Пояснительная записка
Автор: педагог-психолог Ларина Мария Ивановна
Актуальность и востребованность программы:
Общение – основное условие развития ребёнка, важнейший фактор формирования личности, один из главных видов деятельности человека, направленный на познание и оценку самого себя через посредство других людей. Общение удовлетворяет особенную потребность человека – во взаимодействии с другими. Особое значение общение имеет для детей с ОВЗ, т.к. общение с взрослыми и сверстниками даёт возможность усваивать эталоны социальных норм поведения. Ребёнок в определённых жизненных ситуациях сталкивается с необходимостью подчинить своё поведение моральным нормам и требованиям. Поэтому важным моментом в нравственном развитии ребёнка становится знание норм общения и понимания их ценности и необходимости.

Общение выполняет многообразные функции в жизни людей. Основными из них являются:

· организация совместной деятельности людей (согласование и объединение людей, их усилий для достижения общего результата);

· формирование и развитие межличностных отношений (взаимодействие с целью налаживания отношений);

· познание людьми друг друга.

· Общение играет особую роль в психологическом развитии детей. Это развитие осуществляется следующим образом:

·  благодаря обогащению взрослыми опыта детей путем прямой постановки взрослыми задач, требующих от ребёнка овладения новыми знаниями, умениями и навыками;

· благодаря возможности для ребёнка черпать в общении образцы действий и поступков взрослых;

· вследствие благоприятных условий для раскрытия детьми своего творческого начала при общении друг с другом.

· на основе подкрепляющего действия мнений и оценок взрослого;

Критериями анализа становления потребности ребёнка в общении являются:

· внимание к партнёру;

· эмоциональное отношение к его воздействиям;

· стремление продемонстрировать себя;

· чувствительность к отношению партнёра;

· Основные мотивы общения:

· потребность во впечатлениях (познавательный мотив);

· потребность в активной деятельности;

· потребность в признании и поддержке (личностный мотив).

Назначение программы: 

Данная программа предназначена для решения проблемы низкого уровня сформированности коммуникативных способностей обучающихся.
Методологические и теоретические обоснования программы:
И. Божович отмечает, что если в младшем школьном возрасте основой для объединения детей чаще всего является совместная деятельность, то у подростков, наоборот, привлекательность занятий и интересы в основном определяются возможностью широкого общения со сверстниками.

И. С. Кон тоже говорит о том, что одна из главных тенденций подросткового возраста – переориентация общения с родителей, учителей и вообще старших на ровесников. По его мнению, такая переориентация может происходить медленно и постепенно или скачкообразно и бурно, она по-разному выражена в разных сферах деятельности, в которых престиж старших и сверстников неодинаков, но происходит она обязательно.

 Цель программы:
создание условий для коррекции коммуникативных способностей учащихся.

Задачи программы:
1. Познание и воспитание собственной личности ребёнка посредством межличностного общения. 
2. Развитие адекватной оценочной деятельности, направленной на анализ собственного поведения и поступков окружающих людей. 
3. Воспитание интереса к окружающим людям, развитие взаимоуважения, взаимодоверия и сочувствия. 
4. Развитие навыков общения в различных ситуациях, умения противостоять отрицательным воздействиям среды. 
5. Воспитание сознательного овладения детей речевыми средствами общения, формирование умений и навыков практического владения выразительными (неречевыми) средствами общения: жестами, мимикой, пантомимикой, интонацией. 
6. Развитие творческих способностей и воображения в процессе общения. 
7. Выработка у учащихся положительных черт характера, способствующих взаимопониманию в коммуникативной деятельности.

Психологический анамнез: 
учащиеся 5-8 классов. Возраст 11-14 лет.

Психологический диагноз: 
трудности в организации межличностного общения.

Психологический прогноз:
– если ситуация улучшается: ребёнок лучше социализируется в обществе;
– если ситуация остается неизменной или усугубляется: это может привести к снижению уровня коммуникативных способностей, ребёнок может стать «изгоем» в обществе.

Вид программы по времени реализации: долгосрочная. 
Временные рамки продолжительности занятий: 
45 минут.  Частота занятий 1 раз в неделю.
Ожидаемый результат:
· Обучающие должны знать:

· правила эффективного общения;

· проблемы межличностного взаимодействия;

· коммуникативные барьеры.

