«Мистецтво любити себе»

(ФОРМУВАННЯ ПОЗИТИВНОЇ «Я»-КОНЦЕПЦІЇ УЧНІВ)

                                                   Віталіна Мазур, практичний психолог 

                                                   Роменської загальноосвітньої  школи І-ІІІ ступенів №5
                                                   Роменської міської ради Сумської області

                                                   (протокол № 3 від 14.03.2012 року)
Вступ

Важливим завданням практичної психології є надання допомоги людині задля досягнення гармонії її внутрішнього світу, розвитку здібностей та самореалізації. Особливо актуальним це завдання стає в підлітковому віці, коли активно формується самосвідомість, виробляється власна незалежна система еталонів самооцінювання і самоставлення, коли діти починають усвідомлювати свою особливість та неповторність. Таким чином, поступово у підлітка формується  власна Я-концепція.

«Я - концепція» - це динамічна система уявлень людини про себе, яка включає усвідомлення своїх фізичних, інтелектуальних та інших особливостей; самооцінку та суб'єктивне сприймання зовнішніх факторів, які впливають на особистість. 

«Я – концепція» включає в себе 3 складові: когнітивну (сукупність тих якостей, за допомогою яких людина себе описує), оцінну (єдність знання до себе, самооцінка, рівень домагань) і поведінкову (комплекс установок людини, готовність діяти в певній ситуації певним чином) .
«Я – концепція» відіграє, по суті, трояку роль: вона сприяє досягненню внутрішньої узгодженості особистості, визначає інтерпретацію досвіду і є джерелом очікувань

Центральним компонентом «Я – концепції» є самооцінка особистості. Самооцінка – це та цінність, значущість якої надає собі індивід, своїй діяльності та поведінці. Самооцінка виконує регуляційну і захисну функції, впливає на поведінку, діяльність і розвиток особистості, її стосунки з іншими людьми. 

Самооцінка може мати різний рівень усвідомлення, її характеризують за такими параметрами:

1) за рівнем виділяють високу, середню та низьку самооцінку;

2) за співвіднесенням з реальними успіхами - адекватну та неадекватну (завищену та занижену);

3) за особливостями будови - конфліктну та безконфліктну.

Самооцінка формується на основі оцінок оточуючих, оцінки результатів власної діяльності, а також на основі співвідношення реального та ідеального уявлення про себе.
 Самооцінка може мати як позитивне, так і негативне забарвлення. Позитивна «Я – концепція» - це позитивне ставлення людини до себе, а негативна «Я-концепція» - негативне ставлення до себе. 

На основі механізму самооцінки розвивається самосвідомість особистості. Тісно пов'язані з «Я - концепцією» рівень домагань, успіх та самоповага. 
Як показують численні дослідження, Б.Г. Ананьєва, І.С. Кона, Д.А. Леонтьєва, В.В. Століна, наявність позитивної Я-концепції в підлітковому та юнацькому віці, самоповага є необхідною умовою позитивного розвитку та соціальної адаптації індивіда. 
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Розвиток самосвідомості – центральний психічний процес раннього юнацького віку. Найважливіший компонент самосвідомості – самоповага. Це поняття включає і задоволення собою, і прийняття себе, і почуття власної гідності, і позитивне ставлення до себе, й узгодженість свого реального та ідеального «Я». Людина з високою самоповагою вірить у себе і в те, що може подолати свої вади.

Низька самоповага, навпаки, передбачає стійке почуття неповноцінності, меншовартості, що негативно впливає на емоційний стан і соціальну поведінку особи. Молодь із низь​кою самоповагою залежна від думки оточення, легко потрапляє під вплив. Занижена самоповага та комунікативні труднощі погіршують соціальну ак​тивність юнаків і дівчат. 

Виходячи з вищесказаного, ми дійшли висновку, що робота з розвитку позитивної Я-концепції є актуальною саме з віковою категорією 14-17,5 років. 
Впродовж 2008 – 2010 років на базі Роменській загальноосвітній школі І-ІІІ ступенів № 5 Роменської міської ради Сумської області проводилися дослідження серед учнів 8-11 класів, що мало за мету визначити рівень самооцінки підлітків. Вибірка складає 387 учнів, розділених на три вікові групи ( І група учні 8-х класів, середній вік 14-15 років; ІІ група – учні 9-х класів – середній вік 15-16 років і ІІІ група – учні 10-11 класів - середній вік яких 16 - 17,5 років).

Узагальнені результати діагностики дітей (методика «Вивчення рівня самооцінки», соціометричні дослідження класних колективів, методика «Уявна тварина» тощо) показують, що самооцінка учнів 8-х класів  на 23 % виявилася вищою, ніж у старшокласників (учнів 10-11 класів). Завищену самооцінку мають 16 % старшокласників, середню – 33 %, низьку – 51 % .

 Ці  учні - 151 чоловік (51 %) невпевнені у собі, болісно сприймають критичні зауваження на свою адресу, завжди зважають на думку інших.

В ході дослідження було виявлено  групу учнів з надто низьким рівнем самооцінки – 43 учні – (11 %).  З даною групою учнів була проведена корекційна робота за програмою «Мистецтво любити себе». 

Тренінгова форма корекційної-розвивальної роботи була дібрана не випадково. Тренінг сьогодні є одним із найдієвіших і найефективніших видів психологічної роботи, його широко застосову​ють, особливо у роботі з підлітками та старшокласниками. Тренінги дозволяють ефективно вирішувати завдання, пов'язані з розвитком навичок спілкування у групі, позитивного самосприйняття та самопізнання, керування власними емоційними станами, усвідомленням своїх емоцій і вираженням їх для інших.

Тренінг для учнів 8-11 класів «Мистецтво любити себе» спрямований на підвищення самооцінки, прийняття себе, усвідомлення своєї цінності, розуміння самого себе, самоприйняття і на основі цього формування впевненості в собі. Тому тренінг побудований як розвиток навичок упевненої поведінки, конструктивної взаємодії, та як система підходів до розуміння своїх потреб, потенціалу, бажань, став​лення до самого себе.
Тренінг «Мистецтво любити себе» може бути ефективним методом превентивної роботи з підлітками та старшокласниками, оскільки підвищення впевненості, поваги до себе, вміння відмовляти у ситуаціях психологічного тиску однолітків здатне попередити залежність від шкідливих звичок і девіантну поведінку.

Наше головне завдання – допомогти дитині повірити у себе, дати зрозуміти, 
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що саме від неї, від ставлення до себе, поведінки залежить її подальше місце серед людей. Необхідно зробити крок назустріч собі, зрозуміти свою унікальність і неповторність, вагомість для цього світу.
Тренінг-курс апробовано на базі Роменській загальноосвітній школі І-ІІІ ступенів №5 Роменської міської ради Сумської області. Результати контрольного діагностичного зрізу рівня самооцінки підлітків свідчать про ефективність програми.
На перших двох заняттях учні ближче познайомилися один із одним. Була створена атмосфера довіри і взаємопідтримки, формувалося почуття відповідальності і впевненості в собі. 

Найбільш продуктивними були вправи «Фасилітатор», «Воскова свічка», «Сліпий і поводир», метою яких було навчитися довірі та відповідальному ставленню до себе та інших учасників; вправи, що сприяли підвищенню самооцінки, самоповаги «Чарівний стілець», «Кінопроба», «Скульптура», «Я – людина, що заслуговує на самоповагу», «Створи себе сам!», «Коло впевненості».

Вправи, для розминки «Спільний рахунок», «Гомеостат», «Інтерв’ю» та інші дали змогу організувати ефективну взаємодію, створити позитивний настрій.

Проведені заняття сприяли 

· розвитку почуття особистісної гідності й честі, толерантного ставлення в середині групи; 
· формуванню адекватної самооцінки та почуття самоповаги всіх учасників тренінгу. 
· дали можливість відчути емоційний стан інших, адекватно реагувати на нього, встановлювати емпатійні зв’язки;
Вихідна діагностика показала результативність наданої корекційно – розвивальної роботи із учнями.

За результатами вихідної діагностики у 11 чоловік (25,5 % ), рівень самооцінки змінився з супернизького на  близький до середнього рівня, а самооцінка у 32 учасників тренінгу (74,5 %) досягла середнього рівня. «Соціометричний» статус у класі покращився  у 17 учнів (39,5 %) . 
 Отже, результати вихідної діагностики дають змогу зробити висновок про доцільність та результативність програми  «Мистецтво любити себе» .
Мета тренінгу:   підвищеня самооцінки в учнів 8-11 класів як центрального компоненту «Я»- концепції.
Завдання:

· Формувати необхідні знання, уміння і навички для підвищення самооцінки.

· Формувати мотивацію до самовиховання, саморозвитку та самопізнання.

· Формувати адекватну самооцінку, почуття самоповаги та толерантного ставлення до оточення.
· Усвідомити власні цінності і унікальність власної особистості.

· Розвивати почуття особистісної гідності й честі.

· Розвивати уміння контролювати свої емоції, відчувати емоційний стан інших, адекватно реагувати на нього, встановлювати емпатійні зв’язки. 
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Кількість занять:  1 раз на тиждень.
Загальна кількість годин:  29 год.
Кількість учасників:  12—17 осіб.
Вікова група:  14-17 років.
Тривалість:  19 занять по 1 год. 30 хв.
Тренінгове приміщення: простора кімната, стільці (для всіх учасників і тренера), розставлені колом у центрі кімнати.
Структура занять:

1. Привітання. Емоційне включення в заняття.

2. Основна частина. Бесіди, ігри, вправи.

3. Завершальна частина. Рефлексія.
Методи і форми роботи: інформаційні повідомлення, мозкові штурми, дискусії, рухові та рольові ігри, модельовані ситуації, тести, інтерв'ю, притчі, обговорення вправ, вправи на активізацію.
Спілкування в умовах соціально-психологічного тренінгу будується
за такими принципами:
1. «Тут і тепер» - розмова про те, що відбувається у групі в кожен конкретний момент; уникання загальних, абстрактних міркувань.
2.  Персоніфікація висловлювань - відмова від знеособлених суджень на кшталт «Як правило, ми думаємо», «Деякі тут вважають» тощо, заміна їх адресними: «Я вважаю», «Я думаю».
3.  Акцентування мови почуттів – уникання оцінних суджень, заміна їх описом власних емоційних станів (не «ти мене образив», а «я почуваюся ображеним, коли ти...»).
4. Активність – уключеність в інтенсивну взаємодію кожного із членів групи, дослідницька позиція учасників.
5. Довірче спілкування – відвертість, відкрите вираження емоцій і почуттів.
6. Конфіденційність – не слід виносити зміст спілкування за межі групи.
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Календарно-тематичне планування
	№ з/п
	Тема заняття
	Кількість годин

	1.
	Вступ. Знайомство. Презентація тренінг-курсу.
	1,5 год.

	2.
	«Хто Я?»
	1,5 год.

	3.
	«Я пізнаю себе»
	1,5 год.

	4.
	«Ми вміємо спілкуватися ефективно»
	1,5 год.

	5.
	«Я вчуся довіряти іншим»
	1,5 год.

	6.
	«Я – емпат і ти – емпат!»
	1,5 год.

	7.
	«Моя самооцінка»
	1,5 год.

	8.
	«Я очима інших»
	1,5 год.

	9.
	«Я – це Я!»
	1,5 год.

	10.
	«Я – супер!» 
	1,5 год.

	11.
	«Я люблю себе»
	1,5 год.

	12.
	«Я поважаю себе»
	1,5 год.

	13.
	«Я приймаю себе»
	1,5 год.

	14.
	«Секрети саморозвитку і самовдосконалення»
	1,5 год.

	15.
	«Я – відповідальна людина»
	1,5 год.

	16.
	«Я – впевнена в собі людина»
	1,5 год.

	17.
	«Я – унікальна особистість»
	1,5 год.

	18.
	«Моє майбутнє»
	1,5 год.

	19.
	«Мрії збуваються!»
	1,5 год.


«5»
Заняття 1. Вступ. Знайомство.

Мета: познайомити учасників тренінгу між собою, створити позитивні умови для роботи групи, розвивати вміння проявляти позитивні емоції щодо себе  та  до інших, формувати почуття самоповаги та поваги до оточення, підвищити самооцінку учасників тренінгу.
Хід заняття:
1. Презентація тренінг - курсу (2 хв.)
Тренер. Тренінг-курс присвячений кожному з вас. Сьогодні ми починаємо велике дослідження — пізнання себе, усвідомлення того, ким я є на світі, і що цей світ неможливий без мене. Я — не такий, як інші, я — особистість, я — індивідуальність, я-людина, яка заслуговує на увагу, повагу, дружбу та гарних товаришів. У мене є своє місце у цьому світі, і є мета, до якої я прагну. Ми зануримося в глибини нашої душі, щоб усвідомити: «Хто я?», «Який я?», дізнаємося про наше «Я». Наше «Я» — неповторне, особливе, значуще. Побажаймо одне одному удачі на шляху пізнання себе!
2. Вправа «Знайомство» ( 10 хв.)
Мета: познайомити учасників між собою, створити умови для працездатності групи.
Тренер. Щоб ми могли ефективно працювати, нам необхідно познайомитися. Для цього кожен по колу назве своє ім'я та захоплення.
Запитання для обговорення:
—  Що ви відчули, коли виконували вправу?
—  Що нового дізналися?
3.  Вправа «Правила нашої групи» ( 15 хв.)

Мета: показати необхідність вироблення правил та їхнього дотримання, виробити і прийняти правила для ефективної роботи групи під час тренінгу.

Матеріали:  аркуші паперу, ручки, плакат «Правила нашої групи».
— Як ви вважаєте,о таке «правила» і для чого вони існують в суспільстві?
Тренер. Правила є важливими в житті людини та суспільства. Правила і закони допо​магають регулювати стосунки у будь-якій галузі діяльності. Для того, щоб наша група працювала продуктивно, щоб кожен учасник почувався комфортно і міг діяти ефективно, нам потрібно прийняти правила групи — закони, за якими група пра​цюватиме протягом усих занять. 
Група працює, обговорюючи кожне правило, що воно означає і для чого потрібне. Тільки після того, як уся група приймає правило, тренер на плакаті під назвою «Правила нашої групи» записує його.
Запитання для обговорення:

· Чи вдалося групі врахувати всі аспекти ефективної діяльності учасників при формулюванні правил роботи групи?
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4. Очікування ( 7 хв. )
Мета: навчити учасників визначативласні очікування, щодо мети заняття. 

Матеріали: плакат «Торбинка  очікувань»
Тренер. Кожен із вас отримав невеличкий папірець. На ньому запишіть свої очікування від сьогоднішнього заняття (2-3 речення).
(Усі по колу озвучують свої очікування, а потім, підходячи по двоє, при​кріплюють аркуш на плакат «Торбинка  очікувань» навколо торбинки).

5. Вправа «Мій герб» ( 25 хв.)
Мета: розвивати навички самопредставлення, формувати позитивну самооцінку, відчуття індивідуальності кожного учасника групи.

Матеріали:  аркуші паперу, фломастери, кольорові олівці, ножиці, скоч.
Тренер. Перш ніж перейдемо до наступного виду роботи, давайте згадаємо:
— Що таке герб?
— Що на ньому може бути зображено?
— Якої він може бути форми?
Герб — знак держави, міста чи роду. Його ставлять на печатках, бланках, грошових одини​цях. Це складова частина державного прапора. Придумайте і намалюйте власний герб, в яко​му представте своє ім'я, образ, девіз, головні індивідуальні риси.
Презентація робіт. Герби розвішують по ау​диторії.

Запитання для обговорення:

— Що ви відчували під час виконання вправи?
— Чи можна сказати, що кожен із нас — ін​дивідуальність? Чому?
          —  Подивіться на герби учасників нашої групи. Які вони? Про що це свідчить?
6. Вправа «Будуємо разом» (15 хв.)
Мета: сприяти згуртуванню та налагодженню ефективної взаємодії між учасниками тренінгу, формувати навички впевненої поведінки в умовах необхідності приймати рішення, брати на себе відповідальність за свою частину в загальній справі.
Хід вправи:

Учасники хаотично рухаються  по кімнаті. За командою тренера вони заплющують очі і роблять спробу вишикуватися, зробивши ту геометричну фігуру, яку назвав тренер (коло, трикутник, квадрат, ламана тощо). Якщо хтось із учасників піддивився – він вибуває з гри. Коли група побудувала геометричну фігуру - учасники за командою тренера відкривають очі й дивляться, на результат групової взаємодії.

Запитання для обговорення:
· Що ви відчували, виконуючи цю вправу?
· Наскільки успішно ви виконали поставлене перед вами завдання? 
· Що потрібно мати чи вміти учасникам, щоб справитися з подібним завданням?
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7. Вправа «Позитивні висновки»  ( 5  хв. )

Мета: дати можливість кожному учас​нику спостерігати протягом декількох днів за іншими учасниками групи, звертаючи увагу, насамперед, на позитивні сторони їх поведінки.

Матеріали:   конверти, картки з іменами учасників.

Хід вправи:
Тренер. Ми часто звертаємо увагу на негативні особливості інших людей і не бачимо їх позитивних якостей. Тому я пропоную кожному з нас спробувати поспосте​рігати за іншим учасником групи, звертаючи увагу на його позитивні риси. Для вас є конверти, в яких лежить картка з іменем учасника, за яким ви будете спостерігати. Нікому це ім'я не називайте. Спостерігати треба буде до самого останнього заняття. Вам необхідно якомога конкретніше записувати все, що сподобалося в поведінці лю​дини, за якою ви спостерігаєте. При цьому акцентуйте увагу на конкретній дії й засо​бах поведінки, не вживайте шаблонів. 
Інформація для тренера! Наприкінці тренінгових занять учасники повинні будуть коротко розповісти про свої спостереження й таким чином дати можливість зворотного зв'язку. 
8.  Підведення підсумків заняття (7 хв.).
Запитання для обговорення:

· Що нового, важливого про себе та інших ви дізналися?

· Які висновки зробили для себе? 

9. «Очікування» (3 хв.) 
Мета: з’ясувати чи справдилися очікування учасників.
Матеріали: плакат «Торбинка очікувань»
Тренер. Підійдіть до плакату «Торбинка очікувань» і, якщо ваші очікування від сьогоднішнього заняття справдилися, переклейте свій стікер в середину торбинки.

Заняття 2 « Хто Я? »

Мета: створити позитивні умови для роботи групи, розвивати вміння проявляти позитивні емоції щодо себе і до інших, формувати почуття самоповаги та поваги до оточення, допомогти усвідомити важливість прийняття свого «Я», підвищити самооцінку.
Хід заняття:

1. Вправа «Привітання» (5 хв.)
Мета: підготувати учасників до роботи, створити комфортну атмосферу, хороший настрій, сприяти згуртованості групи.
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Матеріали: м'яка іграшка.
Хід вправи:
 Тренер вітається з групою і просить учасників по колу привітатись з м'якою іграшкою невербально, за допомогою міміки і жестів. Тренер вітається першим і передає іграшку по колу. Потім пропонує привітати кожному свого сусіда справа так само, як він вітався з іграшкою.

2. Повторення правил роботи в групі. (3 хв.)
Мета: повторення правил роботи групи, що були прийняті учасниками групи на минулому занятті, формування відповідального ставлення до участі в тренінгу. 

Матеріали:  плакат «Правила нашої групи».

Хід вправи: учасники згадують і по колу називають прийняті правила роботи в групі, пояснюють їх зміст і значення для ефективної роботи та функціонування групи.
3. Вправа «Очікування» ( 5 хв.)
Мета: визначення сподівань та очікувань учасників щодо заняття.   
Матеріали:  плакат з малюнком пісочного годинника, стікери, ручки.            
Хід вправи: тренер просить учасників подумати і відповісти чого вони очікують від заняття, і сформулювати свої думки у вислів, у якому певні слова починаються ініціалами учасника. Тренер роздає стікери і просить написати на них свої очікування, прочитати та приклеїти їх у верхню частину символічного пісочного годинника, зображеного на плакаті.
4. Вправа «Хто я?» (35 хв.)
Мета: сприяти розвитку рефлексії, усвідомленню важливості прийняття свого «Я» ; формування позитивної мотивації до самопізнання.

Матеріали: аркуші паперу, ручки.
Хід вправи:

 Швидко, не розмірковуючи, учасники 10—20 разів дають відповідь на запитання «Хто я?», використовуючи характеристики, риси, інтереси й почуття для опису себе, розпочинаючи кожне речення із займенника «Я». 

Тренер. А тепер, зробіть розподіл відповідей на позитивні «+» і негативні «—». Замініть негативні прикметники на більш позитивні, але таким чином, щоб речення не втратило правдивості.              
До уваги тренера. Після цього проводиться робота з одержаними відпо​відями, можливо в кількох варіантах:
1) кожний учасник розповідає про себе;
2)  анонімно аркуші з відповідями склада​ють у стопку, ведучий зачитує, а учасники на​магаються відгадати, кому належать ці визначення.
Питання для обговорення:
· Чи легко було писати про себе? Чому? 

· Яких рис більше: позитивних, негатив​них чи нейтральних? Чому? 
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Інформація для тренера. Важливо зафіксувати, що самороз​криття в процесі виконання і обговорення вправи приносить цікаву і важливу інформацію для себе і для інших.
5.  Притча «Ворона та Павич»  (15 хв.)

Мета: дати зрозуміти дітям, що немає зовсім «поганої», «непривабливої» людини; треба вірити у себе і цінувати ті риси, які відрізняють нас від інших.

Тренер. У парку царського палацу на гілку апельсинового дерева сіла чорна Ворона. У цей час по різнобарвному квітнику гордо прогулювався Павич. Побачивши його, Ворона прокаркала: «І звідкіля у нашому парку така жахлива птаха? А яка самовпевнена! Ходить, ніби султан. Погляньте-но, які в неї страшні ноги, а пір'я!.. Який огидний синій колір. Я б такого ніколи не носила. Ще й хвоста тягає за собою, наче лисиця».
Ворона замовкла в очікуванні. Павич через якусь хвильку сумно посміхнувся і відповів: «Гадаю, в словах твоїх правди немає, а все погане, що ти сказала, можна пояснити непорозумінням. Я і сам бачу, що в мене не так. Знаю, що шкіра на ногах зморшкувата. І мене це засмучує, тому й піднімаю так високо голову, аби не бачити ніг. Ти бачиш тільки погане і заплющуєш очі на мою красу. Тим, що ти назвала жахливим, — мій хвіст, моє пір'я, мою ходу — я подобаюся людям найбільше».

Запитання для обговорення:

— Чи сподобалася вам притча? Чим саме?
— Що є в характері павича такого, чого немає у ворони?
— Чи є ця притча актуальна зараз? Чому?   

6.  Вправа «Компліменти».  (15 хв. )
Мета: розвивати вміння робити компліменти та проявляти позитивні емоції по відношенню до інших, формувати почуття самоповаги та поваги до учасників тренінгу, підвищувати самооцінку.

Матеріали:  м’яч.

Тренер. Пригадайте, як ви даруєте компліменти своїм близьким, рідним, зна​йомим, друзям.
— Як ви до них звертаєтесь, в яких випадках і як часто ви це робите?
— Якщо ні, то чому?
Хід вправи:
Учасники стоять у колі. Тренер пропонує придумати компліменти партнерам. Перший говорить комплімент і кидає м’яча учаснику, якому даний комплімент призначений. Цей учасник кидає м’яча іншому, якому хоче сказати свій комплімент, і так далі. Тренер стежить, щоб комплімент отримав кожен учасник.
Запитання для обговорення:
— Що ви відчували, коли виконували цю вправу? 

—  Чи виникали у вас труднощі під час виконання даного завдання? Якщо так, то які?

· Що ви відчували, коли дарували комплімент товаришу і коли самі приймали комплімент?
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7. Підведення підсумків заняття (7 хв.) 

Запитання для обговорення:

· Що нового про себе та інших ви дізнались на занятті?   
· Які у вас виникали почуття під час заняття і як вони змінювались від перебігу тієї чи іншої вправи? 
8.  Вправа  «Очікування» ( 3 хв. ) 
Мета: з’ясувати чи справдилися очікування учасників.
Матеріали: плакат з малюнком пісочного годинника.
Тренер. Підійдіть до плакату з малюнком пісочного годинника і, якщо ваші очікування від сьогоднішнього заняття справдилися, переклейте свій стікер у нижню частину символічного пісочного годинника.

Заняття 3 «Я пізнаю себе».

