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ВСТУП

Велике значення для розвитку особистості має психічне здоров’я, тобто стан повного душевного, фізичного та соціального благополуччя. Якщо людина потрапляє в ситуацію дискомфорту, то у першу чергу фруструється емоційна сфера, тобто людина реагує на цю ситуацію негативними переживаннями, які, в свою чергу, викликають тривожність.


Тривожність – це схильність індивіда до переживання тривоги, яка представляє собою емоційний стан, який виникає в ситуації невизначеної небезпеки і проявляється у вигляді очікування неприємного розвитку подій. Тривога може проявлятися у відчутті безпомічності, невпевненості в собі, безсиллі перед зовнішніми факторами, перебільшенні їхнього негативного впливу.


У молодшому підлітковому віці з’являється інтерес до власного внутрішнього світу, виникає бажання зрозуміти, краще пізнати себе. Відчуття власного «Я», збільшення значення проблем, пов’язаних із самооцінкою, супроводжуються труднощами думати і говорити про себе, слабким розвитком рефлексивного аналізу, що призводить до підвищеної тривожності, виникнення почуття невпевненості в собі. 

Таким чином, потрібна цілеспрямована корекційна робота з підлітками з підвищеним рівнем тривожності, що передбачає розвиток рефлексії, тобто самопізнання внутрішніх психічних актів і станів, і формування стійкої позитивної самооцінки.


Психолог повинен вирішувати складні завдання: йому потрібно спеціально організовувати ведучу для підліткового віку діяльність, створити під час виконання цієї діяльності атмосферу співробітництва, взаємної довіри між дітьми, між дорослими та дітьми, надати допомогу підлітку в його саморозвитку.


Одне із можливих рішень – використання в роботі з молодшими підлітками програм соціально-психологічного тренінгу, в ході яких вирішуються питання розвитку особистості, формування комунікативних навичок, надання психологічної допомоги і підтримки.
Програма «Саморозвиток особистості» розрахована як для дітей, так і для дорослих. Вона допоможе дітям пізнати себе і навчитися керувати своїм внутрішнім світом, а дорослим (педагогам, психологам) – організувати і провести цікаві, захоплюючі заняття.
Заняття проводяться один раз у тиждень тривалість кожного 45 хвилин.
Група набирається за результатами діагностики із учнів  6 – 7 - х класів. Кількість учнів у групі – 12 – 16 чоловік.
Обладнання: папір А-4, олівці, фарби, плакати.
ЗАНЯТТЯ 1

«Куди нам пливти?»

Мета: сприяти створенню позитивних умов для роботи в групі, ознайомити з основними принципами роботи тренінгу, сприяти засвоєнню прийомів самодіагностики та способів саморозкриття, а також активного стилю спілкування і способів передачі та прийому зворотнього зв’язку.

1. Вправа «Ритуал вітання» 
Діти стають у коло і вітаються один з одним, по черзі, за годинниковою стрілкою, називаючи своє ім’я, спочатку долонею правої руки, а потім – долонею лівої руки, далі -  ліктем правої руки, а після цього ліктем лівої руки.
2. Вправа «Знайомство»

Давайте познайомимося і зробимо це таким чином. Кожен по черзі (по колу, за годинниковою стрілкою) буде називати своє ім’я, а також одне із своїх реальних захоплень чи хобі, і те, яке хотів би мати, але з тієї чи іншої причини не має. Той, хто буде другим по колу, перш ніж сказати про себе, повторить сказане першим, і т. д.
3. Вправа «Привіт, я хочу познайомитися!»
За вже усталеною традицією тренінгових груп, з метою швидкого знайомства, кожен із вас зараз зробить собі візитівку, тобто вкаже на карточці своє ім’я, яким буде користуватися впродовж усього тренінгу.

Можна взяти собі будь-яке ім’я: своє справжнє, яке ви маєте з дитинства; ігрове ім’я; свого близького друга або хорошого знайомого. Вам надається повна свобода вибору. Вирішуйте!
Ім’я має бути написане розбірливо і достатньо великими літерами. Потім вам потрібно прикріпити свою візитівку собі на одяг. У подальшому, впродовж усіх занять ви будете звертатися один до одного за цими іменами.  


У вас 3 хвилини для того, щоб ви зробили свої візитівки і підготувалися до знайомства. Потім вам буде дано 10 хвилин, щоб привітатися, можливо, розпочавши діалог словами: «Привіт, я радий з тобою познайомитися…» (далі потрібно назвати ім’я людини, з якою хочете привітатися, дивлячись на її візитівку). 

Під час взаємних привітань вам необхідно підкреслити свою індивідуальність, сказати про себе так, щоб ваш партнер одразу запам’ятав вас. Наприклад: «Привіт, я радий з тобою познайомитися. Мене звати Саша. Більш за все я люблю комп’ютерні ігри і сам вчусь створювати програми для них».


Усі уважно слухають один одного, щоб запам’ятати індивідуальні якості співрозмовників. Потім, коли привітання завершаться, кожен учасник групи по колу називає всіх своїх нових знайомих, тобто тих учасників, з якими йому вдалося познайомитися. При цьому потрібно згадати індивідуальність кожного з них.

4. Вправа «Правила групи»

Після того, як ми познайомилися, перейдемо до прийняття правил, за якими будемо працювати упродовж усіх занять.
Орієнтовні правила:

· Довірливий стиль спілкування. (для того, щоб група працювала з найбільшою віддачею і учасники якомога більше довіряли один одному, у якості першого кроку пропонується прийняти єдину форму звертання на «ти». Це психологічно зрівнює всіх членів групи, у тому числі тренера, незалежно від віку).
· Спілкування за принципом «тут і тепер» (під час занять всі говорять тільки про те, що хвилює кожного; про те, що відбувається з нами в групі, ми обговорюємо тут і тепер).

· Говорити тільки за темою і від свого імені.

· Конфіденційність.
· Кожен має право на власну думку.

· Бути активним.

· Бути позитивним.

· Слухати і чути (один говорить – усі слухають).
5. Вправа «Асоціації»

Ведучий виходить за двері. Ті, хто залишилися, домовляються між собою, кого із присутніх учасників тренінгу «задумали». Ведучий заходить і питає: «Якщо ця людина була б деревом, то яким?, «…квіткою, то якою?, «….музикою, то якою?» і т. д. Можна задавати 5 запитань.

Коли у ведучого виникне відчуття, що він знає, кого «задумали», він називає його. Потім виходить наступний і т. д.

Рефлексія вправи:
· Чи легко було за асоціаціями відгадувати конкретну людину?

· Що допомагало створювати асоціації?

· У чому відчували труднощі при створенні асоціацій?
6. Вправа «Ритуал прощання»
Учасники встають у коло і кладуть руки на плечі один одному. При цьому привітно дивляться один на одного і кажуть: «Дякую, до побачення».

Рефлексія  заняття:
· Що нового дізналися на занятті  про своїх друзів?
· У чому мали труднощі під час заняття?

· До кого зверталися за допомогою і в чому саме?

· Що хотіли б побажати учасникам тренінгу?
ЗАНЯТТЯ  2
«Який Я насправді?»

Мета: встановити контакт з підлітками і створити позитивну мотивацію на наступні заняття. Закріпити навички самоаналізу, здібність більш глибокого саморозкриття, яке веде до зміни самого себе.