· Обучающиеся должны уметь:

· рефлексировать свое поведение;

· самовыражаться;

· анализировать ситуации общения.

Диагностическая программа исследования нарушения межличностного общения  подростков со сверстниками.
	№
	Название методики
	Цель методики
	Исследуемый критерий

	1.
	Тест на агрессивность Басса-Дарки.
	Выявить уровни  агрессивности у подростков отдельно по каждому фактору, а также уровни таких форм агрессивных реакций, как  агрессивность и враждебность, исходя из суммарных значений 8 факторов.
	Агрессивность и враждебность

	2.
	Методика определения реакции личности в стрессовых ситуациях С. Розенцвейга
	Выявить особенности личностного поведения в стрессовых и фрустрирующих ситуациях
	Тип реагирования: доминантный, упорствующий, самозащитный; направленность личности: экстрапунитивная, интропунитивная, импунитивная.

	
	
	
	

	3.
	Оценка агрессивности в отношениях А. Ассингера
	Определение корректности в поведении личности по отношению к окружающим
	Уровень агрессивности

	4.
	Опросник Томаса
	определения стиля поведения, 
личностной предрасположенности к конфликтному поведению


	При помощи посчетов баллов относим испытуемого к типам:
а) противоборство 

б) уступчивость 

в) компромисс, 
г) избегание 

д) сотрудничество

	5.
	Тест Ряховского
	  Тест содержит возможность определить уровень коммуникабельности человека.
	Уровень коммуникабельности человека


Программа коррекции уровня конфликтности, агрессии, повышение уровня коммуникабельности подростков, сплочение коллектива
	№ п/п
	Тема занятий
	Цель 
	Содержание

	1
	Начало новой жизни!
	сообщение целей работы группы, осознание их детьми, установление эмоционального контакта педагога психолога с детьми. Сплочение группы
	Приветствие.
Притча.

Упражнение 1 «Друг к дружке». 

Упражнение 2 Игра на сплочение «Теремок». 

Упражнение 3 
«Все — некоторые — только я» 
Упражнение 4 «Встаньте в круг».
Ритуал прощания. 



	2
	Каков я на самом деле?

	установить контакт с подростками и создать положительную мотивацию к предстоящим занятиям. Закрепить навыки самоанали​за, способствовать более глубокому самораскрытию, которое ведет к изменению себя.


	Приветствие.
Упражнение 1. Продолжение знакомства
Упражнение 2 «Какой я человек?»
Упражнение 3 «Какие мы?»

Упражнение 4 «На кого я похож?»

Притча «Ворона и павлин» 
Упражнение 5. «Ласковое слово»
Ритуал прощания. 



	3
	Я и мои противоречия
	формирование внутренней гармонии, проработка страхов и опасений
	Приветствие.
Притча:

Упражнение 1 «Две мои половинки».  

Упражнение 2 «Ты все равно хороший».  

Упражнение 3 «Мои страхи». 

Упражнение 4 «Мое поведение»
Ритуал прощания



	4
	Чувство собственного достоинства
	формирование углубление процессов самораскрытия, получение позитивной обратной связи для укрепления самооценки и актуализации личност​ных ресурсов. Познание себя при помощи группы.


	Приветствие.
Упражнение 1 «Пожелания» 
Упражнение 2 «Самый-самый»
Упражнение 3 «Мое качество» 
Упражнение 4 «Скульптура»
Упражнение 5 «Уступки»
Домашнее задание

Ритуал прощания



	5
	Злость в горле, ярость в груди
	формирование умений, помогающих адекватно выражать чувства. Закрепление навыков уверенного поведения; обучение тому, как справляться с обидой; формирование более адекватной само​оценки на основе обратной связи; создание позитивного эмоциональ​ного фона в группе


	Приветствие.
Упражнение 1 «Домашнее задание» 
Упражнение 2 «Копилка обид». 
Упражнение 3 «Детские обиды»

Упражнение 4 «Обиженный человек»
Упражнение 5 «Куда уходит злость?»

Ритуал прощания


	6
	Эффективные приемы общения
	знакомство с приемами общения; расширение представлений о способах самоанализа и самокоррекции в сфере общения; развитие базовых коммуникативных умений.


