - 5 штук;

· Коробки небольших размеров для проведения тайных голосований (по числу команд);

· Бланки с информацией о команде (название команды, командир) –по числу команд;

· Карточки формата А5 с цифрами «8». «800», «2000», «122» (4 карточки»;

· Карточка формата А5 с изображением телефонного аппарата (1 карточка);

· Карточки с описанием приметы «Стража времени» -5 штук (приметы разные);

· Красная нить длиной 30 см;

· Белый носовой платок;

· Бейдж на грудь с изображением солнца;

· Белые носки;

· Темные шарфики (для завязывания глаз)- 25 штук;

· «Препятствия»: бревна -5-10 штук; камни -20-30 штук; крышки, палки, колеса, и другие предметы;

· Веревка длиной 3 метра – 10 отрезков;

· Карточки синего цвета формата А5 – 12 штук. На каждой карточке – по одной букве. Буквы такие: О, Т, З, Ы, В, Ч, И, В, О, С, Т, Ь;

· Карточки зеленого цвета формата А5 – 13 штук. На каждой карточке – по одной букве. Буквы такие: О, Б, Щ, И, Т, Е, Л, Ь, Н, О, С, Т, Ь.

· Карточки белого цвета формата А5 -10 штук. На каждой карточке – по одной букве. Буквы такие: И, Ь, Т, Е, Д, А, В, А, Е, О;

· «Печати времени» - 7 штук. Это могут быть предметы, подходящие для «печатей времени» - ассоциирующиеся с «печатями времени» -деревянные бруски с заглавной буквой имени «печати», Подвески, кубики и т. п. Можно на предмете написать полностью имя «печати»;

· Кольцо диаметром около 5 см, к которому привязаны на одинаковом расстоянии друг от друга веревки, каждая длиной по 3 метра – 5 таких колец;

· горшки для цветов с землей, или любая другая устойчивая тара, в которую можно воткнуть палку – 5 штук;

· Карандаш толстый или палка – 5 штук;

· Лист формата А4 с таблицей пословиц на одной стороне листа, и с одной буквой - на другой стороне. Таблицы с пословицами одинаковые у всех, а буквы на обратных сторонах – разные. – 5 штук. Буквы такие: Ь, Е, А, А, О. на лицевой стороне листа (где таблицы) – сверху прописано название команды и ее номер;

· Буклеты о Детском телефоне доверия для детей и подростков – по количеству участников;

· Буклеты о Детском телефоне доверия для детей и подростков – по количеству участников;

· Визитки Детского телефона доверия – по количеству участников;

· Флаеры о Детском телефоне – по количеству участников;

· Наклейки о Детском телефоне доверия – по количеству участников;

· Сувениры от Детского телефона доверия с символикой службы (брелоки, магниты, браслеты, ручки) – по количеству участников;

· Сладкие подарки от Детского телефона доверия – по количеству участников;

· Ноутбук, музыкальная колонка, флэшка или CD-диск с записью музыкальных произведений, необходимых для музыкального сопровождения во время игры;

· Гонг -2 штуки.

СЦЕНАРИЙ КВЕСТ – ИГРЫ  «Тайна третьей печати»

(офлайн формат)

НАЧАЛО
Улица. Команды выстроены в ряд. Ведущий.

Звучит музыка, затем раздается сигнал гонга 

Ведущий: 

Внимание!  Уважаемые специалисты! Прошу вашего внимания. 

Музыка звучит тише. Ведущий продолжат.

Ведущий: 

3023 год. Галактика «Млечный путь». Солнечная система. Планета ЗЕМЛЯ.

Дорогие специалисты, вы оказались в далеком будущем. Вы оказались здесь не случайно. Вас – несколько команд, состоящих из специалистов элитных подразделений различных ведомств.  Каждый из вас обладает уникальными способностями и знаниями в различных сферах. И всех вас объединяет одна цель – спасти ЦИВИЛИЗАЦИЮ от неминуемой гибели! 

Вы оказались в страшном будущем, в будущем, где действует «Закон Джунглей» - каждый сам за себя и каждый сам по себе.

Звучит печальная музыка
Ведущий:
Серая, хмурая планета ЗЕМЛЯ. На этой планете когда-то давно жили люди, доверявшие и помогающие друг другу. Каждый из жителей планеты старался всегда прийти на помощь и поддержать другого.

Шли года, шли столетия, тысячелетия… Люди постепенно утратили способность понимать друг друга, утратили желание помогать друг другу.

Никто никому не верит, никто никого не слышит и не поддерживает. Люди словно превратились в роботов – стали бесчувственными. Каждый сам по себе. Никто из них уже и не помнит, как именно и почему это произошло, ведь это было так давно… Известно лишь одно – планету Земля захватили злобные «хаотиты» - коварные существа – невидимки, умеющие принимать любой облик, «Хаотиты» несут беспорядок и ненависть…

Лишь один человек, лишь один «СТРАЖ ВРЕМЕНИ» знает, что случилось, лишь он может поведать о прошлом. Но где он – никто не знает…

Вам выпал шанс спасти нашу планету, изменить будущее Планеты Земля и всей Вселенной, научив людей вновь понимать друг друга и верить друг другу.

Вас 5 групп. И, как я уже сказала, все вы – высококвалифицированные специалист и вместе вы сможете достичь благородной цели.

Вам предстоит путешествие во времени, будут встречи с опасностями, преодоление трудных испытаний. Вам предстоят и нелегкие выборы. Вы сможете многому научиться и многое приобрести. Обращаю ваше внимание: Старайтесь слышать мои слова, вслушиваться в мои фразы, запоминать то, что я говорю. Это может вам помочь при выполнении определенных заданий.

Итак, уважаемы специалисты! Готовы ли вы начать свой путь?

отвечают «да»

Ведущий: 

Я верю в вас! У вас благородные сердца! Значит, все получится! Удачи, ребята! 

звучит фоновая музыка

1 задание

Ведущий: 

Итак, уважаемые специалисты. Вас 5 команд. И первым заданием для каждой команды (команды формируются рандомно) будет:

познакомиться и узнать как можно больше о своих товарищах: имя, увлечения, сильные стороны, таланты.

1. Также каждой группе необходимо выбрать командира группы. Вы сами делаете выбор. Как? тоже решаете сами. Кто-то может сам предложит свою кандидатуру, а может быть, вы решите все голосованием - открытым (когда озвучивают имя кандидата, и желающие отдать за него свой голос, поднимают руку), либо тайным (каждый пишет на бумажке своего кандидата, бросает в коробку, а затем подсчитываются голоса).

Небольшая рекомендация: выбирайте командира группы, по справедливости, и после того, как каждый расскажет о себе.

2. Каждой команде нужно будет придумать и название.

На столах – для каждой команды мы приготовили:

-  бланки, в которые по итогам голосования нужно будет вписать название команды и командира;

- небольшие листы бумаги и ручки (карандаши) – на случай, если команды решат выбирать командира тайным голосованием.

ВНИМАНИЕ!!! На 1-е задание отводится 10 минут!

По окончании времени, по сигналу гонга избранные командиры групп подходят ко мне с листами.

Итак! Я попрошу команды сгруппироваться, немного дистанцироваться, чтобы не мешать друг другу. По сигналу гонга начинаете!

 звучит сигнал гонга, группы приступают к обсуждению

звучит сигнал гонга, группы заканчивают обсуждение

Ведущий: 

Уважаемые специалисты! Прозвучал сигнал гонга. Время вышло. Прошу командиров групп подойти ко мне и сдать листы.

командиры подходят, сдают листы, ведущий зачитывает названия команд и имена командиров. Все это вносится в протокол игры

Ведущий: 

С названиями команд определились, командиры избраны, и я еще раз напоминаю вам цель нашей игры, вашу общую цель – Спасти Вселенную от душевного мрака и бесчувствия, изменить будущее Планеты Земля и всей Вселенной, научить людей вновь понимать друг друга...

Так как вас несколько команд, соответственно каждая команда, т.е., каждое элитное подразделение того или иного ведомства, имеет шанс первым достичь цели, вписав себя в историю ЦИВИЛИЗАЦИИ. 

Напоминаю!!! Работа в команде очень важна! У членов сплоченной команды и шанс побороть зло – выше! У команды, специалисты которой умеют слушать и слышать друг друга, больше шансов справиться с трудностями, преодолеть любые испытания и достойно пройти весь путь.

2 задание

Ведущий: 

Мы подошли ко 2-му заданию. На этом этапе вам предстоит решить несколько задач. Но все по порядку. Итак, каждая команда начинает движение из своей «точки».

1 задача («СЛЕДОПЫТЫ») для каждой команды – Найти конверт с инструкцией «С чего начать свой путь».

Из инструкции вы узнаете, что нужно делать дальше. 

Каждая команда на старте получает зашифрованное послание- загадку, в котором указывается ориентир, по которому можно найти место, где спрятан конверт с инструкцией. 

Небольшая подсказка для специалистов – в отгадках на шифровки – важная информация!!!

Получив шифровки, разгадав их смысл, команды отправляются на поиск инструкций.

Время на решение этой задачи – 10 минут.

По сигналу гонга по истечению времени исполнения задания, все команды должны вернуться на «пункт сбора» независимо от того, удалось ли им отыскать инструкции или нет.

Команда, отыскавшая конверт с инструкцией, прибывает на «пункт сбора». Команда, прибывшая на пункт сбора первой, получает 1 балл.
(ПОЯСНЕНИЕ):

· Сейчас мы не говорим о соревновательном аспекте. Наша задача на этом этапе – позволить командам «плыть по течению» - позволить командам соревноваться. К пониманию того, что ради достижения общей цели, необходимо сотрудничать с другими командами, должно прийти позже. К этому команды должны прийти сами и постепенно.

Ведущий: 

Итак, уважаемые специалисты, уважаемые команды, отправляйтесь на свои места, и по сигналу гонга приступайте к выполнению 1-й задачи этого этапа.

 (на бланках, которые заполняли команды в самом начале, стоят номера: 1,2,3,4,5. И «точки отчета» для каждой команды помечены теми же цифрами).

Команды отправляются на свои «точки отчета»

Звучит сигнал гонга

команды получают шифровки – загадки. Отгадывают их, размышляют, как отгадки могут им помочь, и отправляются на поиски инструкций

(ПОЯСНЕНИЕ):

· Для каждой команды зашифровано место, где спрятана именно ее инструкция. Вернее, не само место, а «указатель» этого места. 

· В шифровках - номер службы Детского телефона доверия. 5 команд – 5 загадок.  На местах, где будут спрятаны конверты с инструкциями, будут прикреплены ориентиры – отгадки. Это – обычные рисунки с изображениями отгадок. Все очень просто.  Нужно сделать так, чтобы все команды могли отыскать конверты. Соответственно, если у какой-либо команды возникнут затруднения (скорее всего, так и будет), нужно будет помочь. 

Разочарований на этом «отрезке» этапа не должно быть) - всего 5 отгадок: слово «телефон», цифра 8, цифра 800, цифра 2000, цифра 122. 

ШИФРОВКИ ДЛЯ КОМАНД:

1. Труба, шнур и десять чисел

Вам служить готовы век!

В том, чтоб связь была – их смысл!

Чтоб мог общаться человек!

(это ТЕЛЕФОН)

2. Эта циферка с секретом,

И зимой, и жарким летом

Различишь едва-едва,

Где в ней ноги – голова!

(ЦИФРА 8)

3. Друг на друге два кольца – удалых два молодца!

В числовой их ряд попросим, и получим цифру _____(8)!

Мы на 100 ее помножим без особых, без хлопот,

И, давайте подытожим – получилось______ (ВОСЕМЬСОТ)

4. Не каждый знает этот счет!