1. Вправа «Ритуал вітання» 
Усі встають у коло. Кладуть руки один одному на плечі, привітно дивляться один одному в очі, називають ім’я того, з ким хочуть привітатися: спочатку із сусідом справа, а потім -  із сусідом зліва.
2. Вправа «Знайомство» 
Зараз у нас буде можливість продовжити знайомство. Зробимо наступне: той, хто стоїть у центрі кола (для початку це буде психолог, який веде тренінг) пропонує помінятися місцями (пересісти) всім тим, хто володіє якимсь певним вмінням чи здібностями до чогось. Це вміння він називає. Всі інші, почувши сказане, і якщо воно співпадає з їхніми думками, міняються місцями. При чому той, хто стоїть в центрі кола, намагається у момент пересаджування зайняти місце, яке є вільним. А той, хто залишиться у центрі кола без місця, продовжує далі. 
3. Вправа «Правила»  (див. Заняття 1)
4. Вправа «Яка я людина?» 
Людина часто задає питання, але в основному іншим. Ці запитання про що-небудь, тільки не про себе саму. Ми з вами весь час будемо відповідати на запитання: «Яка я людина?»
Дайте відповідь на запитання:

1. Мій життєвий шлях: які мої основні успіхи?
2. Вплив сім’ї: як на мене впливають мої батьки, брати, сестри, близькі?

Ваші відповіді мають бути максимально відвертими.
Відповіді записуються у зошити, потім озвучуються.
Рефлексія вправи:
     -    Чи ставимо ми  собі таке запитання «яка я людина?»
· Як часто запитуємо у близьких нам людей про те, які ми?
· На яке запитання було легко відповідати, а на яке ні?

· Як ви себе почували, виконуючи цю вправу?
5. Гра-руханка «Світлофор» 
За командою психолога діти виконують наступні рухи: на червоне світло – стоять на місці, на жовте – плескають у долоні, на зелене – йдуть на місці.

Гра виконується на вибування до тих пір, поки хтось помилиться і т. д.
6. Вправа «Які ми?» 
Усі сідають в коло, отримують від психолога невеликий аркуш паперу. Кожен учасник пише у верхній частині листка своє ім’я і ділить його вертикальною лінією на дві частини. Ліву частину кожен позначає знаком «+», праву – «-«.

Під знаком «+» перераховуємо: 

- назву улюбленого кольору; 

- улюблену пору року;

- улюблений фрукт;

- улюблену тварину;

- улюблену книгу;

- і т. д.

У правій частині листка:

- колір, який не люблю;

- пору року, яку не люблю;

- фрукт, який не люблю;

-і т. д.

Психолог по черзі читає назву кожного пункту, пише свої відповіді і приймає участь у виконанні вправи разом з усіма. Далі знайомляться усі з відповідями по колу.

Рефлексія вправи:
· Яку частину листка було легко заповнювати, а яку ні?

· Що помітили, слухаючи відповіді інших учасників у колі?

· Як почувалися під час виконання вправи, а як – зараз?
7. Вправа «Ритуал – прощання» (5 хв)
Усі встають у коло. Кладуть руки один одному на плечі, привітно дивляться один одному в очі, називають ім’я один одного по колу, прощаються і бажають щось приємне на наступний день.

Рефлексія заняття:
Продовжити речення: «Сьогодні на занятті я зрозумів (ла)…, дізнався (лася). «Зробив для себе висновок про те, що…», « Хочу подякувати за…»
ЗАНЯТТЯ 3

«Хто Я?»

Мета: закріпити активний стиль спілкування, сприяти самоаналізу учасників. Розвивати подальше саморозкриття, самопізнання, уміння аналізувати і визначати психологічні характеристики, свої та оточуючих.

1.Вправа «Ритуал вітання» 
Діти стоять у колі, взявши один одного за руки, і легким потиском спочатку правої руки, а потім лівої руки вітаються по колу, за годинниковою стрілкою.
2. Вправа «На кого схожий?»

Діти сидять у колі.
Психолог: «Продовжимо наше знайомство. Уявіть собі, що склалася така ситуація, що вам необхідно перетворитися у який-небудь об’єкт матеріального світу, тваринного чи рослинного. Подумайте і скажіть, який об’єкт, яку тварину чи рослину ви вибрали б з цією метою?»
Запитання для обговорення:

· чи легко було виконувати дану вправу?

· у кого легше було перевтілитися: у живий об’єкт чи у предмет матеріального світу?

· чи зверталися за допомогою, коли треба було перевтілюватися?
3. Вправа «Хто я?» 
У кожної людини є власна теорія про те, що робить її унікальною, несхожою на інших. При цьому виникає запитання: «Чи поділяють мою точку зору інші, погоджуються з нею?» 

Учасникам пропонується розділити листок паперу на три графи по вертикалі: у 1-й графі дати відповідь на запитання: «Хто я?» (швидко написати 10 слів-епітетів, писати у тому порядку, у якому хочеться написати). У 2-й графі написати, як на це ж запитання відповіли б ваші батьки, знайомі, друзі, будь-яка інша значима для вас людина. 
Під час обговорення результатів можна звернути увагу на наступні моменти:

· чи повторюється якась якість;
· про що це може говорити (наприклад, про відкритість людини у спілкуванні);

· наскільки ми  себе знаємо (кількість слів у 1-й графі);

· ставлення до самого себе (співвідношення позитивних і негативних епітетів);

· співпадають чи не співпадають наші власні уявлення про себе і уявлення інших про нас;
· із чого складаються уявлення інших про нас (тут можливо обговорення питання відповідальності людини за презентацію себе іншим людям) і т. д.
Рефлексія вправи:
· Чи виникали труднощі під час виконання завдання, у чому саме?
· Яку графу було легше заповнювати? Чому?
· Чи відрізняються власні думки від думок оточуючих, і у чому саме?

· Що нового дізналися про себе?
4. Притча «Ворона і павич» Носсрата Пезешкеяна

У парку палацу на гілку апельсинового дерева сіла чорна ворона. По доглянутому газоні гордо ходив павич. Ворона закаркала: «Хто допоміг такій негарній пташці з’явитися у нашому парку? Подивіться тільки, які у нього негарні ноги, а пір’я – що за противний синій колір. Такий колір я б ніколи не стала носити. Свій хвіст він носить за собою, ніби лисиця». Ворона замовкла, вичікуючи. Павич помовчав певний час, а потім відповів, сумно усміхаючись: «Думаю, що у твоїх словах немає правди. Те погане, що ти кажеш про мене, пояснюється нерозумінням. Ти кажеш, що я дуже гордий, тому що ходжу з високо піднятою головою так, що пір’я на плечах у мене піднімається дибки, а подвійне підборіддя псує мені шию. Насправді, я – все що завгодно, тільки не гордість і пихатість. Я прекрасно знаю все, що негарне є у мене, знаю, що ноги негарні і у зморшках. Саме це найбільше і засмучує мене, тому я і піднімаю так високо голову, щоб не бачити своїх негарних ніг. Ти бачиш тільки те, що у мене негарне, і закриваєш очі на інші сторони і мою красу. Невже ти цього не бачиш? Те, що ти називаєш негарним, як раз більш за все і подобається людям…
Обговорення притчі:
· чи є такі люди у реальному житті?

· на що необхідно звертати увагу, спілкуючись і знайомлячись з людиною?

· які риси характеру особистості допомагають нам краще зрозуміти іншого?

· чому можуть навчити нас, що підказати, над чим змусити задуматись герої притчі?
5. Вправа «Ласкаве слово»
Згадайте і запишіть, якими ласкавими словами ви називаєте своїх рідних, близьких, знайомих.

Задумайтеся, у яких випадках ви це робите частіше?

Коли вам щось потрібно і ви звертаєтеся з проханням до цієї людини?

Чи коли у вас хороший настрій?

Чи часто ви це робите?

Якщо ні, то чому?

Що заважає вам проявляти теплі почуття у ставленні до людей?

Що ви відчуваєте, коли називаєте людей ласкавими іменами?

А люди, до яких ви звертаєтеся, як вони реагують на ваше ласкаве звертання?
Рефлексія вправи:
· Чи легко було виконувати дану вправу?
· Що викликало труднощі під час виконання завдання?
· Що можемо взяти для себе корисного, чого навчитися?