Мета: допомогти учасникам тренінгу краще пізнати себе, стимулювати інтерес до себе, формувати навички само представлення, розвивати  навички рефлексії та позитивну самооцінку.
Хід заняття:
1.  Вправа «Привітання» (10 хв.)
Мета: сприяти встановленню контакту між учасниками групи та налаштуванню на роботу у групі.
Хід вправи: один з учасників говорить привітання або комплімент приблизно у такій формі: «Привіт усім, у кого в цей момент хороший настрій!». Ті, кого стосуються ці слова, ра​зом відповідають: «Привіт!». А якщо був сказаний комплімент, то ті з учасників, які вважають, що це стосується їх, відповідають: «Дякую!». Вправа повторюється кілька разів.

 2.   Вправа «Правила нашої групи» (7 хв.)

Мета: закріпити правила, налаштувати групу на продуктивну і комфортну взаємодію.
Матеріали: плакат «Наші правила».

Хід вправи:

Учасники, сидячи у колі, обговорюють правила, які були прийняті на першому занятті.

Питання для обговорення:

· Навіщо ми прийняли правила групи?

· Що означає кожне правило?

· Чи необхідно доповнити їх?
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3. Вступ. ( 1 хв. )

Тренер. На наших заняттях ми будемо говорити про нас, про наше знання самих себе, про наше ставлення до себе, про те, як любити, цінувати, приймати та поважати себе, про те, як ми влаштовані, яку будову має наше «Я», з чого воно складається. Тому тема нашого сьогоднішнього заняття – «Я пізнаю себе».

     4.  Очікування. Вправа «Чарівна скринька» (10 хв.)
Мета: навчити учасників визначати власні очікування відповідно до мети заняття.

Матеріали: плакат «Чарівна скринька очікувань».
Тренер. Зараз кожен із вас отримає кольоровий папірець-діамант, на якому напише своє очікування від заняття.
По колу учасники тренінгу зачитують свої очікування, потім приклеюють стікери на плакат поряд із намальованою скринькою.
Тренер. Наприкінці заняття ми дізнаємося, чи справдилися ваші очікування, і чи потраплять вони до чарівної скриньки.
    5.  Інформаційне повідомлення «Я»  (3 хв. )
Тренер. Світ навколо нас — величезний і безмежний, але все, що в ньому існує, сконцентроване навколо однієї маленької піщинки — однієї-єдиної людини, якою є ви.  «Я» кожного з нас непомітне у величезному світі, але воно реальне, відчутне. Завдяки «Я» навколишній світ стає доступним сприйняттю і розумінню. «Я» — щось досконале, особливе, не схоже ні на кого іншого, і водночас у ньому є щось, що ріднить вас з іншими. То що ж таке «Я»?

Наше «Я» — це відображення самого себе у свідомості людини. Безумовно, «Я» — продукт самопізнання, але сприймає й усвідомлює себе людина цілісно, у всіх іпостасях: фізичній, емоційній, інтелектуальній, соціальній.

Існує фізичне «Я» — моє тіло, моя зовнішність, мій фізичний стан.

Емоційне «Я» — мої переживання, настрої.
Інтелектуальне або розумове «Я» — світ моїх думок.
   Нарешті, людина сприймає себе як істота соціальна, включена в систему взаємин з іншими людьми, у свою професійну діяльність. Вона має певні цінності, інтереси, установки. Це — соціальне «Я».
Оскільки «Я» — віддзеркалення самого себе, погляд ізсередини, відповідно, у кожної людини формується свій образ «Я» або те, що психологи називають «Я»-концепцією. «Я»-концепція — сукупність усіх уявлень індивіда про себе, установок: «Хто я?», «Ким я є?», «Який я?».
Ставлення до світу й інших людей, здатність до самостійних рішень, вільних і відповідальних дій залежать від того, які уявлення людини про саму себе, яка її «Я»-концепція.
6.  Вправа «Інтерв 'ю».  ( 12 хв.)
Мета: вивчення кола інтересів товаришів, розвиток комунікативних навичок, усвідомлення своєї індивідуальності і схожості.
Матеріали: папір, ручки.
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У кожного члена групи по черзі всі бажаючі беруть інтерв'ю, задаючи такі питання:
-  твій улюблений колір? 

-  твоя улюблена рослина?
-  твоя улюблена гра?
-  твоє улюблене місце відпочинку?
-  твоя улюблена музика (виконавець)?
-  що найбільше цінуєш у людях?

-  на кого ти хотів би бути схожий?

Питання для обговорення:

-  Що ви відчували, коли відповідь респондента, співпадала з вашою?

-  Як змінювався ваш настрій та ставлення до інших, до своїх товаришів?

7.  Вправа «Футболка з написом» (35 хв.)
Мета: активізувати процеси самопізнання, самовираження, усвідомлення свого життєвого кредо,  розвиток рефлексії.

Матеріали: папір, кольорові олівці, фломастери, ручки, ножиці, скотч.

Тренер. Існує три види знань про людину:
•    як вона представляє себе оточенню, або її роль;
•    те, що вона знає про себе, але не хоче, щоб про це знали інші;
•    що оточення бачить у людині.
У кожного з нас є набір рис, дивовижних здібностей, про які ми самі не знаємо і не здогадуємось, але, потрапляючи в різні ситуації, дивуємо всіх навколо.
Давайте спробуємо дізнатися про себе щось нове, виготовимо «Футболку з написом».
Ідучи по вулиці, дивлячись телевізор, стежачи за модою, напевно, кожен із вас бачив на людях футболки з різними написами.
— Які написи ви бачили на футболках?
— Про що це свідчить?
— Як це може охарактеризувати людину?
У кожного з вас є папір, кольорові олівці, фломастери, ручки, ножиці. Будемо «виготовля​ти» футболки. Обов'язково зробимо напис.
Ми вже з'ясували, що напис може багато розповісти про людину.
— Якими ви хочете, щоб вас побачило оточення?
Попрацюймо модельєрами-дизайнерами. Намалюйте і виріжте свою футболку, розмалюйте її та придумайте свій напис (улюблене заняття, хоббі, прагнення, відчуття).
Тренер вивішує плакат, посередині якого — коло (місце для назви).
Кожен презентує свій «виріб», зачитує напис і пояснює його значення. Футболку прикріплює до плаката.

Запитання для обговорення:

     — Чи виникли у вас труднощі щодо надпису і як ви з ними справилися?
     — Про що ви хотіли повідомити групі?

     —  Чи змогли дізнатися щось нове про себе та інших учасників?

     —   Який логотип ви б хотіли запозичити? Що це вам дасть?
Далі тренер пропонує дати назву плакату, на якому розвішані футболки учасників тренінгу.
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Інформація для тренера.  Під час проведення вправи може виникнути затримка через малювання футболок (не всі діти швидко придумують, що написати). Тому перед виготовленням футболки тренер пропонує кілька макетів. 

Який зробити напис — діти придумують самі, тренер тільки допомагає сформулювати його (якщо хтось любить співати, але не знає, як це зобразити, — можна порадити намалювати ноти; грати на бандурі — намалювати бандуру; робити вироби з бісеру — намалювати браслет або іншу прикрасу тощо).

8.  Підведення підсумків заняття. (7 хв.)

Учасники діляться враженнями.

Запитання для обговорення:

· Що нового, важливого ви дізналися?

· Як і де ви можете використати отриману інформацію?? 

9.  Вправа  «Очікування» ( 3 хв. ) 
Мета: з’ясувати чи справдилися очікування учасників.
Матеріали: плакат «Чарівна скринька очікувань».
Тренер. Згадайте про що ви написали на початку нашого заняття на своїх стіках?

Підійдіть до них і розкажіть, чи збулися ваші очікування, якщо так переклейте ваш діамант в скриньку скарбів.

Заняття 4.  «Ми вміємо спілкуватися ефективно »

 Мета: ознайомити підлітків з типами, видами спілкування, розвивати навички ефективного безоціночного спілкування.
Хід заняття:
1. Вправа «Привітання без слів» (5 хв. )
Мета: вчитися встановлювати контакт на невербальному рівні.

Тренер. Зараз ми спробуємо за З хв. привітатися з якнайбільшою кількістю членів групи — але без слів, використовуючи лише наше тіло, погляд, міміку і жестикуляцію. Можна вітатися з одним і тим самим учасником декілька разів. Спробуйте якомога більше різних варіантів привітання. Не забувайте про усмішку.
Запитання для обговорення:

· Як на ваші привітання реагували партнери?
—  Як партнери реагували на дотики чи на зменшення дистанції?

2. Вправа «Правила нашої групи» (7 хв.). 
Мета:  закріпити правила, налаштувати групу на ефективну і комфортну взаємодію.

Матеріали: плакат «Наші правила».

Тренер. Давайте пригадаємо наші правила. Для цього ми об'єднаємось у малі групи, кожній тренер таємно від інших груп дає 2 правила і через 1,5 хвилини група презентує ці правила малюнком. Інші групи, уважно роздивившись малюнок, угадують правило.

«14»
3.  Вправа «Очікування» (5 хв.)
Мета: навчити учасників визначати власні очікування і визначити мету заняття.

Матеріали: плакат "Торбинка очікувань".
Хід роботи:
Тренер пропонує учасникам висловити свої особисті очікування від сьогоднішнього заняття. Це можуть бути 2-3 речення, які учасники записують на невеличких аркушах паперу, а потім зачитують по колу.

 Після того, як учасники озвучать свої очікування, тренер пропонує прикріпити аркушики на плакат "Торбинка очікувань".
4. Інформаційне повідомлення „Особливості спілкування” ( 3 хв. )
Мета: підвести учасників до розуміння, що таке спілкування.
Тренер: Сьогодні поговоримо про спілкування. Спілкування - це процес взаємодії двох або більше людей на основі передачі певної інформації один одному. Згадайте дітей-мауглі, які виховували​ся тваринами, відповідно, вони не вміли, не навчилися говорити, спілкуватися. 

По​треба в спілкуванні є в усіх людей, і її незадоволення приводить до переживання самотності (наприклад, Робінзон). Для того, щоб спілкування було ефективним, потрібно не тільки вміти говорити, а й слухати. В спілкуванні важливі міміка, жести, поза. Спілкування включає в себе три сторони: комунікативну— це обмін інформацією, думками, почуттями між людьми; перцептивну — сприйняття співбесідниками один одного під час спілкування, встановлення між ними взаєморозуміння; інтерактивну — організація взаємодії між людьми, узгодження спільних дій, розподіл між ними функцій та обов'язків, взаємовплив співбесідників.

5. Вправа „Спілкування в різних позиціях” ( 15хв.)
Мета: тренувати навички активного слухання та партнерської взаємодії; дати зрозуміти, що для спілкування важлива відсутність бар'єрів між співрозмовниками.
Хід вправи:
Учасники, встановлюючи контакт очима, об'єднуються у пари (партнер А та партнер Б).
Партнер А протягом 1 хв. розповідає все, що він хотів би повідомити на цей момент партнеру Б про себе сидячи спиною один до одного. Партнер Б слухає і, по закінченні призначеного часу, стоячи перед сидячим партнером А, переказує все, що почув. А говорити починає фразою: «Я почув, що ти...». На «повернення» інформації партнеру Б також відводиться 1хв. Далі партнери міняються ролями (партнер Б розповідає про себе партнеру А сидячи обличчям один до одного ( 1 хв.), а партнер А переказує почуту інформацію партнеру Б - стоячи перед сидячим партнером Б, го​ворячи: «Я почув, що ти...». На «повернення» інформації партнеру А також відводиться 1хв. 

Запитання для обговорення:
•   Що було легше: слухати чи відтворювати інформацію!
•   З якими труднощами ви зіткнулися?
•   В якому положенні спілкуватися було найкомфортніше? Чому?
•  Чи дізналися ви про щось корисне, що стане в нагоді вам у подальшому житті?
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6. Вправа «Якості та вміння, важливі для ефективної взаємодії» (7хв. )
Мета: з'ясувати уявлення членів групи про важливі якості і вміння особистості , необхідні для ефективного спілкування.

Матеріали: папір, ручки, плакат «Якості та вміння, важливі для ефективного спілкування».

Хід вправи:

Учасники групи разом складають список якостей і вмінь, які, на їхню думку, необхідні для ефективного спілкування. Тренер записує на плакаті «Якості та вміння, важливі для ефективного спілкування»

Інформація для  тренера. Важливо, щоб кожен член групи висловив свою думку і навів свої аргументи та приклади.

7.  Гра-розминка «Австралійський дощ»  (5 хв.)
Мета: забезпечити психологічне розвантаження учасників.

Хід вправи

Учасники стають у коло. 

Тренер: «Чи знаєте ви, що таке австралійський дощ? Ні? Тоді давайте разом послухаємо, який він. Зараз по колу ланцюжком ви будете передавати мої рухи. Як тільки вони повернуться до мене, я передам наступні. Стежте уважно!

-  В Австралії піднявся вітер. (Ведучий тре долоні).
-  Починає крапати дощ. (Клацання пальцями).
- Дощ посилюється. (Почергове плескання долонями по грудях).
- Починається справжня злива. (Плескання по стегнах).
- А ось град, справжня буря. (Тупіт ногами).
- Але що це? Буря стихає. (Плескання по стегнах).
- Дощ стихає. (Плескання долонями по грудях).
- Рідкі краплі падають на землю. (Клацання пальцями).
-  Тихий шелест вітру. (Потирання долонь).
-  Сонце! (Руки догори).»
8.  Вправа «Я-повідомлення» (25 хв.)
   Мета: навчити підлітків виражати свої почуття без оцінок, невдоволення, образ.   

Хід вправи
На початку тренер надає інформацію про вправу «Я-повідомлення».
Інформаційне повідомлення
Важливо вміти проявляти толерантність під час спілку​вання. Це передбачає не тільки прийняття іншого, а й вміння підтримати і допомогти йому. В конфліктній ситу​ації, коли людина переживає сильні негативні емоції, з'яв​ляються проблеми з їх вираженням. Одним з ефективних способів вирішення цієї проблеми є усвідомлення своїх по​чуттів і здатність сказати про них партнеру. Саме цей спосіб самовираження і називається «Я-повідомленням». 
"Я-повідомлення» - це усвідомлення та проголошення власного стану, викликаного ситуацією, що склалася. Ви​користання під час розмови «Я-повідомлення» допомагає висловити свої почуття, не принижуючи іншу людину (порівняйте: «Я дуже хвилююсь, коли тебе не​має вдома об 11-й вечора» та «Ти знову прийшов додому об 11-й вечора?!»).
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«Я-висловлювання» - це проголошення почуттів, які ви переживаєте у неприємній для вас ситуації, визнання та формулювання власної проблеми з цього приводу («Вибач, але я відчуваю роздратування, коли ти говориш це...», «Ко​ли чую твої слова, я навіть не знаю, що і сказати, настільки я розгублена»). Формулюючи таким чином питання, ви усвідомлюєте власну проблему: це - моя проблема, що я роз​дратована, це - мої відчуття, і ніхто, крім мене, не може зрозуміти, чому саме ці відчуття виникли у мене в цій ситуації. Важливо розуміти, що «Я-висловлювання» конст​руктивно  змінює  не  тільки  ваше  особисте  ставлення  до конфліктної ситуації, а й ставлення вашого партнера до неї. Людина завжди відчуває, коли її звинувачують чи хочуть перекласти на неї відповідальність. Ваше щире висловлювання своїх почуттів з позиції усвідомлення власної відповідальності за те, що з вами відбувається, не може нікого образити чи викликати агресію, а навпа​ки, спонукає вашого партнера замислитися над пра​вильністю  його власного вчинку.

«Я-повідомлення» враховує не тільки проголошення свого емоційного стану, а й визначення умов та причин, що викликали цю ситуацію.
Орієнтовна схема «Я-висловлювання»:
1)  опис ситуації, яка викликала напруженість («Коли я бачу, що ти...», «Коли це відбувається...», «Коли я стикаюся з такою ситуацією...»);
2)  точне визначення власного почуття у певній ситуації («Я відчуваю...», «Я не знаю, що і сказати...», «У ме​не виникла проблема...»);
3)  побажання щодо зміни ситуації («Я просив би тебе...», «Я буду вдячний тобі, якщо...»).
Після обговорення інформаційного повідомлення тре​нер об'єднує учасників у три підгрупи і пропонує (вико​ристовуючи «Я-повідомлення») обговорити або розіграти наступні ситуації.

•   Твій молодший брат розмалював фломастером твої підручники.
•   Твої друзі пішли у кіно, а тебе не взяли з собою.
•   Мама сварить тебе за неприбрану кімнату.
На виконання завдання відводиться 5-7 хв. Далі кожна група представляє свої варіанти вирішення наведеної ситу​ації, аргументуючи їх. При цьому бажано акцентувати увагу на використаних «Я-повідомленнях».
На наступному етапі тренер роздає кожному учасни​ку бланк додатка «Г» і пропонує заповнити його, форму​люючи свої звертання до приятеля у формі «Я-пові-домлень».
Запитання для обговорення:
•   Які   висловлювання   ми   переважно   використовуємо у повсякденному житті?
•   Чи важко вам було оперувати «Я-повідомленнями»?
•   Чому це важко було робити?
•   Що ви відчували, коли до вас зверталися з «Я-повідомленнями» ?
9.   Підведення підсумків заняття (7 хв.) 
Запитання для обговорення:
· Яка інформація була для вас новою і корисною?   
· Які у вас виникали почуття під час заняття?
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10.    Вправа  «Очікування» ( 3 хв. ) 
Мета: з’ясувати чи справдилися очікування учасників.
Матеріали: плакат "Торбинка очікувань".
Тренер. Згадайте про що ви написали на початку нашого заняття на своїх стіках?

Підійдіть до плакату  "Торбинка очікувань" і розкажіть, чи справдилися ваші очікування, якщо так – переклейте стіки  в торбинку очікувань, якщо ні – залиште на тих же місцях.
Заняття 5 «Я вчуся довіряти іншим».

Мета: навчити  довіряти партнерові, приймати іншого таким, яким він є; формувати в учасників стан душевної рівноваги,  фізичного розслаблення; виховувати  відповідальне ставлення до себе та оточуючих; розвивати взаєморозуміння, міжособистісну довіру та позитивне само сприйняття; сприяти саморозкриттю та самопізнанню, зближенню учасників групи.
Хід заняття:
1. Вступ (1 хв.).

Деякі люди  бояться довіряти іншим людям і вважають, що взагалі не можна довіряти життю, що вони повинні постійно контролювати і маніпулювати іншими, долаючи свій життєвий шлях. Деякі мають хибне переконання про те, що не можна стовідсотково довіряти, навіть, самому собі.

Тема сьогоднішнього заняття  - «Я вчуся довіряти іншим». Нам необхідно допомогти собі розкритися, потурбуватися про себе, сприяти своєму саморозвитку, самовдосконаленню  та розкриттю  наших талантів.

Отже, сьогодні ми поговоримо про довіру до себе та до оточуючих нас людей і будемо розвивати цю навичку у собі – довіряти .

2. Вправа «Самопрезентація» (10 хв. )

Мета: розвивати у підлітків  навички самопредставлення,  сприяти зближенню учасників групи .
Тренер.  Вам необхідно кожному за 30 секунд  презентувати себе групі і відповісти на запитання: «Я приймаю у собі…. і ціную в людях …….» . 

Презентація відбуватиметься так: один з членів групи називає своє ім'я і дає відповідь на поставлені запитання, закінчуючи називанням імені свого сусіда ліворуч та словами «... пере​даю слово тобі», при цьому злегка торкається його. Наступний учасник дякує попередньому та сам дає відповіді на запитання і т.д., доки не відбудеться самопрезентація всіх учасників групи. 

Запитання для обговорення:
· Що ви відчували виконуючи цю вправу?

· Чи складно вам було себе презентувати? Чому?

· Які риси характеру повторювалися? Про що це свідчить?
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3.  Вправа «Правила нашої групи» (5 хв.). 
Мета: закріпити правила, налаштувати підлітків на продуктивну і комфортну взаємодію.

Матеріали: плакат «Наші правила», папір, скотч.

Тренер. Якщо ви подивитеся на наші правила, то помітите, що вони зникли (попередньо тренер заклеїв їх). Наше завдання - пригадати, які правила ми приймали і встановити їхню послідовність. 

4. Вправа «Дерево очікувань» (5хв. ).

Мета : виявити і сформулювати очікування учасників тренінгу.

Матеріали: плакат «Дерево очікувань».

Тренер. Як ви вже помітили, на кожному нашому занятті ми говоримо про те, чого очікуємо від себе на цьому тренінгу. На листочках напишіть свої очікування від сьогоднішнього заняття, по черзі проговорите їх, а потім розташуєте на нашому дереві очікувань.

5.  Гра-розминка «Фасилітатор»  (10 хв.).
Мета: формувати відповідальне ставлення до  себе та інших учасників тренінгу, навчити довіряти партнерові, сприяти  саморозкриттю та самопізнанню учасників, отримати позитивний зворотній зв’язок, зміцнювати  самооцінку.
Учасники об'єднуються в дві групи за принципом «день — ніч» і стають у два кола (внутрішнє та зовнішнє). Тим, хто стоїть в зовніш​ньому колі, пропонується вийти з аудиторії і повідомляється: учас​ники, що утворять внутрішнє коло, протягом однієї хвилини будуть стояти із заплющеними очима, витягнувши руки вперед. Коли ви поба​чите, що руки вашого партнера опускаються вниз, підтримаєте своїми долонями легенько його руки, а як тільки відчуєте, що йому вже не потрібна ваша підтримка, опускайте свої руки. Після цього такий же інструктаж дається тим учасникам, що будуть стояти у внутрішньому колі. Але їм пропонується руки напарників підтримувати постійно.
Учасники повертаються в аудиторію і виконують завдання протягом однієї хвилини.

Запитання для обговорення:
•   Чи добре було тим, кому постійно підтримували руки?
•   Чи добре було тому, кому підтримували руки час від часу?

•   Чи здивувало вас щось  у собі чи партнері під час виконання вправи? 
Інформація для тренера. Учасників необхідно підвести до висновку, що комусь підтримка по​трібна постійно, а комусь — лише інколи. Тренер відчуває, коли, кому і яку треба надати підтримку, щоб створити умови для здійснення висновків, відкриттів.

Доречно буде привести слова Галілео Галілея: «Ми нічому не можемо навчити дорослих, ми тільки можемо допомогти їм відкрити це в собі».  

6. Вправа «Воскова свічка» (30 хв. )
Мета: формувати почуття довіри, прийняття та відвертості  між учасниками, сприяти усуненню емоційних перешкод між членами групи, розслабленню учасників та формування в них стану душевної рівноваги.
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Інструкція. Станьте у тісне коло. Бажаючий стає у центр кола, замружує очі складає руки на грудях й дозволяє групі дуже дбайливо похитати себе, тримаючи за плечі й верхню частину тулуба. Це може бути рух за годинниковою стрілкою або навпаки чи хитання з одного боку в інший. Стопи ніг того, хто стоїть у центрі, не повинні відриватись од підлоги. Завдання тренера,: домогтися, щоб якнайбільше учасників побувало в ролі «свічки».
Запитання для обговорення:

— Як ви почувалися, коли були у центрі кола? 

— Про що думав, коли був членом групи і гойдав інших? Якого набув досвіду? 

— Який висновок можна зробити про нашу групу та її членів? 
7. Вправа  «Сліпий і поводир» (20 хв. ).
Мета:  розвиток взаєморозуміння та міжособистісної довіри учасників.
Хід вправи:
Тренер.  «Об’єднайтеся в пари, вибравши собі партнером найменш знайому людину. Один учасник в кожній парі стає ведучим - поводирем, інший - тим, кого ведуть – «сліпим», йому прикривають очі пов'язкою. Вправа виконується без слів.

 «Поводир», бере партнера за кисть, руку чи талію і водить його скрізь. Подбайте, щоб ваш партнер відчув сонячне тепло чи холод, почув птахів, чи віддалені голоси, відчув ніжність кімнатних квітів тощо». Через три хвилини треба помінятися місцями, а потім кілька разів помінятися партнерами, що знаходяться поруч.

Інформація для тренера. Перед початком руху в кімнаті можна створити невеликий безлад (перевернути стільці, звалити до однієї купи різні речі, тощо) для ускладнення маршруту просування пар учасників.