от слова «МИЛЛЬ» - то тысяча…

То был Миллениума год,

Последний год __________(ДВУТЫСЯЧНЫЙ – 2000)

5. Диспетчер помощь вам окажет,

Все разъяснит, и все подскажет – 

Куда идти, звонить куда!

Той службы номер - _________ (СТО ДВАДЦАТЬ ДВА)
Команды прибывают на «пункт сбора» по сигналу гонга

 Секретарь игры фиксирует в протоколе команду, прибывшую первой

Ведущий: 

Итак, уважаемые специалисты! У вас в руках конверты с инструкциями, которые содержат в себе алгоритм дальнейших действий.

Командиры групп, прошу вас выстроиться в ряд в соответствии с номерами команд (1.2.3.4.5) 

командиры выстраиваются в линию

Ведущий: 

По очереди открывайте конверты и зачитывайте задание под надписью «ИНСТРУКЦИЯ»
командиры выполняют распоряжение ведущего. 

(У всех одно и то же задание – «Отыскать «СТРАЖА ВРЕМЕНИ»)

2 задача:

Ведущий: 

Уважаемые специалисты, вам кажется странным, что у всех команд одно и то же задание «Отыскать «СТРАЖА ВРЕМЕНИ»? Наверное, этому есть объяснение.  И вы его сможете найти…

 Мне понятно пока что лишь одно – что это очень важно отыскать «СТРАЖА ВРЕМЕНИ». Ведь именно из его рассказа станет понятно, что же на самом деле произошло?!  Что случилось с жителями планет Солнечной системы, есть ли шанс все исправить? И как это сделать?

Но, как мы знаем, «хаотиты» способны воплощаться в кого угодно, принимать любое обличие, быть где угодно…

Поэтому «СТРАЖУ ВРЕМЕНИ» тоже пришлось изменить свой облик, чтобы не выделяться из толпы людей, ведь он – единственный мудрец, хранящий историю…

Да, Он ничем не выделяется, но есть приметы, которые могут вам помочь –подскажут, где и как найти «СТРАЖА ВРЕМЕНИ».

Ведущий: 

У каждой команды в конверте, помимо инструкции, есть карточка с описанием «приметы». Вы видите, на карточке описание приметы, по которой можно отыскать «СТРАЖА ВРЕМЕНИ». У каждой команды – своя примета.

По сигналу гонга команды начинают обсуждение, выработку стратегии поисков и приступают к поискам. 

Напоминаю о важности работы в команде, особенно в достижении единой благородной цели!  Одному порой очень сложно справиться! Взаимопомощь очень важна!  Ведь вместе – вы сила! 

На решение этой задачи у вас есть 20 минут, после чего командам необходимо прибыть на «пункт сбора вместе» со «СТРАЖЕМ ВРЕМЕНИ». Команды, вы готовы?

дети отвечают «ДА»

 Ведущий: Удачи!
Звучит сигнал гонга, команды приступают к решению 2 задачи – поиску «СТРАЖА ВРЕМЕНИ»

(ПОЯСНЕНИЕ):

· Командам дается задача – «найти», но никакие запреты на взаимодействие с другими командами и на совместную выработку стратегии, сотрудничество между командами, и другие ограничения - НЕ СТАВЯТСЯ! Командам не дается инструкции соперничать, не говориться, что команда, первая отыскавшая «СТРАЖА ВРЕМЕНИ», получает баллы.  Наша задача, начиная с этого момента, - постепенно подводить команды к пониманию, что необходимо тесно сотрудничать с другими командами. На этом «отрезке» команды сами должны прийти к выводу, что в одиночку ни одна из них не справится с заданием. Если ребятам сложно догадаться, то помощник ведущего незаметно, тихо и аккуратно подсказывает участникам разных команд, что неплохо бы объединиться.

· Для того, чтобы запутать команды и подтолкнуть их к сотрудничеству, делается так:

каждый из нескольких взрослых людей (воспитатели) будет обладать одной определенной приметой, у каждого – лишь одна примета. Суть в том, что настоящий «СТРАЖ ВРЕМЕНИ» обладает всеми приметами в то время, как у других - всего лишь по одной. Если команды не взаимодействуют друг с другом, то, они не смогут объединить все приметы, и, следовательно, не смогут найти настоящего «СТРАЖА ВРЕМЕНИ», так как постоянно будут натыкаться на «лже СТРАЖЕЙ».

ПРИМЕРНЫЕ ПРИМЕТЫ, по которым можно найти «СТРАЖА ВРЕМЕНИ»:

1. На запястье левой руки у «СТРАЖА ВРЕМЕНИ» повязана красная нитка;

2. «СТРАЖ ВРЕМЕНИ» носит в правой руке белый носовой платок;

3. «СТРАЖ ВРЕМЕНИ» носит на груди бейдж с изображением солнца;

4. «СТРАЖ ВРЕМЕНИ» - в белых носках;

5. У «СТРАЖА ВРЕМЕНИ» на запястье правой руки нарисовано небольшое сердечко.

· ЕСЛИ у команд возникают трудности в поиске, в опознании «СТРАЖА ВРЕМЕНИ», ЕСЛИ команды не догадываются, что необходимо объединиться, то нужно им аккуратно подсказать – «со стороны».

по истечении 20 минут звучит сигнал гонга, команды возвращаются на «пункт сбора»

· ЕСЛИ команды возвращаются без «СТРАЖА ВРЕМЕНИ» (они не объединили свои усилия и не смогли отыскать), ведущий выясняет, почему они не справились с заданием, и наводит их на мысль, дав поразмышлять немного, что без объединения они не смогут решить эту задачу. 

· После этого командам выделяется дополнительное время (10 минут) для того, чтобы найти «СТРАЖА ВРЕМЕНИ». 

· Чтобы дети справились с этим заданием, учитывая количество времени, отведенного для этого, возможно, понадобиться подсказка «со стороны».

После того, как команды найдут «СТРАЖА ВРЕМЕНИ», они возвращаются вместе с ним на «пункт сбора»

Ведущий:
Молодцы ребята! Ура! Общими усилиями вы смогли справиться с трудной задачей и отыскать «СТРАЖА ВРЕМЕНИ».  Поздравляю всех специалистов!

Скажите, ребята, было трудно? Что вам помогло справиться с этой непростой задачей? Задача была непростой. Как вам все же удалось отыскать «СТРАЖА ВРЕМЕНИ»?

дети отвечают

(ПОЯСНЕНИЕ):

· Здесь мы подводим ребят к тому, чтобы они вслух озвучили, что для выполнения этой задачи им понадобилось объединиться, ведь только так можно было справиться с заданием. Дети не просто должны понять это, но и озвучить, закрепив тем самым мысль, что довольно часто сотрудничество – необходимый компонент, помогающий справиться с трудностями, и, что даже в каких-то соревновательных моментах часто бывает так, что без помощи другого, без объединения усилий для достижений цели, достигнуть эту самую цель просто не представляется возможным. Скорее всего, именно на этом этапе дети начнут постепенно осознавать данный факт. Наша же задача – усиливать и развивать это осознание и дальше.
3 задача:

Ведущий:
Ну, как я понимаю, приметы-то совпадают, вроде бы? Да? НО!!! 

Мы все помним, что «хаотиты» - коварные существа, они могут принимать любой облик, перевоплощаться в любого!  И «СТРАЖ ВРЕМЕНИ», опасаясь подлых «хаотитов», очень осторожен. Поэтому он решил вас проверить и приготовил для вас 5 вопросов. Вас как раз 5 команд – каждой команде по одному вопросу. Если ваши намерения, действительно, благородны, сердца отважны, а помыслы чисты, то ВМЕСТЕ вы сможете найти ответы на вопросы, которые приготовил для вас «СТРАЖ ВРЕМЕНИ».

Загадки будут озвучены по очереди для каждой команды (это сделано специально, чтобы ребята могли взаимодействовать друг с другом и вместе обсуждать варианты).

Итак, на отгадывание каждой загадки вам будет дана 1 минута, в течение которой ВЫ ВСЕ МОЖЕТЕ ОБСУЖДАТЬ варианты ответа. По сигналу гонга вы начинаете и по сигналу гонга заканчиваете обсуждения и даете свой ответ. Но помните! Есть только одна попытка отгадать каждую загадку!

Если вы не сможете отгадать какую-ту загадку, то «СТРАЖ ВРЕМЕНИ» заберет из каждой команды по одному игроку!

Уважаемые специалисты! Помните! У вас благородная ЦЕЛЬ - ОДНА НА ВСЕХ!
звучит сигнал гонга, «СТРАЖ ВРЕМЕНИ» озвучивает загадки

(ПОЯСНЕНИЕ):

· Мы специально проговариваем «ВМЕСТЕ» и «ВЫ ВСЕ МОЖЕТЕ ОБСУЖДАТЬ», «ЦЕЛЬ - ОДНА НА ВСЕХ!» - так мы еще раз доносим до детей идею об объединении, о сотрудничестве, о взаимодействии, пусть даже и в процессе соревнования, ради достижения общей цели). Загадки подбираются таким образом, чтобы были и легкие, и посложнее, и сложные. 
· необходимо придумать такие загадки, чтобы ребята НЕ СМОГЛИ ответить хотя бы на одну из них.

ЗАГАДКИ ДЛЯ КОМАНД:

1. Всегда он в работе, когда говорим,

   А отдыхает – когда мы молчим… (ЯЗЫК)
2. Шагаешь впереди – лежит,

   Оглянешься – домой бежит… (ДОРОГА)
3. Деревянная дорога - вверх идет она отлого!

    Что не шаг – то овраг… (ЛЕСТНИЦА)

4. Океан бездонный, океан бескрайний,

    Безвоздушный, темный, и необычайный.

    В нем живут Вселенные, звезды и кометы,

    Есть и обитаемые, может быть, планеты… (КОСМОС)

5. Дороги имеются – проехать нельзя,

    Земля есть – пахать нельзя,

    Луга есть – косить нельзя,

   В реках, морях, океанах воды нет. Что это?  (ГЕОГРАФИЧЕСКАЯ КАРТА)

(6. – на всякий случай: Каких камней не бывает в речке?   - СУХИХ).

ребята отгадывают загадки, обсуждают

звучит сигнал гонга

Ведущий:

Ну, что ж, уважаемые специалисты. Время, отведенное на разгадывание загадок, вышло, и я передаю слово «СТРАЖУ ВРЕМЕНИ».

говорит: «СТРАЖ ВРЕМЕНИ»»

«Страж времени»:
Уважаемые специалисты! Вы старались. Но не все загадки вы смогли отгадать. НЕ справились с загадкой № ___

И, чтобы дальше двигаться к намеченной цели, каждая команда должна пожертвовать одним из своих игроков. Кем именно – решайте сами. 

Вы не справились с заданием на 100%. А я должен быть уверен на 100%, что открою тайну порядочным и честным людям.  Поверьте, у меня есть причины осторожничать, перепроверять и сомневаться. Поэтому, для подстраховки я и вынужден оставить у себя 5 игроков. Таковы правила…

Итак, Вам предстоит путем тайного голосования решить, какой игрок покинет команду. Для этого на столах приготовлены листы бумаг, ручки. Команды собираются у своего стола, где каждый участник по очереди делает свой выбор – пишет имя того, кто, по его мнению, должен покинуть команду, складывает бумажку и кладет ее в коробку. После того, как выбор сделан всеми, члены команды отходят от стола, и командир ЛИЧНО, без присутствия членов команды, приступает к подсчету голосов. Для того, чтобы не запутаться, вам предоставлены листы и ручки.  Подведя итоги голосования, командиры групп подходят ко мне. ИМЯ того, кто должен будет покинуть команду, на тот момент будет известно лишь командиру группы. И ЛИШЬ ПО МОЕЙ КОМАНДЕ, командиры в нужный момент озвучат выбор команды.