	Приветствие
Упражнение 1 «Какой я в общении?»
Упражнение 2 «Общение — это...»
Лекционное упражнение  3 «Как укреплять свою коммуникабельность»
Упражнение 4 « Гость»
Упражнение 5
«Найди свою пару»
Ритуал прощания



	7
	Самопринятие

Самоуважение Самоодобрение
	научение говорить о себе только позитивно; активизация про​цесса самопознания; повышение самопонимания на основе своих по​ложительных качеств


	Приветствие.
Упражнение 1 «Автопилот»
Упражнение 2 «Самоодобрение»
Упражнение 3 «Формула успеха»
Упражнение 4
«Я ценю себя»
Ритуал прощания



	8
	Мои конфликты
	осознание своего поведения в конфликтах
	Приветствие. 
Упражнение 1 «Я в конфликте»

Упражнение 2 «Грани сходства»

Упражнение 3 «Все, что со мной происходит»

Упражнение 4 «Обвинители и защитники»

Упражнение 5 «Установление контактов»

Ритуал прощания



	9
	Я и мир вокруг меня
	сформировать позитивное отношение к происходящим событиям
	Приветствие.
Упражнение 1 «Цвета радуги»

Упражнение 2 «Письмо о себе»

Упражнение 3 «Горячий стул»

Упражнение 4 «Моя жизнь, мои роли»

Ритуал прощания



	10
	Прогоняя злость
	содействие снижению вербальной и физической агрессии.
	Приветствие
Упражнение 1 «“Безвредные” способы разрядки гнева и агрессивности»

Упражнение 2 «Интонация»

Упражнение 3 «Агрессивный… продавец»

Ритуал прощания



	11
	Доверие к людям
	определение качеств, формирующих доверие к окружающим
	Приветствие
Упражнение 1 «Паровозик»

Упражнение 2 «Скульптура доверия»

Упражнение 3 «Рисунок доверия»

Ритуал прощания. 



	12
	Уверенное и неуверенное поведение
	обучение тому, как отличать в практических ситуациях уверен​ное поведение от неуверенного. Дальнейшая отработка приемов уве​ренного поведения и содействие чувству уверенности в себе.
	Приветствие
Упражнение 1 «Город уверенности»

Упражнение 2
«Круг уверенности»
Упражнение 3 «Нахал»

Упражнение 4 «Я — хозяин»
Ритуал прощания


	13
	Будьте собой, но в лучшем виде
	обучение тому, как находить в себе скрытые особенности лич​ности и использовать приемы для изменения в лучшую сторону; раз​витие способности понимания своего состояния и состояния других людей
	Приветствие.
Упражнение 1 «Восковая палочка»
Упражнение  2 «Художественный фильм»
Упражнение 3 «Я — подарок для человечества»
Упражнение 4 «Твое будущее»
Упражнение 5
«Письмо себе, любимому»
Ритуал прощания



	14
	Жизнь по собственному выбору
	развитие умения анализировать свои личностные качества; от​работка навыков преодоления препятствий на пути к достижению целей; обучение тому, как эффективно использовать свое время
	Приветствие
Упражнение 1 «Мне приятно сказать»
Упражнение 2 
«А что дальше?»
Упражнение 3
«Должен или выбираю?»
Упражнение 4 «Прошлое, настоящее и будущее»
Упражнение 5 «Я реальный; идеальный; глазами других»
Упражнение 6 «Круг нашей жизни»
Ритуал прощания



	15
	Перед дальней дорогой
	развитие умения анализировать свои личностные качества; от​работка навыков преодоления препятствий на пути к достижению целей; обучение тому, как эффективно использовать свое время


	Приветствие.
Упражнение 1 «Заколдованные»
Упражнение 2 «Что же у нас получилось»
Упражнение 3 «Чемодан»
Упражнение 4 «Необитаемый остров»
Ритуал прощания


	16
	Прощай


	закрепление представления участников о своей уникальности, обогащение сознания позитивными, эмоционально окрашенными об​разами личности; закрепление дружеских отношений между членами группы.
	Приветствие
Упражнение 1 «Карусели»
Упражнение 2 «Я к вам пишу...»
Упражнение 3 «Я - это Я»
Ритуал прощания



Занятие 1. «Начало новой жизни!» 