6. Вправа «Приємно сказати…»
Психолог: «Давайте станемо ближче один до одного, утворимо тісне коло і протягнемо руки до його середини. За моєю командою всі одночасно візьмемось за руки і зробимо це так, щоб у кожній руці кожного з нас була чиясь одна рука. При цьому постараємося не братися за руки з тими, хто стоїть біля нас. І так, давайте розпочнемо. Раз,  два, три… Тепер, взявши один одного за руки, ви маєте сказати тому, кого взяли за руку, ласкаве слово.»
Рефлексія вправи:
- Чи приємно було виконувати вправу?

- Чи все вдавалося зробити, у чому відчували труднощі?
- Що хотілося б змінити, покращити?
7. Вправа «Я»

Психолог: «Наше Я – одна із найвеличніших загадок. Іноді це Я володіє великим здоровим змістом, іноді – у ньому звучить голос образи, іноді – прояв власного самолюбства, іноді – це голос – осяяння та творчої фантазії. А буває – це прояв безтурботності. Деякі дії ми робимо всупереч своїй волі.

Як же ж розібратися у цьому розмаїтті власного Я? Можливо, що Я створюється з таких шарів, як і земна кора? Здійснимо мандрівку усередину власного Я. 
Я можна зобразити у вигляді дерева з різними гілочками і глибоким корінням. Одна із верхніх гілок – зовнішнє Я. Намалюйте його, придумайте символ для цього Я. Це може бути і графічний символ, а може бути якесь слово. 

Друга гілочка – Я у навчанні. Зобразіть словом чи символом це Я. Третя гілочка – Я у сім’ї. Зобразіть і цей символ. Ще одна гілочка – ваше Я у колі друзів.

Можна зображати також декілька гілочок вашого Я у різному оточенні і у різних ситуаціях, враховуючи хобі, інтереси, різні види діяльності.

Утворилася досить цікава крона. Кожен листочок на ній відображає вашу багатоликість. Тепер можна зобразити коріння. Коріння – ваші самобутні якості: наполегливість, доброта, романтизм, фантазію, інтереси, слабинки, нахили, схильності, почуття гумору тощо…»


Малюнок дерева власного Я. 
Обговорення малюнків:
· чи легко було малювати малюнок власного «Я»?
· що вдалося краще, а у чому відчували труднощі?

· щоб хотілося змінити у даному малюнку, покращити?

· що вам особисто дало малювання власного «Я» у формі дерева?
8. Вправа «Ритуал прощання»
   Діти стають у коло і, поклавши руки один одному на плечі, голосно всі разом  кажуть такі слова: «Як приємно бути разом, працювати дружно в колі!»

Рефлексія заняття:
 Продовжити речення: 
«Сьогодні на занятті дізнався багато цікавого про себе…» 
«Зрозумів, що у собі ще необхідно розвивати …»

«Зустрівся з труднощами під час виконання таких завдань, як…»

«Найлегшим і найприємнішим для мене було…»
ЗАНЯТТЯ 4

«Моя індивідуальність»

Мета: сприяти подальшому згуртуванню групи, поглибленню саморозкриття, вчити знаходити в собі головні індивідуальні особливості, визначати свої особистісні особливості.
1.Вправа «Ритуал вітання»
Діти стають у коло і, поклавши руки один одному на пояс, одночасно всі разом спочатку роблять крок уперед, у центр кола,  потім  - два назад,  після цього – один раз всі разом підстрибують.
2. Вправа «Асоціація»

Усі стають у коло. Кладуть руки один одному на плечі. Привітно дивляться один на одного.

Психолог: «Ви вже, напевно, звикли, що кожну зустріч ми розпочинаємо з традиційного привітання. Добрі традиції допомагають людям відчувати себе більш комфортно і спокійно. Думаю, що і ви, зустрівшись у черговий раз, радісно посміхнетеся один одному і скажете: «Привіт, індивідуальність!» Але сьогодні до того,  про що ми говорили під час зустрічей, додамо ще одне – свої асоціації з яскравими особистостями, наприклад, з політичним діячами, кіноакторами, співаками, літературними чи історичними персонажами. Отже, крім звичайних слів привітання ви повинні сказати кожному учаснику групи, наприклад: «Привіт, Сергій, ти мені нагадуєш Шерлока Холмса» і т. д.

 
Будь-хто із вас може запитати, чому саме з такою особою ви асоціюєтеся.
Кожен записує асоціацію інших про себе і каже свою думку щодо асоціації.

Рефлексія вправи:
- З яким настроєм виконували вправу?

- Які почуття виникали, коли слухали асоціації з відомими людьми?

- Чи погоджувалися з асоціаціями?

- Що хотілося б змінити?
3. Вправа «Легкі шляхи ведуть у «тупік»

Психолог: «На початку заняття ми познайомилися один з одним, дізналися нові імена, а найголовніше, індивідуальні особливості усіх учасників групи. Зараз вам потрібно записати у таблицю «Індивідуальність» те, що ви запам’ятали про кожну людину, тобто суть висловлювання кожного учасника про свою індивідуальність. Згадайте те, що він говорив під час знайомства з вами, що говорили про нього інші, коли ми сиділи у колі. Це, безумовно, не дуже легко, але легкі шляхи завжди ведуть у «тупік». Ви можете додати і свої висновки про індивідуальність цієї людини, які ви змогли зробити під час заняття. Наприклад, ви можете написати: «Ірина відрізняється від усіх своїм спокоєм»

Індивідуальність

	№

з/п
	Тренінгове  ім’я

учасника
	Його власна думка
	Моя думка про його

індивідуальність

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	


Рефлексія вправи:
-  Чи легко було виконувати вправу?

-  Із якою колонкою були труднощі, і у чому саме? 

-  Із чим стосовно себе погоджуєтеся?

- Чи були спільні думки щодо індивідуальності власної і того, що говорили інші? У чому саме?
4. Вправа «Привіт, Я, моє улюблене»
Психолог: «Сядьте так, щоб вам було зручно. Ось твоя права нога…постав її так, ніби нога жива і може сказати: «Дякую, що ти про мене турбуєшся, що ти поставив мене гарно…» Свою ліву ногу постав так, щоб не було напруження ні в ступні, ні у коліні. І хай твої руки ляжуть спокійно на коліна. І права рука, і ліва рука … подивись на кожну свою руку по черзі. Кожна рука варта того, щоб про неї потурбуватися і звернути на неї свою увагу, щоб вона відчула цю турботу. І ліва рука, хай ляже також спокійно. І кожен пальчик відчує твою увагу, тепло, турботу. Погладь їх. Що ти відчуваєш зараз, на кінчику кожного свого пальця?
Я відчуваю життя у кожному із своїх пальців, теплу кров. Кисті стали вільними і м’якими. Вони просто лежать і відпочивають. Вони дякують мені за турботу про них, а я дякую їм. Я дякую своїм рукам за те, що вони сильні, умілі. Вміють робити багато чудових речей. Вміють працювати, ніжні. Бувають теплими, ласкавими, ніжними. Вони вміють приймати тепло, дарувати його. Це уміють мої руки, і я ці руки не проміняю ні на будь-які інші. Я люблю їх. Дякую вам, мої руки! І так само проговорити про обличчя, ноги, тіло, розум, дух.

Рефлексія вправи:
- Які асоціації виникли після виконання релаксаційної вправи?

- Як себе почуваєте після виконання вправи?

5. Вправа «Мій портрет у променях сонця»

Психолог: «Намалюйте сонце, в центрі сонячного кола напишіть своє ім’я або намалюйте свій портрет. Потім вздовж променів напишіть свої переваги, все хороше, що ви знаєте про себе. Намагайтеся, щоб було якомога більше променів» Дайте відповідь на запитання: «Чому я заслуговую поваги?»

Рефлексія вправи:

- Чи легко було малювати свій портрет у променях сонця?
- Чи легко було писати про свої переваги?

- Що хотілося б ще додати до власного портрета? 
6. Вправа «Усі ми»

«Усі ми» - це асоціативно-рольовий портрет учасників, всіх тих, хто у групі. Він покаже, як кожен бачить себе.