ВНИМАНИЕ!!!! При проведении тайного голосования ВАЖНО соблюдать правило: Вы не советуетесь с членами команды, какого участника отдать мне, не обсуждаете ничего! Вы молча по очереди пишите на листе имя кандидата. МОЛЧА!

Уважаемые специалисты! Каждая из команд может не делать выбор лишь в одном случае. Если какой - либо участник команды сам предложит свою кандидатуру, пожертвует собой, позволяя команде идти дальше и избавляя своих товарищей от необходимости делать нелегкий выбор.

Процедура «тайного голосования» и подсчета голосов займет 3 минуты

Ведущий:

Итак, по сигналу гонга команды приступают к тайному голосованию. Внимание!  

звучит сигнал гонга, команды приступают к процедуре тайного голосования

(ПОЯСНЕНИЕ):

· Мы специально делаем голосование тайным, избавляя игроков от необходимости выбора «в открытую», дабы избежать в дальнейшем неприятных моментов и не ставить участников команды в неловкое положение, заставляя их делать «открытый» обязательный для продолжения дальнейшей игры выбор. Но! мы предоставляем каждому игроку возможность пожертвовать собой, своими интересами, желанием продолжить игру в команде – это немаловажный момент. Ведь, пожертвовать собой ради других, отказавшись от собственных планов, — это говорит о многом, в том числе, и о доверии к своим товарищам.

звучит сигнал гонга, оповещающий о том, что время вышло. Командиры групп подходят с листками к «СТРАЖУ ВРЕМЕНИ»

«Страж времени»:
Уважаемые специалисты, время вышло. Я прошу командиров групп подойти ко мне.

командиры групп подходят к «СТРАЖУ ВРЕМЕНИ», выстраиваются в ряд.
Видно, что участники квеста нервничают, волнуются, ведь никто из них не знает, кто уйдет из команд

«Страж времени»:

Итак, время пришло. Выбор сделан. Да, наверное, он был нелегким для каждой из команд. 

Но все мы, так или иначе, ежедневно делам множество выборов. Нелегких выборов.  ИТАК… 

«СТРАЖ ВРЕМЕНИ» делает небольшую паузу, заставляя игроков понервничать, звучит напряженная музыка

«СТРАЖ ВРЕМЕНИ» громко вздыхает и говорит:

«Страж времени»:

Я тоже сделал свой выбор… Я следил за процессом «тайного голосования», и сердце мое сжималось от боли. Я видел выражения ваших лиц, ребята. Когда вы писали имена своих товарищей на листках, я видел, что вам тяжело…

 И я тоже сделал свой выбор. Я принял решение…

ПАУЗА….

«Страж времени»:

Все специалисты остаются в своих командах! Никто не покинет своих групп!

Я прошу командиров групп отдать мне листки с именами участников игры. И прошу вас, уважаемые командиры, сохранить в тайне то, что знаете только вы – имена, написанные на этих листах.

командиры групп отдают листы «СТРАЖУ ВРЕМЕНИ»

участники игры радуются…

(ПОЯСНЕНИЕ):

· Решение оставить всех игроков в командах неспроста. Этим «жестом» «СТРАЖ ВРЕМЕНИ» показывает ребятам важные грани ДОВЕРИЯ. Ведь доверие – это, в первую очередь, - способность приписывать окружающему миру БЕЗОПАСНОСТЬ. Но, одно дело, когда ты доверяешь знакомому человеку, а совсем другое – довериться незнакомому человеку в трудной и даже рискованной ситуации… 

· И этот «жест» - хорошая иллюстрация, заставляющая прочувствовать выбор ДОВЕРИЯ.

«Страж времени»:

Дорогие ребята! Мне нелегко далось это решение. Во Вселенной неспокойно. Я не имею права рисковать и подвергать опасности нашу планету и всю Галактику. Но… Я вам верю. Не знаю почему, но верю. Я вижу вас в первый раз, но мне кажется, что вы честные, что вы искренние и добрые люди. Я откроюсь вам и расскажу всю историю. Слушайте….

«СТРАЖ ВРЕМЕНИ» рассказывают историю захвата Вселенной «хаотитами»

«Страж времени»:
Давным-давно, в далеком - далеком прошлом, как и сейчас, в Галактике «Млечный путь», в нашей Солнечной системе дружно жили 8 планет – Меркурий, Венера, Земля, Марс, Юпитер, Сатурн, Уран и Нептун.

Во всей Вселенной царило благополучие, мир и покой. В те давние времена все планеты Солнечной системы были обитаемы, их населяли различные существа – добрые, отзывчивые, понимающие. Обитатели планет внешне очень отличались друг от друга, но это не мешало им дружить - и между собой, и с обитателями других планет.

Для сохранения мира во всей Вселенной, каждая из планет являлась хранительницей одной из «печатей времени», которая помогала сохранить благополучие жителей планеты, а в совокупе с печатями других планет это обеспечивало доброжелательную атмосферу во всей Солнечной системе, мир и гармонию в нашей Галактике. 

«Печати» хранились у «Стражей времени» - мудрых и благородных воинов, населяющих планеты. Но наша Галактика - не единственная в бескрайней Вселенной…

Далеко-далеко существовала Галактика «ХАОС», которую населяли коварные монстры «хаотиты». Жители планет Солнечной системы всегда стремились к развитию, совершенству; постоянно что-то придумывали, модернизировали технологии, делились друг с другом разработками и идеями, стремились улучшить свой мир, чтобы и их потомки жили в мире и согласии.

А «хаотиты» лишь везде сеяли беспорядок, зависть, раздор и вражду. А еще они терпеть не могли, когда другие существа были счастливы, поэтому они старались всячески напакостить окружающим. Нужно сказать, что у них это неплохо получалось, так как сами по себе «хаотиты» были невидимыми, и могли перевоплощаться в кого угодно, принимая любой облик. Так им удавалось сорить между собой жителей планет. Прикинувшись добрыми друзьями и обманув «Стражей времени», «хаотиты» проникли в Галактику «Млечный путь» и поселились на планетах Солнечной системы. Они смогли втереться в доверие жителям планет и выкрасть у них «печати времени».

Самым трудным для «хаотитов» было внедрение на первую планету и похитить первую печать. Когда им это удалось, то внедриться на другие планеты и выкрасть оставшиеся печати – уже не составляло для них особой сложности, ведь как вы помните, мир и гармония во всей Вселенной были возможны, лишь, когда каждая из «печатей времени» находилась на своей планете. 

Когда «хаотиты» завладели всеми печатями, во Вселенной воцарились «душевный мрак» и хаос. Семь планет из восьми погрузились в «космический сон» - жители семи планет просто внезапно уснули. Они до сих пор находятся в обездвиженном состоянии. Лишь жители одной планеты – планеты Земля, сохранили дееспособность, но стали похожи на роботов. Они живы… Но, в какой-то степени, словно во сне… Ведь, у них отсутствуют эмоции… Полное равнодушие… Полный мрак…

Почему жители планеты Земля не погрузились в «космический сон»? Все очень просто. «Хаотиты» завладели семью планетами, потому что смогли завладеть «печатями времени» этих планет. Они не смогли пока что отыскать восьмую «печать времени». Эта печать особенная. Она связывает все «печати времени» воедино. Какими бы чудодейственными силами ни обладали остальные семь «печатей времени» по отдельности или все вместе, без восьмой печати нет мира, спокойствия и благополучия…

Я – единственный оставшийся в живых «Страж времени». Я помогу вам.

Итак, мои бесстрашные специалисты, что мы имеем: обитатели семи планет уснули «космическим сном». Для «хаотитов» они сейчас безвредны, так как не могут им помешать.

«Хаотиты» не стали ничего выдумывать – все «печати времени» остались на своих планетах. И вам нужно их отыскать!

Но этого мало! Мало найти печати, вам нужно узнать имя каждой из них! Я не могу называть вам имена «печатей времени», вам нужно сделать это самостоятельно! Таковы правила! Но я буду рядом.  У меня есть возможность один раз взять «право безоговорочного решения» для того, чтобы помочь вам. Только один раз…

Когда вы отыщите все печати, узнаете имя каждой из них и соедините их, поставив во главе восьмую печать, – только тогда «хаотиты» потеряют свою власть и «душевный мрак», и хаос во Вселенной развеются…

Ведущий:
Ребята, это довольно опасно! Скажите, вы не передумали?


Ребята отвечают «НЕТ»

«Страж времени»:

Тогда вперед, мои храбрецы! Я верю в вас! вся Вселенная в вас верит!

Звучит «храбрая» музыка
3 задание
Ведущий:
Уважаемые специалисты!  Вы уже справились со многими задачами, но многие трудности у вас еще впереди! Как вы помните, вам необходимо отыскать «печати времени», узнать имя каждой печати, соединить их, поставив во главе семи печатей главную – восьмую печать. 

«Страж времени» подсказал вам, что все печати находятся на своих планетах. Следовательно, каждой команде предстоит отправится в далекое путешествие. Итак, сейчас методом жеребьевки мы определим, на какие планеты отправятся команды. Командиры групп подойдут ко мне, и вытянут бланк с названием Планеты.

Я прошу вас, командиры, подойдите ко мне.

Командиры групп подходят, вытягивают бланки с название планет, на бланках в стихах – описание планеты.

Ведущий:
Дорогие специалисты, сейчас ваши командиры по очереди зачитают вам краткие сведения о Планете, а вы попытайтесь понять, куда же вам предстоит отправиться. Это не задание, просто, попытайтесь.

(ПОЯСНЕНИЕ):

· Всего планет 8. Соответственно, раз команд 5, то, по логике они смогут отправиться только на 5 планет. Но все продумано. ИЗНАЧАЛЬНО ПЛАНЕТУ ЗЕМЛЯ МЫ ИСКЛЮЧАЕМ ИЗ ЖЕРЕБЬЕВКИ! Это сделано специально – за планету ЗЕМЛЯ команды будут бороться все вместе. Таким образом, у нас остается 2 планеты. Кто же отправится на них? Командиры групп вытягивают бланк.
БЛАНКИ С НАЗВАНИЯМИ ПЛАНЕТ:

1. Любимый солнышка сынок, и быстрый, как в сандалиях БОГ (МЕРКУРИЙ)

Меркурий – ближайшая к Солнцу планета. 

Жара нестерпима! Изжарит в котлету!

Повернута к Солнцу одной стороной,

С другой – страшный холод и мертвый покой.

В честь Бога торговли имеет названье.

Да нет атмосферы – вот наказанье!

2. Сестра Земли, прекрасная как Терра, Опасная и жгучая…. (ВЕНЕРА)

Венера прекрасна! За тонкой вуалью Богиню Любви различите едва ли!

Закрыта она пеленой облаков.

А что же за климат? Климат каков?

Климат имеет огромный дефект,

Причиной тому – парниковый эффект!

Газ ядовит в атмосфере Венеры.

Дышать невозможно! Жарища без меры!

3. Воинственный, как снежный барс, но более опасный…. (МАРС)

Марс красноватый на Землю глядит, многих смущает его внешний вид.

 Имя имеет в честь Бога Войны, и охранять его, вроде, должны Фобос и Деймос (как ужас и страх). Эти названья у всех на устах. 

Спутники это родные его – камни большие и только всего!

4. Он – огромный великан, много спутников украл. У него есть пестрый свитер, А зовут его…. (ЮПИТЕР)

Юпитер – царь планет! 

В тельняшке облаков вращаться не спешит – уж нрав его таков!