Запитання для обговорення:

· Як ви почувалися в ролі сліпої людини?
· Як ви почувалися в ролі «поводиря»? 
· Чи виникали у вашої пари труднощі під час виконання вправи? Як ви з ними впоралися ?
Інформація для тренера. Завдання тренера під час обговорення вправи підвести учасників до думки про відповідальність за безпеку і добробут іншого. Проговорити про враження учасників під час того, коли вони були змушені цілком довіряти іншій людині.
8. Підсумки заняття.    (5 хв.)
· Що нового, важливого про себе та про своїх товаришів ви дізналися сьогодні?
· Які висновки зробили для себе?
9. Вправа  «Очікування» ( 2 хв. ) 
Мета: з’ясувати чи справдилися очікування учасників.
Матеріали: плакат « Дерево очікувань».
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Тренер. Згадайте про що ви написали на початку нашого заняття на своїх стіках? Чи справдилися ваші очікування? Якщо ваші очікування справдилися, - візьміть ці стіки у вигляді червоних яблук, якщо очікування частково справдилися – жовті яблука, а якщо зовсім не справдилися – візьміть яблука зеленого кольору, підійдіть до плакату «Дерево очікувань» і наклейте їх на крону дерева.

Заняття 6 «Я – емпат і ти – емпат !»

Мета: ознайомити учасників з поняттям «емпатія», «емпат», провести діагностику емпатійних здібностей, розвивати емпатію, інтуїцію та довіру в парах та в мікрогрупах; з'ясувати особливості взаємин у групі та сприяти подоланню бар’єрів у спілкуванні; підвищити рівень групової згуртованості.

Хід заняття:

1. Вправа «Знайомство - привітання» (7 хв. ).

Мета: підготувати учасників до роботи, створити комфортну атмосферу, хороший настрій, сприяти згуртованості групи.
Хід вправи:
Сидячи в дружньому колі учасники по черзі назвають своє ім’я та продовжують речення: «Про мене кажуть, що я …»

2. Вправа  «Правила нашої групи» (5 хв.)

Мета: закріпити правила, налаштувати групу на продуктивну і комфортну взаємодію.

Матеріали: плакат «Наші правила».
Хід вправи:

Учасники, сидячи у колі, обговорюють правила, які були прийняті на першому занятті.
Вступ (1 хв.).

 Емпатія – це здатність до співчуття емоціям оточуючих... Її має кожен у тій чи іншій мірі, проте повністю усвідомлювати що це, може далеко не кожен. Так що ж  таке емпатія і хто такий «емпат»? Це ми й будемо сьогодні з’ясовувати? Ми відкриємо для себе поняття «емпатія», дізнаємося хто такі емпати, перевіримо свої здібності до емпатії, виконаємо вправи за допомогою яких навчимося відчувати партнера, розуміти почуття співрозмовника.

Порада: для того, щоб налаштуватися на співрозмовника спробуйте у розмові відчути себе ним, уявити як би ви себе почували, як би розмовляли, тримали себе, якби були ним. Ваше завдання не передражнювати емоції, а пережити емоції партнера в середині себе!

3.  Очікування  (5 хв. ).
Мета: визначити і сформулювати очікування  учасників тренінгу.

Матеріали: плакат «Береги», де зображено «Берег надій» і «Берег реалізованих сподівань», а між берегами — «Море пошуків».
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Хід вправи:

 Кожен із учасників  отримує стік, вирізаний у формі кораблика і на ньому записує свої очікування від тренінгу та роботи на занятті. 
Учасники по колу зачитують свої очікування і по черзі приклеюють «кораблики» ближче до «Берега надій», вирушаючи у подорож по «Морю пошуків» до «Берега реалізованих сподівань».
4. Інформаційне повідомлення «Людина-емпат» (2 хв.).

Емпати – це люди, які здатні відчувати, як свої, так і чужі емоції, переживання і відчуття. Коли поряд з емпатом знаходиться людина, яка відчуває сильну радість, емпат теж починає радіти, при чому він розуміє, що цей емоційний стан йому передався від іншої людини. Здібність до емпатії закладена в кожній людині. Найкращі емпати - діти до 3 років. 
Саме в цьому віці здатність відчувати ще не зачинена небажанням самої людини відсторонитися від чужих емоцій, щоб не травмувати самого себе. І частіше за все – це жінки, тому що від природи вони більш м’які, здатні до співчуття, їм притаманна жалісливість, співпереживання. 

З одного боку, емпати вигідно відрізняються від інших людей, бо їм простіше зрозуміти іншу людину, стати на її місце, відчуте те ж, що й вона, а це означає, що емпати практично не мають проблем зі спілкуванням і взаєморозумінням. З ними легко знайти спільну мову, тому що вони знаходяться на одній «емоційній хвилі» зі своїм співбесідником, а відсутність емоційного контакту частіше за все заважає взаєморозумінню. Якщо на емпатію дивитися з цієї точки зору, то емпати – найкращі психологи, тому що вони завжди відчують, зрозуміють психоемоційний стан людини і зуміють їй допомогти. 

Однак емпати виснажують себе чужими негативними емоціями, бо ж вони не можуть вибірково відчувати емоції іншої людини, вони поглинають увесь спектр її відчуттів. Деякі з них стараються приборкати свої емпатичні здібності, ізолюватися від людей – особливо, коли знаходяться в натовпі.

Існує думка, про те, що емпати – це люди, які мають дар, і що емпатії не можна навчитися. Але це помилкове судження. Цю здатність відчувати іншого можна в собі розвинути. 

5. Діагностика емпатійних здібностей ( 17 хв.).

Матеріали: додаток № 1.
Додаток № 1.

МЕТОДИКА ДІАГНОСТИКИ РІВНЯ ЕМПАТІЙНИХ ЗДІБНОСТЕЙ

(за В. Бойком)
Оцініть, чи притаманні вам такі особли​вості, чи згодні ви з твердженнями (відповідь «так» або «ні»).

1.  У мене є звичка уважно вивчати об​личчя і поведінку людей, щоб зрозуміти їхні характер, схильності, здібності.
2.  Якщо оточуючі виявляють ознаки знервованості, я зазвичай залишаюся спокій​ним.
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3.  Я більше довіряю розуму, ніж інтуїції.
4. Вважаю цілком доречним цікавитися домашніми проблемами  однокласників.
5. Якщо потрібно, я можу легко ввійти в довіру до людини.

6.  Зазвичай я з першої зустрічі вгадую «рідну душу» в новій людині.
7.  Через допитливість я зазвичай розпочинаю ромову про життя й заняття, політику із випадковими супутниками в поїзді.
8. Я втрачаю душевну рівновагу, якщо оточуючі чимось пригнічені.
9.  Моя інтуїція — надійніший засіб розуміння оточуючих, ніж знання та досвід.
10.    Виявляти інтерес до внутрішнього світу іншої людини нетактовно.
11.   Часто своїми словами я ображаю близьких мені людей, не помічаючи цього.
12. Я легко можу уявити себе якоюсь твариною, відчути її звички і стани.
13. У мене рідко з'являються думки про причини вчинків людей, які мають до мене безпосередній стосунок.
14. Я рідко беру близько до серця проблеми своїх друзів.
15. Зазвичай за кілька днів я відчуваю: щось має статися з близькою мені людиною, й очікування справджуються.
16. У спілкуванні з малознайомими людьми я, зазвичай,  намагаюся уникати розмов про особисте.
17. Інколи близькі люди дорікають мені у черствості, неувазі до них.
18. Мені легко вдається копіювати інтонацію, міміку інших людей.
19.  Мій допитливий погляд часто знічує моїх нових знайомих.
20. Чужий сміх зазвичай заражає мене.
21. Часто, діючи навмання, я знаходжу правильний підхід до людини.
22. Плакати від щастя недоречно.
23. Я здатний цілковито злитися з коханою людиною, ніби розчинившись у ній.
24. Мені рідко зустрічалися люди, яких я розумів би з півслова.
25. Я невільно або з цікавості часто підслуховую розмови сторонніх людей.
26. Я можу залишатися спокійним, навіть якщо всі навколо мене хвилюються.
27. Мені простіше підсвідомо відчути єство людини, ніж зрозуміти його, «розклавши по поличках».
28. Я спокійно ставлюся до прикрих дрібниць, які трапляються у когось із членів моєї родини.
29. Мені було б важко душевно, довірливо спілкуватися з настороженою, замкненою людиною.
30. Я творча натура: поетична, художня, артистична.
31. Я без особливої зацікавленості вислуховую сповіді нових знайомих.

32.  Я засмучуюся, коли бачу заплакану людину.
33. Моє мислення швидше вирізняється конкретністю, чіткістю, послідовністю, ніж інтуїцією.
34.  Коли друзі починають говорити про свої неприємності, я здебільшого починаю розмову на іншу тему.
35. Якщо я бачу, що у когось із близьких поганий настрій, то зазвичай утримуюся від розпитувань.
36. Мені складно зрозуміти, чому дрібниці можуть так сильно вплинути на людину.
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Обробка результатів.

 Підраховується кількість збігів ваших відповідей з ключем за кожною шкалою, а потім виводиться су​марна оцінка.

Раціональний канал емпатїі:  +1, +7, -13,+19,+25,-31.
Емоційний канал емпатїі:  —2, +8, —14, +20, -26, +32.
Інтуїтивний канал емпатїі:  —3, +9, +15,+21,+27, -33.
Установки, що сприяють або переш​коджають емпатїі:  +4, -10, -16,  -22, -28, -34.
Проникаюча здатність до емпатїі:  +5, -11, -17, -23, -29, -35.
Ідентифікація в емпатїі:  +6, +12, +18, -24,+30,-36.

Оцінки за кожною шкалою можуть варіюватися від 0 до 6 балів і вказувати на значущість конкретного параметра в структурі емпатії.
Раціональний канал емпатїі характеризує спрямованість уваги, сприйняття та мислення на розуміння єства іншої людини, на її стан, проблеми і поведінку. Це спонтанний інтерес до іншої людини, який відкриває шлюзи емоційного та інтуїтивного відображення партнера.

Емоційний канал емпатїі фіксує здатність людини вступати в емоційний резонанс з оточенням: співпереживати, співчувати. Емоційний відгук стає засобом входження в енергетичне поле партнера. Зрозуміти внутрішній світ іншої людини, спрогнозувати її поведінку й ефективно впливати на неї можна лише в тому випадку, якщо відбулося енер​гетичне прилаштування до партнера. Співучасть і співпереживання відіграють роль з'єднувального ланцюжка між людьми.

Інтуїтивний канал емпатїі дозволяє людині передбачати поведінку партнерів, діяти в умовах дефіциту початкової інформації про них, спираючись на досвід, який зберігається у підсвідомості. На рівні інтуїції замикаються й узагальнюються різні відомості про партнерів.

Установки, що сприяють або перешкоджають емпатії. Ефективність емпатії зни​жується, якщо людина намагається уникати особистих контактів, вважає недоречним ви​являти зацікавленість іншою особою, змушуючи себе спокійно ставитися до переживань і проблем оточення. Такий світогляд різко обмежує діапазон емоційного відгуку та емпатійного сприйняття.

Проникаюча здатність до емпатії розцінюється як важлива комунікативна влас​тивість людини, яка дозволяє створювати атмосферу відвертості, довірливості, заду​шевності. Розслаблення партнера сприяє емпатії, а напруження, підозрілість, навпаки, перешкоджають розкриттю та емпатійному розумінню.

Ідентифікація в емпатії — важлива умова успішної емпатії. Це вміння зрозуміти іншого завдяки співпереживанню, а також поставити себе на місце партнера. В основі ідентифікації легкість, рухливість та гнучкість емоцій, здатність до наслідування.

Оцінки за шкалами відіграють допоміжну роль в інтерпретації основного показ​ника — рівня емпатії. Сумарний показник може змінюватися від 0 до 36 балів. 

30 балів і вище — дуже високий рівень емпатії;

29— 22 бали — середній рівень; 

21—15 — заниже​ний;

менш ніж 14 балів — дуже низький.
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Вправа «Ідучи, озирнися» (10 хв. ).
Мета: розвивати  навички емпатії та інтуїції в парах, сприяти подоланню бар’єрів  у спілкуванні. 
Інструкція. Учасники вибирають собі пару серед тих, кого найменше знають, з ким рідко спілкуються. Пари учасників спочатку уважно дивляться один одному пильно  в очі. Тренер дає установку: «Спробуйте відчути свого партнера». Учасники повинні відповісти на запитання: «Чи відчули ви єднання?» і лише після ствердної відповіді вони стають спина до спини і по сигналу тренера повільно розходяться в різні боки. Їхнє завдання – не домовляючись, в повній тиші в певний момент одночасно озирнутися й подивитися одне на одного. Кількість спроб для кожної пари необмежена.
Інформація для тренера. Виконати завдання - озирнутися одночасно учасникам буде непросто, тому що вони повинні домовитися про це без допомоги жестів і слів. Таким чином, їм залишаються лише почуття. Все залежить від того чи є між ними відчуття єднання?
Питання для обговорення:

· Чи змогли ви виконати поставлене перед вами завдання? З якої спроби (відповідають по колу)?

· Чи важко вам було виконувати це завдання?

· Що допомогло вам налаштуватися на «спільну хвилю»?

6. Вправа «Атоми та молекули». (5 хв. ). 
Мета: зняти фізичну напругу, відпочити, активізувати увагу, налаштувати на подальшу роботу, об'єднати у мікрогрупи для виконання наступної вправи. 
Хід вправи:

Молекула, за законами фізики складається з атомів. Тренер пропонує уявити себе атомом, який хаотично рухається по кімнаті. Коли тренер вигукує якусь цифру, атомам необхідно якомога швидше об'єднатися в молекули — утворити кола, взявшись за руки (кількість атомів у молекулах має відповідати тій цифрі, яку вигукнув тренер). 
Потім тренер оголошує, щоб молекули знову розпалися на атоми, й учасники хаотично рухаються по кімнаті. А коли тренер вигукує іншу цифру, учасники знову об'єднуються у молекули-кола; і так декілька разів. 
Інформація для тренера.  Остання цифра, яку вигукує тренер, має бути такою, щоб кількість утворених «молекул» відповідала кількості груп, необхідних для виконання наступної вправи.
7.   Вправа «Гомеостат»  (10 хв).

Мета: відпрацювати навички емпатії та інтуїції в групі, з'ясувати особливості взаємин у групі та рівень групової сумісності. 

Хід вправи:

 
Учасники за допомогою попередньої вправи вже об'єдналися в групи по чотири-п'ять осіб. Групи сідають у коло. Кожен стискає пальці в кулаки й за командою тренера «викидає» пальці. 

Група повинна досягти того, щоб усі учасники незалежно одне від одного «викинули» одну й ту саму кількість пальців (від одного до п'яти). 
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Гра триває доти, доки група не досягне своєї мети. Заборонено переморгуватися, домовлятися тощо. Після цієї вправи можна спробувати збільшити чисельність групи.  '
Інформація для тренера. Тренер пропонує проаналізувати, як необхідно діяти членам групи, щоб знадобилося якнайменше спроб для досягнення поставленої мети.
Питання для обговорення:
· Що допомагало справитися із завданням, а що спричиняло утруднення?
· На що ви орієнтувалися, коли приймали рішення викинути ту або іншу кількість пальців? 
· Проаналізуйте як потрібно діяти членам групи, щоб знадобилося якнайменше спроб для досягнення поставленої мети?
Висновок: для виконання поставленого перед групами завдання необхідно швидко орієнтуватися в намірах, станах інших людей, відчувати ближнього.

8.  Вправа «Шосте відчуття» (20 хв.).    
Мета: розвивати емпатію, довіру, з’ясувати ступінь єдності та згуртованості групи.       

Матеріали: папір, ручки.                                  
Хід вправи:

 
Учасникам групи пропонують відповісти на запитання, але не від себе, а ніби від усіх учасників групи, тобто так, як, на їхню думку, відповіла більшість учасників групи. Відповіді учасники  повинні мовчки записувати чи замальовувати не називаючи ніяких варіантів уголос. 

Запитання для обговорення:

—  Який у більшості учасників групи улюблений день тижня?
— Яка улюблена пора року?
— Яке улюблене число?
— Яку геометричну фігуру вибрала б група?
— Що хотіли б робити учасники групи в даний момент? 

Інформація для тренера. Потрібно записати або намалювати тільки одну відповідь на запитання. Потім тренер знову зачитує запитання, а школярі підносять руки в тому випадку, якщо пролунали їхні відповіді. Найбільша кількість однакових відповідей на запитання вважається думкою групи. Перевага даного завдання в тому, що підлітки одразу отримують інформацію про ступінь розвитку в них шостого відчуття.
Запитання для обговорення:

· Скільки ваших відповідей збіглося з відповідями всієї групи?

· На що ви орієнтувалися, коли приймали рішення відповісти на запитання саме так? 
· Який можна зробити висновок, дивлячись на наші результати?
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9.  Підсумки заняття.  (7 хв.)

· Що нового, важливого про себе і своїх товаришів  ви дізналися?

· Що на занятті було для вас найбільш цікавим (вправа чи емоції, чи почуття)?

· Які висновки зробили для себе?
10.  Вправа  «Очікування» ( 2 хв. ) 
Мета: з’ясувати чи справдилися очікування учасників.
Матеріали: плакат « Береги».
Тренер. Згадайте, про що ви написали на початку нашого заняття. Підійдіть до плаката очікувань і розкажіть, чи збулися вони, чи переплив ваш «корабель» від «Берега надій» по «Морю пошуків» до «Берега реалізованих сподівань»?
Заняття 7. «Моя самооцінка»

Мета: визначити рівень самооцінки учасників тренінгу, навчити їх реально оцінювати свої риси та вміння, формувати адекватне ставлення до себе, усвідомити важливість прийняття свого «Я» з усіма вадами й чеснотами; посилити відчуття впевненості в собі.
Хід заняття:

1. Привітання. Вправа «Знайомство» (5 хв.).

Мета: розвивати у підлітків навички самопредставлення, створити в групі доброзичливу атмосферу.

Хід вправи:
Кожен по черзі називає своє ім'я та говорить фразу, яка розпочинається зі слів: «Мій... (друг, знайомий) сказав би про мене, що...».

 Наприклад: «Мій знайомий Миколка сказав би про мене, що я легка на підйом і люблю подорожувати».

2. Вправа «Правила нашої групи» (7 хв.).
Мета: закріпити правила, налаштувати підлітків на продуктивну і комфортну взаємодію.

Матеріали: плакат «Наші правила».
Хід вправи:
Тренер. Давайте пригадаємо наші правила. Для цього ми об’єднаємось у 3 малі групи по 5-6 чоловік і кожна група візьме собі по три правила. Ви маєте на кожне правило згадати і проспівати групою декілька рядків пісні, пісня повинна бути пов’язана зі змістом правила. Час на виконання завдання – 5 хв.

3. Вступ.
Тренер. Сьогодні ми поговоримо про самооцінку: з’ясуємо, що означає це слово, за допомогою тесту оцінимо власні риси, усвідомимо їхнє значення для особистості, дізнаємося, як правильно використовувати кордони своєї особистості.
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4. Очікування. Вправа «Чарівна скринька» (7 хв.).
Мета: навчити учасників визначати власні очікування відповідно до мети заняття.

Матеріали: плакат «Скринька очікувань».
Тренер. Зараз кожен із вас отримає кольоровий папірець-діамант, на якому напише своє очікування від заняття.
По колу учасники тренінгу зачитують свої очікування, потім приклеюють стікери на плакат поряд із намальованою скринькою.

5. Інформаційне повідомлення «Самооцінка та її види» (10 хв.).
Мета: розкрити поняття «самооцінка», ознайомити з видами самооцінки, усвідомити роль самооцінки в позитивному самосприйнятті.
Матеріали: плакат «Самооцінка».
Хід вправи:
Вислови учасників тренінгу записують на плакаті «Самооцінка».
Запитання для обговорення:
· Як ви розумієте поняття «самооцінка»? 

· Як впливає самооцінка на поведінку людини?
Самооцінка — це особиста думка про власну цінність. Це почуття власної гідності, що виникає з упевненості у своїх силах.  Вона складається на основі не лише думок індивіда про себе, але й думок (оцінки) інших людей. 

Кожен прагне до позитивної самооцінки, вона необхідна для самоповаги, без якої неможливе його психічне здоров'я.
Самооцінка є найважливішим регулятором поведінки людини на всіх етапах розвитку і впливає на становлення особистості та ефективність діяльності.
Завищена самооцінка людини виявляється в самовпевненості, нездатності реально оцінювати свої можливості.
Занижена самооцінка породжує надмірну сором'язливість, непевненість у собі. Людина не розкриває свого потенціалу, не реалізує себе як особистість.
В обох випадках виникає незадоволення, що деколи призводить до емоційних зривів і депресії.
Дуже важливо, щоб у людини була адекватна самооцінка, тоді формується реальне уявлення про себе та свій потенціал.
6. Вправа « Вивчення рівня самооцінки»  (15 хв.).
Мета:  виявити рівень загальної самооцінки учасників тренінгу.

Матеріали: бланки, ручки.
Особливості проведення: учням пропонують заповнити опитувальник, що містить 32 судження, з приводу яких можливі п'ять варіантів відповідей. Кожна відповідь кодується балами за схемою: дуже часто - 4, часто - З, іноді - 2, рідко-1, ніколи - 0.
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Судження
1.     Мені хочеться, щоб друзі підбадьорювали мене.

2.     Постійно відчуваю свою відповідальність за навчання.

3.     Мене хвилює моє майбутнє.

4.     Багато хто ненавидить мене.

5.     Я менш ініціативний, ніж інші.

6.     Мене хвилює мій психічний стан.

7.     Я боюсь здатися невігласом.

8.     Зовнішність інших набагато привабливіша, ніж моя.

9.    Я боюсь виступати з промовою перед незнайомими людьми.

10.   Я часто роблю помилки.

11.   Шкода, що я не вмію говорити з людьми, як слід.

12.   Шкода, що мені не вистачає впевненості у собі.

13.   Я волів би, щоб інші люди частіше схвалювали мої дії.

14.   Я занадто скромний.

15.   Моє життя марне.

16.   Багато хто неправильно думає про мене.
17.   Мені нема з ким поділитись своїми думками.

18.  Люди чекають від мене забагато.
19.  Люди не дуже цікавляться моїми досягненнями.
20.   Я трохи соромлюсь.

21.  Я відчуваю, що багато людей не розуміють мене.

22.  Я не відчуваю себе у безпеці.

23.   Я часто хвилююсь, та даремно.

24.  Я почуваю себе ніяково, коли входжу до кімнати, де вже сидять люди.

25.   Я почуваю себе скуто.

26.   Я відчуваю, що люди говорять про мене за моєю спиною.

27.   Я впевнений, що люди майже все сприймають легше, ніж я.

28.   Мені здається, що зі мною має статись якась прикрість.

29.   Мене непокоїть думка про те, як люди ставляться до мене.

30.   Шкода, що я не вельми комунікабельний.

31.   У суперчках я висловлююсь тільки тоді, коли впевнений в своїй правоті.

32.   Я думаю про те, чого чекає від мене клас. 
Інтерпретація результатів.
Додайте отримані бали.

Від 0 до 25 балів — високий рівень самооцінки, при якому людина, як правило, не обтяжена «комплексом неповноцінності», правильно реагує на зауваження і рідко піддає сумніву власні дії.
Від 26 до 45 балів — середній рівень самооцінки, коли людина рідко страждає від «комплексу неповноцінності» й лише інколи намагається підлаштуватись під думку інших.
Від 46 до 128 балів – низький рівень самооцінки, через який людина болісно сприймає критичні зауваження, намагається завжди зважати на думку інших і часто страждає від «комплексу неповноцінності».
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Запитання для обговорення:
· Чи виникли у вас складності під час самодіагностики? Які?

· На який рівень самооцінки ви сподівалися?

· Які висновки можна зробити після виконання даної вправи?
1.  Вправа «Коло впевненості» (10 хв.).

Мета: посилити відчуття впевненості в собі.

Інструкція. Уявіть собі невидиме коло на підлозі діаметром близько 60 см за півметра від себе.

 По моїй команді увійдіть до кола і пригадайте чудовий час, коли ви були «на вершині успіху». У тій ситуації максимально виявилися всі ваші здібності. Усе було добре, успіх супроводжував вас. 

Якщо важко пригадати свою історію, можете скористатися історією героя кінофільму або книжки, яким захоплюєтеся.
Дивна здатність вашого мозку — це те, що для нього все одно, історія реальна чи уявна. Фантазуйте сміливо — ніхто про це не знатиме!

Запитання для обговорення:

· Чи вдалося вам пригадати чи уявити час свого успіху?