Один учасник виходить з приміщення за двері. Психолог просить кожного учасника сказати про того, хто вийшов що-небудь хороше. Це записує. Потім учасник заходить. Психолог каже, наприклад: «Доки ти був відсутній, ми випадково почали спілкуватися про тебе. Не повіриш, як багато приємного про тебе було сказано. Один сказав…» Учасник повинен здогадатися, хто саме сказав зачитане психологом.
Рефлексія вправи:
- Які почуття викликала вправа?
- Що було приємніше: говорити щось приємне про інших, чи слухати про себе?
7.Вправа «Ритуал прощання»
Продовжити речення: «Сьогодні я почув про те, що інші мене бачать…»
«Відчув себе…», «Захотів стати…»
ЗАНЯТТЯ 5
«Точка опори»

Мета: допомогти учасникам у розкритті своїх сильних сторін, отримати психологічну підтримку за допомогою медитації, актуалізувати особистісні ресурси учасників заняття.
1. Вправа «Ритуал вітання»

Учасники сидять по колу.

Психолог: «Сьогоднішній день розпочнемо з такого привітання. Привітаємось, потискуючи руку сусіду зліва і справа, називаючи ім’я і скажемо «Разом ми сила!».
2. Вправа «Скажу відверто…»

Психолог: «У кожного із вас є можливість ділитися своїми враженнями від занять, відчуттями. Скажіть, що допомагає у роботі над собою? У чому є труднощі? Чи все зрозуміло? 

3. Вправа «Точка опори»

Психолог: «У кожного із нас є сильні сторони, тобто те, що ми цінуємо, приймаємо і любимо в собі, що дає нам відчуття внутрішньої свободи і впевненості у власних силах. Назвемо все це точкою опори, адже, дійсно, саме ці якості допомагають нам у важку хвилину. 
З метою визначення власних сильних сторін, можливостей їх конструктивного використання, для усвідомлення своєї системи цінностей велику допомогу може надати спільна робота з іншими людьми, можливість поділитися з ними своїми думками і відчуттями.


Усі стають у коло. Закривають очі. Кожен бере у свою праву руку сусідську, який стоїть поруч. Потрібно зосередитися на звуках навколо. А потім, не відкриваючи очей, сконцентрувати свою увагу на долонях сусіда справа і зліва. Намагатися зрозуміти, чия долоня тепліша, а чия холодніша, і запам’ятати, чи була це долоня справа чи зліва (30 с). А потім із закритими очима опустити руки вздовж тіла і зосередитися: кожен на своєму диханні: відчути, як повітря входить і виходить через ніс і рот, як рухається грудна клітка і живіт під час кожного вдоху і видиху.

…А після цього уявити, що у самому центрі кожного з учасників є маленька частинка, дуже спокійна і щаслива. Не зачепили її ні страхи, ні турботи про майбутнє, перебуває вона там у повній гармонії, мирі, щасті. До неї не можна дістатися, доторкнутися. Якщо захочуть, її можна уявити у вигляді якогось образу – дорогоцінного камінчика, озера з гладенькою та спокійною поверхнею. Наповнена глибокою радістю, спокоєм, вона, ця дорогоцінна частинка, знаходиться у повній безпеці. Вона там – глибоко, у нас, усередині. Уявіть собі тепер, що вона – це ви самі. Намагайтеся покласти це відчуття у долоню тих, хто стоїть справа і зліва… Відкрийте очі.
Рефлексія вправи: 
- Як ви себе почували під час виконання вправи?
- Як почуваєте себе після виконання вправи?
4. Вправа «Еміграція» 
Психолог: «Багато хто з нас роками живуть в одному і тому ж місті, на одній і тій же вулиці. Усе добре знайоме, до всього звикли, у тому числі і до оточуючих людей. Але в житті може всяке статися… Уявімо собі, що ви вирішили виїхати з країни. З однієї сторони – це завжди цікаво: нові обставини, знайомі, а з іншої? Як ви думаєте, скільки людей і хто конкретно пожалкує про те, що ви поїхали? Чому? Що вас об’єднувало з цими людьми? Які у вас були стосунки? Ви їм допомагали чим-небудь? Чи у вас просто склалися теплі душевні стосунки?

А скільки і у кого саме викличе радість ваше рішення поїхати? Чому? У чому причина такого ставлення до вас? Ви чимось образили їх? Демонстрували свою перевагу над ними, чи відмовлялися у чомусь допомогти? Можливо, ви просто «не зійшлися характерами»? Ви намагалися щось змінити у собі, у ваших стосунках з цими людьми? Складіть два списки імен і дайте відповідь на запитання. Після цього об’єднуються у групи по 3 – 4 людини і обговорюють те, що зуміли усвідомити.

Рефлексія вправи:
- Чи легко було виконувати вправу?

- Чи виникали труднощі під час виконання, з чим пов’язані?

- Що хотілося б покращити під час поїздки до іншої країни? 
 5. Вправа «Маяк»

Психолог: «Займіть зручну позу, закрийте очі, увійдіть у розслаблений стан. Уявіть маленький гористий острів далеко від землі. На вершині цього острову видніється маяк. Уявіть, що маяк – це ви. Який стоїть на гористому острові. Ваші стіни такі товсті і міцні, що навіть дуже сильні вітри, які постійно дмуть на острові, не можуть зрушити вас з місця. Із вікон вашого верхнього поверху ви вдень і вночі, в гарну і погану погоду спрямовуєте потужний промінь світла, який є орієнтиром для суден. Пам’ятаєте про ту енергетичну систему, яка постійно підтримує ваш світловий промінь, який видно на воді, що попереджує моряків про небезпеку і є символом безпеки для людей на березі.

Тепер спробуйте відчути внутрішнє джерело світла в собі – світла, яке ніколи не гасне…
Рефлексія вправи:
- Як почували себе у ролі маяка?
- Що хотілося б змінити, перебуваючи у ролі маяка?

6. Вправа «Проективний малюнок»

Учасникам тренінгу пропонується намалювати два малюнки: «Я такий, який я є» та «Я такий, яким я хочу бути». На виконання кожного по 5 хвилин. Малюнки не підписуються. Усі малюнки розкладаються в центрі кімнати, потім довільно вибирається один. Ставиться так, щоб усім було видно. Потім кожен по черзі розповідає, що він бачить на малюнку – не описує, що там намальовано, а каже про свої відчуття від малюнка: якою, на його думку, людина, яка намалювала, бачить себе, що хотіла б змінити у собі. Усі висловлюються по колу. При цьому автор малюнка не називає себе. Після того, як всі бажаючі висловляться, можна спробувати визначити автора малюнка. Потім автор сам називає себе, розповідає про те, що він хотів сказати у своєму малюнку. Вказує на найбільш цікаві, на його думку, репліки. Таким чином обговорюються усі малюнки.

Під час обговорення слід відзначити чиї інтерпретації сподобались авторам малюнків.

Рефлексія вправи:

- Чи легко було малювати малюнки?

- Які емоції та почуття викликали малюнки?

- Чи були труднощі під час малювання, у чому саме?
- Що хотілося б змінити чи доповнити у малюнках?
 7. Вправа «Ритуал прощання»
 Продовжити речення: «Своїми сильними сторонами вважаю…» 

«Найкращу підтримку під час заняття відчув…»

«Зрозумів для себе…»
ЗАНЯТТЯ 6

«Почуття власної гідності»

Мета: поглибити саморозкриття, отримання позитивного зворотнього зв’язку  з метою підвищення самооцінки; актуалізувати особистісні резерви, глибше пізнати себе з допомогою групи.

1.Вправа «Ритуал вітання»
Діти стають у коло. Кладуть руки один одному на плечі,потім за годинниковою стрілкою, по колу, двічі плескають один одному по плечу, після цього вкінці кажуть усі разом фразу: «Разом ми – сила!»
2. Вправа «Побажання»

Усі учасники сідають у коло.

