Юровецька  ЗОШ I-IIIст.

Психологічний тренінг

«Як стати творцем свого життя.

 Я – це я»

(профілактика залежної поведінки)
                                                         Начичко С. В.

Психологічний тренінг

 Мета:            

- формування позитивної «Я – концепції»;
- почуття власної гідності;

- впевненість у собі та почуття самоповаги , любові до себе;

         - впевненість у своїх позитивних якостях.

1. Знайомство.
Назвати рису характеру, що починається із першої літери вашого імені і присутня вам.

2. Плутанка.

Призначення – згуртування учасників тренінгу.

Кількість учасників парна (якщо ні стає тренер).Учасники стають у коло. За сигналом тренера кожен гравець знаходить собі партнера по рукостисканню (правою рукою). Потім це ж саме лівою з іншим партнером. Як всі з’єдналися, тренер пропонує розплутатись не рознімаючи рук. (група розплутується).

Завдання має логічну розв’язку, розплутатись можна завжди:

               1). всі в одному колі (незважаючи хто куди обличчям);
               2). декілька незалежних кіл;

               3). кола, з’єднані одне з одним як кільця у ланцюжку.
По закінченні обговорення: Що допомогло впоратись? Як можна було поступити , щоб справитись швидше?

Висновок: Вихід є із будь якої ситуації

3. Вправа Хто є хто?

Призначення. Вміння аналізувати свої власні особливості й особливості іншого.

Кожному дається 2 аркуші паперу. Учасники на одному дають правдиві відповіді на запитання. Написавши відповіді здають тренеру. тренер нумеруючи. їх зачитує, а учасники на іншому аркуші пишуть хто це. (запам’ятавши свій номер) Потім називаємо себе в дійсності, кожен повідомляє кого вгадав.

Запитання.

1). Які три предмети ти узяв би із собою на незаселений острів?

2). Яка реальна людина (з історії чи сучасності) викликає у тебе найбільшу симпатію?

3). Твоє улюблене прислів’я чи приказка.

4). Коли на мене кричать… продовжіть речення.
5)Щоб ти зробив із виграшем у 10 тис. гривень?

6)Якби ти міг вибирати, скільки б тобі було років?

Вправа дає змогу зрозуміти наскільки діти знають одне одного.
4. Розминка.  Вправа «Хода»

Призначення:  зняття напруги, розкріпачення учасників.

Усі учасники зображують як ходить:

- бравий солдат;

- дочка міліонера;

- закоханий, що очікує побачення;

- дитина, що тільки почала ходити.

5. Гра «Авіакатастрофа».

Призначення. Показує навички комунікації, керівництва і домінування в групі. Поділ учасників на дві групи.

Сюжет.

Ви летіли в Ріо – де - Жанейро в різних справах. У результаті авіакатастрофи ви опинились десь на території Бразилії, вкритої тропічними лісами з багатим тваринним і рослинним світом, далеко від найближчого населеного пункту. Життя тут повне небезпек: отруйні рослини і тварини, багато змій. Ваше завдання: вижити в цих умовах. З їжі у вас збереглися – кілька рибних консерв, кільце ковбаси й один буханець хліба. Від літака залишилися одні уламки. Зараз ви пережили аварію і по одному підтягуєтесь до літака.
Етапи:

а) знайомляться;

б) визначають, що їм робити;

в) продумати план дій, розподілити  основні функції.

Під час обговорення тренер мінімально включається в хід.

 Обговорення.
 - Як оцінюєш свою участь?

- Чи знав. чого хочеш, чи чекав, поки тобі це пояснять?

- Чи був активний чи пасивний?

6. Вправа. Заграна пластинка.

Призначення – вміння сказати «Ні».

Розрахуватись на перший, другий. Перші – крок вперед. Робимо два кола, зовнішнє і внутрішнє. Ті, що стоять у зовнішньому колі, щось пропонують, а ті, що стоять у внутрішньому – твердо, впевнено говорять «Ні».

7. Гра «Подарунки».

Учасникам роздають маленькі аркуші паперу, на один менш ніж число учасників. Тренер говорить, що розпочато збір подарунків для………Усі пишуть , що вони подарують. тренер збирає подарунки і складає окремо, поки не будуть зібрані всі. Потім роздає , учасники вивчають. 
Обговорення:

- Якій подарунок вам найбільш сподобався?

- Чи є в кого-небудь подарунки, що стали неприємним сюрпризом?

- Чи  здогадуєтесь ви хто їх вам подарував?

Кожен говорить по черзі.

8. Вправа на асоціації «Я очима іншого».

Один з учасників виходить за двері. Інші вибирають кого-небудь із тих, хто залишився, кого він повинен угадати за асоціацією. Учасник. що виходив за двері, намагається вгадати, ставлячи запитання на асоціації На яку квітку схожий? На яку книгу?........ Той хто водить показує. хто має йому відповідати (5 запитань).

Після чого вгадує. якщо вгадав, міняється ролями.

…… Різниця між тим , якими ми здаємось собі і якими нас уявляють інші.

9. Вправа «Мій портрет у променях сонця».

Вам потрібно відповісти на запитання «Чому я заслуговую поваги» Для цього малюють сонце, в центрі пишуть своє ім’я . а на променях усі свої чесноти. Малюнки вивішують на дошці. Хто хоче поділитись своїми чеснотами?

….. Дає змогу побачити самооцінку кожного.

10 Розминка. Настроювання піаніно.

Група сідає в тісне коло, стільці ближче один до одного, причому права рука кожного на лівому коліні сусіда праворуч. У результаті на власних колінах будуть руки сусідів по колу. Гра ведеться на вибування. Той, хто помилився, забирає руку. Гра полягає в тому. щоб руки ляскали послідовно, не обганяючи одна одну. Якщо ляснути двічі рукою, міняємо напрям руху.

11. Вправа «Індійські імена» .
В індійських племенах було прийнято давати імена, пов’язані з природними явищами. Такі імена часто відбивали суттєву рису цієї людини «Швидка ріка», «Ясний вогонь»… Подивіться один на одного. які імена можна вибрати тим, хто у колі. Усім вигадують нові імена. той кому пропонується ім’я, дає згоду.

Слідкувати, щоб усі імена були позитивними.

12. Закінчення Сполучна нитка

Члени передають клубок один одному говорячи слова подяки. побажання один одному. Коли клубок повернеться до того. хто починав, варто натягнути нитку. 

Тренер: у нас утворилось коло, в якому панують добро, повага, хороші побажання. Закрийте очі і запам’ятайте один одного лише з хорошої сторони.

 Наше коло не має тріщини, нехай такою тісною буде  дружба між вами.