·  Що ви відчували, коли були на вершині успіху?
7. Вправа «Ситуації» (10 хв.).
Мета: навчити підлітків аналізувати ситуації, розбиратися у видах самооцінки, давати «рекомендації» щодо виходу зі складних ситуацій.

Матеріали: набір карток з конфліктними ситуаціями, ручки.
Тренер. Об'єднаємося у малі групи (4—5 осіб), кожна отримає ситуацію. Ознайомтеся зі змістом і дайте відповідь на запитання наприкінці тексту. Після обговорення зачитуєте ситуацію і те, що б ви порадили «герою».

1. Від Ірини ровесники і старші часто чують: «Я постійно все забуваю. Нічого не тримається в моїй голові», «Я ні в чому не впевнена, у мене — купа комплексів. Тому вибачте...».
— Яка самооцінка в Ірини?
—  Що можна порадити, щоб змінити її на адекватну?

2.  Катя вирішила порадувати своїх подруг у день народження тортом власного приготування.
Коли робота наближалась до завершення, в кухню увійшла мама. Побачивши напівфабрикат (декілька коржів підгоріли), розсипане на підлозі борошно, вона вигукнула: «Ну ти, Катерино, у своєму репертуарі! Як можна бути такою неохайною?».
— Яка самооцінка може бути у Катерини?

— Як дівчина має реагувати на критику матері?

3. У місті проходить конкурс виконавців популярних пісень серед старшокласників. Переможець отримує право взяти участь в обласному конкурсі
Сергій був улюбленцем серед шкільних меломанів. 
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Вони буквально обожнювали його. Окрилений власною популярністю, Сергій наважився на участь у конкурсі, але часу на репетиції залишилося дуже мало, та він не переймався цим, він же – зірка і має скільки прихильників!  і... програв.
— Яка самооцінка у Сергія?
—  Що допоможе йому не втрачати власної гідності?

4.  Олег дуже хвилювався через свій невеликий зріст. Це, як йому здається, заважає досягти успіху, наприклад, отримати прихильність дівчат. У Олега — «світла голова»! Він майже без поразок уже тричі ставав чемпіоном міста із шахів.
— Яка самооцінка в Олега?
—  Що ви порадите Олегу, аби змінити її на адекватну?
Запитання для обговорення:

· У чому полягає важливість самооцінки?
· На що впливає самооцінка і у чому вона проявляється?
· Чи важко було давати рекомендації? Чому?
8.  Підсумки заняття.  (7 хв.)
—  Що цікавого і важливого для себе ви дізналися сьогодні?
— Які висновки зробили?

9.    Вправа  «Очікування» ( 2 хв. ) 
Мета: з’ясувати чи справдилися очікування учасників.
Матеріали: плакат «Скринька очікувань».
Тренер.  Згадайте, про що ви написали на початку нашого заняття на своєму коштовному камінні. Підійдіть до скриньки і розкажіть, чи збулися ваші очікування, чи потрапить ваш камінь у скриньку скарбів?

А тепер давайте поаплодуємо собі та іншим за плідну роботу.
Домашнє завдання:  намалювати малюнок «Я очима іншого».
Заняття  8  «Я очима інших».

Мета: Сприяти підвищенню самооцінки особистості, гармонізації Я-концепції учасників тренінгу та їх уявлень про себе, спонукати до саморозкриття, поліпшенню взаємин між учасниками тренінгу; розвивати в учасників інтерес до іншої людини.
Хід заняття:
1. Вступ. Тема сьогоднішнього заняття - «Я очима інших» і говорити ми будемо про те, як нас сприймають і якими нас бачать оточуючі.
Уільям Джеймс говорив «Коли зустрічаються двоє людей, на зустрічі присутні шестеро – кожний із двох, яким він себе бачить, кожний із двох, яким його бачать інші, і кожен із двох, якими вони є насправді».    
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Запитання для обговорення:
· Як ви розумієте цей вираз?

2. Вправа «Знайомство» (15 хв.).

Мета: знайомство учасників  тренінгу, створення сприятливих умов для роботи, атмосфери довіри, зняття емоційного напруження.
Хід вправи:
Тренер. Вдома ви намалювали малюнок «Я очима іншого». Пропоную створити портретну галерею із малюнків всіх учасників групи.

Завдання кожному учаснику: від імені екскурсовода портретної галереї за 30 секунд презентувати свою роботу (портрет) і зацікавити своїм малюнком інших.
Запитання для обговорення: 
- Які почуття виникали у вас, коли ви розповідали про свій портрет?

- Які почуття виникали у вас, коли ви слухали розповіді інших учасників?

3. Вправа «Правила нашої групи» (10 хв.).
Мета: закріпити правила, налаштувати учасників на продуктивну і комфортну взаємодію. 
Матеріали:  плакат «Правила нашої групи».

Хід вправи:

Тренер шляхом розрахунку - Сонце, Місяць, Земля об’єднує учасників у мікрогрупи з 4-5 осіб, кожна з яких отримує  по 1-2 правила, прийнятих на першому і доповнених на попередніх заняттях. 

Завдання: учасникам кожної групи необхідно скласти вірші за змістом кожного правила .

4. Очікування. Вправа «Новосілля» (5 хв.).
Мета: навчити учасників визначати власні очікування і визначити мету заняття.

 Матеріали:  плакат «Будинок очікувань».
Хід вправи:
Кожен із учасників тренінгу пише на аркуші паперу свої очікування від заняття, проговорює їх і клеїть на плакат із зображенням багатоповерхового будинку.

5. Вправа "П'ять добрих слів"(15 хв.).

Мета:  надати можливість висловитися на адресу інших учасників групи.

Матеріали:  приладдя для письма й малювання. 
Хід вправи:
Учасники об’єднуються в підгрупи по п'ять осіб, розташовуються на стільцях колами, отримують вільний доступ до приладдя для письма й малювання. Тренер пропонує кожному учаснику обвести свою долоню на аркуші паперу й позначити на малюнку своє ім'я. Далі аркуш передається сусідові праворуч, натомість попередній учасник одержує малюнок від сусіда ліворуч. 
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В одному з «пальців» отриманого малюнка позначається якась приваблива риса власника «долоні» (наприклад, «ти дуже добрий», «ти завжди заступаєшся за слабких», «мені дуже подобаються твої історії» тощо). 

Вправа триває поки заповнена записами «долоня» повернеться до власника. 
Коли всі п'ятірки закінчили вправу, тренер збирає малюнки й зачитує «компліменти», а учасники групи повинні здогадатися, кому записи призначаються. Наприкінці вправи тренер повертає власникам їхні «долоні». 
Запитання для обговорення:

· Які почуття у вас виникли, коли ви читали записи на своїй паперовій долоні? 

· Чи згодні ви з тим, що вам написали на вашій долоньці?

· Що вас вразило під час виконання цієї вправи ?

6. Вправа «Конверт відвертостей» (15 хв.).
Мета: формування здатності до саморозкриття.

Матеріали: конверт, заготівки у вигляді рибок.
Хід вправи:

Тренер пропонує кожному учаснику вийняти з конверта запитання у вигляді рибки і відповісти на нього. Всі учасники по колу виконують це завдання.
Запитання складено таким чином, що можна відверто висловитись про те, що хвилює, цікавить членів групи, які їхні цінності, переконання.
Запитання:

·  Якби Ви були мега-відомою, публічною особою, то ким би Ви були?

— Яка Ваша улюблена книга?
— Яку людину Ви вважаєте великодушною?Чому?
—  За якими критеріями Ви обираєте собі друзів?
— В якій країні Ви хотіли б жити?Чому?
— Якщо б Вам запропонували спланувати своє життя, які три найважливіші мети Ви обрали б?
— Якщо Ви протягом одного дня були б невидимі, то як Ви цим скористалися б?
— Якщо Ви змогли б на один тиждень помінятись місцями з кимось, то кого б Ви для цього обрали?

· Згадайте художній фільм «Пригоди Електроніка». Якби Ви мали у своєму підпорядкуванні двох дуже схожих на Вас роботів-двійників, які завдання Ви б їм доручили?

· Уявіть, що ви зустріли доброго чарівника і він, за добрий вчинок запропонував Вам вибрати одну річ – сапоги-скороходи, дзеркало правди, скатерть-самобранку, торбинку з золотими монетами, яку неможливо спустошити, машину часу, чи еліксир молодості. Що Ви оберете? Для чого?
· Якби Ви отримали можливість змінити чи виправити щось у своєму минулому, щоб це було?
· Якби ви винайшли машину часу, в яке століття Ви б здійснили свою першу подорож ?
· Яких казкових героїв Ви б взяли з собою у казкову подорож? Чому?
· Які риси характеру Ви цінуєте в собі, а які – в людях?
· Ким Ви завжди мріяли бути та які якості бажали б мати? 
· Назвіть свого улюбленого «мультяшного» героя і назвіть чим ви схожі.
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Запитання для обговорення:
· Що Ви відчували під час виконання цієї вправи?

· Вам було комфортно?

· Чи були труднощі у виконанні даної вправи?

· Як ви вважаєте, для чого ми виконували цю вправу?

7. Вправа «Чарівний стілець» (25 хв.).
Мета: Сприяти підвищенню самооцінки особистості, поліпшенню взаємин між дітьми; розвивати в учасників інтерес до іншої людини; сприяти формуванню гідності як риси особистості.

Матеріали: вільний стілець.

Хід вправи:
      Тренер ставить посеред кола стілець і пропонує комусь добровільно сісти на нього. Потім оголошує цей стілець чарівним і говорить, що чарівний він тому, що будь-яка людина, сідаючи на нього, позбавляється всіх недоліків і має лише позитивні риси характеру, тому особа, що сидить на ньому найкраща і найчарівніша. 
Тренер пропонує всім присутнім по колу сформулювати та висловити свої думки у формі компліментів людині, що сидить на «чарівному стільці». Той, хто сидить на стільці, повертається обличчям до кожного, хто буде висловлювати йому компліменти, і не забуває подякувати.Вправа повторюється з кожним бажаючим учасником.

      Інформація для тренера: необхідно запрошувати на чарівний стілець усіх бажаючих

Запитання для обговорення:
· Що ви відчували під час виконання цієї вправи ?

· Як почувався учасник чи учасниця на чарівному стільці?
· Що відчували інші, висловлюючи їй чи йому добрі слова? 
8. Підсумки заняття (7 хв.).

Мета: виявити, наскільки заняття було цікавим для учасників, що вони дізналися нового і що, на їхню думку, було зайвим. 

Матеріали: стікери, ручки, аркуші паперу формату А4 з написами: «найцікавіше», «мої враження», «зайве».
Учасникам роздають по 3 стікери, на яких вони мають написати, що під час заняття було для них найцікавішим, які враження виникли і що, на їхню думку, було зайвим. Коли всі написали, кожен по черзі зачитує свої враження підходить до дошки і прикріплює стікери до відповідних малюнків.

9. Вправа «Очікування» (3 хв.).

Мета: з’ясувати чи справдилися очікування учасників

Матеріали:  плакат «Будинок очікувань».

Тренер.Згадайте, про що ви написали на початку нашого заняття на своїх стікерах Підійдіть до них, розкажіть, чи збулися ваші очікування, чи ні.  
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Заняття  9  « Я - це Я !»

Мета: розвивати в учасників навички ведення позитивного внутрішнього діалогу, здатності до самоаналізу, зміцнювати віру в себе, навчити виявляти позитивні  сторони власного «Я», формувати почуття самоповаги, власної гідності, впевненості у собі.

Хід заняття:

1. Знайомство  «Кінопроба» (10 хв.).

Мета: розвивати в учасників навички само представлення та позитивного самосприйняття, створити у групі доброзичливу, комфортну атмосферу.

Матеріали: папір, ручки.

Хід вправи:

Учасники сидять у колі. 

І етап. Присутнім дається завдання скласти перелік із 5 речей у своєму житті, якими вони пишаються. 
ІІ етап. Оберіть у своєму списку одне досягнення, яким ви пишаєтеся найбільше.
ІІІ етап. Підведіться і скажіть усім: «Не хочу вихвалятися, але…» і доповніть розповіддю про своє досягнення.
Запитання для обговорення:
· Чи важко було знайти 5 речей у своєму житті, якими ви пишаєтеся?

· Що ви відчували, розповідаючи про свої досягнення?

· Як вам здається – що відчували інші, коли ви виступали? Чому? 

2. Вправа «Правила нашої  групи» (7 хв.).
Мета: закріпити правила, налаштувати групу на продуктивну і комфортну взаємодію. 

Матеріали: плакат «Наші правила».
Хід вправи:

Тренер пропонує згадати, які правила встановила група під час першого заняття. Кожне правило обговорюється окремо. Враховуються пропозиції учасників щодо доповнень або змін правил, тренер пропонує кожному учаснику пригадати прислів’я чи крилаті вислови, які могли б проілюструвати правило.
3. Вступ  (1хв.).
Тренер. Сьогодні ми з вами поговоримо про нас…про кожного з нас, але говорити ви будете від свого імені і про себе - реального. Звичайно, нам приємно, коли інші люди говорять про наші чесноти, а коли вказують на вади – не дуже… Але їх думка щодо нас, наших рис характеру – суб’єктивна. Єдина людина яка вас найкраще знає і об’єктивно може оцінити вас – ви самі, бо найкраще знаєте себе! Процес пізнання – цікавий та безкінечний. 
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Тому кожен здійснить захопливу і надзвичайно корисливу подорож – «углиб себе», спробує відповісти на запитання: «Хто Я?», «Який Я?», «Ким я є» насправді.

4. Очікування. Вправа «Соняшник» (7 хв.).
Мета: навчити учасників визначати власні очікування відповідно до мети заняття.

Матеріали: плакат «Соняшник», стікери.
Тренер. Зараз кожен із вас отримає жовтогарячу пелюстку, на якій напише своє очікування від заняття. По колу учасники тренінгу зачитують свої очікування, потім приклеюють стікери на плакат поряд із намальованим соняшником.
5. Вправа «Який я?»( 20 хв.)
Мета: самопізнання, розвиток здатності до самоаналізу. 
    Матеріали: бланки, ручки.

Інструкція. Оцініть свої особистісні риси за 10-бальною шкалою :

	Особистісні риси/бали
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	Упевненість


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Щирість


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Здатність

подобатися
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Уміння переконувати
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Упертість


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Байдужість


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Агресивність


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Залежність від думки інших
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Запитання для обговорення:
— Як саме ваші особистісні риси проявляються в різних ситуаціях?
— Які висновки для себе ви можете зробити, проаналізувавши розвиток особистісних рис?
— Що саме у вашому характері допомагає у спілкуванні, а що заважає?
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6. Вправа «Пам’ятка досягнень та здібностей особистості» (25 хв.).
Мета: розвиток навичок ведення позитивного внутрішнього діалогу, здатності до самоаналізу, зміцнення віри в себе, виявлення позитивних сторін власного «Я».
Матеріали: бланки з таблицею для кожного учасника.  
Хід вправи:

Учасники сидять у колі.

Тренер. У кожного бувають напади нудьги, «кислого» настрою, коли здається, що ти нічого не вартий в цьому житті, нічого тобі не вдається. У такі моменти забуваються всі власні досягнення, здобуті перемоги, здібності, радісні події. Але кожному з нас є чим пишатися.

Існує прийом, коли психолог разом із клієнтом складає пам'ятку, в яку заносять досягнення, здібності цієї людини. Читання пам'ятки додає бадьорості і допомагає оцінювати себе адекватніше. Пропоную вам виконати цю роботу.
І етап. Учасникам роздають бланки з таблицею (табл. 1), в яких вони повинні самостійно заповнити колонки: «Мої найкращі риси» — сюди записують риси чи особливості характеру, що їм у собі подобаються і складають їх сильну сторону, «Мої здібності і таланти» — у цей стовпчик учасники повинні записати здібності й таланти в будь-якій сфері, якими людина може пишатися, «Мої досягнення» — записують досяг​нення учасника в будь-якій галузі.                   
                                                                                                                   Таблиця 1.

	Мої найкращі риси
	Мої здібності й таланти
	Мої досягнення

	
	
	


ІІ етап. Тренер пропонує членам групи зачитати свої пам'ятки. Кожен учасник по колу зачитує свої сильні сторони. Заповнені пам'ятки залишаються в учасників.
ІІІ етап.  Запитання для обговорення:

· Яке враження на вас справила вправа? 
· Чи виникали у вас труднощі із заповненням пам’ятки, як ви їх вирішили?
· Чи зміцнили віру в себе?
7.  Вправа «Моя емблема» (30 хв.).
Мета: розвивати навички самопредставлення, формувати позитивну самооцінку, відчуття неповторності й унікальності.

Матеріали: папір, ножиці, фломастери, кольоровий папір.
Хід вправи:
Учасникам необхідно знайти у собі 7 ознак, які відрізняють їх від інших, і роблять їх особливими і неповторними.
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 Цими ознаками можуть бути зовнішність, риси характеру, захоплення, тощо. 
На основі цих 7 ознак створіть свою «емблему індивідуальності». Презентація робіт. Емблеми кріплять на плакаті з назвою «Емблеми учасників нашої групи».
Запитання для обговорення:
—  Що ви відчували, коли створювали і коли презентували свою емблему?

— Чи можна сказати, що кожен із нас — неповторна особистість? У чому вона проявляється?
— Подивіться на плакат «Емблеми учасників нашої групи». Який він? Про що це свідчить?

8. Гра «Ми йдемо полювати на лева» (5 хв.).
Мета: забезпечити психологічне розвантаження, зняти фізичну втому учасників.
Інструкція. Учасники стають в коло один за одним. Тренер промовляє слова, які супроводжуються певними рухами, а всі повторюють за ним:

· «Ми йдемо полювати на лева! (впевнений хід по колу).

· Не боїмося нікого! (заперечу вальні рухи руками).

· Ой, а це що? Це болото! Чав! Чав! Чав! (хід, високо піднімаючи коліна).

· Ой, а це що? Це море! Буль! Буль! Буль! (імітація плавання)

· Ой, а це що? Це поле! ТУП! ТУП! ТУП! (гучне тупотіння)

· Ой, а це що? Такий великий, такий пухнастий, такий м’якенький (показують , який).

· Ой, так це ж лев! (показують, як злякалися, далі рухи повторюються).

· Побігли додому! Через, поля! ТУП! ТУП! ТУП!

· Через моря! Буль! Буль! Буль!

· Через болото! Чав! Чав! Чав!

· Прибігли додому! Двері зачинили! Які ми молодці! 

· Які ми хоробрі (показують мімікою).

·  Похвалимо себе (погладжують себе по голові).

9. Підсумок заняття. (5 хв.).
Запитання для обговорення:
—  Що нового, важливого ви дізналися сьогодні?
— Які висновки зробили?
10. Вправа «Очікування» (3 хв.).

Мета: з’ясувати чи справдилися очікування учасників

Матеріали:  плакат «Соняшник».

Тренер. Згадайте, про що ви написали на початку заняття на своїх пелюстках. Підійдіть до них, розкажіть, чи збулися ваші очікування.
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Заняття 10. «Я – супер!»

Мета: спонукати до самопізнання, самоаналізу; розкрити поняття «Я-ідеальне»; розвивати взаєморозуміння та позитивне сприйняття кожного учасника групи; сприяти саморозкриттю та зближенню учасників групи.
Хід заняття:
1.  Вправа «Вітання-знайомство» (5 хв.).

Мета: підвищити рівень самооцінки, самовпевненості, особистої гідності, формувати позитивне самосприйняття.

Хід вправи:

Учасники сидять у колі. Тренер просить покласти праву руку на ліву долоню учасника, який сидить праворуч. У результаті учасники будуть з’єднані між собою. Діти вітаються одне з одним, називаючи по черзі своє ім’я та особисту рису, якою відрізняються від інших учасників. Риси не повинні повторюватися!  
2. Вправа «Правила нашої групи»
Мета: закріпити правила, налаштувати групу на ефективну взаємодію.

Матеріали: плакат «Наші правила».
Тренер. Для того, щоб повторити наші правила, ми об'єднаємося у 4 міні-групи. Кожна група отримає 2 правила. За 1,5 хвилини зачитує їх і пояснює, що саме вони означають.

3. Вступ (1 хв.).
Мета: ознайомити учасників зі змістом заняття, зацікавити і спонукати до самопізнання, самоаналізу; розкрити поняття «Я-ідеальне».

Тренер. Тема нашого заняття — «Я — супер! ». Сьогодні ми познайомимося з таким поняттям, як «Я-ідеальне», навчимося аналізувати свої почуття, усвідомимо різницю між «Я-реальним» та «Я-ідеальним», поговоримо ще раз про свої риси та вміння, проаналізуємо їх. А ще — створимо «дерево бажань мого Я». 
У гуманістичній моделі особистості основними концептуальними «одиницями» виступають: «Я реальне» і «Я ідеальне». 

Порівняймо - «Я реальне» – це сукупність думок, відчуттів і переживань «тут і зараз» (Роджерс Д.); 
 - «Я ідеальне» – це сукупність думок, відчуттів і переживань, які людина хотіла б мати для реалізації свого  особистого потенціалу. 
    4.   Очікування (5 хв.).

Мета: визначити і сформулювати очікування учасників тренінгу.

Матеріали: плакат «Сонечко». Стікери трьох відтінків жовтого кольору.

Тренер. Сьогодні наші очікування ми зобразимо у вигляді променистого сонечка. Кожен із вас отримає по 3 стікера, різного відтінку жовтого кольору на яких ви запишете свої очікування. Вам необхідно прописати на блідо-жовтому листочку: 
1) чого ви очікуєте від сьогоднішнього заняття з огляду на його тему?, 
2) на жовтому - чого ви очікуєте від себе? 

3) на жовтогарячому - чого ви очікуєте від групи?
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Зачитайте  їх та прикріпіть до сонечка, створивши промені блідо-жовтого, жовтого та жовтогарячого відтінку.

5.  Вправа  «Образ свого ідеального "Я"» (15 хв.).

Мета: одержати уявлення про різницю між «Я-ідеальним»  і  «Я-реальним» учасників, формувати  навичку аналізувати і порівнювати.

Матеріали: папір, ручки.
Інструкція 1:  Напишіть 3-5 своїх якостей, які ви вважаєте слабкими сторонами, наприклад:
•   «У мене 10 кілограмів зайвої ваги»;
•   «Я дуже жадібний, особливо щодо книг»;
•   «Мені ніколи не вдасться вивчити і зрозуміти математичні концепції».

Час на виконання – 3 хв.
Інструкція 2: Тепер перепишіть ті самі твердження, але акцентуючи увагу на різниці між вашим «Я-реальним»  і  «Я-ідеальним», наприклад:
•  «в ідеалі я повинен важити на 10 кілограмів менше»;
• «в ідеалі я щедрий і позичаю книги друзям, якщо вони просять »;
• «в ідеалі я хороший математик, не професіонал, звісно, але можу легко засвоювати і запам'ятовувати математичні концепції». 

Час на виконання – 5 хв.

Запитання для обговорення:

· Порівняйте свої твердження. Проаналізуйте різницю між вашими «Я-реальними» і «Я-ідеальними» твердженнями? 

· Чи слід вам змінити деякі зі своїх прагнень, наведені в описі «Я-ідеального»? Якщо так, то чому?
· Що нового ви дізналися про себе та своїх товаришів?
6. Вправа «Проективний малюнок» (25 хв.).

Мета: з’ясувати найбільш важливі життєві цінності учасників, порівняти цінності «Я-ідеального» і «Я-реального»; розвивати навички самоаналізу.

Матеріали: паір формату А4, кольорові олівці, ручки.
Інструкція 1. Згадайте свої найбільш важливі життєві цінності. Уявіть собі, що ви берете аркуш з цими цінностями і читаєте його. Що там записано? Які цінності характерні для вас реального?
Інструкція 2. Уявіть собі, що ви стали такою людиною, якою хочете стати, досягли свого ідеалу. Запропонуйте собі – ідеальному описати найбільш важливі життєві цінності. Уявіть собі, що ви берете аркуш з цими цінностями і читаєте його. Що там записано? Які цінності характерні для вас ідеального? Наскільки вони збігаються з цінностями вас реального?
Інструкція 3. Пропоную вам за 6 хвилин виконати два малюнки: «Я - такий, який є» і «Я такий, яким хочу бути».