Психолог: «Розпочнемо заняття з того, що побажаємо щось один одному. І зробимо це так: Перший учасник стане і підійде до будь-кого, привітається з ним і скаже побажання на сьогоднішній день. Той, до кого підійшов перший, підійде до наступного і т. д. поки кожен із нас не отримає побажання на день».

3. Вправа «Мої переваги»  (зворотній зв'язок)

Бажаючі зачитують список своїх переваг. Показують намальоване ними сонце (заняття № 3). Якщо у групі вже є досить відверта і психологічно комфортна атмосфера, ведучий може запропонувати тому, хто читає свій самоопис, звернутися до інших учасників за «зворотнім зв’язком». 

Учасників знайомлять з «Положенням про зворотній зв'язок».

Зворотній зв'язок – це адресоване іншій людині повідомлення про те, що я про нього думаю, як я сприймаю наші з ним стосунки, які почуття викликають у мене його слова, дії, вчинки.
Пам’ятай:

· давати зворотній зв'язок лише тоді, коли тебе про це попросять;

· говорити про свої думки і почуття, казати про те, які конкретно слова, вчинки їх викликали. Не говорити про людину вцілому;

· говорити так, щоб не образити іншого;

· не оцінювати;

· не давати порад;

· фрази: «Я б на твоєму місці», «Ти повинен..» - не використовуються.
Рефлексія вправи: 

- Чи легко вдалося виконання вправи?
- Як почували себе, аналізуючи власний самоопис, і напрацювання учасників тренінгу?

- Що вдалося?

- Що хотілося покращити? 
4. Вправа «Най – най»
Кожна людина – унікальна особистість. У чомусь вона особлива і поза конкуренцією. Але саме через те, що не всі оточуючі це бачать, людина може бути незадоволена тим, як вони до неї ставляться. Давайте спробуємо виправити це. Учасники об’єднуються у групи. У кожній із груп учасники розказують про свої досягнення і підтверджують їх фактами. На підготовку – 3 хвилини.

Потім кожна група розповідає про свої досягнення, підтвердивши їх фактами.

У кінці визначають у кожній команді самого «най… вищого, винахідливішого, добрішого і т. д.» Після цього визначаються «най -  най» із усіх команд за допомогою конкурсів. 
Рефлексія вправи:
- Як почували себе у ролі найкращих у певних досягненнях?
- Що вдалося найкраще, а над чим ще необхідно попрацювати, удосконалити?
5. Вправа «Моя якість»
Вибрати із перерахованих своїх характеристик одну якість, яка найбільше сподобалася. 

Психолог: «Сядьте зручно, глибоко вдихніть і розслабтесь. Коли і як в останнє проявилась у вашій поведінці ця якість. Відновіть у своїй уяві цей випадок. Що ви бачили тоді, що чули. Що відчувало ваше тіло, руки, обличчя. Заглибтеся у цю ситуацію, переживіть її по-новому. Ви можете залишатися стільки, скільки треба у цьому стані, і вийти можете тоді, коли захочете, глибоко видихнувши.»
Рефлексія вправи:
- Що відчували, коли згадували випадок, де проявилася ваша найкраща риса?

- Яку рису вибрали, що проявилася у вас найкраще?
- Що хотіли б змінити у власній поведінці, щоб гарних рис стало більше?
6. Вправа «Скульптура»

Учасники об’єднуються у дві групі. Одна ліпить скульптуру людини з «почуттям власної гідності», друга – «без почуття власної гідності». Фігура «ліпиться» із одного з учасників. Кожна група обирає екскурсовода, який буде розповідати про скульптуру, що і як він виражає. «Екскурсанти» (члени другої групи) можуть погоджуватися, або не погоджуватися, вносити свої корективи.

Рефлексія вправи:
- Чи легко було виконувати завдання?

- У якій ролі почували себе комфортно «людини з почуттям власної гідності» чи «людини без почуття власної гідності»?

- Як почували себе під час виконання роботи?

- Чи хотілося щось змінити у скульптурах, що саме, і чому?
7. Вправа «Ритуал прощання»
Продовжити речення: «Подивився на себе ніби збоку і зрозумів…»

«Хотілося б покращити…» «Найбільш приємним було…»
 ЗАНЯТТЯ 7

«Упевнена і невпевнена поведінка»

Мета: сприяти виробленню навичок упевненої поведінки, вмінню розрізняти у різних ситуаціях упевнену та невпевнену поведінку; подальше відпрацювання прийомів упевненої поведінки; сприяти вихованню впевненості в собі.

1.Вправа «Ритуал вітання»
Діти стають у коло і, тримаючи один одного за руки, не відпускають, а піднімають догори, нахиляючись разом то вправо, то вліво. При цьому кажуть таку фразу: «Ніякий вітер нас не здолає, доки ми разом!» (тричі)
2.Вправа «Відтворення»

Учасники сідають у коло.

Психолог: «Розпочнемо сьогоднішній день так: кидаючи один одному м’яч, будемо називати ім’я того, кому потрапляє предмет. Той, хто отримає м’яч, приймає будь-яку позу, яку забажає, а всі інші разом за ним повторюють те, що продемонстровано. І так по колу, доки м’яч не побуває у кожного з учасників.»
3.Вправа «Моя поведінка»

Мета: навчитися розрізняти, коли поводимо себе впевнено, а коли невпевнено.

Собі на руку психолог одягає ляльку і каже, що лялька буде говорити про те, що відбулося, а той, хто одягне на руку другу ляльку, має показати, як поводить себе в цій ситуації, що говорить упевнена і невпевнена у собі людина.


Психолог від імені ляльки пропонує певну ситуацію. Другу ляльку одягає на руку той, хто має дати відповідь. Після декількох ситуацій, запропонованих психологом, можна запропонувати учасникам згадати свої власні ситуації. Якщо бажаючих немає, пропонуються ситуації, заздалегідь заготовлені.


Важливо, щоб у вправі взяли участь усі, зокрема психолог звертає увагу на те, щоб діти самі визначали, де є упевнена поведінка, а у якій ситуації – невпевнена.

Приклади запропонованих ситуацій:

· Незаслужено поставили низький бал.
· Хочеш подивитися телевізор, а друзі кличуть погуляти на вулицю.
· Не приймають у гру.
· Хочеш познайомитися з кимось, хто тобі подобається і т. д.

У кінці вправи – обговорення, а також дається визначення упевненої та невпевненої поведінки.

Рефлексія вправи:
- Як почували себе граючи впевнену (невпевнену) людину?

- Яка поведінка викликала позитивні враження, а яка не зовсім?

- Яку поведінку використовували б у власному житті найчастіше, і чому?

4. Вправа «Сила слова»

Складаються 2 переліки слів, які є характерними для упевнених і невпевнених відповідей. Психолог записує ці слова, а учні -  для себе.

У кінці - обговорення записаних слів.
5. Вправа «Дзеркало»

Діти утворюють два кола – зовнішнє та внутрішнє (якщо це не можливо, то об’єднуються у дві команди – тих, хто сидить справа, і тих, хто сидить зліва).


За командою психолога, той, хто стоїть у внутрішньому колі, повинен зобразити без слів, за допомогою жестів, пози, міміки – упевнену, або невпевнену людину, а той, хто стоїть у зовнішньому колі має здогадатися, кого він показував. Якщо він відгадав правильно, обоє учасників піднімають разом одну руку догори. Потім, за сигналом психолога, ті, які стоять у зовнішньому колі роблять крок в сторону і, ставши перед наступним, іншим учасником, намагаються зрозуміти, що той зобразив.

Після того, як буде пройдене все коло, ролі міняються. Тепер ті, які стояли у зовнішньому колі приймають певні пози, а ті, які стояли у внутрішньому – відгадують.


Психолог фіксує кількість правильно вгаданих поз.

Рефлексія вправи:
-Як почували себе, коли зображали за допомогою пантоміми впевнену і невпевнену людину?