Цель: сообщение целей работы группы, осознание их детьми, установление эмоционального контакта педагога психолога с детьми. Сплочение группы.

Приветствие. Участникам тренинга предлагается продолжить фразу, обращаясь к каждому члену группы: «Привет, (имя), сегодня замечательный день, потому, что...».

 Ведущий: на наших встречах мы будем учиться познавать себя, использовать свои возможности в повседневной жизни и учебе, корректировать свои черты характера, которые нас не устраивают.

Притча. Однажды Конфуций спросил у мудреца: «Как нужно относиться к богам, а как к демонам?» Мудрец ответил: «Что нам боги и демоны.. Нужно вначале правильно научиться относиться к самому себе и друг к другу»

Упражнение 1 «Друг к дружке». Ребята должны разбиться на пары и выполнять команды рука к руке, ухо к уху, спина к спине, плечо к плечу. По команде «друг к дружке!» они должны поменять пару.

Упражнение 2 Игра на сплочение «Теремок». На выделенном небольшом участке пола нужно разместиться всем членам группы. Для этого нужно встать как можно ближе друг к другу.

Упражнение 3 
«Все — некоторые — только я» Все садятся на стулья, которые образуют широкий круг. В круге должно быть столько стульев, сколько участников в игре. Психолог стоит в центре, без стула.
—
Я сейчас скажу что-то о некоторых людях. Все, кого выска​зывание касается, мгновенно вскакивают со своих стульев и стараются занять один из освободившихся стульев. Если мое высказывание касается и меня, я тоже могу занять чей-нибудь стул. Тот, кто остался без стула, становится ведущим. Запрещается пересаживаться на соседний стул. Попробуем. «Все, кто сегодня проснулся в хорошем настроении...», «Все, кто сегодня пришел в школу...», «Все, у кого в черных кудрях золотой обруч...» (Выбирается при​мета только одной девочки в группе. Когда она встает, то ведущий старается занять ее место.)
После первой попытки игры, ведущая «открывает карты»:
—
Я задала три вопроса. В первом случае откликнулись некоторые, а другие сказали: «Это ко мне не относится». Во втором случае откликнулись все без исключения. А  в третьем — только один человек. Эта игра так и называется: «все — некоторые — только один». С помощью этой игры мы можем узнать друг о друге что-то новое. Например, кто-то собирается записаться в кружок игры на гитаре и ищет себе 
компанию. А может быть, мальчик Петя, стесняясь подойти к девочке 
Вере, стремится спросить ее: «Хочет ли она пойти в этот кружок игры 
на гитаре?». Тогда ведущий игры легко задает вопрос: «Все, кто хочет 
учиться игре на гитаре...» И Петя смотрит: встанет ли Вера? А заодно 
присматривает себе еще нескольких возможных партнеров.

Упражнение 4 «Встаньте в круг».
—
Это игра с двойным дном. Вы сами догадаетесь, зачем мы игра​
ем в эту игру, какой эксперимент над собой мы проводим, какое новое
знание о себе и о других дает эта игра.
Соберитесь тесной кучкой вокруг меня. Когда я скажу «начали», вы закроете глаза и начнете двигаться в любую сторону самым хао​тичным образом, стараясь при этом ни на кого не наступить. При этом вы будете жужжать, как пчелы, собирающие мед. Через некото​рое время я хлопну в ладоши. Вы должны мгновенно замолчать и за​стыть в том месте и в той позе, где вас застал сигнал. Не открывая глаз и ни к кому не прикасаясь руками, попробуйте выстроиться в круг. Это должно происходить в полной тишине, иначе вам не удастся по​чувствовать ни людей, стоящих рядом, ни той совершенной фигуры, какой является круг. Ваш «круг» может оказаться с острыми углами. Когда все участники игры займут свои места и остановятся, я хлопну в ладоши трижды, вы откроете глаза и посмотрите, какую фигуру вам удалось создать.
Ритуал прощания. «Я рад был общаться с тобой».

Ведущий: Мы хорошо поработали сегодня, и мне хочется предложить вам ритуал прощания, а точнее окончания занятия, в ходе которого каждый из вас по очереди протягивает руку своему соседу со словами «Я рад был общаться с тобой». Когда круг замкнется, мы дружно похлопаем друг другу.