Технічна сторона малюнків не важлива, головне – висловити своє уявлення про себе.
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Малюнки не підписують, їх розкладають у центрі кімнати, потім довільно вибирається один і ставиться так, щоб усі добре бачили його. 
Кожен з учасників по черзі говорить про свої враження – не описує те, що намальовано, а говорить про відчуття від малюнка: яким, на його думку автор бачить себе, що хотів би змінити в собі. Після того, як усі охочі висловляться, можна спробувати визначити, хто автор малюнка.
Потім автор називає себе, розповідає, що він хотів передати своїм малюнком, відзначає репліки, які найбільше сподобалися. Так обговорюються всі малюнки. Також слід відзначити тих, чиї інтерпретації сподобалися авторам малюнків.
Запитання для обговорення:

· Що ви відчували під час виконання завдання?

·  Який малюнок було легше малювати «Я - реальний» чи «Я – ідеальний»?  Чому?
· Які думки були у вас під час обговорення ваших малюнків? 
7. «Пересадки» (3 хв)

Мета: зняти напругу та втому, підняти настрій, активізувати увагу.

Матеріали: стільці. 

Хід вправи:

    Всі учасники сідають в коло. Один залишається стояти в колі – стає ведучим. Ведучий каже фразу на зразок: «Встаньте і пересядьте всі ті, у коло блакитні очі (всі дівчата, всі, у кого чорне волосся і т.п.)» Поки учасники пересідають, ведучий повинен сісти на вільний стілець. Той, хто не встиг сісти, стає ведучим і промовляє свою умову для пересідання.

8. Вправа «Дерево бажань мого „Я"» (30 хв.).
Мета: викликати у дітей інтерес до своєї особистості, до свого «Я»; формувати в учасників навички самостійно ставити перед собою мету і визначати шляхи її досягнення, самоаналізу, самопредставлення .
Матеріали: аркуші білого паперу формату А4,  кольорові олівці та фломастери.

Інструкція для тренера. Учні малюють дерево, на якому символічними є: гілки - чого дитина хоче досягти, листочки - риси, які хотіли у собі розвинути, стовбур - уміння і навички та коріння - риси характеру дитини. 

Тренер. Наше «Я» — одна з найбільших загадок. Як же розібратися в багатогранності власного «Я»? Давайте проведемо екскурсію вглиб свого «Я». У кожного з вас є білий аркуш паперу, кольорові олівці та фломастери. Ми створимо дерево бажань мого «Я».
Давайте пригадаємо з чого складається дерево. Почнемо з гілочок - одна з верхніх гілочок — ваше зовнішнє бажане «Я». 
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Інструкція для учасників. Подумайте і намалюйте яким ви хочете бути в різному оточенні і ситуаціях. Намалюйте першу гілочку — «Я» у колі друзів і знайомих, і придумайте символ для такого «Я». Це може бути і графічний знак, і якесь слово і підпишіть її.

Друга ще одна — «Я» в колі сім’ї. Намалюйте її і підпишіть. Третя - ще одна — «Я» - в школі, намалюйте її і підпишіть. Можна зобразити також декілька гілочок
 ва​шого «Я» в різному і ситуаціях; ваше хобі, інтереси, захоплення, різні види діяльності. Не забудьте їх підписати.
Щоб дерево ваших бажань було красивим і вічнозеленим намалюємо крону. Кожен листочок на ній відображає риси, які ви  хотіли б у собі розвинути (наприклад, відповідальність, працелюбність, наполегливість, почуття гумору, альтруїзм і т. п.) Вийшла крона. Кожен листочок на ній відображає вашу майбутню багатогранність. 
На стовбурі Ви напишете свої майбутні вміння і навички. 

 Аж ось, дійшла черга й до коріння. Коріння символізують ваші реальні якості та риси характеру які й допоможуть вам «виростити» дерево свого майбутнього і підпишіть кожен корінь.
Тренер. Ну що, художники, яким вийшло дерево вашого бажаного «Я»? Пропоную вам зараз створити галерею зі своїх малюнків. (Учасники демонструють свої роботи та оформлюють галерею) .
Запитання для обговорення:
— Що ви відчували під час роботи над малюнком?
— Чи виникли у вас труднощі при малюванні дерев? Як ви з ними справилися?
—  Що вийшло більшим: крона чи корені? Чому?

Інформація для тренера. Після обговорення вправи ще раз зверніть увагу підлітків на те, що крона вийшла більша, ніж корені. Для того, щоб тримати крону, необхідно мати міцну кореневу систему. А наскільки вона буде розгалуженою — залежить лише від нас самих, від нашої роботи над собою і бажанням досягнути більшого.

9. Підсумки заняття:
—  Що нового, важливого ви дізналися сьогодні?
— Які висновки зробили для себе?

10. Вправа «Очікування» (3 хв.).

Мета: з’ясувати чи справдилися очікування учасників

Матеріали:  плакат «Сонечко».

Тренер.  Згадайте, про що ви написали на початку нашого заняття на промінцях сонця.  Підійдіть до них, розкажіть, чи збулися ваші очікування ?

Домашнє завдання: скласти гімн самій (самому) собі. 
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Заняття 11. « Я люблю себе! »

Мета: навчити кожного приймати себе таким, яким він є, спонукати до усвідомлення учасниками своєї цінності і значущості, розвивати позитивне самосприйняття, вміння любити себе, сприяти самопізнанню та саморозкриттю всіх учасників групи.

Хід заняття:

1. Вправа "Це чудово! "  (5 хв.).

Мета - розширити інформацію про учасників, створити доброзичливу атмосферу в групі,  підвищити рівень згуртованості групи , сприяти набуттю впевненості учасників у собі. 
Хід вправи:
Учасники стоять півколом, достатньо великим, щоб промовцям було зручно виступати. Тренер пропонує кожному учаснику по черзі вийти в центр півкола , привітатися і назвати ім’я, яким його кличуть вдома та розповісти про якусь свою якість, уміння чи талант (наприклад, «Привіт, моє домашнє імя – Дашуля і … я люблю танцювати!», «я вмію стрибати через калюжі» тощо). У відповідь на кожне таке висловлювання всі, хто стоїть у півколі, повинні хором відповісти: «Це чудово!» і одночасно підняти вгору великий палець.

2. Вправа «Правила нашої групи»  (5 хв.).

Мета:  закріпити правила, налаштувати групу на ефективну і комфортну взаємодію.

Матеріали: плакат «Наші правила».

Тренер. Давайте пригадаємо наші правила. Для цього об’єднайтеся у малі групи, кожній  таємно від інших груп я дам 2 правила і через 1,5 хвилини група повинна презентувати ці правила пантомімою. Інші групи, уважно слідкуючи за виразом обличчя та жестами учасників, угадують правило.
3. Вступ. (1 хв).

Мета: ознайомити учасників зі змістом заняття, зацікавити і спонукати до самопізнання.

Тренер. Сьогодні ми поговоримо про любов до себе: з’ясуємо, що означає це словосполучення, за допомогою тесту «Чи любите ви себе?», оцінимо рівень власної любові, усвідомимо значення любові для особистості, дізнаємося, як полюбити себе ще більше. 

4. Вправа «Очікування» (5 хв.).

 Мета: визначення очікувань учасників групи.

Матеріали: плакат «Серце сповнене очікувань».

Хід вправи:
Учасники пишуть на різнокольорових стікерах-серцях чого очікують від заняття, проговорюють по колу свої очікування і приклеюють до серця очікувань.
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5. Інформаційне повідомлення: «Як це любити себе?» ( 7хв.).
Мета: ознайомити учасників з поняттям «Любов до себе».
Чому потрібно вчитися любити себе, і, взагалі, що означає словосполучення «любити себе»? Єдина жива істота, з якою ви проживете разом все своє життя, - це ви самі. Нам потрібно себе полюбити. Все те, що ми з вами намітили розвивати, не може реалізуватися без любові до себе. Любов до себе - найкраща мотивація для самовдосконалення. 

Відмова або нездатність людини «займатися собою» - і є показник його нелюбові до себе.
Любов до себе - це багатогранне поняття, що охоплюють не лише ставлення до себе, але і спосіб життя, звички, вміння зробити себе щасливим. Це своєчасне задоволення своїх потреб - в русі, у відпочинку, у спілкуванні. Це коли людина робить те, що  подобається, коли стає для себе найкращим другом. 
Любов до себе - це повне прийняття себе і своїх недоліків. Коли людина приймає себе, свої індивідуальні особливості, вона набуває сили, і надалі може її використовувати для самовдосконалення.
Любов до себе - це відсутність критичних зауважень на свою адресу. До чого витрачати свою енергію на самобичування й осуд. Набагато корисніше скористатися нею для себе на благо, замінивши критику на схвалення. Важливо підтримувати себе в будь-яких ситуаціях, хвалити себе за будь-які успіхи. 
Ставтеся до себе так, як ви хочете, щоб до вас ставилися ваші близькі. Займайтеся самовдосконаленням і самоосвітою. 
Тренер. А чи любите ви себе? Чи приймаєте себе цілком і повністю з усіма своїми перевагами та недоліками?  Відповісти на це запитання допоможе нам тест «Чи любите ви себе»? 
6. ТЕСТ «ЧИ ЛЮБИТЕ ВИ СЕБЕ?» (10 хв.).

Мета: самопізнання, розвивати навички самодіагностування.
Матеріали: бланки, ручки.
Інструкція:  Дайте відповідь на запитання «Так» або «Ні».
1. Чи почуваєте Ви себе добре таким, яким Ви є?  
2. Чи вважаєте Ви, що Вас переслідують невдачі? 
3. Чи берете до уваги думку інших щодо своїх вчинків? 
4. Чи маєте Ви звичку згадувати колишні розмови і ситуації, щоб зрозуміти, чи правильно ви діяли, чи вірне рішення тоді прийняли ? 
5. Чи ніяковієте Ви, коли Вас хвалять у вашій присутності? 
6. Чи можете Ви довгий час знаходитись насамоті при цьому не відчуваючи дискомфорту?  
7. Чи відчуваєте залежність між матеріальними положеннями і душевними комфортом? 
8. Чи часто відчуваєте острах, що трапиться найгірше? 
9. Чи важко Вам проявити свої почуття до інших? 
10. Чи можете сказати ні людині, яка старша вас за віком чи соціальним статусом? 
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Підрахуйте бали. За кожну відповідь «так» на питання 1, 6 і 10 отримайте 5 балів, за відповіді "ні” на питання 2 , 3, 4 ,5 ,7, 8 і 9 отримайте 5 балів (відповідно за відповіді "ні” і "так” – 0 балів).

35-50 балів. Ви себе любите, тому любите і інших. Це сприяє вашим успіхам і щастю. Дякуючи цьому отримуєте від оточуючих вас людей позитивні стимули, і корабель вашого життя пливе під парусами. Відчуваєте свою необхідність і вважаєте, о життя має сенс, у всякому випадку можете надати їй необхідного індивідуального сенсу. Вмієте оцінювати позитивні якості інших. Відчуваєте себе особистістю з потенційними можливостями.
15-30 балів. Важко сказати, чи любите Ви себе. Напевно Ви рідко думаєте про це. Ви не завжди використовуєте всі свої вміння, звертаючи увагу на свої слабкості, а також на слабкості інших. Це може викликати у Вас хвилину неприязні до самого себе. Можливо Ви не зможете відволіктися від своєї особи і подарувати іншим увагу та любов.
1-10 балів. Ви точно не любите себе. Чекаєте, що з вами станеться найгірше, і зізнайтеся, що ці ваші чекання нерідко збуваються. Бувають миті, коли Ви ненавидите себе і в результаті приймаєте помилкові рішення. Прийшов час змінитися. Поміркуй про це!
7. Вправа «Гімн самому собі або Декларація самоцінності» (30 хв.).

Мета: усвідомлення учасниками своєї цінності і значущості, підвищення самооцінки.

Матеріали: декларації.

Хід заняття :

Учасники сидять в колі. Під тихий музичний супровід кожен по черзі зачитує Декларацію самоцінності, яку попередньо підготував вдома.  

Запитання для обговорення:

· З якими труднощами під час підготовки до заняття ви зіткнулися і як їх вирішили?

· Які почуття вас переповнювали, коли читали свій гімн?

· Що нового про себе та інших ви дізналися під час виконання цієї вправи ?

8. Вправа «Як я люблю самого себе» (15 хв.).

Мета:  розвиток позитивного самосприйняття, вміння любити себе.
Хід вправи:
Учасники повинні письмово проаналізувати, як часто вони почуваються незадоволеними собою і коли відчувають любов до себе. Яке ставлення до себе переважає частіше. 

Учасники стають в коло, беруться за руки і кожен по черзі проаналізувавши запитання вголос говорить: «Я люблю себе за...».

Запитання для обговорення:
— Чи легко сказати: «Я люблю себе»? 

— Чи часто ви говорите це собі?
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· Що ви відчували, коли стояли у колі?
· Що нового ви дізналися про своїх товаришів?
11.  Підсумки заняття.   ( 7 хв.).
Мета: встановлення зворотного зв’язку.

Хід вправи: кожен учасник висловлює своє уявлення про те, що відбувалося з ним і групою, відповідаючи на запитання:
· Як ви зараз почуваєтеся ?
—  Що нового, важливого ви дізналися на сьогоднішньому занятті?

· Які вправи чи події були, на ваш погляд найважливішими? 
12.  Вправа «Очікування» (3 хв.).
Мета: з’ясувати чи справдилися очікування учасників
Матеріали:  плакат «Серце сповнене очікувань».

Тренер.  Згадайте, про що ви написали на початку нашого заняття на серцях. Підійдіть до них і розкажіть, чи справдилися ваші очікування ?

Домашнє завдання:  Виберіть для себе афірмацію (одну або декілька). Проговорювати афірмації потрібно 15 разів зранку й 15 разів ввечері кожного дня протягом тижня до наступного заняття.
Додаток №1
Корисна інформація

Афірмації - це «мікропрограми» - стислі позитивні вирази, які здатні притягнути в наше життя приємні і добрі обставини, дарувати нам гарний настрій і покращувати здоров'я. 

Увага! Використовувати твердження необхідно в теперішньому часі, позитивно і систематично.

Афірмація прийняття
Теми: вдячність, віра в себе, друзі, криза, любов, мета, надія, оптимізм, пригніченість, розчарування 
Вся мудрість, яка потрібна мені для прийняття правильних рішень, доступна мені. Я люблю себе і приймаю себе.
Я вільно дарую любов оточуючим і отримую любов від них.
Мене оточують чудові люди, які збагачують моє життя.
Всесвіт веде мене до мого Найвищого Блага. 
Віра, надія, любов - основа мого життя 
Теми: віра, здоров'я, любов, надія, оптимізм 
Я - джерело сили та оптимізму.
Моє тіло пружне та здорове.
Моє серце повне вдячності та любові.
Віра, надія та любов - основа мого життя 
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Я - це Успіх! 
Теми: Благо, віра в себе, надія, реальність, страх, тривога.

Я вірю в мудрий і повний дарів Всесвіт.
Я вірю в безмежність життя і вічність творіння.
Я вірю в добро!

Я – це Добро!
Теми: Благо, віра в себе, бажання жити.
Любов і Благо приємним потоком входять в моє життя.
Любов і Благо випромінює моє серце.
Кожну мить, кожною думкою я творю унікальне життя.
Бо я знаю, що насправді:
Я, <власне ім'я>,- це Добро!
Я, <власне ім'я>,- це Любов!
Я, <власне ім'я>,- це Успіх! 
Афірмація впевненого початку дня 
Теми: Благо, гармонія, ранок, спокій, щедрість 
Сьогодні Всесвіт відкривається переді мною і дарує мені шанси, якими я обов'язково скористаюсь.
І я, <власне ім'я>, перше що зараз зроблю, це посміхнусь і скажу: "Дякую!"
Я, <власне ім'я>, перше що зараз уявлю, це гарний та успішний день.
Бадьорість, Впевненість та Радість Творіння яскравим потоком вливаються в моє життя.   Моє тіло здорове, бадьоре і сповнене гармонії.
Сьогодні буде вдалий день, все складеться добре!
Заняття 12 «Я поважаю себе»

Мета: розвивати навички самоаналізу, виховувати в учнів самоповагу та впевненість, повагу до думки співбесідника; формувати адекватну самооцінку.
Хід заняття:
1. Привітання. Вправа «Знайомство» (5 хв.).
Мета: розвивати уміння самоаналізу, формувати почуття самоповаги, самовпевненості, значущості.
Тренер. Знайомство сьогодні ми проведемо таким чином: кожен учасник по колу називає своє ім'я, а потім додає характеристику, що починається з тієї самої літери, що й ім'я, супроводжуючи це рухом, який відтворює названу характеристику.

2. Вправа «Правила нашої групи» (5 хв.).

Мета: закріпити правила, налаштувати групу на творчу й ефективну взаємодію.

Матеріали: плакат «Наші правила».
—  Що ми завжди робимо на тренінгу після «Знайомства»?
Так, ми повторюємо наші правила. Пригадайте їх.(Учасники повторюють правила).
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3. Вступ
Тренер. Тема нашого заняття «Я поважаю себе». Що таке самоповага, з чого вона складається, на чому ґрунтується і що передбачає? На занятті ми далі говоритимемо про те, в чому виявляється міра самоповаги і яку має цінність в житті людини.

4. Очікування. Вправа «Ваза з фруктами » (5 хв.).
Мета: визначити і сформулювати очікування учасників тренінгу.

Матеріали:  плакат «Ваза очікувань».
Хід вправи:

 Свої очікування від заняття учасники записують на картках-фруктах, які потім клеять  на плакаті «Ваза очікувань».
5. Мозковий штурм «У чому полягає суть самоповаги?» (7 хв.).

Мета: актуалізувати знання і досвід учасників стосовно самоповаги

Хід вправи:

Тренер пропонує учасникам обговорити в колі  питання - «У чому полягає суть самоповаги?»  Всі варіанти відповідей занотовуються на великому аркуші паперу. Після відповідей учасників тренер робить висновок: самоповага – це усвідомлення людиною своєї власної суспільної цінності як особи, що має індивідуальні риси, гідні уваги інших. 

6. Інформаційне повідомлення « Що означає поважати себе ?» (10 хв.).
У своїй діяльності людина виявляє певне ставлення не тільки до суспільства та інших людей, а й до себе. Навіть приймаючи рішення відносно самої себе, вона розв’язує певні суперечності, що потребують морального регулювання. 
Так, у вільний час людина може займатися спортом, якою-небудь грою, різними справами тощо. Що саме вона обере, залежатиме від її ставлення до себе тобто її самоповаги.
Повага до себе ґрунтується на розумінні реальної цінності будь-якої особистості як найдовершенішої істоти. За висловом М. Горького, бути людиною на землі – чудова посада. Але бути людиною не означає тільки народитися, - нею треба стати. 
Важливою складовою частиною поваги до себе є гордість бути людиною – з її здатністю до благородних учинків, тонких почуттів і глибоких думок. Крім сфери свідомості, повага до себе включає й вимогу практичної реалізації в собі справді людських рис у сфері праці, спілкування та пізнання.
 Самоповага передбачає розвиток своєї індивідуальності, вироблення світогляду і системи цінностей, визначення свого місця в житті, піклування про розумовий, фізичний, моральний та естетичний розвиток. Повага до себе – багатогранна.
 Вона означає: 
• мати свої погляди на речі та явища навколишнього світу, бути впевненим у їхній істинності та готовим відстоювати їх як такі, що виправдали себе практично (людина без переконань або така, що нездатна їх виробити, принижує себе); 
• брати участь у суспільній праці, бо тільки в діяльності здобувається повага до себе оточуючих, суспільства; 
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• прагнути сформувати в собі кращі якості, пам’ятати, що кожний особисто відповідальний за рівень свого розвитку та використання власних можливостей. 
Нерозуміння сутності особистих цінностей, неувага до розвитку кращих людських якостей призводить до хибних форм самоствердження – до однобічного, отже, потворного розвитку, що пригнічує здібності.
 Міра самоповаги виявляється також вимогливістю до себе: чим вимогливіша до своєї поведінки людина, тим більше вона поважає себе.
 Реалізується вимогливість до себе в процесі самовиховання – свідомого і цілеспрямованого розвитку в собі найбільш цінних якостей і потреб.

Неповага ж людини до самої себе виявляється в її невимогливості до себе, у намаганні утверджувати себе засобами, які аж ніяк не прикрашають: запереченням традиційних форм поведінки, екстравагантністю зовнішнього вигляду і мови, навіть пияцтвом та хуліганством. 
Запитання для обговорення:
1. Повагу до себе можна назвати здоровим егоїзмом?
2.  Про яку людину говорять, що вона поважає себе? З чого це видно? 
3. Про яку людину говорять, що вона не поважає себе? З чого це видно? 

7. Вправа «Хороші і погані вчинки»   (25 хв.). 
Мета: усвідомити зв'язок між вчинками і самоповагою, продовжити знайомити учасників із поняттям «самоповага» , виявити зв'язок самоповаги зі взаємоповагою.

Хід вправи:

Учасників об'єднують у дві підгрупи. Кожній підгрупі тренер дає аркуш ватману,  маркери і папір А4. Завдання першої групи - написати якомога більше вчинків, які дозволяють людині поважати себе. Відповідно - завдання другої - написати якомога більше вчинків, через які людина втрачає повагу до себе.

Учасники кожній групи обирають собі писаря, функція якого занотувати все, що напрацює група, хронометриста, завдання якого - слідкувати за часом і спікера, який буде презентувати роботу всієї групи. За бажанням, кожна група може підкріпити слова малюнками відповідних вчинків. Спікери по черзі презентують результати роботи своєї групи.

Запитання для обговорення:
•    Чи виникали у вас труднощі під час виконання завдання, якщо так, чи справилася група з ними?

•    Чи існує зв'язок між вчинками і самоповагою, самоповагою і взаємоповагою ?  

 •   Чому так важливо поважати себе?

Інформація для тренера. Дуже важливо звернути увагу на те, що у кожного є вибір між тими і іншими вчинками, але кожен раз, вибираючи ту чи іншу поведінку, ми набуваємо або втрачаємо повагу до себе.
8. Вправа «Я - людина, що заслуговує на повагу !» (15 хв.). 
Мета: розвиток навичок самоаналізу та самоповаги, формування адекватної самооцінки.
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Інструкція: Вам необхідно відповісти на запитання: «Чому я заслуговую на повагу?» Намалюйте коло, в центрі якого зобразьте свій портрет, який підпишіть своїм ім'ям. Під портретом напишіть всі свої чесноти, все хороше, що Ви про себе знаєте.
Запитання для обговорення:
-    Чи легко було визначати свої сильні сторони?
-    Чи допомогло вам виконання цієї вправи краще пізнати себе та інших учасників?
-    Які висновки для себе ви можете зробити, проаналізувавши особистісні риси характеру?

9.    Вправа «Активатор 3-2-1»   ( 7 хв.).
     Мета: дати можливість учасникам групи подумати й проаналізувати знання і досвід набутий у групі під час спільної діяльності. 

Хід вправи:

 
Учасники записують на аркуші паперу 3 ідеї, які вони будуть використовувати, 2 - нових повідомлення, які щойно отримали на занятті і 1 - дію, котру виконають «тут і зараз».

10.  Вправа «Очікування» (3 хв.).

Мета: з’ясувати чи справдилися очікування учасників

Матеріали:  плакат «Ваза очікувань».
Тренер. Згадайте, про що ви написали на початку нашого заняття на фруктах. Підійдіть до них і якщо ваші очікування справдилися перемістіть їх у вазу.                    
Домашнє завдання: підготуватися до дискусії на тему «Що таке краса . Еталон краси.»
Заняття 13 «Я приймаю себе».

Мета: ознайомити учасників із значенням зовнішності в житті людини,  навчити умінню дивитися на себе очима інших людей, без оцінок сприймати своє тіло та зовнішність, розвивати навички самоаналізу, здатність висловлювати свої почуття, формувати почуття самоповаги та впевненості у собі.
Хід заняття:

1. Вправа «Знайомство-представлення» (10 хв.).

Мета: розвивати у підлітків навички самопредставлення, створити в групі доброзичливу атмосферу.

Матеріали: аркуші паперу формату А4, кольорові олівці, фломастери.

Хід вправи:
Учасники сидять у колі. Тренер повідомляє їм про те, що кожен зараз по колу назве своє ім’я і представе свою візитну картку. Тренер зауважує, що визитною карткою може бути пісня, вірш афоризм, девіз, малюнок, розповідь про себе, тощо.
Учасники, якщо це необхідно, пояснюють свій вибір. Тренер може допомогти учасникам провести пояснювальну роботу.
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2.  Вправа «Правила нашої групи»  ( 3 хв.).