Двенадцать на Земле, А здесь лишь год пройдет!

Уж очень он тяжел и медленно плывет!

5. У каждой планеты есть что-то свое, что ярче всего отличает ее. Ты эту планету узнаешь в лицо – ее окружает большое кольцо…(САТУРН)

Кольцо не сплошное, из разных полос, ученые вот как решили вопрос:

Когда-то давно там замерзла вода, и кольца Сатурна из снега и льда…

6. Планета-лежебока, живет от нас далеко!

Большая-пребольшая, холодная такая, 

Что вся ее начинка – одни сплошные льдинки!

Внизу вода, а наверху – метан!

В честь Бога неба назван он …. (УРАН)

Но хотя Уран гигантен, нет на нем полос и пятен,

И, к тому же, исключенье он в манере обращенья.

Воображения, тревожа, уран летит вкруг Солнца лежа!

И точно так, вращаясь боком, с ним спутником летает много.

Всех больше лун имеет он, и даже окружен кольцом,

Но поскромней, чем у Сатурна.

уран – зеленый, изумрудный…

7. Раз в сорок лет меняется погода,

Ведь очень долгие на той планете годы…

Что ни секунда – то опять тайфун!

В честь Бога моря назван наш …. (НЕПТУН)

Нептун – огромный, ярко-синий, наверное, самый красивый 

Из всех известных нам планет.

Пусть не обманет этот цвет Лазурный, ласкового моря.

Там, на неведомом просторе, затягивают в бездну ветры

Воронкой темно-фиолетовой, 

Что пенит вместо шумных вод замерший жидкий водород.

И освещает много лун в ночи лазоревой Нептун…

Ведущий:
Итак, Команды знают, на какие планеты они отправляются. Но у нас проблема… Команд 5, а планет 8! Итак, нам необходимо будет попасть еще на 3 планеты, чтобы найти и «печати времени» этих планет. Ведь, мы знаем, что для спасения Вселенной нужны все «печати времени». Что же делать? Выход только один…

ПАУЗА…

Далее ведущий продолжает

Ведущий:

Каждая команда отправится на планету, который определил жребий. Каждая – на свою. 

А прямо сейчас мы все вместе отправимся за «печатями времени» на оставшиеся планеты!  Прямо сейчас вам всем предстоит пройти очередное испытание, найти и узнать имена «печатей» планет.

И это испытание – проверка на прочность! Проверка вашей дружбы, взаимопонимания, взаимовыручки и ваших команд в целом!

(ПОЯСНЕНИЕ):

· Следующее упражнение взято из тренинга «Мы команда». Упражнение «СЛЕПЫЕ И ПОВОДЫРИ» ЦЕЛЬ: научить доверять товарищу; научить слушать и слышать его; прислушиваться к собственному телу; «направляющему – учиться правильно отдавать устные рекомендации и страховать товарища от получения случайных травм и увечий. Опыт ответственности к партнеру.

          Инструментарий: повязки на глаза (по числу пар).

Ведущий:

Итак, Инструкция: всем членам команд необходимо пройти это испытание. Для начала, я прошу вас разбиться на пары. Если кому-то не хватило пары, подойдите ко мне. Из тех, кто в своей команде не нашел пару, мы создадим дополнительные пары. 

Я попрошу пары решить, кто из вас двоих будет с завязанными глазами. И, соответственно, эти специалисты завязывают глаза.

Итак, пары, вам предстоит серьезное испытание. Задача «слепого» - слушать своего поводыря. Поводырь ведет участника с закрытыми глазами на другой конец комнаты, двора и т.п., преодолевая препятствия с помощью устных рекомендаций своему товарищу. Задача поводыря – провести своего товарища через серьезные препятствия. Задача поводыря – подсказать товарищу, куда идти, предупредить об опасности на пути; подсказать,  с какой стороны обойти препятствия, где пригнуться, где остановиться, куда нужно повернуть; бережно придерживать товарища, защищая его от падений и оберегать. Остальные участники группы ждут своей очереди уже с завязанными у «слепых» глазами.
Ведущий:

Каждая пара, прошедшая испытание, получает карточку с информацией. Когда все пары получат карточки, «Страж Времени» озвучит очередное задание, выполнив которое, вы и узнаете имена «печатей времени» 2-х планет… Итак, мы начинаем по сигналу гонга!

      (ПОЯСНЕНИЕ):

· Специалисты делятся на пары. Они становятся рядом. Один из них - слепой (ему завязывают глаза), другой - поводырь (он встает позади своего товарища и выполняет свою роль – подсказывает товарищу куда идти, предупреждает об опасности в виде бревна, стула, лужи и т.п.; подсказывает с какой стороны обойти препятствия, где пригнуться, где остановиться, куда нужно повернуть).
· Маршрут движения продумывается заранее, необходимо подготовить «препятствия». Поводырь бережно придерживает товарища, защищая его от падений и других травм. Он его оберегает. Если позволяет время, если команды по численности небольшие, то можно поменяться местами - «поводыри» и «слепые» меняются местами. 
Звучит сигнал гонга, пары выполняют задание

· Игроки (пары) по достижении финиша получают карточки. Карточки поделены по цветам. Всего 2 цвета, например, синий и зеленый, т.е, какие-то пары получат синие карточки, какие-то – зеленые. На каждой карточке – 1 буква из русского алфавита.

Звучит сигнал гонга, оповещающий, что все пары прошли испытание

Ведущий:

Итак, уважаемые специалисты, Вы прошли испытание! Оно было непростым. Поделитесь своими впечатлениями. Трудно ли было? И, как вы думаете, что было труднее – идти с завязанными глазами или быть проводником и оберегать товарища? Почему? 

Ребята делятся впечатлениями

Ведущий:

Вы молодцы! Вы справились! А как думаете, почему у вас получилось? Что вам помогло?

Ребята отвечают 

Ведущий:

Да, ребята! Слаженная работа, командный дух, помощь и поддержка товарищей, и, конечно же, уверенность в том, кто идет с тобой рядом…

Настало время выполнить еще одну задачу… 

Выходит «Страж времени»

«Страж времени»:

Уважаемые специалисты! У каждой пары в руках карточка с буквой…

Вы помните, что, пройдя это испытание, у вас появится подсказка, и вы сможете узнать имена «печатей времени» двух планет.

Карточки двух цветов… Наверное, у вас появились кое-какие мысли относительно этого. 

Вам будет дано 5 минут, чтобы решить задачу. В течение этого времени вы должны понять, как с помощью этих карточек и букв на этих карточках можно узнать имена «печатей».  Будьте внимательны.

По сигналу гонга вы начнете обсуждение и решение задачи, и по сигналу гонга завершите. В готовы?

Ребята отвечают «да»

Ведущий:

Тогда мы начинаем! Работайте дружно! Ведь вместе – вы сила!

Звучит сигнал гонга, ребята приступают к обсуждению.

(ПОЯСНЕНИЕ):

· На каждой карточке – по одной букве. Ребята должны догадаться, что необходимо рассортировать карточки по цветам, а затем собрать из букв слово. Сделав все правильно, ребята получают слово, обозначающее ценное качество, необходимое для взаимодействия и общения в социуме; качество, без которого на свете очень не просто жить.
· Если ребята не могут догадаться или у них что-то не получается, надо еще раз обратить их внимание на нюансы, или загадать им загадку об этом качестве (для всех «печатей времени» - ценных качеств мы заранее готовим загадки. Они могут служить и подсказками, как в данном случае, или же могут быть информацией, раскрывающей важную тему – как мы увидим позже).
· В зависимости от количества участников (пар), можно заранее подготовить карточки «на все случаи» - т.е., подготовить 7 наборов с 7-ю качествами, разбив слова-качества на буквы (доброта, искренность, вера, отзывчивость, общительность, терпение, единство). В нашем случае – 25 пар, поэтому мы берем два длинных слова - качества: отзывчивость и общительность).

· Восьмое «слово - качество-печать» (ДОВЕРИЕ) мы оставляем на конец игры.

ЗАГАДКИ (ИНФОРМАЦИЯ) О 

КАЖДОМ КАЧЕСТВЕ – «ПЕЧАТИ ВРЕМЕНИ»:

ИСКРЕННОСТЬ – единство мыслей, слов, поступков. Способность человека оставаться честным даже наедине с самим собой. «Она бывает глубокой и предельной…»

ОТЗЫВЧИВОСТЬ – Способность легко отзываться, откликаться на что-либо, готовность помочь, сочувственно относиться к другим.

ОБЩИТЕЛЬНОСТЬ – способность легко вступать в общение с другими людьми. Качество личности, определяющая словесную активность во взаимодействии с другими людьми.

ТЕРПЕНИЕ – это умение совладать с собой в любых ситуациях; способность переносить различные эмоциональные состояния спокойно, сдержанно, с достоинством. «Оно бывает редкостным, бывает удивительным и бесконечным, а иногда его нужно набраться…».

ДОБРОТА – душевное качество человека, которое выражается в нежном, заботливом отношении к другим людям, в стремлении сделать что-то хорошее, помочь им. «Её проявляют… И сердце ею полно…».

ВЕРА - твердая убежденность, уверенность в чем-либо, в исполнении чего-либо. «Она и в справедливость, и в милосердие, и в победу, и в собственные силы…».

ЕДИНСТВО – общность, сходство. Множество чего-либо, составные части которого взаимосвязаны и взаимодействуют, т.е., действуют, как единое целое. «…. – в этом ваша сила!»

ДОВЕРИЕ – О НЕМ МЫ ПОГОВОРИМ ПОЗЖЕ 

(ПОЯСНЕНИЕ):

· Ведущий и его помощник следят за временем.

· Возможно, ребятам будет сложно, поэтому, по истечении 2-х минут «Страж времени» берет «право принятия безоговорочного решения»

«Страж времени»:

Уважаемые специалисты, задание непростое и я решил воспользоваться своим правом безоговорочного принятия решения. Да, его можно использовать только один раз... И мне кажется, что этот момент настал. Итак…

Обратите внимание на единение цвета. Сгруппируйтесь по цвету ваших карточек.

Затем посмотрите на буквы – они помогут вам составить слово, нужно лишь правильно их расположить. 

Слово, которое вам необходимо составить, обозначает важное качество, необходимое каждому из нас.

 Я подскажу вам… дам определения этих качеств… Слушайте внимательно… 

Одно из них - способность легко отзываться, откликаться на что-либо, готовность помочь, сочувственно относиться к другим (ОТЗЫВЧИВОСТЬ).

Другое - способность легко вступать в общение с другими людьми. Качество личности, определяющая словесную активность во взаимодействии с другими людьми (ОБЩИТЕЛЬНОСТЬ).

Ребята, посмотрите внимательно на буквы.

(ПОЯСНЕНИЕ):

· Если ребятам все равно трудно, то помощник им немного помогает, например, помогает определиться каждой группе с 2-3 буквами, стоящими в начале слова.

звучит сигнал гонга, оповещающий о том, что время вышло

Ведущий:

Уважаемые специалисты, время вышло! Я прошу вас выстроиться с карточками в руках так, чтобы мы увидели, какие же слова, какие же качества были зашифрованы на этих карточках. Ну, и, соответственно, чтобы мы узнали имена «печатей времени» двух планет.

ребята выстраиваются в ряд

(ПОЯСНЕНИЕ):

· Если во время выполнения задания ребятам не потребовались подсказки и загадки о качествах не были озвучены, то ведущий озвучивает информацию – уже не в качестве загадки, а именно как утверждение, разъяснение понятия каждого качества.

В нашем случае это качества: «общительность» и «отзывчивость».

Ведущий:

Молодцы, ребята! 