- Які пози, міміка, жести найчастіше загадувалися?

- Які вгадувалися легше, а які важче, чому?
6. Вправа «Місто впевненості» 
Діти сидять у колі.

Психолог: «Давайте всі разом складемо і напишемо оповідання про місто, у якому зібралися і живуть впевнені люди із усіх тих, хто живе на планеті Земля. Хтось із нас буде першим і скаже одну – дві фрази, з яких починається наше оповідання.


Далі будемо рухатися по колу, за годинниковою стрілкою, і кожен, по черзі, буде, продовжуючи розповідь, говорити свої речення.»
Психолог слідкує за логічністю викладу.

Обговорення оповідання:
- Чи легко було складати оповідання?

- З якими труднощами зустрілися під час складання оповідання?
- Чи хотіли внести зміни до тексту, які саме?

7. Вправа «Коло впевненості»

Психолог: «Уявіть собі невидиме коло діаметром близько 60 см на підлозі приблизно на відстані півметра від себе. Зайдіть у коло і згадайте прекрасний час, коли ви були «на піку слави».
У цій ситуації максимально проявилися всі ваші здібності. Все було добре, везіння було постійно біля вас. Якщо важко згадати свою історію, можете скористатися історією героя кінофільму, яким захоплюєтеся. Цікава особливість вашого мозку – це те, що для нього немає різниці між реальною історією та уявною. 

Рефлексія вправи:
- Чи легко було уявити коло впевненості?

- Чи легко було згадати ситуацію, коли відчували себе «на вершині слави»?
- Як почували себе в даній ситуації?

- Чи хотілося б ще відчути такі ж почуття?
8. Вправа «Я – господар»
Як ви думаєте, хто такий господар? (наприклад, варіанти: це сильна, упевнена в собі людина, яка не чекає оцінок, вона сама готова оцінювати; це не тривожна, не метушлива людина, відчуває себе невимушено і спокійно, може керувати іншими).

Одна із головних рис господаря – це впевненість у собі. Хто із вас упевнений у собі, встаньте? Привітайте тих, хто встав першим, а інші хай сидять. 

Психолог: «Ми віримо, що ти – господар, але це потрібно довести іншим. Зроби, або скажи щось, організуй так, щоб усі зрозуміли, що господар тут ти. Тепер, як господар, передай свої обов’язки: признач іншого господаря із претендентів. Претендент має сказати якусь фразу або, наприклад, назватися так, щоб всі зрозуміли – це сказала людина, яка відчуває себе у даній ситуації і у цьому приміщенні господарем.

Рефлексія вправи:
- Чи легко було відчути себе у ролі господаря?

- Які риси характеру господаря створюють відчуття впевненості у собі?

- Що треба у собі вдосконалити, покращити, щоб стати справжнім господарем?
9. Вправа «Ритуал прощання»
Продовжити речення: «Не знав, але дізнався…», «Усвідомив для себе особисто, що..», «У майбутньому хочу покращити…»
 ЗАНЯТТЯ 8

«Образа»

Мета: закріпити навички упевненої поведінки, навчати методам, як долати образу, формувати більш адекватну самооцінку на основі зворотнього зв’язку, сприяти позитивній емоційній атмосфері у групі.
1. Вправа «Ритуал вітання»
Діти стають у коло. Кладуть свою праву рук долонею на ліву рук того, хто стоїть справа, а ліву руку – долонею на праву руку того, хто стоїть зліва. Поплескуючи тричі по долонях один одного всі одночасно разом кажуть фразу: 
«Все здолаєм, ми – разом!»
2. Вправа «Антонім»
Психолог: «Зараз ми будемо кидати один одному м’яч, називаючи при цьому який-небудь стан або почуття, а той, хто спіймав – називає антонім, протилежне почуття чи стан. М’яч має побувати один раз у кожного.»
3. Вправа «Футболка з надписом»

 
Психолог: «Згадайте випадок із дитинства, коли ви відчули сильну образу. Згадайте свої переживання і намалюйте або опишіть їх – у будь-якій (конкретній або абстрактній) манері. Як ви зараз ставитеся до цієї образи (намалюйте або опишіть)?
Потім, за бажанням, розповідають ті, хто згадали, показують малюнки, чи розповідають – «тоді» і «зараз».

Рефлексія вправи: 

· Що таке образа?

· Як довго можуть пам’ятатися образи?

· Чи бувають справедливі та несправедливі образи?

· Як ви себе почували, виконуючи таку вправу?

· Як почуваєтеся зараз?
4. Вправа «Ображена людина»

Психолог: «Подумайте і запишіть свій кінець речення: «Я ображаюся, коли…», намалюйте вираз обличчя ображеної людини. Подумайте і запишіть, або намалюйте, як реагують на образу упевнені і невпевнені люди.»
Рефлексія  вправи:
- Чи легко було виконувати вправу?

- У чому виникали труднощі: під час написання чи малювання?

- Що хотілося б  удосконалити, виправити, покращити у написаному, чи намальованому?

5. Вправа «Копілка образ»

Дітям пропонується намалювати або описати «копілку» і помістити в неї всі образи, які вони пережили до сьогоднішнього дня. Після цього проводиться обговорення: що робити з цією копілкою.
Психолог розповідає про наслідки накопичення образ, про жалість до самого себе як однієї із найгірших звичок. Усі вирішують, що можна зробити з копілкою. 
Рефлексія  вправи: 
· Що робити з образами, які супроводжують постійно?

Ще раз наголошується, що вміння висловлювати образу – є важливим для самого себе. Реванш, помста не вирішують проблему. Підтримуються пропозиції типу: записувати образу, а потім порвати записане, подумки відправити образу в небо (або пустити за вітром, водою), дивлячись як образа стає все меншою і меншою.

· Як ставитися в подальшому до того, хто образив?

· Чи потрібно прощати образи?

· Як почували себе під час виконання вправи, і які відчуття після виконаної роботи? 
6. Вправа «Куди йде злість»
Можливо, не все всім подобається в ситуаціях, людях, у самому собі… Подумайте про те, що у вас викликає тривогу в даний момент.

Психолог: «Уявіть собі, що ми прийшли сюди посваритися і висловити один одному свої претензії. Хто готовий розпочати? Намагайтеся по можливості висловити все, що наболіло. Це гра. Тому всі мають і поводитися відповідно. Реагувати відповідними репліками на зауваження не дозволяється. 
А зараз уявимо собі таку картину… Все, що ми виказали тут, раптом перетворюється у легкі клубки пари, повільно піднімається догори і зникає у відкритій фіранці, або при відчинених дверях. 

Закрийте очі, і спробуйте уявити собі таку картину.»
Рефлексія вправи:
- Як почували себе під час того, як сварилися?

- Чи хотілося взагалі сваритися?

- Який висновок зробили для себе з даної вправи?
7. Вправа «Гарячий стілець» 
У центрі приміщення стоїть стілець. Кожен учасник по черзі займає цей стілець. Усі інші звертаються до того, хто сидить із словами: «Мені у тобі не зовсім подобається…», а потім: «Мені у тобі дуже подобається…». Використовується лише фактична інформація, отримана в процесі групової роботи. Потрібно під час вправи уникати понять «добре», «погано».
Після того, як усі висловляться, підліток, який сидів на «гарячому стільці», розповідає про те, що він узяв із думок інших для себе, на що не звернув ніякої уваги, з чим не погодився.

 
Звертається увага на те, що рішення кожного сісти на цей стілець – прийняття ним спокійно, без образ всього того, що сказане іншими. Думки висловлюються лише у доброзичливій формі.
Рефлексія вправи:
- Як почували себе, сидячи на «гарячому» стільці?

- Як почували себе, сидячи в колі?