Занятие 2. Каков я на самом деле?
Цель: установить контакт с подростками и создать положительную мотивацию к предстоящим занятиям. Закрепить навыки самоанали​за, способствовать более глубокому самораскрытию, которое ведет к изменению себя.
Приветствие. Участникам тренинга предлагается продолжить фразу, обращаясь к каждому члену группы: «Привет, (имя), сегодня замечательный день, потому, что...».

Упражнение 1. Продолжение знакомства
— Сейчас у нас будет возможность продолжить знакомство. Сде​лаем это так: стоящий в центре круга (для начала им буду я) предла​гает поменяться местами (пересесть) всем тем, кто обладает каким-то умением. Это умение он называет. Например, когда я скажу: «Пере​сядьте все те, кто умеет водить машину», все те, кто умеет водить ма​шину, должны поменяться местами. При этом тот, кто стоит в центре круга, постарается в момент пересаживания занять одно из освободившихся мест, а тот, кто останется в центре круга без места, продол​жит работу. Используем эту ситуацию для того, чтобы больше узнать друг о друге. Кроме того, надо быть очень внимательным и постарать​ся запомнить, кто пересаживался, когда называлось то или иное уме​ние. Это нам понадобится немного позже.
Упражнение 2 «Какой я человек?»
—
Человек часто задает вопросы, но в основном другим. Эти вопросы о чем угодно, только не о себе самом. Мы с вами все время будем отвечать на вопрос: «Какой я человек?»
Возьмите лист бумаги и ответьте на предлагаемые вопросы.
1. Moй жизненный путь: каковы мои основные успехи и неудачи?
2. Влияние семьи: как на меня влияют мои родители, братья и сест​ры, близкие?
Ваши ответы должны быть предельно откровенными, так как, кро​ме вас, их никто не увидит. Только с вашего разрешения с этими отве​тами ознакомлюсь я. В конце занятий у вас накопится больше десяти ответов на этот простой и одновременно такой сложный вопрос: «Ка​кой я человек?» И эти ответы помогут вам лучше разобраться в себе.
Упражнение 3 «Какие мы?»

Все садятся в круг, получают от психолога небольшой листок. Каж​дый участник пишет в верхней части листа свое имя и делит лист вертикальной линией на две части. Левую отмечаем сверху знаком «+», правую — знаком «-». Под знаком «+» перечисляем: название люби​мого цвета, любимое время года, любимый фрукт, животное, назва​ние книги, то, каким образом легче всего доставить участнику удо​вольствие, и т. п. В правой части листа под знаком «-» каждый называет: нелюби​мый цвет и т. д. Психолог по очереди читает название каждого пункта, пишет свои ответы и участвует в упражнении вместе со всеми. Знакомство с отве​тами.

Упражнение 4 «На кого я похож?»
 Каждому участнику группы надо выбрать предмет, похожий на него. Каждый выбор объясняется. Другие участники могут высказывать предположения.

Притча «Ворона и павлин» (Носсрата Пезешкеяна)
В парке дворца на ветку апельсинового дерева села черная ворона. По ухоженному газону гордо расхаживал павлин. Ворона прокарка​ла: «Кто помог такой нелепой птице появиться в нашем парке? С ка​ким самомнением она выступает, будто это султан собственной пер​соной! Взгляните только, какие у нее безобразные ноги, а ее опере​ние — что за отвратительный синий цвет. Такой цвет я бы никогда не стала носить. Свой хвост она тащит за собой, будто лисица». Ворона замолчала, выжидая. Павлин помолчал какое-то время, а потом отве​тил, грустно улыбаясь: «Думаю, что в твоих словах нет правды. То плохое, что ты обо мне говоришь, объясняется недоразумением. Ты говоришь, что я гордец, потому что хожу с высоко поднятой головой, так что перья на плечах у меня поднимаются дыбом, а двойной подбо​родок портит мне шею. На самом же деле, я — все что угодно, только не гордец. Я прекрасно знаю все, что уродливо во мне, знаю, что ноги кожисты и в морщинах. Как раз это больше всего и огорчает меня, по​тому-то я и поднимаю так высоко голову, чтобы не видеть своих без​образных ног. Ты видишь только то, что у меня некрасиво, и закрыва​ешь глаза на мои достоинства и мою красоту. Разве тебе это не при​шло в голову? То, что ты называешь безобразным, как раз больше всего нравится людям...» Обсуждение...
Упражнение 5. «Ласковое слово»
Вспомните и запишите, какими ласковыми словами вы называете своих родных, близких, знакомых. Задумайтесь, в каких случаях вы это делаете чаще? Когда вам что-то требуется и вы обращаетесь с просьбой к этому человеку? Или когда у вас хорошее настроение? Часто ли вы делаете это? Если нет, то почему? Что мешает вам проявлять теплые чувства по отношению к лю​дям? Что вы испытываете, когда называете людей ласковыми именами? А люди, к которым вы так обращаетесь, как они реагируют на ваше ласковое обращение?