Мета:  повторити правила роботи групи, формувати відповідальне ставлення учасників до участі в тренінгу, налаштувати групу на ефективну і комфортну взаємодію.

Матеріали:  плакат «Правила нашої групи».

Хід вправи: учасники згадують і по колу називають прийняті правила роботи в групі, пояснюють їх зміст і значення для ефективної роботи та функціонування групи.

  3.   Вступ (1 хв.).

Тренер. Тема нашого заняття - «Я приймаю себе». Сьогодні ми з вами поговоримо про зовнішність та її значенняв житті людей, з’ясуємо для себе що ж таке краса і який її еталон, дізнаємося чи пов’язані між собою зовнішність і риси характеру та навчимося позитивно сприймати своє тіло.

  4. Очікування .  Вправа «Їжачок»  (5 хв.).
Мета: визначення сподівань та очікувань учасників щодо заняття.
Матеріали:  плакат з малюнком їжач​ка, фрукти-стікери, ручки.
Хід вправи: тренер просить учасників подумати і відповісти  чого вони очікують від заняття. Свої сподівання учасники записують на фруктах-стікерах, зачитують і приклеюють на плакаті біля їжачка у нижній його частині. 

5. Інформаційне повідомлення «Значення зовнішності в житті людини» (5хв.) .
Мета: ознайомити учасників із значенням зовнішності в житті людини, зясувати для кого зовнішність має найбільше, а для кого – найменше значення, визначити  вплив приємної зовнішності на успіх в житті. . 
Усім відомий вислів: «Зустрічають по одягу, а проводжають по розуму!». Безумовно, перша думка про нового знайомого складається з його зовнішньому вигляду. Насамперед перехожий зауважує в оточуючих людях те, що видно неозброєним поглядом: ставлення людини до самої себе (як людина стежить за собою і своїм зовнішнім виглядом), рівень її культури (як людина веде себе по відношенню до оточуючих людей, предметів), і, навіть, настрій, з яким вона проходить повз іншу людину.

Люди оцінюють це на рівні підсвідомості. Але наскільки важлива ця оцінка? Всім відомо, що перше враження про людину сильно впливає на розвиток відносин між цими людьми надалі. Перше враження можна зробити лише один раз, тому ми так намагаємося добре виглядати.

Відомо, що найбільше значення має зовнішність в наш час для підлітків та молоді. Найменше зовнішність хвилює маленьких дітей, через відсутність досвіду спілкування, а також літніх людей, які не зациклені на ній. 

Необхідно відзначити, що неважливо якою зовнішністю нагородила природа, вся суть в тому, як ви себе подасте: природна краса може програти яскравій привабливості, привабливості і харизмі. Зовсім не обов'язково мати правильні риси, щоб зачарувати оточуючих. 

Не забувайте також і те, що постійне ниття через незадоволення своєю зовнішністю, комплекси тільки відштовхнуть людей, безсумнівно, ви можете знайти позитивні риси у собі і підкреслити їх. 
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Подумайте і про те, з ким вам приємніше перебувати? Кожному з нас хочеться бачити поруч із собою привабливу людину. Це цілком природно, бо все в природі прагне до гармонії, симетрії та краси. 

Чи має значення зовнішній вигляд в роботі, навчанніі? Так, звичайно! Охайна, стильно одягнена людина викликає більше довіри  у людей: брудні обшарпанці насторожують, таких ми намагаємося триматися осторонь. Коли людина добре виглядає, вона і відчуває себе впевненіше, і її успішність очевидна для всих.

Отже, як кажуть, гарна людина красива у всьому, при цьому краса - це поєднання ваших внутрішніх якостей і зовнішньої привабливості, тому стежити за своїм виглядом дуже важливо. 
Запитання для обговорення:
· Яку людину ми називаємо красивою?

· Чи має зовнішність значення в житті людини ?

6.    Дискусія «Що таке краса . Еталон краси.» (15 хв.).

Мета: навчити учнів умінню обгрунтовано дискутувати, наводити вагомі аргументи на захист своєї позиції, розмірковувати принципово, щиро, невимушено, поважати опонента і його погляди; розвивати навички ефективного спілкування, формувати впевненість у собі, створити рівні умови для всих учасників. 
Матеріали: додаток №1 – роздруковка теми і запитань дискусії, додаток №2 – уривок з роману І. Єфремова «Лезо бритви»
Хід дискусії:

Тренер проводе дискусію в три етапи: на першому – відбувається зацікавлення учнів проблемою дискусії, на другому – власне дискусія, на третьому – підсумовування і формулювання висновків.

Питання для обговорення:

1. Що таке людська краса?

2. Що таке зовнішня і внутрішня краса?

3. Що таке критерії краси, чи існують критерії краси і від чого вони залежать?

4. Які еталони краси ви знаєте? Чи змінювалися еталони? Наведіть приклади.

5. Завершіть речення: красива людина – це….

Тренер підводить підсумки дискусії.

Інформація для тренера. Головну роль у забезпеченні ефективності дискусії відіграють правила  ведення дискусії  та підготовка учасників до неї. 

Доцільно на попередньому занятті дати домашнє завдання учасникам підготуватися до дискусії. Творча ініціатива тренера, рівень підготовки та активність учасників мають вирішальне значення. 
Мети дискусії буде досягнуто тільки за умови дотримання всіма її учасниками таких правил роботи - чітке визначення змісту понять, термінів і категорій, які використовуватимуть учасники дискусії; обов'язкове обгрунтування власної позиції; можливість відкритого висловлювання своїх думок і шанобливе ставлення до опонентів та їхніх поглядів. 
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7. Вправа «Лист-послання» (15 хв.).
Мета: навчити умінню дивитися на себе очима інших учасників, формувати толерантне відношення до інших, адекватне самосприйняття та позитивну самооцінку.

Матеріали: аркуші паперу формату А4, кольорові олівці, фломастери.

Хід вправи:

На аркушах паперу вгорі пишуться імена учасників тренінгу і передаються по колу. На кожному аркуші – одне ім’я. Перший учасник пише в кінці аркуша що йому подобається в зовнішності адресата, загортає низ листа та віддає його своєму сусіду справа, другий пише і віддає третьому і так далі. Коли всі учасники напишуть і послання прийде до адресата, він ознайомлюються з його змістом, але не критикує і не ставить під сумнів написане.
Запитання для обговорення:

·  Що ви відчували, коли описували зовнішність ваших товаришів?

·  Які почуття переповнювали вас, коли ви отримали послання і ознайомилися з їхнім змістом?

·  Що вас здивувало і які висновки для себе ви зробили?

8. Вправа «Гарячий стілець» (35 хв.).

Мета:  навчити без оцінок сприймати своє тіло та зовнішність, формувати позитивне , відповідальне відношення до себе та оточуючих, сприяти підвищенню самооцінки «першого».

Матеріали: таблички частин тіла, рис обличчя, вільний стілець.

Хід вправи:

І етап:

1. Вибирається учасник (далі «перший») за бажанням на гарячий  стілець.

2. Кожен з учасників по черзі називає одну , на його думку, красиву частину тіла (крім частин тіла можна обирати рису обличчя )  «першого», і … «стає» нею. Вони не повинні повторюватися.

3. «Перший» моделює ( ранжирує ) у просторі рейтинг характеристик.

Після цього знову дивиться на них і якщо потрібно, вносить корективи.

ІІ етап:

1. Слово надається частинам тіла (рисам обличчя). Чи все їх влаштовує в цьому розподілі? Вони обґрунтовують свою значимість для «першого».

2. «Перший» знову при бажанні змінює простір рейтингу.

3. «Перший» дякує своїм частинам тіла.

ІІІ етап:

1. Проводиться аналіз почуттів «першого» та частин тіла (рис обличчя).
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Запитання до «першого»:

· Які в тебе виникали почуття на першому етапі вправи, коли ти почув і побачив вибір «частин тіла»?

· Що ти відчував і якими мотивами керувався, коли створював свій рейтинг характеристик?

· Що ти відчував, коли змінював свій рейтинг характеристик після обговорення з «частинами тіла»?

Запитання до «частин тіла»:

· Чи комфортно ви почувалися в цій ролі?

·  Що ви відчували  під час того, як «перший» створював свій рейтинг ?

· Чи були ви згодні  з його оцінкою?

· Чи змінився рейтинг і ваше місце в ньому після обговорення і захисту кожної «частини тіла» «першого»? 

· Який рівень вашого задоволення від нинішнього рейтингу у відсотках?

ІV етап:

1. Тренер виводить з ролей  всіх учасників.

2. Проводиться загальне обговорення вправи.

Запитання для обговорення:

· Наскільки людина добре знає і вірно оцінює себе?

· Які висновки  ви зробили  про  тілесний образ  «Я»?  

Інформація для тренера. Тренер підводить учасників до висновка про значимість усіх частин тіла, про цілісність та необхідність прийняття свого тілесного образу «Я».

Тренер підводить підсумок. Отже, при оцінці своєї зовнішності, головне – це власний позитивний погляд на себе. Ви, ваша зовнішність є цінністю. Вам ніхто не потрібний, щоб підтвердити це.

9. Мета: Підсумки заняття. ( 7 хв.).
Мета: встановлення зворотного зв’язку.
Хід вправи: кожен учасник висловлює своє уявлення про те, що відбувалося з ним і групою, відповідаючи на запитання:

—  Що нового ви дізналися на сьогоднішньому занятті?

· Які вправи, на ваш погляд, були найцікавішими? 
 10. Вправа «Очікування» (3 хв.).

Мета: з’ясувати чи справдилися очікування учасників

Матеріали:  плакат «Їжачок».

Тренер.  Згадайте, про що ви написали на початку нашого заняття на фруктах-стікерах. Підійдіть до них і, якщо ваші очікування справдилися, прикріпіть їх на колючки їжачка.
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Домашнє завдання: виконайте вдома вправу «Дзеркало».  (Додаток 3).

                                                                                                                            Додаток № 1

Дискусія на тему 

«Що таке краса. Еталон краси.»

Питання для обговорення:

1. Що таке людська краса?

2. Що таке зовнішня і внутрішня краса?

3. Що таке критерії краси, чи існують критерії краси і від чого вони залежать?

4. Які еталони краси ви знаєте? Чи змінювалися еталони? Наведіть приклади.

5. Завершіть речення: красива людина – це….
                                                                                          Додаток № 2
Уривок з роману І. Єфремова «Лезо бритви»

… Краса – це вища ступінь доцільності, ступінь гармонійного відповідності та поєднання суперечливих елементів у всякому пристрої, у всякій речі, всякому організмі. А сприйняття краси не можна ніяк інакше собі уявити, як інстинктивне. 
                                                                                                              Додаток № 3

Домашнє завдання.

Вправа «Дзеркало» (5 хв.)    

Мета:  без оцінки прийняти свою зовнішність, формувати позитивне ставлення до себе, підвищити рівень впевненості в собі.
Учаснику необхідно стати перед дзеркалом, щоб бачити себе у повний зріст. Спокійно кілька хвилин постояти перед ним, дивлячись собі в очі, а потім проговорити, звертаючись до себе: «Я люблю тебе, (ім’я) такою (таким), яка  (яким) ти є!  Я приймаю себе! Я люблю і приймаю свою шкіру, свою фігуру. Я – вродлива (вродливий)! » Після цього 1 хвилину постояти, уважно вдивляючись собі в очі. Необхідно подивіться на себе відкрито, лагідно, довірливо та тричі повторити: «Я люблю і приймаю своє тіло. Я люблю себе такою (таким), якою (яким) я є!».

Заняття 14 «Секрети саморозвитку і самовдосконалення».

Мета: ознайомити учасників із процесом самовдосконалення, його видами, умовами та значенням для життя і діяльності людини; навчити бачити не лише негативне, а й  позитивне значення невдач та помилок, розвивати навички самоаналізу та конструктивного ставлення до проблемної ситуації, що відбулася в минулому; сприяти формуванню позитивного сприйняття себе та інших учасників.
Хід заняття:
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1. Вправа «Знайомство» (10 хв.).
Хід вправи:

Учасники об'єднуються в пари, беруть інтерв'ю один в одного (ім'я, хобі, улюблене місце відпочинку, мрія). Після цього слід «сфотографувати» свого партнера (намалювати його портрет лівою рукою). Тривалість виконання 6 хв. Після презентації всі бланки прикріплюють у куточку кімнати для створення фотоальбому групи.

Запитання для обговорення:

- Які почуття виникали у вас, коли ви розповідали про партнерів та коли ви  слухали розповідь про себе?

2. Вправа «Правила нашої групи» ( 3 хв.). 
Мета: повторити правила, налаштувати групу на ефективну і комфортну взаємодію.
Матеріали: плакат «Правила нашої групи». 

Інструкція: Сядьте  в коло, пригадайте  та повторіть правила  за якими будете працювати на занятті.
3. Вступ. Тема сьогоднішнього заняття – «Секрети саморозвитку та самовдосконалення». Сьогодні ми з вами поговоримо про те, що являє собою самовдосконалення, які його види, мотиви, у чому воно заключається і для чого потрібне? Поговоримо про методику самовдосконалення та закріпимо теорію практикою, виконавши цікаві вправи.

4. Вправа «Очікування» (5 хв.)
Мета: навчити учасників визначати власні очікування і визначити мету заняття.

     Матеріали: плакат «Корзина очікувань».
Хід вправи:
Тренер пропонує учасникам висловити очікування від сьогоднішнього заняття. Це можуть бути 2-3 речення, які учасники записують на невеличких аркушах паперу, а потім зачитують по колу. Після того, як учасники озвучать свої очікування, тренер пропонує прикріпити аркушики в нижню частину плакату «Корзина очікувань».

5. Інформаційне повідомлення «Сутність та значення для людини процесу самовдосконалення».( 6 хв.).

Мета: ознайомити учасників із процесом самовдосконалення, його видами, умовами та значенням для життя і діяльності людини.
Кожен день людина чому-небудь вчиться і вдосконалюється. Для будь-якої поважаючої себе людини самовдосконалення – природний процес. У чому ж воно заключається і для чого потрібне?

Самовдосконалення – це постійний, безперервний розвиток особистості. 
І відбувається він як природним шляхом – людина вчиться, змінюється і розумнішає протягом життя, отримуючи досвід з ситуацій, які з нею трапляються, так і за допомогою самої людини – вона читає книжки, бажаючи отримувати знання, черпає мудрість зі спілкування з іншими людьми, постійно прагне до самовдосконалення і відточення людських якостей і навиків, поглядів. 
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Які ж є види самовдосконалення? 

· За змістом самовдосконалення буває моральне, розумове, фізичне, естетичне й професійне. 
· Людина все життя прагне до самовдосконалення – як морального, духовного і естетичного, так і фізичного, та професійного, і ніколи не припиняє працювати над собою.

· За формою організації буває індивідуальне і групове.
· За довжиною у часі- коротке, середнє, постійне.
Серед  мотивів  самовдосконалення вирізняють(виділяють) – ідеї переконання, інтерес, любов, честолюбство, стимули і потреби.
Правда, стимули у кожної людини для саморозвитку можуть бути різними. Хтось може відстоювати свої ідеї та переконання, вважаючи самовдосконалення невід’ємним від існування людини процесом, для когось це спосіб довести щось комусь. 
У будь-якому випадку, розвиток особистості, кроки до підвищення рівня інтелекту, умінь та відшліфування моральних якостей, духовності завжди допомагатимуть людині досягати успіху у житті, поваги оточуючих, вершин у кар’єрі, жити в достатку. Але найчастіше поштовхом до самовдосконалення і роботою над собою є усвідомлення своєї не ідеальності і необхідності досягти свого ідеалу. 

Необхідними умовами самовдосконалення є самоаналіз, який виявляється у формі самоспостереження та порівнянні себе з собою у минулому та себе з іншими людьми та розробка програми самовдосконалення.

Отже, незалежно від того чи ви навчитеся грати в шахи, чи вивчите нову мову – у будь-якому випадку це буде самовдосконалення. І так чи інакше, у житті вам може знадобитися все, що завгодно. Тому, кожному з нас варто прагнути до більшого і працювати над собою, без цього неможливо бути успішним.

6. Вправа  «На шляху до самовдосконалення»  (30 хв.).

Мета: розвивати навичку самоаналізу та групового аналізу негативних якостей (рис характеру) особистості; сприяти відкритому конструктивному обговоренню негативних рис характеру всіх учасників тренінгу.

Матеріали: аркуші паперу формату А4, ручки.
Хід вправи:

Учасники сидять у колі . Вправа виконується в три етапи.

І етап. 

Інструкція: За 1 хвилину напишіть на аркуші одну свою якість (рису характера), яку вам хотілося б у собі виправити.
ІІ етап. 

Інструкція: Об’єднайтеся у підгрупи по п’ять чоловік за допомогою речення «Я хочу і буду самовдосконалюватися». Обміняйтеся своїми аркушами і протягом 8 хвилин в ході конструктивного обговорення доповніть кожен аркуш ще 1 якістю (рисою характера), яка вам не дуже подобається одне в одному. 

ІІІ етап. На цьому етапі  проводиться загальне обговоренняі та здійснюється аналіз якостей (рис характеру) кожного учасника групи.
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Запитання для обговорення:
· Чи згодні ви з думкою товаришів щодо ваших негативних рис характеру ? Чому?

· Чи складно вам було конструктивно критикувати своїх товаришів? Чому?

· Чи були риси характеру які повторювалися в різних групах? Про що це свідчить?

Інформація для тренера. Вправа має бути виконана в досить м’якій, толерантній формі, щоб не образити жодного з учасників групи, щоб у кожного виникло бажання виправити свої негативні риси характеру на позитивні і стати кращим та самовдосконалюватися.

7. Вправа «Всі - дехто - тільки Я» (7 хв.).
Мета: зняти напругу та втому, підняти настрій, активізувати увагу; розширення уяви про особисту індивідуальність.

Матеріали: стільці.

Хід вправи:

Група обирає ведучого. Учасники сидять у колі. Ведучий промовляє фразу. Всі, кого вона стосується, піднімаються і міняються містами. 

Підніміться і поміняйтеся місцями ті:

· хто сьогодні встав о 6 ранку
· у кого зараз гарний настрій
· всі у кого добре серце
· у кого блакитні очі
· хто любить спілкуватися з друзями
· хто любить побути наодинці із собою
· хто любить веселитися…
Запитання для обговорення:
· Згадайте, коли піднялося найбільше учасників?
-    Що вас об'єднало?

· Коли піднялося найменше учасників? Що це значить?
8. Інформаційне повідомлення «Невдача й помилка як стимул до саморозвитку» (6 хв.).

Мета: ознайомити учасників із позитивним та негативним значенням невдач та помилок.
Помилка чи невдача часто справляє позитивний ефект на подальшу діяльність людини: спонукає її докладати більше зусиль, сприяє набуттю досвіду тощо.
Але невдача може й негативно впливати на мотивацію діяльності. Часто людина не наважується розпочати чи продовжити діяльність, бо боїться припуститися помилки та зазнати невдачі. Такий стиль поведінки особливо характерний для людей, які прагнуть у своїй діяльності уникнути невдачі. Вони хворобливо сприймають кожну поразку чи промах, вважаючи (й часто цілком безпідставно), що невдача — це свідчення їх безпорадності й відсутності здібностей.
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Дуже важливо сприймати свої невдачі та помилки як необхідний компонент навчання й розвитку. Слід усвідомити, що аналізуючи причини невдач і працюючи над своїми помилками, ми можемо вдосконалити свої здібності.
Все залежить від нас самих, адже можна отримувати безліч невдач і припускатися багатьох помилок, але не вчитися на них. Коли людина не вдається до ретельного аналізу своїх помилок та недоліків, коли не змінює методів своєї роботи, то користі від таких невдач і помилок буде мало. Значно краще, коли ви не лише аналізуєте помилки та причини невдач, а й виробляєте нову стратегію, виконуєте систему вправ, спрямованих на усунення недоліків і розвиток певних навичок та здібностей.
Людина повинна прагнути до того, щоб час від часу влаштовувати собі випробування, й бути вдячним тим обставинам, коли така нагода трапляється. Адже кожна невдача — це стимул для саморозвитку, це можливість вдосконалювати свої здібності та змінитися на краще.
Після невдачі, відчувши, що щось не так, людина більшою мірою схильна змінювати свій стиль і методи роботи. Поразка спонукає міркувати над тим, як оптимізувати свою діяльність і вдосконалювати певні здібності та навички.

9. Вправа «Корисна помилка» (15 хв.).
Мета: оволодіти навичками самоаналізу та конструктивного ставлення до проблемної ситуації , що відбулася в минулому; прийняття себе.

Матеріали: таблиця.

Хід вправи:

Вправа проводиться в два етапи. 

І етап. 

Інструкція: Подумки поверніться в своє минуле, згадайте якусь ситуацію, в якій ви були неуспішними, але подивіться на цю ситуацію з позиції зверху чи збоку. 

ІІ етап. 

Інструкція: Проаналізуйте ситуацію, поміркуйте і запишіть, яка користь від цієї невдачі, чому вона навчила вас і які висновки ви зробили зі своїх помилок і заповніть таблицю.

	№
	Ситуація
	Чому виникла ця ситуація ?
	Які висновки я зробив  (зробила)

	
	
	
	


Запитання для обговорення: 

· Яку користь можна винести з невдачі?

· Які висновки ви зробили зі своїх помилок?

10.    Підсумки заняття.   ( 7 хв.).
Мета: встановлення зворотного зв’язку.
«59»

Хід вправи: 
Кожен учасник висловлює своє уявлення про те, що відбувалося з ним і групою, відповідаючи на запитання:

—  Що нового і корисного для себе ви дізналися на сьо​годнішньому занятті?

· Які вправи, на ваш погляд, були найцікавішими? 
11.   Вправа «Корзина очікувань»  (3 хв.).
       Мета: з’ясувати чи справдилися очікування учасників. 

 Матеріали: плакат "Корзина очікувань"
Інструкція: підійдіть до плакату «Корзина очікувань» і, якщо ваші очікування справдилися , переклейте свій стікер в корзину.

Заняття 15.  «Я – відповідальна людина»

Мета: навчити сприймати рішення не лише як завершення подій, а й як початок нового ланцюга вчинків, усвідомлювати та використовувати внутрішній потенціал для прийняття відповідального рішення; допомогти учасникам пізнанти себе, підвищити самооцінку; розвивати вміння долати життєві труднощі, приймати себе як неповторну особистість; сприяти виробленню в учасників адекватних життєвих цілей та усвідомленню можливостей їх реалізації.
Хід заняття:
1. Вправа «Привіт» (5хв.) 
Мета: створення позитивного емоційного фону, підвищення згуртованості групи, внесення в сумісну роботу елементу дружніх стосунків. Мобілізація уваги учасників.

Хід вправи: почніть, будь ласка, ходити по кімнаті. Я пропоную вам привітатися з кожним із групи за руку і при цьому сказати: «Привіт! Як твої справи?» Говоріть тільки ці прості слова і більше нічого. Але в цій вправі є своє, дуже важливе правило: вітаючись з одним із учасників, ви можете звільнити свою руку тільки після того, як іншою рукою почнете вітатися ще з кимось. Іншими словами, ви повинні постійно тримати контакт з одним із учасників групи.

Запитання для обговорення:

· Яке враження на вас справила вправа?

· Що ви відчували, коли віталися?

2. Вправа  «Правила нашої групи» (7 хв.)
Мета: повторити правила, налаштувати групу на продуктивну і комфортну взаємодію.

Матеріали:  плакат «Правила нашої групи».
Хід вправи: учасники об’єднуються у чотири групи проговорюючи пори року, і сідають у коло. Кожна група одержує картку з формулюванням двох з прийнятих правил. Учасникам необхідно пригадати вірш або крилатий вислів, що відповідає змісту прийнятих групою правил. 
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3. Вступ.

Мета: ознайомити учасників зі змістом заняття, зацікавити і спонукати до самопізнання.
Тренер. Тема заняття – «Я – відповідальна людина». На сьогоднішньому занятті ми познайомимося з поняттям «відповідальність», дізнаємося про різні види відповідальності, зясуємо рівень своєї відповідальності; навчимося приймати відповідальність як власну особистісну рису, проведемо самоаналіз та пізнаємо себе.
4. Очікування  ( 5 хв. ).
Мета: визначити і сформулювати очікування учасників тренінгу.