Итак, имена двух «печатей» нам известны! Вы нашли эти печати. Давайте мы передадим их на временное хранение «Стражу времени», а сами отправимся за остальными. Согласны? Скажите, можете ли вы доверить свои «печати» «Стражу времени»? 

ребята отвечают

(ПОЯСНЕНИЕ):

· Мы начинаем «активизировать» тему доверия.

Ведущий:

Скажите, а почему вы решили, что «Стражу времени» можно доверять? Вдруг, он – коварный «хаотит» и просто притворяется? Нет?

ребята отвечают

Ведущий:

Хорошо, я тоже чувствую, что «Страж времени» настоящий, и ему можно доверять. Ведь, если вспомнить… и он вам доверился. Получается, это взаимно….

ведущий обращается к «Стражу времени»:

Ведущий:

«Страж времени», прими, пожалуйста, на хранение «печати времени», а наши герои отправляются на поиски остальных «печатей» на другие планеты их ждут новые приключения, таящие в себе опасности. Но я верю, что они справятся, ведь у них благородная цель – спасти Вселенную от «душевного мрака» и хаоса, разбудить существ от сна равнодушия и безразличия и вернуть радость жизни. 

ведущий передает «Стражу времени» «печати»


(ПОЯСНЕНИЕ):

· «Печати времени» должны иметь какую-то форму. Это могут быть деревянные брусочки, с высеченными на них буквами; это могут быть кубики с именем определенной «печати»; какие-то подвески и т.п., главное – должно быть понятно, что это определенная «печать времени».

звучит воодушевляющая музыка

4 задание 

Ведущий:

Итак, сейчас вам предстоит непростое испытание. Вам придется действовать сообща. Но это еще не все…

Вам придется разделиться: каждая команда будет поделена на 2 подгруппы. В одной подгруппе будет 6 человек, в другой – 4 человека.

те подгруппы, в которых по 6 человек, - остаются со мной;

те подгруппы, в которых по 4 человека – уходят со «Стражем времени».

Вы, наверное, уже догадались. Подгруппам предстоят разные испытания… Но эти испытания одинаково важны и нелегки. 

В самом начале нашего путешествия я озвучила, что каждый из вас обладает определенными способностями. Настал момент применить их по назначению.

Итак, внимание!!!

 1 подгруппа – там, где по 6 человек. Специалистам, входящим в эту группу, необходимо иметь дар убеждения, уметь объяснить, разъяснить что-то другому человеку, направить его в нужном направлении, координируя его действия. Нужно уметь слушать и слышать товарища, а еще необходимо обладать такими качествами, как терпение, спокойствие, сосредоточенность. Вы будете работать в парах.

2 подгруппа – там, где по 4 человека. Эти специалисты должны уметь анализировать, обладать хорошей памятью, быстрой реакцией, креативностью мышления и нестандартным мышлением.

По сигналу гонга члены команд приступят к обсуждению и выбору подгруппы.  Вам дается 1 минута. Вы должны сделать выбор путем открытого обсуждения! 

И помните! Чтобы достичь общей цели, необходимо и работать сообща. Часто нам непросто сделать какой-то выбор, в чем-то приходится уступать, в чем-то ограничивать себя… Но! если мы команда – то необходимо помнить об этом всегда, и принимать компромиссные решения, принимая которые, каждый что-то теряет, но и каждый что-то находит…


(ПОЯСНЕНИЕ):

· На этом этапе мы разделяем команды. В нашем случае, когда в игре принимают участие сразу 50 ребят, мы ограничены во времени, поэтому придумали такой вариант – проведение двух разных испытаний одновременно. для этого и понадобилось разделение команд на подгруппы. Если количество участников и время позволяют, то разделение команд на подгруппы не требуется, и оба испытания проводятся друг за другом.

· Если разделения команд на подгруппы проводится, то на данном этапе мы специально ставим командам условие – «открытое обсуждение» своего выбора в командах. Взаимодействию нужно учиться. И на данном этапе появляется благоприятные условия для этого.

· Также мы неспроста говорим о компромиссе, и разъясняем это понятие ребятам. Мы делаем упор на то, что, порой, несмотря на нелегкий выбор и возможность что-то потерять, делая именно такой выбор, мы всегда что-то и приобретаем. Это тоже важный «нюанс жизни», и у ребят есть возможность, пусть и в игре, познакомиться с ним.

Ведущий:

Итак, вы готовы?  Тогда начинаем!

звучит сигнал гонка. Ребята приступают к открытому обсуждению

по истечение 1 минуты звучит сигнал гонка. обсуждения заканчиваются.

Ведущий:

Итак, команды, вы завершили обсуждения. Наверное, это было непросто, но надеюсь, что вы смогли прийти к компромиссу.

Вы разделились на подгруппы. 

Специалисты первых подгрупп, в каждой из которой по 6 человек, встаньте по левую сторону от меня. Прямо, вот сгруппируйтесь по командам.

Специалисты вторых подгрупп (где по 4 человека в каждой) – по правую сторону.

Подгруппы (каждая из 4 человек) – уходят со «Стражем времени»;

подгруппы из 6 человек – остаются со мной.


подгруппы расходятся

5 задание


Ведущий:

Итак, уважаемые специалисты, настало время для очередного испытания…


(ПОЯСНЕНИЕ):

· Следующее упражнение взято из тренинга «Мы команда». Упражнение «ВМЕСТЕ МЫ МОЖЕМ ВСЕ». ЦЕЛЬ: обучение взаимодействию в группе в сложных условиях, когда эффективное, быстрое выполнение задачи зависит от сотрудничества, от взаимоотношения к партнеру, от готовности работать в группе и умения руководить, но руководить АДЕКВАТНО.

Инструментарий: Кольцо диаметром около 5 см, к которому привязаны (на одинаковом расстоянии друг от друга) 3 веревки. На полу стоит цветочный горшок (любая другая тара, в которую можно воткнуть карандаш так, чтобы конструкция оставалась устойчивой); три шарфа (повязки на глаза, косынки и т.п.). На дне каждого горшка (с внешней стороны) приклеена карточка, на которой написана одна буква - первая буква зашифрованного слова-качества, которое специалистам предстоит разгадать в дальнейшем. 

Ведущий:

Итак, уважаемые специалисты, вам необходимо разбиться на пары - в каждой группе по 3 пары. У каждой группы будет своя территория.
 Три пары становятся в кругу на одинаковом расстоянии друг от друга (пара от пары) следующим образом: один в паре «ведомый», другой – «направляющий», который встает за своим «ведомым». «Ведомому» завязывают глаза, дают в руки конец веревки.

(ПОЯСНЕНИЕ):

·  Когда пары выходили в круг, он видели, где стоит горшок с карандашом. Для усложнения задачи можно передвинуть горшок на другое место, соответственно этому распределив и участников).

Ведущий:

По моей команде пары должны начнут действовать. 

Ваша совместная задача – как можно быстрее надеть кольцо на карандаш.

Задача «направляющего» - направлять впереди стоящего, словесно управляя его действиями, стараться давать правильную инструкцию, а также – взаимодействовать в группе (говорить, подсказывать, общаться в другими «направляющими»);

Задача «ведомого» - выполнять указания «направляющего».

После того, как парам удалось выполнить задание, «ведомые» и «направляющие» меняются местами.

 Я еще раз напоминаю вам о необходимости слаженной работы!

ребята проходят испытание.

После того, как все пары благополучно справились с выполнением задания, ведущий продолжает…

Ведущий:

Молодцы, ребята! вы справились с заданием! Было ли вам сложно? Что помогало справиться с поставленной задачей? Как вам вообще было работать в паре с партнером? Что было сложнее – быть «ведомым» или «направляющим»?  

ребята делятся впечатлениями

(ПОЯСНЕНИЕ):

· Важно, чтобы ребята дали обратную связь, важно поговорить о том, каково им было в разных ролях?  

Ведущий:

Ребята, вы справились с заданием, и, можно сказать, что вы отыскали «печати времени». Каждая группа - свою…

Я прошу вас поднять горшки. На дне каждого горшка приклеена карточка с одной единственной буквой. Доставайте их. 


(ПОЯСНЕНИЕ):

· На каждой карточке – одна буква. Первая буква зашифрованного «слова-качества»: «Д»- доброта; «В» - вера; «Т»- терпение; «И» - искренность; «Е» - единство. Всего 5 карточек.

· ВНИМАНИЕ!!! Так как команды разделились на подгруппы, и проходят разные испытания одновременно, так как в этих испытаниях они добывают подсказки – карточки с буквами, которые помогут им в дальнейшем отгадать слова, так как у каждой команды – свое слово и каждая команда получит по 2 буквы: первую и последнюю (первые подгруппы получат первую букву слова, вторые – последнюю), ТО НЕОБХОДИМО ПРОСЛЕДИТЬ ЗА ТЕМ, чтобы не случилось путаницы. Если, например, у команды слово «доброта», то заранее сделать так, чтобы первая подгруппа команды получила карточку с буквой «Д», а вторая – карточку с буквой «А».

ребята находят карточки

Ведущий:

Итак, вы видите лишь буквы – у каждой группы своя буква.

Я даю вам подсказку. Буква – это первая буква слова, которое вам необходимо разгадать. 

Слово обозначает важное качество, необходимое человеку для того, чтобы жить в обществе, чтобы общаться и взаимодействовать с окружающими.

Внимание! Сейчас вы пока не приступаете к обсуждению! Пока каждый из вас просто размышляет, так сказать, сам с собой, не обсуждая своих догадок с товарищами. Просто размышляйте внутри себя. Молча.

А сейчас, наверное, другие подгруппы, которые отправились на выполнение задания со «Стражем времени», тоже справились с заданием, и мы отправляемся на встречу с ним. Мы отправляемся на «пункт общего сбора».

ведущий с группами отправляются на «пункт общего сбора»

в это же время на «пункт общего сбора» направляются и группы, выполнявшие задания со «Стражем времени». 

Эти специалисты выполняли свою задачу, которая заключалась в следующем:

(ПОЯСНЕНИЕ):

· Ниже – описание процесса выполнения задания группами под руководством «Стража Времени». 

· Напоминаем: и ведущий, и «Страж времени» проводят данный этап ОДНОВРЕМЕННО.

«Страж времени»:

Итак, ребята. Ваши команды разделены на подгруппы. одни подгруппы сейчас проходят одно испытание, вам предстоит справиться с другим. Для выполнения задания подчас нужны не только сила, ловкость, точность, но и другие способности. И сейчас вам предстоит их продемонстрировать, проявить их. Вы будете отгадывать загадки. Это блиц-опрос. Опрос по очереди. Необходимо давать ответы как модно быстрее. Конечно, вы имеете право подумать, но недолго!

И, вот вам первое задание!


(ПОЯСНЕНИЕ):

· Каждой группе выдается лист. Ребята пишут на нем название своей команды.

· Для каждой группы на листах написаны части пословиц в 2-х столбиках: первый столбик – начало пословиц, второй – конец.

· Части пословиц написаны вразброс.

· Задача групп – соединить стрелочками начала и концы пословиц.

· На обратной стороне листа нарисована буква. Одна буква.  У каждой группы на листе – своя буква, ребятам позже необходимо будет отгадать, что скрывается за этой буквой – какое слово?  Это – последняя буква в слове, обозначающем важное качество для общения и взаимодействия с окружающими. А качество, которое необходимо отгадать – это и есть имя «печати времени». 

· Первые буквы слов – у групп, которые выполняли задание под руководством Ведущего игры. Когда подгруппы вновь объединятся, у каждой команды будет первая и последняя буквы одного слова.

«Страж времени»:

Каждой группе выдается лист. Вы пишите на нем название своей команды.