Ритуал прощания. «Я рад был общаться с тобой».

Занятие 3. Я и мои противоречия.

Цель: формирование внутренней гармонии, проработка страхов и опасений.
Приветствие. Участникам тренинга предлагается продолжить фразу, обращаясь к каждому члену группы: «Привет, (имя), сегодня замечательный день, потому, что...».

Притча: Один древнегреческий мудрец пытался дать определение , что такое человек. В конце концов, он решил, что самая подходящая формулировка такова: «человек – это существо, ходящее на двух ногах». Когда ученики принесли ему петуха, он изменил формулировку: «человек – это существо, ходящее на двух ногах, но без перьев». Ученики принесли ему ощипанного петуха. Тогда он внес еще одно исправление : «человек – это существо, ходящее на двух ногах, без перьев, но не птица»

Обсуждение: как вы понимаете слово «человек»? как вы себя понимаете как человека? 

Упражнение 1 «Две мои половинки».  Каждый участник делит лист на 2 половинки. С одной стороны описывает свои хорошие поступки и действия. С другой на его взгляд плохие. Обсуждение: какая сторона личности представлена больше, почему? 

Упражнение 2 «Ты все равно хороший».  Группа разбивается на пары. Один участник вспоминает свои нехорошие поступки и рассказывает о них. А другой отвечает: «ты все равно хороший, потому что…» обсуждение: ваши ощущения после упражнения. Какой аргумент понравился больше всего?

Упражнение 3 «Мои страхи». Самая большая смелость – это признание в своих слабостях и недостатках. Чтобы сделать шаг, нужно много силы и мужества. Но у кого это получится, тот может считать, что уже наполовину победил свой страх. 

Группа делится на пары, и в течение 5 минут один подросток рассказывает другому о своих страхах. Потом они меняются местами. Обсуждение: Рефлексия эмоционального состояния. В чем сложнее всего признаться? Смогли ли вы полностью довериться и рассказать все страхи? Какие мысли возникали, когда другой человек рассказывал о своих страхах?

Упражнение 4 «Мое поведение»
- Сейчас мы выполним упражнение, цель которого — научиться
различать, когда мы ведем себя уверенно, а когда неуверенно. Вот эта
кукла (ведущий надевает куклу на руку) будет говорить, что произошло, а тот, кто наденет на руку вторую куклу, должен будет показать, как ведет себя в этой ситуации, что говорит уверенный и неуве​ренный в себе человек.
Психолог от имени куклы предлагает определенную ситуацию. Вторую куклу надевает тот, кто должен дать ответ. После нескольких ситуаций, предложенных ведущим, можно предложить участникам тренинга придумать свои собственные ситуации. Если желающих нет, предлагаются ситуации, заранее заготовленные ведущим.
Важно, чтобы в упражнении участвовали все школьники, причем ведущий обращает внимание на то, чтобы школьники сами квалифи​цировали ответ как уверенный или неуверенный.
Примеры  предлагаемых ситуаций:
· незаслуженно поставили двойку;

· хочешь посмотреть телевизор, а друзья зовут гулять;

· не принимают в игру;

· хочешь познакомиться со сверстником и т. д.

В конце проводится краткое обсуждение и дается определение уверенному и неуверенному поведению.
Ритуал прощания. «Я рад был общаться с тобой».