Матеріали : плакат «Ваза з квітами»
Хід вправи:

 Кожен отримує стік, вирізаний у формі квітки. На ньому учасники записують свої очікування від тренінгу . 

Діти по колу зачитують свої очікування і по черзі приклеюють «квіти» до стебел, формуючи букет у вазі.
5. Притча «Про короля Альфреда і пироги» (15 хв.). 
Мета: представити неупереджене бачення відповідальності.          
	        «Англійське військо на чолі з королем Альфредом зазнало поразки у кількох битвах з датськими загарбниками. Воїни, шукаючи порятунку, розбіглись у різні сторони. Сам Альфред переодягнувся пастухом і кілька днів блукав по лісу.

        Нарешті він дістався хатини, де мешкали лісоруб з дружиною. 
На той час Альфред дуже зголоднів. Він постукав у двері, попросив повечеряти і трохи перепочити.

         Дружина лісоруба не впізнала короля. Вона пошкодувала пастуха і погодилась нагодувати його. „Заходь, - сказала вона, - Я саме печу пироги. Зараз мені потрібно видоїти корову, а ти доглянь за пирогами. Я повернуся і ми разом повечеряємо”.

Альфред подякував жінці і погодився доглянути за пирогами. Дружина лісоруба пішла, а Альфред дивився на вогонь і згадував свою поразку на полі битви. Він заглибився в сумні роздуми і не помітив, як дим з печі наповнив хатину, а від пирогів залишились лише чорні вуглики.

         Коли жінка повернулася, почала кричати: «Ледацюго, ти не доглянув пироги і ми усі залишилися без вечері! Ти хотів їсти, проте й пальцем не поворухнув, щоб вчасно витягти їх з печі!» 

        Альфред мовчав. Йому було соромно.

         В той час з лісу повернувся лісоруб. Він одразу впізнав короля і наказав дружині замовкнути. «Це ж сам король!» – вигукнув він. Бідна жінка страшенно перелякалася. Вона впала на коліна і благала прощення.

        Тоді полководець подумав про те, що кожному треба займатись своєю справою, діяти, приймати рішення. Діяти, а не пливти за течією подій. Король попросив її підвестися і сказав: «Не треба вибачатися, ти все зробила правильно. Я пообіцяв доглянути пироги, а вони згоріли. Кожен, хто бере на себе відповідальність, повинен відповідати за свої дії незалежно від того, йдеться про велику чи малу справу. Я не впорався з цим, але даю слово, що більше таке не трапиться ніколи».

       Альфред покинув хатину лісоруба, щоб почати збирати своє військо і невдозі звільнив Англію від датських загарбників.»
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Запитання для обговорення:

1. Проаналізуйте поведінку короля. Коли він «плив за течією», а коли був господарем своєї долі?

2.  Чому однаково важливо приймати на себе відповідальність і за великі, і за малі справи?
Підсумок тренера.

         Кожна людина від дитини до короля повинна нести відповідальність за свої вчинки, якщо вона прагне бути творцем свого майбутнього. Цього можна досягнути, якщо завжди відповідати за власну поведінку та власні вчинки. 
        Тільки за таких умов ви можете зробити правильний вибір, досягти своєї мети і відкрити для себе нові можливості, замість того, щоб це за вас вирішував хтось інший.

	


6. Інформаційне повідомлення «Види відповідальності»  ( 7 хв.).
Мета: ознайомити учасників з різними видами відповідальності.

Хід вправи:

Відповідальність – це визнання себе автором певного вчинку і прийняття на себе його наслідків.
На думку французького професора філософії Дідьє Жюліа, існує відповідальність людини за себе, за інших та за прийняття іншими певних рішень. Відповідальність за себе ми проілюстрували притчею «Про короля Альфреда і пироги». Відповідальність за інших проілюстровано у «Маленькому принці» Антуана де Сент-Екзюпері, коли при зустрічі з Маленьким Принцем Лис сказав, що ми відповідальні за тих, кого приручили.

Людина несе відповідальність за свої дії.

Відповідальність може виявлятися на трьох рівнях: раціональному, коли людина вважає себе відповідальною, емоційному, коли людина відчуває себе відповідальною та вольовому, коли особа діє з позиції відповідальної людини.
 
7. Вправа «Незакінчені речення» ( 20 хв.) 
Мета: самоаналіз та пізнання себе і своєї відповідальності.

Матеріали: бланки, ручки.

Інструкція. Продовжіть речення:

1. Бути відповідальним для мене означає…

2. Деякі люди відповідальніші за інших, це люди, як…

3. Безвідповідальні люди – це…

4. Свою відповідальність стосовно інших людей виявляю через…
5. Вид відповідальності, який є найбільш тяжким для мене – це…
6. Відповідальну людну я впізнаю за…
7. Чим сильніша моя відповідальність, тим більше я…
8. Я б побоявся нести відповідальність за…
9. Бути відповідальним стосовно себе – це…
10. Я несу відповідальність за…
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Хід вправи:

Далі учасники порівнюють на «сумісність» зміст тверджень № 1 та № 9, тобто чи у реченні № 1 було сказано, що бути відповідальним означає в т. ч. бути відповідальним і за себе; № 1 і № 4 (чи вияв відповідальності у твердженні № 1 має спільне з виявом відповідальності зокрема стосовно інших?; № 1 і № 6 (серед ознак відповідальної людини є такі, за якими ми самі виявляємо відповідальність); № 8 і № 9 (чи не боялися б ми нести відповідальність за самих себе); № 4 і № 8 ( чи боїмося нести відповідальність за інших?); № 4 і № 6 (чи очікуємо ми від інших якоїсь «іншої» відповідальності?).

Далі учасники по черзі зачитують продовжені  ними речення та коментують їх, спираючись на запропоновані критерії для порівняння. 

8. Вправа «Формула відповідальності» ( 30 хв.)
Мета: ознайомитися з особистісними уявленнями учасників про відповідальність, навчити учнів обґрунтовано дискутувати, наводити вагомі аргументи на захист своєї позиції, розвивати навички ефективного спілкування,творче мислення.

Матеріали: папір, фломастери, кольоровий папір, скотч.
Хід вправи:
І етап:  учасникам пропонується дискусія з приводу таких висловлювань:
1. Відповідальність – це можливість зробити так, як хочеш сам.
2. Відповідальність – це готовність відповідати за своє житття.
ІІ етап: учасники отримують завдання: представити власне розуміння відповідальності формулою. У ній можуть бути використані різні символи: вербальні, геометричні фігури, хімічні, фізичні, математичні символи тощо. Усі складові формули мають бути пояснені, як і загальне розуміння відповідальності, виходячи із зазначеної формули.

ІІІ етап: всі учасники представляють авторські формули відповідальності та інтерпретують їх.


Тренер робить висновок: відповідальність - це визначеність, надійність, чесність, це усвідомлення і готовність визнати себе причиною своїх вчинків, це готовність діяти раціонально для блага людей. Відповідальність —це впевненість, це готовність діяти в рамках етичних норм на благо собі й оточуючим.
Запитання для обговорення:
— Як ви почувалися і які емоції відчували під час дискутування на тему відповідальності ?

— Чи виникли у вас труднощі під час «виведення» формули відповідальності і як ви з ними справилися?

— Чи є подібні формули і про що це свідчить?

9.    Підсумки заняття.   ( 7 хв.).
Мета: встановлення зворотного зв’язку.
Хід вправи:

Кожен учасник висловлює своє уявлення про те, що відбувалося з ним і групою, відповідаючи на запитання:
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—  Що нового, важливого ви дізналися на сьогоднішньому занятті?

· Які вправи чи були, на ваш погляд найважливішими?

— Які висновки зробили для себе?

10.   Вправа «Ваза очікувань»  (3 хв.).

       Мета: з’ясувати чи справдилися очікування учасників. 

 Матеріали: плакат «Ваза очікувань»
Інструкція:  Згадайте, про що ви написали на початку нашого заняття на квітах-стікерах. Підійдіть до них і проговоріть чи справдилися ваші очікування.
Заняття 16 «Я – впевнена в собі людина».

Мета: ознайомити учасників з поняттям «асертивність», визначити рівень асертивності учасників, відпрацювати прийоми упевненої поведінки, формувати почуття самоповаги та впевненості у собі.

Хід заняття:

2. Вправа «Знайомство-привітання» ( 5 хв.).

Мета: сприяти саморозкриттю учасників, створити умови для ефективної співпраці.

Матеріали: м’яч.

Хід вправи:
Учасники стають у коло, група вибирає ведучого. Ведучий першим вітається, називає своє ім’я, продовжує речення «Я люблю себе за те, що…» і передає м’яч наступному учаснику по колу. Завдання повторюється для кожного учасника.

Запитання для обговорення:
· Яке ваше враження від початку заняття?

3. Вправа «Правила нашої групи» (5 хв.).

Мета: повторити правила, налаштувати групу на продуктивну і комфортну взаємодію.

Матеріали:  плакат «Правила нашої групи».
Хід вправи:

Учасники об’єднуються у пари. Кожна пара отримує картку, на якій написане одне з правил роботи групи. Пари за 2 хвилини повинні підготувати і перерахувати ті дії, яких мають дотримуватись всі учасники для того, щоб це правило виконувалося. Кожна пара презентує своє правило та розповідає про дії.
Запитання для обговорення:
· Як вам працювалося в парах?

· Чи необхідно доповнити правила?

«64»
4. Вступ (1 хв.).

Мета: ознайомити учасників зі змістом заняття, зацікавити і спонукати до самопізнання.
Тренер. Тема заняття – «Я – впевнена в собі людина». На сьогоднішньому занятті ми познайомимося з проняттям «асертивність», складемо характеристику асертивної людини, визначимо рівень своєї асертивності, відпрацюємо прийоми упевненої поведінки та відчуємо себе на вершині успіху.

5. Вправа «Чарівна гора» (3 хв.).

Мета: зясувати очікування учасників від заняття.

Матервали: плакат «Чарівна гора».
Хід заняття:
Учасникам роздають стікери, тренер просить написати на них свої очікування, прочитати і приклеїти їх на плакаті у підніжжі гори.

6. Інформаційне повідомлення «Асертивність. Характеристика асертивної людини»  (10 хв.).

Мета: ознайомити учасників з поняттям «асертивність», скласти характеристику людини з асертивною поведінкою.
Асерт́ивність (англ. assertion) – здатність людини відстоювати свою точку зору, не порушуючи моральних прав іншої людини.

 Це здатність оптимально реагувати на критику та вміння рішуче говорити собі та іншим «ні», якщо цього вимагають обставини. Асертивність дозволяє зробити свою поведінку гнучкою.
В психології термін «асертивність» означає виражати свою думку й безпосередньо показувати свої емоції та поведінку в межах, які не порушують прав і психічної території інших людей, а також власних. Цей термін означає відсутність агресивної поведінки, охорону власних прав у суспільних ситуаціях. 

Асертивна поведінка, на відміну від агресивної, передбачає, що людина захищає свої права і не порушує прав інших. Від пасивно-покірливої вона відрізняється тим,що захищає себе і свої права без зайвого занепокоєння, неагресивно, але – рішуче. Асертивна поведінка – це тип відносин «я в порядку – ти в порядку». 
Асертивність глибоко пов’язана з почуттям власної гідності та самоповаги.  

Асертивність - це вміння, яке можна набути.
Асертивна людина – це та, людина, яка відповідає за власну поведінку, демонструє самоповагу й повагу до інших, позитивна, слухає, розуміє й намагається досягти робочого компромісу.
Отже, асертивній людині притаманні такі характеристики:

· Вільно висловлює свої думки і почуття;

· Може спілкуватися на всіх рівнях: із незнайомими людьми, друзями, сім’єю. Це спілкування завжди відкрите, чесне, пряме і адекватне.

· Має активну орієнтацію в житті; досягає того, чого бажає, на противагу пасивній особистості, яка вичікує, що станеться далі; намагається вплинути на події.
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· Поважає себе, розуміючи, що ситуація не завжди буває виграшною, приймає обмеження, але, незважаючи на це, намагається щось зробити, щоб не втратити шанс;

· Підтримує свою самоповагу.

Запитання для обговорення:

· Що таке асертивність і яку поведінку називають асертивною?

· Хто така ясертивна людина і які риси характеру їй притаманні?

· Асертивність – це вроджена якість?

7. Тест «Чи асертивна я людина?» (15 хв.).
Мета: визначити рівень асертивності учасників.

Матеріали: бланки, ручки.
Інструкція: дайте відповідь «так» чи «ні» на запитання:
1.   Мене дратують помилки інших людей.

2.   Я можу нагадати другові про борг.

3.   Час від часу я говорю неправду.

4.   Я спроможний подбати про себе сам.

5.   Я іноді їду «зайцем».

6.   Суперництво краще за співробітництво.

7.   Я часто мучу себе дрібницями.

8.   Я людина самостійна і досить рішуча.

9.   Я люблю усіх, кого знаю.

10. Я вірю в себе. У мене вистачить сил, щоб справитися з поточними проблемами.

11.  Нічого не поробиш, людина завжди повинна бути напоготові, щоб зуміти захистити свої інтереси.

12.  Я ніколи не глузую з непристойних жартів.

13.  Я визнаю авторитети і поважаю їх.

14.  Я нікому не дозволяю вити із себе мотузки. Я протестуватиму.

15.  Я підтримую будь-яке добре починання.
16.  Я ніколи не брешу.

17.  Я практична людина.

18.  Мене гнітить навіть можливість того, що я можу зазнати невдачі.

19.  Я згодний з висловом: «Розраховувати варто тільки на себе».

20.  Друзі мають на мене великий вплив.

21.  Я завжди правий, навіть якщо інші вважають інакше.

22.  Я згодний з тим, що важлива не перемога, а участь.

23.  Перш ніж що-небудь почати, гарненько подумаю, як це сприймуть інші.

24.  Я ніколи нікому не заздрю.
Тепер підрахуйте кількість позитивних відповідей у позиціях:
№№  1,6,7,11,13,18,20,23   Рахунок А =

№№  2,4,8,10,14,17,19,22   Рахунок Б =

№№  3,5,9,12,15,16,21,24   Рахунок В =
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Інтерпретація результатів:

Найвищий показник досягнень у рахунку А: Ви маєте уявлення про асертивність, але не достатньо користуєтеся нею в житті. Ви часто відчуваєте невдоволення собою і навколишніми.

Найвищий показник досягнень у рахунку Б: Ви на правильному шляху і можете дуже добре опанувати асертивність. Ви вже зараз здатні діяти в потрібному напрямі. Іноді Ваші спроби поводитися асертивно виливаються в агресивність. Але який учень не набивав собі ґуль?..

Найвищий показник досягнень у рахунку В: Незважаючи на результати попередніх двох підрахунків, у Вас дуже гарні шанси опанувати асертивність. Словом, у Вас склалася думка про себе і свою поведінку. Ви оцінюєте себе реалістично, а це непогана база для набуття потрібних навичок, що необхідні при контактах з навколишніми.
Найменший показник досягнень у рахунку А: Те, що Вам не вдається використовувати багато шансів, що дає життя, — не трагедія. Важливо навчитися жити в злагоді з собою і знати, що потрібно робити.

Найменший показник досягнень у рахунку Б: Асертивності можна навчитися. Як сказав С. Лек: «Тренування — це все. Навіть кольорова капуста — усього-навсього добре вимуштрувана білокочанна».

Найменший показник досягнень у рахунку В: От це вже проблема. Ви переоцінюєте себе і поводитеся не цілком щиро. Йдеться навіть не стільки про самообман, скільки про те, що Ви бачите себе в кращому світлі. Непогано було б задуматися над цим.
Запитання для обговорення:
· Як ви поставилися до нової інформації про себе? Чому?

· Чи корисним був для вас цей вид роботи?

8. Вправа «Створи себе сам» (25 хв)
Мета: відпрацювати прийоми упевненої поведінки.

Матеріали: набір карток з конфліктними ситуаціями, пам'ятка «Якщо хочеш поводитися асертивно».
Інструкція:  обєднайтеся в 4 мікрогрупи шляхом розрахунку: вишня — яблуня — абрикос – слива. Кожна група отримала приклад конфліктної ситуації. (Див. додаток № 1.) Ваше завдання - спроектувати та відтворити асертивний стиль поведінки у конфліктних ситуаціях. Під час підготовки ви можете користуватися пам'яткою «Якщо хочеш поводитися асертивно»  (Див.додаток №2).
Інформація для тренера: памятку доцільно зробити у формі плакату та повісити  її на дошці.

Запитання для обговорення:

· Яке враження справила на вас вправа і чи легко було її виконувати? 
· Як потрібно діяти людині, щоб не ображати інших, і не принижуючи себе?
· Для чого ми виконували цю вправу і який можна зробити висновок?
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9. Підведення підсумків заняття (7 хв.).

Запитання для обговорення:

· Що нового, важливого ви дізналися про себе та оточуючих?

— Який стиль поведінки можна назвати асертивним?

— Як і де, на вашу думку, ви можете використати ці знання в майбутньому?

10.     Вправа «Очікування» (3 хв.).
Мета: з’ясувати чи справдилися очікування учасників

Матеріали:  плакат «Чарівна гора».

      Тренер. Згадайте, про що ви написали на початку заняття на своїх стікерах. Підійдіть до плакату «Чарівна гора» і розкажіть, чи справдилися ваші очікування, якщо так, то  переклейте їх у вешину гори.

Додаток № 1.

Приклади конфліктних ситуацій
Ситуація 1. Яна, приятелька Валерії, цікавиться музичними новинками і часто бере у подруги диски, але довго їх не повертає. Востаннє вона взяла у Валерії два диски і жодного не повернула. Сьогодні після школи Яна знову зайшла до Валерії і попросила в неї диск. Валерія відчула протест і небажання давати їй диск, адже попередні приятелька не повернула.

Ситуація 2.  Сашко із Тарасом – із паралельних класів, вони часто спілкуються між собою, причому Сашко постійно ображає Тараса – називає його різними прізвиськами, принижуючи його гідність, особливо коли на горизонті зявляються дівчата. Тарас має використати асертивний вид поведінки і вирішити конфлікт.

Ситуація 3.  Перерва. Валентина з подругою Марією спілкуються в шкільному коридорі. До них підійшли старшокласники Віталій і Віктор. Валентина почала мимовіль ображати Марію: перебиває, починає висміювати її риси характеру. Це сталося вже не вперше. Марія хоче вирішити ситуацію конструктивно.
Додаток № 2

Пам ятка «Якщо хочеш поводитися асертивно»

· Відверто вживай слова «так» і «ні».
· Не вибачайся, якщо ти не винний.
· Не виправдовуйся, краще поясни ін​шим причини своєї поведінки, якщо хочеш, щоб тебе зрозуміли.
· Не нападай на співрозмовника, не залякуй, не показуй, що сумніваєшся в істинності його характеру, думок, почуттів.
· Використовуй «Я»-повідомлення, а не « Ти »-повідомлення.
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· Захищайся, коли тебе атакують, не дозволяй принижувати власну гідність, ра​нити твої почуття. Використовуй фрази на зразок: «Мені не подобається манера, у якій ти говориш зі мною», «Я не хочу, щоб мене так трактували».
· Говори  правду— ти маєш право бути собою, не соромся, навіть коли робиш помилки, адже не помиляється лише той, хто нічого не робить.
· Говори просто і прямо про те, що тобі потрібно.
· Якщо ти чогось не розумієш, відверто запитай про це.
· Якщо не хочеш про щось говорити, повідом про це інших.
· Реалізовуй свої плани, не кривдячи інших, адже вони мають таке саме право на асертивну поведінку, як і ти.
Заняття 17 «Я – унікальна особистість»

Мета: ознайомити учасників із поняттям «унікальність», підвести до усвідомлення унікальності людської особистості, сприяти формуванню позитивної самооцінки, впевненості, своєї значущості.

Хід заняття:

1. Привітання. Вправа «Знайомство» (5 хв.).
Мета: підвищення самооцінки, впевненості у собі, особистої гідності, позитивного самосприйняття.

Тренер. Сядьте в коло. Наше знайомство сьогодні ми проведемо так: продовжіть фразу «Я унікальний тим, що...».

2. Вправа «Правила нашої групи» (3 хв.).
Мета: повторити правила, налаштувати групу на продуктивну і комфортну взаємодію.

Матеріали: плакат «Наші правила».
Хід вправи:

Тренер. Для того, щоб повторити правила, за якими працює наша група ми звертаємося до плакату «Наші правила», але сьогодні я пропоную потренувати свою пам'ять і  згадати всі правила без підказок. Учасники групи називають всі правила і лише після цього тренер відкриває плакат. 

3. Вступ (1 хв.).
Тренер. Тема нашого заняття «Я — унікальність!». Сьогодні ми розберемо таке поняття, як «унікальність»; дізнаємося, що впливає на унікальність кожної людини, і з'ясуємо за допомогою різних вправ, у чому ж полягає ваша унікальність.

4. Вправа «Очікування» (5 хв.).
Мета: визначити і сформулювати очікування учасників тренінгу.

Матеріали: плакат «Наші очікування», стікери.
Тренер. Сьогодні наші очікування  зобразимо у вигляді кошика з грибами. Кожен із вас отримає стікер-грибочок, на якому запише власне очікування, зачитає його по колу та прикріпить до плаката біля кошика.
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5. Інформаційне повідомлення «Унікальність. 
Складові унікальності»  (7 хв.).
Мета: ознайомити учасників із поняттям «унікальність», підвести учасників до усвідомлення унікальності людської особистості.
Тренер запитує в учасників групи:
— Як ви вважаєте, що таке унікальність?
— Чи можна стверджувати, що всі люди унікальні?
— У чому, на вашу думку, проявляється унікальність?
Тренер
Кожна людина народжується унікальною. Ця унікальність має проявитися й реалізуватися у світі. Це піщинка в мушлі, яка може стати перлиною за умови, що молюск покриє її перламутром.
Унікальність — це процес становлення неповторної людини у світі, пов'язаний із визначенням сенсу життя. Унікальність пізнається у порівнянні з іншими, вказуючи на несхожість і незвичайність.

Унікальність передбачає відмінність однієї людини від інших. У формуванні цих відмінностей беруть участь три сили: природна (генетична), навколишнє середовище і сама людина. 

Перша з них — природна сила — впливає на формування задатків, які передаються нам генетично і не піддаються прямому впливу: це колір очей і волосся, тип статури і швидкість росту, темперамент і гострота слуху тощо. Вони є основою і задають базові відмінності характеристик людини, зберігаючись на все життя.
Друга сила — вплив середовища (культури, засобів масової інформації, сім'ї та однолітків), в якому розвивається людина. Ця сила спричиняє розвиток характеру, здібностей, переконань і цінностей. Велике значення для становлення унікальності має перебування в дитячих і підліткових групах. Саме такі групи пробуджують у підлітка риси дослідника, підштовхують до прийняття певних правил поведінки. Підліток набуває певного досвіду, який впливає на розвиток особистості.
 Третя сила — сама людина, вона здатна сприймати й усвідомлювати себе, а також оцінювати, активно діяти і навіть створювати умови для власного життя, змінюючи себе.

Запитання для обговорення:

— Що таке унікальність та як вона впливає на людину?
— Наскільки важливо відчувати себе унікальним?

6. Вправа «Намисто унікальності» (30 хв.).

Мета: підвести підлітків до усвідомлення унікальності людської особистості, визначити коло інтересів, розвивати навички групової взаємодії, активізувати творче мислення.

Матеріали: листівки, розрізані на 2 частини (за числом пар учасників). На звороті обох частин однієї листівки написи: «Спорт», «Танці», «Спілкування», «Фантастика», «Музика», «Комп'ютер» тощо. На столах: набори кольорового та білого паперу, картон, ножиці, фломастери, клей, міцні нитки, скріпки, степлери.
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Хід вправи:
Учасники одержують одну частину листівки і знаходять свою пару.
Кожна пара має створити і підписати значок «Любителі...» (те, що зазначено на листівці). Потрібно зробити стільки екземплярів свого значка, для всіх учасників групи. Для цього пара отримує необхідну кількість прямокутних заготовок одного кольору 5 х 7 см (бажано, щоб кожна пара робила значок певного кольору).
Після цього група стисло представляє свій значок. Усі значки викладають на столі. 
Кожен вибирає собі не більше 5 значків, які йому сподобалися.
Усі учасники отримують заготовки білого кольору (прямокутник 5x7 см), створюють і підписують значок, присвячений власному захопленню, якого немає серед запропонованих.
Потім кріплять усі вибрані значки (їх має бути не більше шести — один власний і п'ять групових) на нитку, зв'язують кінці нитки й одягають «намисто» на шию.