Для каждой группы на листах написаны части пословиц в 2-х столбиках: первый столбик – начало пословиц, второй – конец.

Части пословиц написаны вразброс.

Ваша задача – соединить стрелочками начала и концы пословиц и сдать мне лист.

Задача – выполнить задание как можно быстрее!

Готовы? Начали!

Ребята выполняют задание

ЛИСТ С ЗАДАНИЕМ:

НАЗВАНИЕ КОМАНДЫ_____________________________________________

	Век живи
	                      Хуже воровства

	Делу - время
	                     Черти водятся

	На ловца
	                      Век учись

	За что купил
	                      И овцы целы

	Простота
	 Вылетит – не поймаешь

	В тихом омуте
	             По осени считают

	И волки сыты
	   Бог бережет

	Слово не воробей
	      За то и продаю

	Цыплят
	                       Потехе час

	Береженного
	      И зверь бежит


Заполнив листы, ребята сдают их «Стражу времени»

«Страж времени»:

Ребята, первая часть испытания завершена, приступаем ко второй.  И сейчас вам предстоит отгадывать загадки. 

Вы – команды. Вас несколько. Буквально пару минут назад вы выполняли задание, и должны были постараться быстрее других команд справиться с задачей. Кто-то выполнил быстрее, кому-то понадобилось больше времени. Это нормально. Соревноваться – это нормально.

Но иногда, даже соревнуясь, важно помогать и поддерживать друг друга, особенно, когда цель общая. 


(ПОЯСНЕНИЕ):

· Мы еще раз напоминаем ребятам о важности слаженной работы, даем подсказки, что несмотря на то, что командам предстоит отвечать по очереди, в случае заминки, можно помочь другой команде, подсказать.

· До этого, буквально пару минут назад перед ребятами стояла задача выполнить задание быстрее других команд, сейчас же мы говорим о взаимопомощи.  Ситуация из «соперничество» переходит в «сотрудничество». Довольно часто такое встречается и в обычной жизни. Мы используем различные стратегии поведения в трудных ситуациях, конфликтах. От выбора зависит и результат. Пусть и в игре, но ребята имеют такую возможность - возможность прочувствовать это.

«Страж времени»:

Мы приступаем ко второй части задания.

Каждому известны шуточные вопросы и задания. Бывает, ломаешь над ними голову, ломаешь, даешь вполне серьезный и разумный ответ и, вдруг, оказывается, что он не верен. А правильный-то ответ не поддается никакой логике!

Итак, сейчас вы будете отгадывать загадки. Помните, что они – шуточные! Здесь нужно проявить смекалку и креативность! Ну, вы обладаете этими качествами, я знаю!

За правильный ответ начисляется балл.

Но, помните о том, что вы все здесь с одной целью! И помните о поддержке и взаимовыручке! Каждый решает сам, что для него важнее – баллы и цель…

Итак, поехали….

«Страж времени» загадывает загадки, ребята отгадывают их.

(ПОЯСНЕНИЕ):

· Несмотря на то, что «Страж времени» обмолвился о присуждении ребятам баллов за правильные ответы, эти баллы неважны, они не сыграют никакой роли. Подсчитывать баллы или нет – дело личное. Наша цель - «сотрудничество» должно победить «соперничество».

ЗАГАДКИ:

1. Без чего пирог не испечешь? (БЕЗ КОРКИ)

2. В каком названии города заключено одно мужское имя и сто женских? (СЕВАСТОПОЛЬ)

3. Когда черной кошке легче всего пробраться в дом? (КОГДА ДВЕРЬ ОТКРЫТА)

4. Какой болезнью на суше не болеют? (МОРСКОЙ)

5. Что можно увидеть с закрытыми глазами? (СОН)

6. Сколько на осине яблок, если на ней 8 сучков, а на каждом сучке по 5 яблок? (НА ОСИНЕ ЯБЛОКИ НЕ РАСТУТ)

7. Что сделается с синим платком, если его на 5 минут опустить на дно моря? (ОН СТАНЕТ МОКРЫМ)

8. На что больше всего походит половина торта? (НА ВТОРУЮ ПОЛОВИНУ)

9. На какое дерево садится птица во время сильного дождя? (НА МОКРОЕ)

10. Из какой посуды не едят? (ИЗ ПУСТОЙ)

11. Сколько яиц можно съесть натощак? (ОДНО, ПОСЛЕ ПЕРВОГО – ЭТО УЖЕ НЕ НАТОЩАК)

12. Как написать «сухая трава» четырьмя буквами? (СЕНО)

13. По чему утка плавает? (ПО ВОДЕ)

14. Каких камней в море нет? (СУХИХ)

15. На какой вопрос нельзя дать утвердительный ответ? (ТЫ СПИШЬ?)

16. Что с земли очень легко поднять, но невозможно далеко кинуть? (ПУХ)

17. Что многие из вас, ребята, готовят, но никогда не едят? (УРОКИ)

18. В скольких месяцах в году имеется 28 дней? (ВО ВСЕХ)
19. Какая цифра может увеличиться, если перевернуть ее вверх ногами? (ЦИФРА «6»)

20. Что с зубами, но без рта? (РАСЧЕСКА)

21. Какой город может летать? (ОРЁЛ)

22. Что Богдан имеет спереди, а Глеб – сзади? (БУКВА «Б»)

23. Что легче – килограмм пуха или килограмм соли? (ОДИНАКОВО)

24. У человека – одна, у сороки – две, у лисы – ни одной. О чем речь? (О БУКВЕ «О»)

25. Какая мышь не любит сыр? (КОМПЬЮТЕРНАЯ)

26. Что может пролезть в любую щель? (СВЕТ)

27. Почему в Париже Сена не горит? (СЕНА – ЭТО РЕКА).

«Страж времени»:

Молодцы ребята, вы хорошо поработали, и с юмором у вас тоже все в порядке, и «соображалка» работает.  

Скажите, было сложно? Что помогло вам справиться с заданием?

ребята отвечают

«Страж времени»:

А главное – вы работали сообща, дружно! И очень меня порадовали!

Ребята, вы справились с этим испытанием. 

Ребята, помните, вы отгадывали пословицы, заполняли листы? 

 Я прошу вас взять эти листы, повертите в руках. Ничего необычного или странного не замечаете?

ребята верят в руках листы, замечают букву на обратной стороне листа и сообщают об этом «Стражу времени»

«Страж времени»:
Да. Буква. У каждой группы – своя. Эта буква – последняя буква в слове, обозначающем важное качество. Когда вы вновь объединитесь со своими командами, вы сможете вместе решить непростую задачу. Вы поймете.

А сейчас вам пора встретиться со своими командами! Мы отправляемся на «пункт общего сбора»!

«Страж времени» и ребята отправляются на «пункт общего сбора», куда в этот же момент направляется и группы с Ведущим.


(ПОЯСНЕНИЕ):

· «Страж времени» и Ведущий могут поддерживать связь по телефону или через помощников.

Группы встречаются на «пункте общего сбора»

Ведущий:

О! Дорогой «Страж времени», дорогие ребята! Мы так рады вас видеть вновь! Мы соскучились по вам! Вижу листочки у вас в руках. Справились с заданием?

«Страж времени»:

Да! Ребята молодцы! Со всеми задачами справились! Работали дружно, слажено! Меня порадовали! Молодцы!

Ведущий:

И мы работали единой командой! Тоже вместе и слажено!

Ну, что? Соскучились друг по другу?

Настало время вновь объединить команды и продолжить наш путь! Команды, собирайтесь!
ребята вновь объединяются, «входят» в свои команды

6 задание
Ведущий:

Итак, внимание! У каждой команды есть по две буквы. Эти буквы одного слова.

У тех, кто был со мной – первая буква слова, у тех, кто был со «Стражем времени» - последняя буква этого же слова.

Вам нужно отгадать это слово. Это – качество, необходимое нам, людям, для общения с другими людьми, для взаимодействия с окружающими. И это качество – и есть «печать времени», вернее, имя «печати».

В течение одной минуты команды будут обсуждать возможные варианты.  По сигналу гонга вы начинаете, по его же сигналу прекращаете обсуждение.

Итак, время пошло!

Звучит сигнал гонга, команды приступают к обсуждению.

Звучит сигнал гонга, команды завершают обсуждение.

Ведущий:

Время вышло. Уважаемые специалисты, сейчас вам предстоит дать ответ – назвать качество, назвать имя «печати времени» …

К ведущему подходит «Страж времени» и что-то шепчет тому на ухо.

Ведущий:

Ребята, «Страж времени» готов вам помочь и на сей раз. Он даст определение каждому качеству, так вам будет легче определить, на правильном ли вы пути. Только слушайте внимательно, запоминайте…

«Страж времени» зачитывает определения качеств, ребята слушают и дают свои ответы.


(ПОЯСНЕНИЕ):

· Есть два варианта:

1- «Страж времени» зачитывает сразу все определения – для всех команд сразу; прослушав все определения; команды по очереди дают свои ответы;

2 – «Страж времени» зачитывает определение для какой-то одной команды, команда пару секунд думает и сразу дает ответ.

· Ниже приведены загадки-определения о каждом качестве.

Эти загадки уже были прописаны в сценарии ранее, когда все команды отправлялись на 2 планеты вместе. Мы прописываем эти загадки-определения вновь для удобства.

· Обращаем внимание, что цветом выделены слова-качества, которые нами уже были использованы ранее. Соответственно, «Страж времени» их не зачитывает. 

ЗАГАДКИ (ИНФОРМАЦИЯ) О 

КАЖДОМ КАЧЕСТВЕ – «ПЕЧАТИ ВРЕМЕНИ»:

ИСКРЕННОСТЬ – единство мыслей, слов, поступков. Способность человека оставаться честным даже наедине с самим собой. «Она бывает глубокой и предельной…»

ОТЗЫВЧИВОСТЬ – Способность легко отзываться, откликаться на что-либо, готовность помочь, сочувственно относиться к другим.

ОБЩИТЕЛЬНОСТЬ – способность легко вступать в общение с другими людьми. Качество личности, определяющая словесную активность во взаимодействии с другими людьми.

ТЕРПЕНИЕ – это умение совладать с собой в любых ситуациях; способность переносить различные эмоциональные состояния спокойно, сдержанно, с достоинством. «Оно бывает редкостным, бывает удивительным и бесконечным, а иногда его нужно набраться…».

ДОБРОТА – душевное качество человека, которое выражается в нежном, заботливом отношении к другим людям, в стремлении сделать что-то хорошее, помочь им. «Её проявляют… И сердце ею полно…».

ВЕРА - твердая убежденность, уверенность в чем-либо, в исполнении чего-либо. «Она и в справедливость, и в милосердие, и в победу, и в собственные силы…».

ЕДИНСТВО – общность, сходство. Множество чего-либо, составные части которого взаимосвязаны и взаимодействуют, т.е., действуют, как единое целое. «…. – в этом ваша сила!»

ребята дают свои ответы.

Ведущий:

Ура! Ребята, вы справились! Вы отгадали загадки! Вы нашли «печати времени». Теперь мы знаем их имена!

И сейчас командиры групп получат заветные «печати времени». Держите их крепче! Помните, что «хаотиты» могут быть где-то рядом.

Ведущий раздает командирам «печати времени»

       (ПОЯСНЕНИЕ):

· Еще раз обращаем внимание на то, что «печати времени» должны иметь какую-то форму. Это могут быть деревянные брусочки, с высеченными на них буквами; это могут быть кубики с именем определенной «печати»; какие-то подвески и т.п., главное – должно быть понятно, что это определенная «печать времени».