8. Вправа «Ритуал прощання»

Продовжити речення: «Запам’ятав для себе…», «Спробував відчути…», «Намагався зрозуміти…»
ЗАНЯТТЯ 9

«Як упоратися з поганим настроєм?»
Мета: поглибити процеси саморозкриття; розвивати уміння самоаналізу і долання бар’єрів, що заважають повноцінному самовираженню; вчити знаходити такі почуття, які можуть допомогти перебороти почуття тривоги, позбутися його.

1. Вправа «Ритуал вітання»

Діти стають у коло. Кладуть руки на плечі один одному і виставляючи праву ногу уперед,У центр кола,  а потім ліву, після цього підстрибнувши на двох ногах, голосно проговорюють фразу: «Ми молодці, ми все здолаєм разом!»
2. Вправа «Якого я кольору?»
Діти утворюють коло.
Психолог: «Вам пропонується розпочати сьогодн6ішній день з того, що кожен із вас, подумавши декілька секунд, скаже, якого він (вона) зараз кольору. При цьому мова йде не про колір одягу, а про відображення у кольорі свого стану… Потім потрібно сказати про те, як змінювався стан, настрій упродовж ранніх годин з моменту, коли прокинувся (лася), і до того, як прийшов (ла) сюди, - і з
чим були пов’язані ці зміни. Наприкінці своєї розповіді потрібно охарактеризувати той стан, у якому знаходжуся зараз, і пояснити, чому вибрав (ла) для його характеристики саме той колір, який назвав (ла).
3. Вправа «Мій настрій»

Необхідно подумати і визначити, у якому емоційному стані знаходитеся зазвичай: життєрадісний, оптимістичний, сумний, печальний, радісний і т. д. Це - ваш  настрій. У кожної людини є свій тон звичайного настрою. Про одного із них ми поговоримо.

Психолог: «життєрадісна людина», хоча у неї може бути в окремі моменти і печальний, сумний, пригнічений настрій. Іншого ми сприймаємо як сумного, незадоволеного, хоча і він іноді може бути веселим, жвавим. Найцікавіше, що ми нікому не кажемо про свій настрій, але… погляд, слово, рух, вираз обличчя, нахил голови, інтонація, вдих, посмішка – і все стає зрозумілим.
· Чи є у вас «свій» настрій, такий, у якому знаходитеся зазвичай?

· А як ви думаєте, яким вас бачать ваші друзі, однокласники, батьки?

Врахуй, що свій настрій ми зазвичай несвідомо передаємо іншим людям. Психологічні дослідження показали, що людина із стійким похмурим настроєм розповсюджує свій стан на оточуючих, з якими вона взаємодіє. У результаті у всіх може виникнути загальний пригнічений настрій, коли не хочеться ні розмовляти, ні обмінюватися враженнями, коли в голову не приходять нові думки, ідеї, коли душею керують не життєстверджуючі почуття, а сумні, похмурі передчуття. Але, з іншого боку, вам відомо, що постійна, у словах і поведінці,  бурхлива життєрадісність, екзальтованість у прояві почуттів, навіть досить позитивних, також гнітюче діє на оточуючих людей, втомлює їх і часто викликає роздратування, особливо тоді, коли оптимізм однієї людини не відповідає загальному настрою. Тому, важливо знати про свій звичайний настрій і думати про відповідність свого настрою до тієї чи іншої конкретної ситуації, а також про міру (ступінь) його прояву в поведінці.
4. Вправа «Почуваю себе добре» 
Назвіть 5 ситуацій, які викликають у вас відчуття: «відчуваю себе добре».
Спробуйте їх згадати і відтворити у своїй уяві, запам’ятайте почуття, які при цьому виникнуть. Тепер уявіть, що ви кладете ці почуття в надійне місце і можете дістати їх звідти, коли забажаєте… Намалюйте це місце, і назвіть відчуття.

Рефлексія вправи:
- Які почуття виникали у вас, коли згадували ситуації, де мали добре самопочуття?
- Чи легко було виконувати вправу, у чому були труднощі?

 5. Вправа «Аукціон»

У вигляді аукціону пропонується якомога більше способів, які допомагають долати поганий настрій. Усі способи, прийняті аукціоністом (ведучим), фіксуються і записуються.
Рефлексія вправи:
- Чи легко виконували вправу?

- Які способи використовуєте в особистому житті, та які з них є найбільш дієвими у подоланні поганого настрою?

6. Вправа «Розслабляємося»
Психолог розповідає про те, що у випадках, коли людина відчуває напругу, можна допомогти собі, розслабившись за допомогою простих прийомів, які допоможуть не лише відчути себе комфортніше і спокійніше, але й створити умови для більш виваженої, обдуманої поведінки, яка не приносить шкоди інтересам іншої людини.

Спосіб 1.

-Сядемо зручно. Спина розслаблена, спираємося на спинку стільця, руки спокійно лежать на колінах. Можна закрити очі. Зробимо по десять глибоких повільних вдохів і видихів. Щоб сповільнити їх, вдихаючи, порахуємо про себе до семи, а видихаючи – до дев’яти. 

У кінці: 

-Тепер можна відкрити очі. Розказати, що відчували, як себе почували, виконуючи вправу.

Спосіб 2.

· Коли ми хвилюємося, ми можемо сказати «чарівне слово» і відчуємо себе набагато впевненіше і спокійніше. Це можуть бути різні слова: «спокій», «тиша», «ніжна прохолода», і т. д. Головне, щоб вони допомагали вам. 

У кінці ведучий запитує, які «чарівні слова» підібрав кожен для себе, і що відчув.
Спосіб 3.

· Згадайте або уявіть собі ситуацію, яка зазвичай викликає у вас хвилювання, напруження. Проговоріть про себе декілька тверджень про те, що ви відчуваєте себе впевнено, спокійно. Але ці твердження мають бути позитивними. Наприклад, «Я спокійний»

Після завершення ведучий запитує, хто які словосполучення використовував, що відчув, і просить розказати, якщо неважко, які ситуації згадувалися.
Спосіб 4.

· Дітей просять встати, закрити очі, зробити глибокий вдох і уявити, що, вдихаючи, вони піднімаються вгору по веселці, а видихаючи, з’їжджають з неї, як з гірки. Вправа повторюється 3 рази. Після цього бажаючі діляться враженнями. Потім вправа виконується ще раз з відкритими очима, при чому кількість повторів збільшується до семи. Після короткого обговорення вражень учасникам пропонують прості способи розслаблення (наприклад, максимально напружити всі мускули, а потім розслабити їх). Вказується на значення кожного із цих способів з метою регуляції власних емоційних станів.
Рефлексія вправи:
- Як почували себе під час виконання даних способів регуляції емоційних  
  станів?

- Який із способів використали б у своєму повсякденному житті?
7. Вправа «Сміттєве відро»

Психолог показує ілюстрацію, де зображене сміттєве відро, і просить пояснити, що на їх думку, символізує сміттєве відро. Дітям пропонується намалювати його на папері. Далі пропонується уявити, що вони щось викидають туди, бо воно не потрібне уже. Це може бути який-небудь предмет, місце, почуття. Зобразити це потрібно так, ніби воно падає з руки у сміттєве відро. 
Діти описують негативні моменти свого життя так, як вони зобразили на малюнку. Коментуючи і задаючи запитання, вони вивчають вибір кожного. Психолог допомагає групі ідентифікувати свої почуття і загальні теми. Для одних це може бути зовсім реальне розчарування, наприклад, від непотрібного подарунку. Інші будуть описувати абстрактні поняття, такі як непотрібні взаємовідносини.

Рефлексія вправи:
- Чи легко було виконувати вправу?
- У чому відчували труднощі, виконуючи завдання?
- Що хотілося б покращити?
8.Вправа «Ритуал прощання»

Продовжити речення: «Зробив висновок про те, що…», «Переглянув для себе..», «Замислився над тим, що…»
ЗАНЯТТЯ 10
«Полюбити себе»

Мета: прояснити «Я-концепції»; розвивати впевненість у собі через любов; закріпити позитивне ставлення до себе.
1.Вправа «Ритуал привітання»

Діти стають у коло. І кожен по черзі,  погладивши себе по голові  спочатку правою рукою,  а потім лівою,  каже  фразу: «Я люблю себе за те, що…». 

