Комплекс упражнений по формированию и развитию толерантности

Упражнение №1.      « Сферограмма »

Цель: выявить круг интересов и духовных потребностей подростка, расширение представлений о подростке (заботят ли ребенка его близкие и далекие, волнует ли благополучие той жизни, что лежит за пределами его персональной житейской сферы).

Материалы: лист бумаги, ручка.

Приветствие:   Наше приветствие будет только для нас двоих. Об этом никто не должен знать. После обычного «Здравствуй» я тебе говорю: «Другим прощай многое…», а ты мне отвечаешь: «… себе ничего». Это слова древнего философа Публия Сира.

Задание:  Каждый человек мечтает о том, чтобы он хотел иметь и чтобы он стал с этим делать. Подумай об этом. Раздели лист бумаги на 2 части.

Слева напиши: - чего бы ты хотел иметь больше всего на свете?

Справа: - что бы ты стал с этим делать, если бы этого у тебя было слишком много?

Теперь давай проанализируем результаты. Заполни таблицу, впиши данные своих мечтаний: о ком ты думал, что для них хотел сделать?

	Я
	Семья
	Друзья
	Знакомые
	Другие

	
	
	
	
	


Каждая из этих цифр свидетельствует о количестве выборов близких или далеких сфер личностной заботы.

- Что ты чувствовал, когда выполнял это задание?

Прощание:  (тоже, что приветствие).


А теперь давай попрощаемся: «До свидания! Другим прощай многое…»

- «До свидания!… себе ничего»

Упражнение №2.  «Я - концепция»

Цель: развитие процесса психо саморегуляции, формирование положительной 

Я – концепции.

Материалы: лист бумаги, ручка.

Приветствие.

Задание: на листе бумаги записаны различные, положительные качества, черты характера. К ним предлагается школа оценки:

5 – проявляется всегда;

4 – почти всегда;

3 – время от времени;

2 – проявляется, но редко;

1 – пока еще не проявляется.


Прочитай качества и ознакомься со школой оценки. Оцени эти качества у себя.


Качества:

 1. Честность.

 2. Справедливость в оценках.

 3. Смелость в поступках.

 4. Уступчивость в поведении.

 5. Трудолюбие.

 6. Аккуратность в работе.

 7. Ответственность в действиях.

 8. Дисциплинированность во всем.

 9.  Доброта.

10. Чуткость в отношениях.

11. Желание помочь другим.

12. Отзывчивость к просьбам.

13. Общительность.

14. Благородство.

15. Заботливость.

16. Решительность.

17. Исполнительность во всем.

18. Самостоятельность в действиях.

19. Инициативность в делах.

20. Требовательность к себе.

21. Самокритичность в поступках.

22. Уверенность в себе.

23. Сообразительность.

24. Наблюдательность.

25. Работоспособность.

26. Организованность.

27. Чувство юмора.

28. Интерес к учебе.

29. Интерес к общественным делам.

30. Чувство собственного достоинства.

31. Коллективизм.

32. Жизнерадостность.

33. Выносливость.

34. Активность в делах и отношениях.

- Какие затруднения были при выполнении задания?

- Давай проанализируем результаты задания, над чем нужно тебе поработать, на что обратить внимание.

Прощание.

Упражнение № 3.  «Моя уникальность»

Цель:  выявить, в чем заключается уникальность подростка как личности, развитие самооценки, само регуляции.

Материалы: лист бумаги, фломастеры, ножницы.

Приветствие.

Задание:  Каждый человек чем-то уникален, т.е. у него есть особенности, которых нет у других, и этим он отличается. На листе записаны небольшие задания для тебя. Ты, можешь оформить их, как тебе захочется, прояви творчество.



Запиши                                                            Мое самое



свое имя                                                          любимое



как сокращения                                              воспоминание



и расшифруй его.



Спокойный



Аккуратный                                                    Нарисуйте или



Шаловливый                                                   опишите



Активный

Мои любимые

                             Занятие           _____________________________

Вид спорта     _____________________________

                             Музыка           _____________________________

Нарисуйте картинку или

 напишите слова, которые

      описывают вашу внешность.

- Что ты испытывал, когда выполнял это задание? Что понравилось больше, а что нет? Почему?

Прощание.

Упражнение № 4.  «Недописанный тезис»

Цель:  расширение представлений о человеке, учить высказывать свое суждение и обозначать свое отношение к предмету речи.

Материалы:  карточки с недописанными тезисами, ручка.

Приветствие.

Задание:  На карточках напечатаны недописанные тезисы:


«Если ты видишь недостатки человека…»


«Быть человеком – это…»


«Сопереживание – это…»


«Доброта – это…»

Ты должен дописать каждую фразу.

- Что в этом задании тебе понравилось, а что нет? Какие чувства возникали, когда ты дописывал каждый тезис?

Прощание.
Упражнение № 5.   «Необитаемый остров»

Цель:  формирование ценностной значимости, развитие нравственных принципов.

Материалы:   лист бумаги, ручка.

Приветствие.