Ведущий:

Итак, вы получили «печати». У вас – 5 «печатей времени», 2 – у «Стража времени». Ребята, скорее подходите сюда, давайте, скорее соединим все печати и избавим нашу Вселенную от «душевного мрака» и хаоса! Скорее!

ребята и «Страж времени» подходят к ведущему с «печатями»

НО, вдруг откуда-то раздается злобный голос

«Голос»:

А ничего у вас не выйдет! Ха-ха-ха! Ничего!

Все озираются по сторонам в поисках того, кому принадлежит этот голос

вдруг откуда – то появляется неприятное существо. все понимают, что это «хаотит».

«Хаотит»:

Жалкие людишки, не выйдет у вас ничего! Вы не сможете побороть «душевный мрак» и хаос! Вам не удастся справиться с безразличием и равнодушием! И я знаю почему! Но не скажу! Наивные! Ха-ха-ха!

«хаотит» смеется, отходит немного в сторону.

«Страж времени»:

Ох, ребята! мы совсем забыли! Ведь «печатей времени»- восемь!  по легенде – семь печатей соберутся вместе воедино, а восьмая – над ними всеми. Она объединит их, свяжет крепкими узами, и вот только тогда уже никто не сможет больше погрузить Вселенную во мрак и хаос! 

Нам не хватает одной «печати» – самой главной! Нам не достает «печати времени» нашей планеты Земля - «Печати времени» номер 3! Ведь наша планета Земля - третья планета нашей Солнечной Системы!

Нам надо найти ее как можно быстрее! И нужно отгадать ее имя! Что же делать?

Я лишь знаю, что она точно здесь, на Земле, но ее имя… Я не помню…

«Страж времени» опускает голову, закрывая лицо руками

«Хаотит»:

Ха-ха-ха! Глупый старик! И не вспомнишь! Спе-ци-а-листы! Ха-ха-ха!

Знаете ли, специалисты (нарочно говорит с сарказмом), а я, ведь, все это время был рядом, был среди вас, но вы меня не замечали, понятно - я же невидимый! 

Это так замечательно – быть невидимым! Я вам мешал…Кого-то я злил, и тот начинал злиться на своего товарища… Кому-то я мешал физически –толкал, щипал… В кое-кого я вселял неуверенность и сомнения… 

Я заставлял вас сомневаться в своих выборах, в правильности решений, в своих силах и своих товарищах! Ха-ха-ха!

И я видел, что у меня это неплохо получалось! Ну, признайтесь….

Да, вы справлялись с заданиями, но частенько чувствовали неуверенность! И, если бы не этот жалкий старикашечка, который вечно спешил вам на помощь, переживал за вас, то еще не известно, смогли вы пройти эти испытания! 

Ну, признайте, я ведь красавчик?  Именно таким способом мы, «хаотиты» и захватили планеты Солнечной Системы! Да, мы коварны и умны! не то, что вы – жалкая мелюзга! Вы не справитесь с нами! Вы не сможете отыскать самую главную из «печатей времени», ну, тем более, - разгадать ее имя! Не сможете! Ха-ха-ха!

Ведущий:

Злобный «хаотит»! Везде ты сеешь смуту и вражду!

«Хаотит» (смеясь):

Да, я такой! И горжусь этим!

Я не шучу! хотите, я докажу вам, что все вы – слабаки?!

Хотите пари? Я уверен, что вам не под силу справиться со мной, справиться с мраком и хаосом»! 

Давайте, потягаемся! Если вы справитесь с заданием, Боже мой, что я такое говорю?! ха-ха-ха! Если вы справитесь с тем испытанием, которое я вам приготовил, то я не буду вам мешать в поисках самой главной «печати времени» целых 5 минут!

Слово «хаотита»!  Так вот, у вас будет шанс целых 5 минут беспрепятственных поисков! Ну, если вы справитесь, конечно! Ха-ха-ха!

Но, если вы не справитесь, в чем лично я нисколько не сомневаюсь, то вашей Вселенной наступит конец!  И в этот раз – навсегда!

«хаотит» злобно смеется

Ведущий:

Ребята, как думаете, стоит ли нам попробовать?  Стоит ли соглашаться, ведь это – «хаотит», его слово ничего не стоит! Он может обмануть!

«Хаотит»:

Ну, решайте! Даю вам 30 секунд!


(ПОЯСНЕНИЕ):

· Риск - благородное дело. Не всегда риск бывает оправданным. Иногда в жизни бывают ситуации, когда страшно, но необходимо рискнуть. Однако, всегда нужно взвесить все «за» и все «против», чтобы понять, стоит ли рисковать. Именно к этому мы и подводим ребят, давая им возможность обсудить все «за» и все «против» в данной ситуации. Понятно, что это – всего лишь игра, и то, что продолжать нужно – тоже понятно, но, пусть и в игре, но ребята переживут момент принятия взвешенного решения.

по окончании обсуждения ребята отвечают «да, мы принимаем вызов».

«Хаотит»:

Ну, еще бы! У вас ведь нет выбора!

Ведущий:

Неправда! Выбор есть всегда1 и то, что ребята столько прошли, и то, что они упорно идут к цели и не сдаются – это тоже выбор! Выбор каждого из них!

Говори, что за испытание? Мы готовы его пройти!

7 ЗАДАНИЕ

«Хаотит»:

Ну, не «мы», а - они, ребята! Они будут его проходить, а вы со старичком постоите в сторонке! ха-ха-ха!

Испытание непростое! Слушайте и запоминайте!

Я знаю, что тут 5 команд. У каждой есть командир. Ну, понятно, командиров выбирают, это понятно. Но, согласитесь, ну, не может командир нравиться абсолютно всем! Ну, я – то знаю! У командиров, наверняка, есть завистники. Ну, у меня, по крайней мере, так.

Вот мы сейчас и проверим, готовы ли специалисты поддержать своего командира в прямом и в переносном смысле! Ха-ха-ха!

Итак…


(ПОЯСНЕНИЕ):
·  Следующее упражнение взято из тренинга «Мы команда». Упражнение  «ДОВЕРЯЮЩЕЕ ПАДЕНИЕ». Упражнение видоизменено в соответствии с целью игры, ролями участников.

· ЦЕЛЬ упражнения: опыт преодоления недоверия, страха; опыт доверительного отношения и поддержки. 

· Примечание: необходимо осторожно проводить данное упражнение, постоянно быть на «подстраховке». 

· В нашем случае - команды выполняют упражнение по очереди, а взрослые выполняют роль страхующих, изначально не вмешиваясь в действия, но находясь в непосредственной близости от падающего. 

Обязательно дается инструкция перед началом выполнения упражнения!!!
Инструкция: ведущий просит участников группы встать позади возвышенности (стул, парапет, стол и т.п.), на который предстоит встать командиру группы. Впереди стоящий командир закрывает глаза, руки скрещивает на груди; стоящие сзади ребята принимают позу, удобную для того, чтобы поймать падающего назад товарища (толковая нога выставлена вперед, немного согнута в колене – спружинена, руки согнуты в локтях, на расстоянии 40 см друг от друга). Ребята стоят тесным полукругом.

По команде начинают действия.

«Хаотит» спрашивает командира: «Ты готов падать?»

Командир (который падает) отвечает: «Готов!» 

«Хаотит»и спрашивает ребят: «А вы готовы его поймать?»

Ребята отвечают: «Мы готовы его поймать!»

«Хаотит» командует: «ПАДАЙ!»

После этих слов командир падает: спина прямая, ноги прямые, глаза закрыты, руки скрещены на груди.

«Хаотит»:
 Итак, командир встает на возвышенность (стул, парапет, стол и т.п.) спиной к своей команде. Стоит прямо, закрывает глаза, руки скрещивает на груди. 

Итак, будете падать только по моей команде, после моих слов «ПАДАЙ!».

командир падает, а уж команда решает – ловить его или нет. Ха-ха-ха!!!

Несколько секунд до падения командир стоит молча. Он никак не реагирует на то, что будет происходить вокруг. Он не должен ничего говорить, ничего никому отвечать. Он должен просто молчать!

В это время он решает – будет ли он падать? А его товарищи по команде – решают, будут ли они его ловить? 

Каждый решает сам, не советуется ни с кем, не обсуждает ничего.

И по команде «ПАДАЙ!»  все и решится!

Может получиться так, что командир решит падать, а команда не захочет его поддержать.

А может случиться и наоборот - команда будет готова поддержать своего любимого командира, а командир будет сомневаться, поймает ли его команда и примет решение не падать! Все может быть…

Но я уверен, что вы не справитесь! Ха-ха-ха!!!

Ну, что, не передумали? Ну, тогда прошу ….

«хаотит» жестом приглашает первого командира и его команду на испытание

Ведущий:

Ребята, это сложное испытание. Вы согласились его пройти. Будет непросто, но вы должны помнить, что вы все – одна команда!

В жизни, в отношениях между людьми, порой бывает всякое – иногда и непонимание, и обида, и раздражение. Кто-то нам нравится, кто-то – нет. Но мы все живем в этом мире! И мы все вместе!

И только вместе можно справиться со всеми трудностями! Помните об этом!

«Хаотит»:
Хватит лирики! Уговор есть уговор! Пора! Начинаем!

испытания начинаются.

(ПОЯСНЕНИЕ):

НЕОБХОДИМО ПОМНИТЬ, ЧТО ВЗРОСЛЫЕ (3-4 человека) ВСЕГДА ДОЛЖНЫ БЫТЬ НА ПОДСТРАХОВКЕ И ВМЕСТЕ С РЕБЯТАМИ ЛОВИТЬ КОМАНДИРА, БЕРЯ НА СЕБЯ ОСНОВНУЮ НАГРУЗКУ!!!
Ведущий:
Я прощу командира первой группы встать на возвышенность спиной к своей команде. Члены команды – позади и по бокам от своего командира. 

«Хаотит»:
Я напоминаю, что в течение нескольких секунд, до моей команды «ПАДАЙ», командир стоит молча, решает, падать ему или нет. Команда – решает, будет ли она поддерживать командира или нет. МОЛЧА!!!!

Ну-с, начнем – с!

«хаотит» ходит вокруг команды и командира, подтрунивая над ними, говоря всякие гадости, пытаясь зародить раздражение и сомнения в душах ребят.

ПРИМЕРНЫЕ ФРАЗЫ «ХАОТИТА»:

к командиру:

- подумай, стоит ли доверять этим твоим товарищам?

- я видел, как они тебе завидуют!

- они только и ждут, чтобы ты облажался!

- наивный! они же тебе льстят!

- разве это друзья? я видел, как они на тебя смотрят!

- откуда ты знаешь, может быть, они хихикают у тебя за спиной?

- ты решишь рискнуть ради них?

- а вдруг, они не поймают тебя? вот будет позор!

- стоит ли доверять этой твоей команде?

- думаешь, все они за тебя?

- они завистники! разве можно им доверять?

- они все равно не станут тебя ловить, вот увидишь!

- одумайся! Ведь ты упадешь!

к членам команды:

- подумайте, нужен ли вам вообще командир?

- стоит ли он вашего внимания?

- зачем вам этот жалкий командиришка?

- что он вообще может?

- чем он лучше вас? Почему именно он командир?

- чем он заслужил свой статус?

- разве никто из вас не справился бы?

-  не ловите его, лучше вообще без командира!

- не надо, не ловите его, пусть он упадет!

После своих попыток отговорить командира и членов команды, «хаотит» продолжает:

(ПОЯСНЕНИЕ):

В моменты, когда «хаотит» пытается рассорить командиров и их команды, поселить в них сомнения, ВАЖНО, чтобы рядом с ребятами были Ведущий, «Страж времени», помощник ведущего, которые могли вы вселить в ребят надежду, уверенность в правильности своего решения, веру в свои силы.