Укінці всі разом кажуть: «Ми любимо себе за те, що…»

2. Вправа «Пі - бі - п!»

Вся група, за винятком ведучого, сидить у колі.
Той, хто водить, із зав’язаними очима ходить усередині кола, періодично сідає  учасникам на коліна. Його завдання – вгадати, до кого він сів. Торкатися не дозволяється, сідати потрібно спиною до сидячого, так, ніби сідаєш на стілець.

Той, до кого сідає, має сказати «Пі – бі - п!», бажано «не своїм голосом», щоб не здогадалися. Якщо той, хто сідає, вгадав, на чиїх колінах сидить, стає ведучим. 

3. Вправа «Що мені заважає полюбити себе?»

Упродовж 15 хвилин ви маєте скласти якомога детальний список причин, через які ви не можете полюбити себе. Після цього викреслити все те, що відноситься до загальних правил, принципів типу: «Любити себе нескромно», «Людина повинна любити інших, а не себе». Ми вже з’ясовували, що подібні висловлювання – лише ширма, за якою ховаються від реальних причин своїх невдач. Тому, хай у списку залишиться лише те, що пов’язане особисто з вами. 


А зараз перед вами список ваших недоліків. У цьому списку список написане те, що псує вам життя.

Перш за все подумайте: якби ці недоліки належали не вам, а будь-кому іншому, кого ви дуже любите, які із них ви пробачили б, можливо, навіть, віднесли до переваг? Викресліть ці риси, вони не можуть заважати вам любити іншу людину, і, відповідно, не можуть завадити любити себе.


Відмітьте ті риси, ті недоліки, які ви могли б допомогти цій людині подолати.


Чому б вам не зробити те ж саме для себе?


Чому не допомогти самому собі?


Випишіть їх в окремий список, а з цього викресліть. Чи, багато ще залишилося?


Давайте вчинимо з ними таким чином: скажемо собі, що вони у нас є, потрібно навчитися жити з ними і думати, як їх виправляти. Ми ж не відмовимося від людини, яку любимо, якщо дізнаємося, що деякі її звички нас не влаштовують?

Рефлексія вправи:
- Чи легко було складати списки?
- З яким списком виникло більше труднощів?

- Чи було бажання щось додати (забрати) із списків? З якого саме? Чому?
4. Вправа «Станьте перед дзеркалом»

Ви можете стати або сісти перед дзеркалом – як вам буде зручно, важливо, щоб у цьому дзеркалі ви добре себе бачили. Якщо такого дзеркала у вас немає, можна взяти будь-яке, яке нічим не загороджене, і у якому ви чітко побачите своє обличчя.

Ваше завдання – спокійно декілька хвилин постояти перед дзеркалом, дивлячись собі в очі, а потім сказати: «Я люблю тебе (ім’я) таким, який (яка) ти є». 


Просто, чи не так? Тільки не можна кривлятися, будь-що розглядувати на собі чи обличчі, - просто подивитися і сказати. Після цього ще декілька хвилин постояти, дивлячись собі в очі відкрито і довірливо, і повторити ще раз: «Я люблю тебе…таким, який (яка) ти є».

-А зараз опишіть те, що ви при цьому відчували? 

Рефлексія вправи:
- Що ви відчували виконуючи вправу?
- Що найбільше в собі сподобалося?
5. Вправа «Я у променях сонця»

На перших заняттях ми виконували цю вправу, спробуємо ще раз. На окремому аркуші намалюйте сонце так, щоб було коло і промінці. У колі напишіть своє ім’я або намалюйте власний портрет. Біля кожного променя напишіть що-небудь хороше про себе. 
Носити цей листок необхідно із собою. Додавати промені. А якщо раптом стане сумно на душі, дістаньте це сонце, подивіться на нього і згадайте, чому ви написали про ту чи іншу свою якість. 


Любити себе – це не означає весь час гладити себе по голові і все прощати. Любити – це означає розуміти свої слабкі сторони і недоліки для того, щоб мати сили і можливості їх долати, ставати кращим, сильнішим, впевненішим. А значить, бути готовим до тих труднощів, які доведеться долати у житті.
Рефлексія вправи:
- Що відчували, малюючи портрет і підписуючи промінці сонця?
- Чи хотілося щось змінити?
6. Вправа «Гімн собі»
Дітям пропонується скласти і написати гімн своєму Я. Потім уголос прочитати те, що написали.
Я – це Я.

У всьому світі немає нікого точнісінько такого, як Я.

Є люди, у чомусь схожі на мене, але немає нікого, точнісінько такого, як Я.

Мені належить усе, що є в мені:

· Моє тіло, зокрема те, що воно робить;

· Моя свідомість, зокрема всі мої думки і плани;

· Мої очі, зокрема всі образи, які вони можуть бачити;

· Мої почуття, хоч би якими вони були – тривога, напруження, любов, роздратування, радість;

· Мій рот і всі слова, які він може вимовляти (ввічливі, ласкаві або грубі, правильні або неправильні);

· Мій голос, гучний або тихий;

· Усі мої дії, звернені до інших людей або до самої себе;

· Мої фантазії, мої мрії, мої надії та мої страхи;

· Мої перемоги й досягнення, всі мої поразки й помилки.

Усе це належить мені. І тому Я можу познайомитися із собою. Я можу полюбити себе й подружитися із собою. І Я можу зробити так, щоб усе в мені допомагало мені.

Я знаю, що дещо в мені не подобається мені, і є в мені щось таке, чого Я не знаю. Але оскільки Я дружу із собою і люблю себе, Я можу обережно й терпляче відкривати в собі джерела того, що дивує мене, дізнаватися все більше й більше про самого себе.

Усе, що Я бачу й відчуваю, усе, що Я кажу, і що Я роблю, про що Я думаю, та як Я почуваюся зараз, - це моє, яке досить чітко дозволяє мені зрозуміти, де Я і хто Я у цю мить.

Я можу бачити, чути, відчувати і певним чином почуватися, думати, говорити й діяти.

Я маю все, щоб бути близькою з іншими людьми, щоб бути продуктивною, вносити хороше, добре у світ речей і людей навколо мене. Я належу собі, і тому…

Я можу будувати себе.
Я – це Я, і Я – це чудово!!!
Рефлексія  вправи:
- Чи легко було складати гімн власному Я?

- Що відчували, коли складали гімн? А що коли слухали те, що говорили інші учасники групи? 

- Чи виникали труднощі під час виконання завдання? 
7. Вправа «Формула любові до себе»


Згадайте відомий мультфільм про маленького сіренького ослика, якому набридло бути осликом. І він став спочатку метеликом, потім пташкою, далі ще кимось… Так до тих пір, поки не зрозумів, що для нього самого і для усіх інших буде краще, якщо він залишиться маленьким сірим осликом.


Тому прошу вас – не забувайте кожного дня підходити до дзеркала, дивитися собі в очі, посміхатися і казати: «Я люблю тебе (і називати своє ім’я) і приймаю тебе таким (такою), який (якою) ти є, з усіма плюсами і мінусами. Я не буду боротися з тобою. Але моя любов дасть мені можливість розвиватися і удосконалюватися, самому радіти життю і приносити радість у життя оточуючих».
8.Вправа «Ритуал прощання»
Продовжити речення: «Я відчув (відчула), що…», «Навчилася сприймати себе таким (такою)….», «Подивився (подивилася) на інших…», «Полюбив (полюбила) себе…» 
Підсумки тренінгу:
- Що найбільше сподобалося на заняттях?

- З чим виникали труднощі?

- Що запам’ятав, зрозумів?
- Що буду використовувати у повсякденному житті?

- За що хотілося б подякувати?
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