Усі стають у коло і роздивляються «намиста» інших учасників.
Запитання для обговорення:
— Чи є однакові «намиста», про що це може свідчити?
— Чи є такі, у кого в «намистах» один чи декілька значків однакові?
— Спробуйте назвати, чим унікальний кожен із присутніх.

7. Вправа «Подібності й відмінності» (10 хв.)
Мета: розвивати навички самоаналізу.

Матеріали: аркуші паперу, ручки
Тренер. У всіх є те, що робить нас схожими на інших, і те, чим ми відрізняємося. Об'єднайтеся у пари і знайдіть 8 спільних рис, які роблять вас схожими, і 8 рис, якими ви відмінні. 

Зігніть аркуш паперу навпіл, на лівій частині напишіть «подібні риси», а на правій — «відмінні риси». Запишіть у ці колонки відповідні риси.

Запитання для обговорення:

— Що для вас було складнішим: знайти спільні риси чи відмінні?
—  Які подібні та відмінні риси вам подобаються найбільше?

8. Вправа «Най-, най-» (20 хв.).

Мета: розвивати навички самопредставлення, формувати позитивну самооцінку, усвідомлення своєї унікальності.
Матеріали: папір, ручки, фломастери, значок «Най-най!»
Хід вправи:

Тренер. Кожна людина – унікальна. У чомусь вона абсолютно неповторна і поза конкуренцією. Але саме через те, що не всі це бачать, людина може бути не задоволена ставленням інших до себе. 

 Об’єднайтеся в команди по 5 осіб, і нехай кожен подумає  про свої якості та вміння завдяки яким він може змагатися з іншими за титул «Най-, най-». Подумайте, чим Ви перевершуєте інших членів вашої команди.
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 На підготовку відводиться 1 хвилина на презентацію – 30 секунд (Учасники складають коротку презентацію.  Форма самопредставлення – вільна).


А зараз розкажіть (представте себе) одне одному про свої достоїнства і, якщо це можливо, проілюструйте їх фактами (учасники виконують завдання).

Давайте підіб’ємо підсумки і в кожній команді виділимо одного  «Най-, най-» за тими показниками, які тут обговорювалися. Наприклад, найвищий, найвеселіший тощо.


Тепер нам залишається визначити «Най-, най-» з усіх команд. Пропоную організувати конкурси «Най-, най-» наприклад найвеселіших чи найвищих серед всіх присутніх. На підготовку та організацію конкурсів відводиться 1 хвилина. (Учасники проводять конкурси, а по їх закінченню – аплодують всім учасникам і вручають приз – значок «Най-, най-» ).
Запитання для обговорення:
· Чи легко було вам представляти себе  у групі?

· Чи є ця вправа для вас актуальною? Чому?

9. Вправа «Сніжинка» (10 хв.).
Мета: розширити уявлення про себе та свою унікальність, формувати толерантне ставлення до оточуючих.    

Матеріали:  паперові серветки.
Хід вправи:
Інструкція для тренера. Роздайте всім присутнім у колі паперові серветки. Попередьте щоб усі робили вправу самостійно, швидко виконуючи ваші інструкції без перепитувань.
Інструкція:
· Візьміть паперову серветку, складіть її вдвоє і відірвіть верхній правий ріжок.

· Знову складіть серветку вдвоє і відірвіть верх правого ріжка.

· Знову складіть серветку вдвоє і відірвіть верх правого ріжка.

· Востаннє складіть серветку вдвоє і відірвіть верхній правий ріжок

· Розгорніть свою серветку.

Запитання для обговорення:
· Чи можна сказати, що серветка у когось надірвана неправильно?

· Чому серветки надірвані по-різному?

· Чи буває, що ми вважаємо людину гарною чи поганою залежно від того, чи робить вона щось так (чи не так), як ми?

· Яким був би світ, якщо б ми всі сприймали все, «як один», а отже й робили однаково?

Підсумок: ми всі по-різному думаємо, бачимо, сприймаємо світ. Це не означає, що від цього хтось стає гіршим чи кращим. Ми – різні, але ми – рівні.
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10.   Підведення підсумків заняття (7 хв.).

Мета: встановлення зворотнього зв’язку.

Запитання для обговорення:

· Що нового, важливого ви дізналися сьогодні  про себе та оточуючих?

— Які вправи вам найбільше сподобалися? Чому?

11.     Вправа «Очікування» (3 хв.).

Мета: з’ясувати чи справдилися очікування учасників

Матеріали:  плакат «Наші очікування».

      Тренер. Згадайте про що ви написали на стікерах-грибочках на початку заняття. Підійдіть до плакату "Наші очікування" і розкажіть, чи справдилися ваші очікування. Якщо вони справдилися, переклейте  свої стікери-грибочки у кошик.
Заняття 18 «Моє майбутнє в моїх руках!»

Мета: формувати в учасників усвідомлення життєвих цінностей як основи бачення власної життєвої перспективи, основу життєвого успіху; розвивати вміння прогнозувати майбутнє; сприяти позитивному баченню свого майбутнього.
Хід заняття:
1. Вправа «Лагідне ім'я» (10 хв.).

Мета:  сприяти встановленню емоційного контакту між учасниками та налаштуванню на роботу у групі.

Матеріали: м’яч .

Хід вправи:

Пригадайте, як до вас звертаються вдома, як до вас зверталися в дитинстві? Ми будемо кидати м'яч. Той, хто його отримає, назве свої лагідні імена; головне — запам'ятати, хто кому кидав м'яч. Коли всі назвуть свої імена, м'ячик піде зворотним шляхом. Треба намагатися не переплутати й кинути м'яч тому, хто першого разу кинув вам, а також назвати його лагідне ім'я.

Запитання для обговорення:

· Яке враження справила на вас вправа ?

· Що нового ви дізналися один про одного?

2.   Вправа «Правила нашої групи»  (7 хв.)
Мета: повторити правила, налаштувати групу на творчу й ефективну взаємодію.

Матеріали:  плакат «Наші правила».
Хід вправи:

Тренер: що ми завжди робимо на тренінгу після «Знайомства»? Так, ми повторюємо наші правила. Пригадайте їх. (Група пригадує правила).

«73»
3. Вступ (1 хв.).
Тренер. Тема нашого заняття «Моє майбутнє в моїх руках!». Від чого залежить життя людини, хто визначає, чи буде вона щасливою?
На занятті ми будемо говорити про те, що є цінним у житті людини, формувати позитивне бачення свого майбутнього та спробуємо відповісти на запитання «Що означає здатність жити «тут і тепер» » і як зробити правильний вибір у житті.

4. Очікування. Вправа «Шлях» (3 хв.).
Мета: визначити і сформулювати очікування учасників тренінгу.

Матеріали: плакат «Шлях», стікери .
Хід вправи:

Учасники отримують два стікери у вигляді великог дорожнього каміння і записують на них свої очікування від заняття? Презентуючи свої сподівання, присутні «викладають шлях», щоб краще було йти до мети заняття.
5. Вправа «Мішок щастя» (20 хв.).
Мета: формувати в учасників усвідомлення життєвих цінностей як основи бачення власної життєвої перспективи.

Матеріали: плакат «Мішок щастя», стікери 5 кольорів.
Тренер. Подумайте і дайте відповіді на такі запитання:
— Що є важливим у житті людини?
— Без чого вона не може бути щасливою?

 Зараз кожен із вас отримає по п'ять різнокольорових стікерів, на яких напише по одній необхідній і важливій речі для щастя людини.
Після того, як усі по черзі зачитають свої записи, тренер пропонує приклеїти стікери з записами на плакат, на якому зображено «Мішок щастя».

Запитання для обговорення:

— Чи важко було виконувати завдання? Чому?

— Чи повторювались висловлювання? Як ви думаєте, чому?

—  Які цінності повторювались найбільше? Чому вони так важливі?

6. Вправа «Наше майбутнє» ( 30 хв..).

Мета: розвивати навички самопрезентації, вміння прогнозувати, згуртованість групи;  формувати позитивне бачення свого майбутнього, основу життєвого успіху.
Матеріали: ватман, вирізки з журналів, ножиці, клей, фломастери, кольоровий папір.
Хід вправи:

Учасники об’єднуються в три групи й одержують завдання створити колаж на тему «Наше майбутнє». У завданні необхідно відобразити мрії, бачення свого майбутнього та унікальність світосприйняття кожного учасника. Після завершення роботи групи кріплять свої колажі на дошці та презентують їх. 

Запитання для обговорення:

· Чи важко було уявити майбутнє своєї групи?

· Яка атмосфера панувала під час роботи групи?

· Чи можна говорити про згуртованість і єдність групи? Чому?
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7. Притча «Три мудреці» (10 хв.).

Мета: трансформація системи ціннісних орієнтації, розвиток духовних ціннісних орієн​тацій.

Три мудреці посперечалися про те, що важливіше для людини: її минуле, сьогодення чи майбутнє.
Один з них сказав: «Моє минуле робить мене тим, ким я є. Я вмію те, чого я навчився в минулому. Я вірю в себе,тому що мені добре давалися ті справи, за які я брався раніше. Мені подобаються люди, з якими мені було добре, або схожі на них. Я дивлюся на вас зараз, бачу ваші посмішки і чекаю ваших заперечень, тому що ми сперечалися не один раз і я вже знаю, що ви не звикли погоджуватися з чимось без заперечень».

«З цим неможливо погодитися, — сказав інший. — Якби ти був правий, — людина, як павук, була б приречена сидіти в павутині своїх звичок. Людина творить майбутнє.
 Не важливо, що я вмію і знаю зараз, — я вчитимуся того, що мені буде потрібно в майбутньому. Моє уявлен​ня про те, яким я хочу стати через два роки, ре​альніше, ніж мої спогади про те, яким я був два роки тому, адже мої дії залежать не від того, яким я був, а від того, яким я збираюся стати. Мені подобаються люди, не схожі на тих, кого я знав раніше. А розмова з вами цікава не тому, що ми вже звикли сперечатися один з одним, а тому що я смакую захопливу боротьбу і несподівані повороти думки».
«Ви не згадали, — втрутився третій, — що минуле і майбутнє існує тільки в наших думках. Минулого вже немає. Майбутнього ще немає. І незалежно від того, згадуєте ви про минуле або мрієте про майбутнє, ви дієте тільки в сього​денні, бо лише тут можна щось змінювати у своєму житті — ані минуле, ані майбутнє нам не підвладні. Тільки в сьогоденні можна бути щасливим: спогади про минуле щастя нечіткі, очікування майбутнього щастя тривожне! А коли я вступаю в суперечку, я маю враховувати те співвідношення сил і той візерунок аргументів, що склалися в цей момент». І мудреці ще довго сперечалися...»
Запитання для обговорення:

· Хто з мудреців на вашу думку правий? Чому?

· Як ви розумієте слова третього мудреця про те, що «тільки в сьогоденні можна бути щасливим»?

· У чому полягає здатність жити «тут і тепер»? 

Інформація для тренера. Необхідно підвести учасників до висновку, що наші сьогоднішні думки, вчинки, поведінка формують наше завтра. 

Отже,  здатність  жити «тут і тепер» - це 

1) здатність суб'єкта жити «сьогоденням», тобто переживати дійсний момент свого життя у всій його повноті, а не просто як фатальний наслідок минулого або підготовку до майбутнього життя; 

2) здатність відчувати, сприймати нерозривність минулого, сьогодення і майбутнього, тобто сприймати своє життя цілісно.  
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Заключне слово тренера. Наші мрії – це наше бачення майбутнього. Наші дії – це вибір, який ми здійснюємо щохвилини. Момент прийняття рішення завжди нелегкий, та кожне прийняте нами рішення – це маленький досвід. Правильний вибір шляху – ваша перепустка до кращого життя. І яким йому бути, залежить лише від вас!

8. Підведення підсумків заняття (7 хв.).

Мета: встановлення зворотнього зв’язку.
Запитання для обговорення:

· Що нового, важливого ви дізналися про себе та оточуючих?

· Як і де, на вашу думку, ви можете використати ці знання в майбутньому?

9.     Вправа «Очікування» (3 хв.).

Мета: з’ясувати чи справдилися очікування учасників.

Матеріали:  плакат «Шлях».

      Тренер. Згадайте про що ви написали на стікерах на початку заняття. Підійдіть до плакату «Шлях» і розкажіть, чи справдилися ваші очікування.
Заняття 19 «Мрії збуваються!»

Мета: навчити учасників прогнозувати свої життєві перспективи; визначати які знання, вміння і навички необхідні для досягнення мети; формувати вміння брати на себе відповідальність за свої дії.

Хід заняття:
1. Вправа «Знайомство» (5 хв.).
Мета: розширити досвід переживання почуття близькості з іншими людьми, навички безумовного прийняття інших людей, зміцнення почуття власної значущості, розвивати навички самопредставлення, створити у групі доброзичливу, комфортну атмосферу. 

                                           Хід вправи:

Тренер. Знайомство сьогодні ми проведемо таким чином: кожен по черзі називає своє ім'я та закінчує фразу: «Коли я була (був) маленькою, я мріяла (мріяв) стати...».
2.   Вправа «Правила нашої групи»  ( 3 хв.).
Мета: повторити правила, налаштувати групу на творчу й ефективну взаємодію.

Матеріали: плакат «Наші правила».
Хід вправи:
Учасники  пригадують правила роботи групи і проговорюють їх значення. 
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3. Вступ (1 хв.).
Ми вже закінчуємо нашу роботу. Щось змінилося в кожному з нас протягом того часу, як ми працювали на тренінгу. Кожен зробив відкриття в собі, пізнав краще інших. Над чимось ми вже встигли попрацювати, однак процес саморозкриття і самовдосконалення не завершується. Попереду в нас велика і серйозна робота. Тема нашого останнього заняття - «Мрії збуваються!». Ми будемо говорити про свої мрії , а, отже, будувати своє майбутнє! Давайте сьогодні всі разом подумаємо, що допоможе нам стати успішними, досягти своєї мети, реалізувати мрії?

4.     Вправа «Очікування»  ( 5 хв.).

   Мета: визначити і сформулювати очікування учасників тренінгу.

       Матеріали: плакат «Наші очікування», маркер. 

Хід вправи:
  Тренер. — Які ваші очікування від сьогоднішнього заняття?

Відповіді фіксують на плакаті «Наші очікування». 

Інструкція: Біля тих очікувань, що повторюються, ставте позначки на підтримку думки, яка вже прозвучала. Зачитайте очікування групи.

—  Про що свідчать наші очікування?

5. Інформаційне повідомлення «Складові успіху» ( 7 хв.).

Тренер розповідає учасникам притчу. «Під час однієї радіопередачі брали інтерв’ю у відомого спортсмена, чемпіона світу з великого тенісу.
—  Чи завжди ви були чемпіоном? — запитав ведучий.
—  Ні, звичайно, не завжди, — відповів той, — коли я був маленьким, мені дуже хотілося досягти чого-небудь значного. Але інші хлопчики були більш талановитими від природи, ніж я. Тому частіше я проводив час з дівчатками, що виявилися для мене кращим оточенням, ніж хлопці.
—  А де зараз ці хлопці? — запитав інтерв'юер. — Що з ними сталося?
—  Вони не здійснили того, що могли в силу своїх природних здібностей. При всіх їхніх талантах вони так і не змогли їх гідно застосувати.
—  А що дозволяє людині реалізувати себе?
—  Вам потрібно вірити в себе і сильно хотіти цього.
—  То це весь секрет? 
—  Ні. Суть секрету в тому, що потрібна дисципліна. Неважливо, наскільки ти талановитий від природи, потрібно встановлювати для себе певні правила і дотримуватися їх. Потрібно вибрати пріоритети і відмовитися від багатьох речей, які іноді можуть здаватися дуже привабливими.

—  Це і є секрет успіху?
—  Ні, секрет в іншому, — відповів чемпіон, — і він найбільш складний, ніж попередні. Його важче за все досягти. Ви повинні бути стриманими і відкритими для сприйняття, щоб почути те, що говорять вам судді і тренер, щоб прийняти слушну пораду, вчасно оцінити нові можливості і, головне, щоб усвідомити: ви не знаєте усього на світі. Ці три речі і є складовими мого успіху.

«77»
Запитання для обговорення:

•  Чому, на вашу думку, талановиті ровесники героя розповіді не змогли реалізувати себе належним чином?
•   Перелічіть кроки до успіху, що дозволили герою завоювати звання чемпіона ( віра в себе; бажання, що стало метою життя; дисципліна, що дозволила не відволікатися на дріб'язки і витрачати даремно час; відкритість до усього нового).

Тренер. Однією з складових успіху чемпіонів є віра в себе. Пропоную зараз перевірити рівень нашої самооцінки і дізнатися чи відбулися жадані зміни, чи полюбили ви себе?

6. Вправа «Методика вивчення рівня самооцінки»  (15 хв.).
Мета:  виявити рівень загальної самооцінки учасників тренінгу.

Матеріали: бланки, ручки.

Особливості проведення: учням пропонують заповнити опитувальник, що містить 32 судження, з приводу яких можливі п'ять варіантів відповідей. Кожна відповідь кодується балами за схемою: дуже часто - 4, часто - З, іноді - 2, рідко-1, ніколи – 0.

Судження
1.     Мені хочеться, щоб друзі підбадьорювали мене.

2.     Постійно відчуваю свою відповідальність за навчання.

3.     Мене хвилює моє майбутнє.

4.     Багато хто ненавидить мене.

5.     Я менш ініціативний, ніж інші.

6.     Мене хвилює мій психічний стан.

7.     Я боюсь здатися невігласом.

8.     Зовнішність інших набагато привабливіша, ніж моя.

9.    Я боюсь виступати з промовою перед незнайомими людьми.

10.   Я часто роблю помилки.

11.   Шкода, що я не вмію говорити з людьми, як слід.

12.   Шкода, що мені не вистачає впевненості у собі.

13.   Я волів би, щоб інші люди частіше схвалювали мої дії.

14.   Я занадто скромний.

15.   Моє життя марне.

16.   Багато хто неправильно думає про мене.

17.   Мені нема з ким поділитись своїми думками.

18.  Люди чекають від мене забагато.

19.  Люди не дуже цікавляться моїми досягненнями.

20.   Я трохи соромлюсь.

21.  Я відчуваю, що багато людей не розуміють мене.

22.  Я не відчуваю себе у безпеці.

23.   Я часто хвилююсь, та даремно.

24.  Я почуваю себе ніяково, коли входжу до кімнати, де вже сидять люди.

25.   Я почуваю себе скуто.
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26.   Я відчуваю, що люди говорять про мене за моєю спиною.

27.   Я впевнений, що люди майже все сприймають легше, ніж я.

28.   Мені здається, що зі мною має статись якась прикрість.

29.   Мене непокоїть думка про те, як люди ставляться до мене.

30.   Шкода, що я не вельми комунікабельний.

31.   У суперчках я висловлююсь тільки тоді, коли впевнений в своїй пра​воті.

32.   Я думаю про те, чого чекає від мене клас. 
Інтерпретація результатів.  Додайте отримані бали.

Від 0 до 25 балів — високий рівень самооцінки, при якому людина, як правило, не обтяжена «комплексом неповноцінності», правильно реагує на зауваження і рідко піддає сумніву власні дії.

Від 26 до 45 балів — середній рівень самооцінки, коли людина рідко страждає від «комплексу неповноцінності» й лише інколи намагається під-лаштуватись під думку інших.

Від 46 до 128 балів – низький рівень самооцінки, через який людина болісно сприймає критичні зауваження, намагається завжди зважати на думку інших і часто страждає від «комплексу неповноцінності».

Запитання для обговорення:

· Чи виникли у вас складності під час самодіагностики ? Які?

· На який рівень самооцінки ви сподівалися, а який отримали?

· Які висновки можна зробити ?

7.  Вправа «Автомобілі» (7 хв.).
Мета: підвести учасників до розуміння того, що для досягнення мети треба самому керувати своїм життям.
Тренер. Зараз ми об'єднаємося у пари, станемо один за одним, поклавши руки на та​лію учасника, який стоїть попереду. Перший із пари — автомобіль, другий — водій. Дорогу бачить лише водій. «Автомобіль» рухається із за​плющеними очима, тримаючи руки перед собою. За моїм сигналом ви починаєте рухатися. Водій повинен так вести машину, щоб не потрапити в аварію, причому він не пояснює словами, куди та як рухатись, лише керує невербально, тобто без слів. (Усі учасники мають побувати у ролі автомобіля та у ролі водія.)

Запитання для обговорення:
— Як ви почувалися у ролі водія?
— Як почувалися у ролі автомобіля?
— В якій ролі краще рухатися до мети? Чому? 

Висновок тренера. Краще рухатися до своєї мети в ролі водія, адже краще бачити і знати, куди та як рухатись, тож бажано бути не автомобілем, яким хтось керує, а «водієм» свого життя, знати, що допоможе, а що може зашкодити, робити кроки до мети.
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8.   Вправа «Машина часу» (15 хв.).
Мета: вчити учасників планувати життєві перспективи, визначати риси та вміння, необ​хідні для втілення мрії.

Матеріали: заготівки-валізи, ручки, додаток № 1.
— Що ви знаєте про машину часу?
— Чи хотіли б подорожувати на машині часу? 

Тренер.  Для того, щоб вирушити у подорож, необхідно взяти з собою певний багаж. Багаж розкладають у валізи. Зараз ви отримаєте вирізані з паперу валізи. Перш ніж вирушити у майбутнє, подумайте:
—  Ким би хотіли себе бачити? 

Запишіть:
1. У правій частині валізи:

— Яким я буду, коли мені виповниться 22 роки (моя професія, сімейний стан, мій дім, захоплення)?
2. У лівій частині валізи:
— Що я маю зробити, щоб стати таким? (Вкажіть ваші дії.)
Учасники за бажанням презентують свої роботи.

Запитання для обговорення:
— Чи сподобалося вам це завдання ?

— Що нового ви дізналися про себе та своїх товаришів ?

9. Вправа «Нобелівська премія» (30 хв.).
Мета: спонукати підлітків до усвідомлення особистісної цінності, розвивати впевненість у собі та відчуття своєї значущості, формувати самоповагу та повагу до інших членів групи.

Матеріали: аркуші паперу формату А4, ручки, орієнтовна схема виступу.
Тренер просить учасників уявити собі, що вони відомі вчені, великі педагоги, знамениті майстри своєї справи. Нобелівський комітет прийняв рішення про присудження їм престижної премії. Урочисте вручення премії передбачає відповідний виступ лауреатів на церемонії вручення. Учасники вибирають номінації премії і готують виступ. Можна використовувати орієнтовну схему виступу:
•   охарактеризуйте зроблене вами відкриття в плані пізнання себе та інших членів групи;
•   поясніть, чому ваш внесок в організацію перебудови процесу само-оцінювання має таке високе значення;
•   висловіть подяку тим, хто допоміг вам досягти таких результатів у праці;
•   розкажіть про свої плани на майбутнє.

Учасники презентують свої напрацювання. Кожен «лауреат» під час виступу нагороджується оплесками. Можна ставити питання доповідачу.

Запитання для обговорення:
· Які емоції та почуття ви відчували під час виконання вправи ?

· Чи буде для вас цей досвід корисним у майбутньому?
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10 .   Підведення підсумків заняття ( 10 хв.).

Мета: встановлення зворотнього зв’язку.

Тренер.  Давайте зараз подивимось на плакат «Наші очікування», який ми заповнили на початку тренінгу і підіб'ємо підсумки.
—  Що нового, важливого для себе ви дізналися на занятті? 

— Яке ваше враження від курсу загалом? 

· Яка інформація була для вас особливо корисна?

· Які вправи та види роботи сподобалися найбільше?
— Чи зуміли ви після тренінгу подивитися на себе інакше? Як саме?
10.     Вправа «Очікування» (3 хв.).

Мета: з’ясувати чи справдилися очікування учасників.

Матеріали:  плакат «Наші очікування».

      Тренер. Згадайте про свої очікування на початку заняття. Підійдіть до плакату "Наші очікування" і розкажіть, чи справдилися вони.

Додаток № 1 до вправи «Машина часу»
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Додаток № 2 до вправи «Машина часу»
Що допоможе нам втілити свою мрію?

1. Яким я буду в 22 роки?
2.  Моя професія. Що я маю зробити і чого досягнути?
3.  Мій бажаний сімейний стан.
4.  Мій дім.
5.  Мої захоплення.
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