«Хаотит»:

Хаотит» спрашивает командира: «Ты готов падать?»

Командир (который падает) отвечает: «Готов!» 

«Хаотит»и спрашивает ребят: «А вы готовы его поймать?»

Ребята отвечают: «Мы готовы его поймать!»

«Хаотит» командует: «ПАДАЙ!»

После этих слов командир падает: спина прямая, ноги прямые, глаза закрыты, руки скрещены на груди.

Таким образом проходят испытания все команды.

«Хаотит», понимая, что он проиграл, что ему придется сдержать слово и целых 5 минут не мешать ребятам искать «печать времени», очень зол.
«Хаотит»:

Надо же, справились! Ну, да ничего! Вам все равно не догадаться, что таит в себе главная «печать» И ЕЕ ИМЯ ВАМ ТОЖЕ НЕ УЗНАТЬ!

Я дам вам 5 минут, как и обещал. Я подожду, так и быть… А потом! А потом я посмеюсь над вами! Потом вашей Вселенной придет конец!!!!  Ии править миром будем мы – «хаотиты»!!!!

Итак, время пошло! 5 минут! Всего 5!

«Хаотит» смеется, отходит в сторону.

Ведущий, «страж времени». Помощник и ребята собираются в круг, и обсуждают ситуацию.

Ведущий:
Ребята, что же нам делать? Где же нам искать эту «печать»? И что это за «печать» вообще? У нас уже совсем нет времени!

«Страж времени»:

Думайте, ребята, думайте! Что это может быть? 

Помощник:
Какие-то варианты есть?  Вот, бы нам кто - нибудь сейчас помог, поддержал!  Но мы не знаем никого, кому можно было бы довериться…. Что же делать?

Ведущий:
Стойте!  у меня мысль! «Хаотит» не зря придумал именно такое испытание! Это точно! Тут что-то не то! Дело именно в этом!  неспроста он так старался!

«Страж времени»:

Как же это связано с «печатью, которая объединяет все остальные «печати»?

Скорее всего, главная «печать времени» — это тоже качество, без которого трудно жить в мире! 

Ведущий:
Точно! Вспомните, ведь «хаотиы» всюду сеют вражду и злобу… Он и в этом испытании пытался рассорить вас, ребята. Он говорил гадости. Его целью было зародить сомнения в ваших сердцах!

Если бы вы поддались, то проиграли бы! Думайте, ребята, думайте!

Что помогло вам справиться? 

Командиры были уверены, что их поддержат, поймают.

А члены команд были уверены в своих командирах, несмотря на все попытки «хаотита» очернить их!  Почему?

«Страж времени»:

Ну, когда веришь своему другу, то…

И тут все на секунду замолкают, осененные догадкой

Ведущий:
Точно! Ребята! Когда мы уверены в другом человеке, то это – как же это называется?

Помощник: (вместе с ребятами в один голос):

ДОВЕРИЕ!

Ведущий:
Скорее, ребята, становитесь в круг, вытягивайте к центру руки! Командиры, вставайте в самый центр, держите крепко «печати» в руках. У вас 5 «печатей», у «Стража времени» - 1, у меня - 1! 

По моей команде, на раз-два-три, мы дружно прокричим «МЫ ДОВЕРЯЕМ»!

 Приготовьтесь! Раз! Два! Три!

все вместе кричат «МЫ ДОВЕРЯЕМ!»

«Хаотит» закрывает глаза руками, пригибается к земле, и шипит

«Хаотит»:

НЕЕЕЕТ! Вы победили! Но мы еще вернемся!!!

Ведущий (крича вдогонку «хаотиту»:

Не очень-то на это рассчитывайте! Наша взяла! Ура!

Все радуются, обнимаются, поздравляют друг друга с победой

«Страж времени»:

Дорогие мои ребята! Вы справились с заданием! Вы достигли поставленной цели! 

Вы отыскали все «печати времени», узнали их имена, вы справились и с самым трудным заданием – смогли отыскать «печать времени», принадлежащую нашей планете, чудесной планете, имя которой ЗЕМЛЯ!

Ведущий:

Есть одна планета – сад в этом космосе холодном.

Только здесь леса шумят, птиц скликая перелетных,

Лишь на ней одной цветут ландыши в траве зеленой,

 И стрекозы только тут в речку смотрят удивленно.

Земля несравненная! Чудо природы! Её населяют зверье и народы.

Жизнь на Земле беззащитна, хрупка, плохо ее защищаем пока…

Чтоб жизнь на планете родной сохранить, надо стараться ее не грязнить!

Да, Земля – наш дом родной!

Как хорошо, что мы нашли «печать времени» нашей планеты! 

И имя этой «печати» - ДОВЕРИЕ!

А самое загадочное во всем этом то, что «печать времени» нашей планеты не имеет видимых материальных оболочек. 

Она состоит из частиц ваших сердец и качеств, которые необходимы всем нам: доброты, искренности, веры, терпения, отзывчивости, общительности, единства. 

Именно ДОВЕРИЕ объединяет их все, позволяя взаимодействовать во всей Вселенной!

Помощник:

Доверие – это то, помогает не закрыться от внешнего мира… Доверие – это то, что позволяет чувствовать саму жизнь…

Ведущий:
ДОВЕРИЕ - способность человека полагаться на кого-то, вверять ему свои чувства и мысли, даже свою судьбу; способность и самому поручаться за него перед кем-то.  

Доверие – условие человеческого взаимодействия. Если вы живете в обществе людей, то без доверия жить НЕВОЗМОЖНО!!!

Не все умеют правильно обращаться с доверием. А ведь оно очень хрупкое – его можно укреплять годами и потерять в одно мгновение. Вернуть утраченное доверие очень сложно, а порой и вовсе невозможно.

Если по каким-то причинам оно разрушено, то и отношения уже не могут оставаться прежними (вот именно к этому и стремились «хаотиты»).

Доверие необходимо для искренней дружбы и отношений. 

Без доверия невозможно эффективное партнёрство и сотрудничество.

Без доверия невозможно добиться успеха. Каждому из нас нужны люди, которым доверяем мы, и которые доверяют нам. И чем шире круг таких людей, тем больше шансов на то. Чтобы стать успешным во всех сферах жизни. Доверие играет в нашей жизни огромную роль.

Но главная проблема доверия – оно делает человека уязвимым. И об этом тоже нужно помнить…  

«Страж времени»:

Ребята, у вас была цель - спасти ЦИВИЛИЗАЦИЮ от неминуемой гибели, изменить будущее Планеты Земля и всей Вселенной, научить людей вновь понимать друг друга. Ведь невозможно жить в постоянном равнодушии, «душевном мраке» и хаосе… 

Знаете, бывает так, что люди достигают цели и, вроде, все выполнено, и цель здесь – как итог. Но в вашем случае – это не совсем так.

Сохранять любовь, взаимопонимание, доверие, единство нужно постоянно!

Нужно развивать эти качества в себе на протяжении всей жизни, не давая им «угасать» в сердцах и душах. Только так не страшны никакие мрак и хаос. 

Жителям планет предстоит многое вспомнить, многое узнать, многому научиться заново. И я верю, что вы, дорогие мои специалисты, с готовностью поможете им в этом и поддержите их!
Ведущий:
Да, ребята, это так. Вы большие молодцы! Вы справились с трудностями. Потому что вы помогали и поддерживали друг друга! Поддержка друга, теплое слово, нужный совет – это то, что необходимо в трудные минуты.

Но порой в нашей жизни бывают такие моменты, когда рядом нет друга, нет человека, которому можно рассказать о своей проблеме, о своих переживаниях, поделиться болью, которая у нас на душе….

А бывает и так, что нам трудно довериться кому-либо. На все есть свои причины.

Иногда, несмотря на трудности, мы не можем попросить о помощи, опасаясь, что нас примут за слабаков, а иногда, мы просто боимся довериться окружающим, думая, что нас могут обмануть, что нас могут не так понять, что мы вообще никому не нужны со своими проблемами.

Но это, ребята, не так. Всегда найдется человек, готовый нам помочь, оказать поддержку, просто мы не всегда умеем увидеть такого человека возле себя…

НО!!!! В такие вот трудные минуты, когда вам плохо, когда на сердце тяжело, когда, прям, вот, ком в горле стоит от безысходности, знайте, что есть люди, которые готовы вас поддержать и помочь вам справиться с ситуацией. 

Эти люди – специалисты Детского телефона доверия - телефона для детей, подростков и их родителей. Специалистам ДТД можно доверять! Они обладают всеми теми качествами, о которых мы говорили сегодня.  Специалисты Детского телефона доверия – как мудрые «Стражи времени».

 Эти взрослые с готовностью отзовутся на вашу боль, они не просто вас выслушают, ОНИ УСЛЫШАТ!  Они не отвернуться от вас! Не посчитают, что ваша проблема – смешная или не стоящая внимания! 

Если вам грустно, если вас обидели, или, может быть, вы поссорились с другом и не знаете, как помириться… 

Если у вас нет друзей, если вас никто не понимает…

Если с учебой проблемы, если не можете найти общий язык с учителями…

Если вы не верите в себя, ощущаете, что вы никому не нужны…

Если вам просто плохо, и вы даже не можете понять, почему.

Звонок на Детский телефон доверия – анонимный, бесплатный с любых телефонов, а разговор – конфиденциален – то, что вы поведаете специалисту, останется только между вами.  Детский телефон доверия – это безопасно!

Ребята, помните, в самом начале нашего большого приключения вы отгадывали загадки? 

Это было на этапе, когда вам нужно было найти конверт с инструкций «С чего начать свой путь».

Для каждой команды в загадках было зашифровано обозначение места в виде цифры, где спрятана именно ее инструкция. 

Вспомнили? На место вам указывали: слово «телефон», а также цифры «8» «800»   «2000»    «122».

Как вы думаете, что это за цифры? И как они связаны со словом «телефон»?

Ребята отвечают, что это – номер Детского телефона доверия

Ведущий:
Вы абсолютно правы, ребята! 88002000122 - единый общероссийский номер Детского телефона доверия – телефона для детей, подростков и их родителей!

Всем нам хочется иметь друга, которому можно было бы доверять, доверять свои мысли, свои проблемы, страхи. Потому что, доверие – это как лекарь, способный исцелять душу… Помните об этом, ребята! 

«Страж времени»:

Уважаемые специалисты!  Наши приключения подходят к концу. Вы справились со всеми испытаниями, но ваша миссия продолжается! 

Развивайте в себе важные качества! Относитесь с уважением к другим людям, помогайте и поддерживайте друг друга, своих родных, близких и знакомых. Ведь вместе – вы сила!

 Поделитесь информацией о службе Детского телефона доверия со своими друзьями и знакомыми! Пусть и у них будут добрые и мудрые «Стражи времени», готовые подсказать, подбодрить, направить и поддержать в трудной ситуации.

Доверие – это жизнь! А Детский телефон доверия – место, где поймут и помогут!

8 800 2000 122 – ПРОСТОЙ НОМЕР В НЕПРОСТОЙ СИТУАЦИИ!!!

Ведущий:
Дорогие ребята! Мы от души благодарим вас за помощь и поддержку! Спасибо вам за вашу доброту и искренность, за отзывчивость и терпение, за веру в собственные силы и своих товарищей, за единство и общительность. И, конечно же, спасибо вам за ДОВЕРИЕ! 

 Мы не прощаемся с вами, мы говорим вам: «До свидания»!!!

звучит авторская песня Т. Клецовой «Детский телефон доверия»

Ведущий, помощники, «Страж времени» раздают ребятам информационные буклеты о Детском телефоне доверия, визитки, наклейки, флаеры, сувениры и сладкие подарки.

КОНЕЦ