Задание:   Представь, что ты оказался на необитаемом острове:

Какие ценности ты возьмешь с собой? Почему?

Если на острове окажется еще кто-то. Как ты себя поведешь?

Выбери 3 пути, по которым будешь выбираться с острова (сам, с чьей-то помощью или останешься на острове).

- Какие положительные чувства вызвало это задание? Что не понравилось? Почему?

Прощание.

Упражнение № 6.   «Мои ощущения в лучах солнца»
Цель:   реабилитация толерантности к незнакомым людям, развитие психосаморегуляции.

Материалы:   лист бумаги, фломастеры.

Приветствие.

Задание:   Твой друг (подруга) пригласил тебя на день рождения. Ты оказался в незнакомой компании подростков. Какие чувства у тебя возникают? Как ты себя поведешь?

На бумаге нарисуй солнце, в каждый луч впиши свои чувства. Ощущения.

Давай обсудим, почему именно такие чувства и ощущения возникли бы у тебя в незнакомой компании? Что нужно сделать, чтобы не испортить праздник другу и себе?

Прощание.
Упражнение № 7.   «Ранжирование»
Цель:   выявить степень значимости определенных объектов.

Материалы:   карточка с названиями объектов: труд, искусство, человек, природа, 

хлеб, деньги, книга, развлечения, дом, одежда.

Приветствие.
Задание:   расставить слова в порядке убывания: труд, искусство, человек, природа, хлеб, деньги, книга, развлечения, дом, одежда.

- Какие чувства ты испытывал при выполнении этого задания? Какие трудности были? Давай подведем итог, как ты определил значимость определенных объектов? Почему ты их расставил в такой последовательности? Объясни. А я бы расставила по-другому. Объясняю почему. Ты согласен со мной?
Прощание.

Упражнение № 8.   «Таблица связи»

Цель:   выявление значимости некоторых объектов, развитие рефлексии.

Материалы:   таблички «Важные люди», «Значимые роли», «Источник радости», «История», «Места», лист бумаги, ручка.

Приветствие.

Задание:   Тебе предлагается 5 табличек, напиши:

«Важные люди» Кто тебе особенно дорог? Почему?

«Значимые роли» Какие роли важнее всего? Почему?

«Источник радости» Что делает тебя счастливее? Почему?

«История» Что я знаю о своем прошлом? Как я храню воспоминания?

«Места» Какие места очень важны для меня? Почему?

- Теперь давай проанализируем и сделаем выводы.

Прощание.

Упражнение № 9.   «Волны моей жизни»

Цель:   развитие умения осознавать самого себя и осознание поступков других.

Материалы:   лист бумаги, ручка.

Приветствие.

Задание:   нарисуйте волну. Это волна твоей жизни. Напиши, когда тебе было хорошо и почему? Когда было плохо и почему?

                  +                                                                +

                                                 -                                                             -


Теперь давай проанализируем, каждый этап твоей жизни. Какие чувства у тебя были на каждом этапе? Что ты  ощущал? Осознавал ли ты свою значимость? Что тебе хотелось изменить? Что сделать для того, чтобы стало лучше? Как ты справился с этой ситуацией? Какие уроки извлек из трудностей? Подведем итог.

Прощание.
Упражнение № 10.   «Техника силуэта»

Цель:   развитие умения давать самооценку, анализировать позитивные и негативные качества, вырабатывать желание стать лучше.

Материалы:   лист бумаги, ручка.

Приветствие.

Задание:   В середине листа нарисуй силуэт человека. Представь, что это ты. Красным цветом напиши, в чем ты хороший, черным – в чем плохой. Можешь выбрать другие цвета.

А теперь мы обсудим каждую твою проблему. Почему они возникли? Что нужно сделать, чтобы с ними справиться? Я считаю, что у тебя достаточно сил, чтобы справиться со своими проблемами. Ты должен выбрать, с чего ты начнешь. На мою помощь ты можешь рассчитывать, если она будет необходима.

Прощание.

Упражнение № 11.   «Волшебная лавка»

Цель:   дать возможность выяснить, каких качеств не хватает подростку для того, чтобы считаться подлинно толерантным человеком.

Материалы:   на большом листе написаны «вещи».

Приветствие.

Задание:   Представь, что существует лавка, в которой есть весьма необходимые «вещи»: терпение, снисходительность, расположенность к другим, чувство юмора, чуткость, доверие, терпимость к различиям, умение владеть собой, доброжелательность, склонность не осуждать других, умение слушать, любознательность, способность к сопереживанию.


Ведущий выступает в роли продавца, который обменивает одни качества на другие. Подросток может приобрести одну или несколько «вещей», которых у него нет. (Те качества, которые нужны толерантной личности) Например, покупатель просит у продавца «терпения». Продавец выясняет, сколько ему нужно «терпения», зачем оно ему, в каких случаях он хочет быть «терпеливым». В качестве платы продавец просит у покупателя что-то взамен, например, тот может расплатиться «чувством юмора», которого у него с избытком.

Подведение итогов.
Прощание.