Занятие 4. «Чувство собственного достоинства»
Цель: формирование углубление процессов самораскрытия, получение позитивной обратной связи для укрепления самооценки и актуализации личност​ных ресурсов. Познание себя при помощи группы.
Приветствие. Участникам тренинга предлагается продолжить фразу, обращаясь к каждому члену группы: «Привет, (имя), сегодня замечательный день, потому, что...».

Упражнение 1 «Пожелания» Все дети садятся в круг.

— Давайте начнем сегодняшнее занятие с того, что скажем друг другу пожелания на день, и сделаем мы это так. Первый участник встанет, подойдет к любому, поздоровается с ним, и выскажет ему по​желание на сегодняшний день. Тот, к кому подошел первый участ​ник, в свою очередь подойдет к следующему и т. д. до тех пор, пока ка​ждый из нас не получит пожелание на день.
Упражнение 2 «Самый-самый»
-
Каждый человек — уникальная личность. В чем-то он совер​шенно неподражаем и вне всякой конкуренции. Но именно из-за
того, что не все это видят, человек может быть неудовлетворен тем,
как окружающие к нему относятся. Давайте же исправим это. Пусть
внутри каждой команды участники расскажут о своих достоинствах,
которыми они могут соперничать с другими. Итак, задумайтесь и все
по очереди внутри команды расскажите о своих достоинствах и подтвердите их фактами. На подготовку отводится одна минута. А те​перь просим вас рассказать о своих достоинствах с подтверждающими это фактами. Пожалуйста. Заканчиваем. 

Давайте теперь подведем итоги и внутри каждой команды выделим «самого-самого» по тем показателям, которые здесь обсуждались. Например, самый-самый высокий, самый-самый веселый, самый-самый находчивый и т. д. Про​сим вас. Заканчиваем. Теперь нам остается определить «самого-само​
го» из всех команд. Давайте организуем конкурсы «самых-самых».
Например, самых веселых или находчивых из числа присутствующих во всем зале. На подготовку и организацию конкурса отводится
одна минута. В заключение поаплодируем «самым-самым».

Упражнение 3 «Мое качество» Каждый  из участников пишет несколько качеств характерных для него (8-10 штук).
- Выберите из перечня своих характеристик одно нравящееся вам
качество. Сядьте поудобнее, глубоко вздохните, расслабьтесь. Когда и как в последний раз проявилось в вашем поведении это качество? Восстановите в своем воображении этот случай. Что вы ви​дели тогда? Что слышали? Что ощущало ваше тело... ваши руки... ко​жа на лице? Погрузитесь в ту ситуацию, переживите ее заново...
Вы можете оставаться в этом воспоминании столько, сколько за​хотите. И, глубоко вздохнув, вы можете выйти из него тогда, когда захотите.
Упражнение 4 «Скульптура»
Группа делится на две части. Одна должна «вылепить» скульпту​ру человека с чувством собственного достоинства, другая — человека без чувства собственного достоинства. Фигура «лепится» из одного из участников, которому все участники группы придают необходи​мую позу, «создают» ему мимику. Каждая подгруппа выбирает «экс​курсовода», который будет описывать скульптуру, рассказывать, что и как она выражает. «Экскурсанты» (члены второй подгруппы) могут соглашаться или не соглашаться, вносить свои коррективы.
Упражнение 5 «Уступки»
- Известно, что, отдавая другим, человек при этом больше получает, хотя с первого взгляда это не так уж очевидно. Любой широкий
жест во имя других остается в памяти надолго. Тем не менее в каждом человеке есть собственническое начало, которое сдерживает благотворительные порывы. Давайте попробуем противопоставить эти два начала. Пожалуйста, разделитесь на пары. Теперь я предлагаю обсудить ваши сокровенные мечты. Ведь у каждого есть своя мечта, да​лекая, близкая, реальная или неосуществимая. Давайте поделимся своими мечтами друг с другом... А сейчас неплохо бы поразмышлять вслух: чем каждый из вас смог бы помочь в осуществлении заветной мечты. Что бы вы могли друг другу уступить, подарить, отдать? Просто так, от чистого сердца! Иногда бывает существенно помочь даже хорошим советом. Попробуйте поговорить на эту тему. Чувствовали ли вы иногда, что дарить подарки приятней, чем получать их? Поде​литесь своими впечатлениями.

Домашнее задание: все участники записывают события одного дня, отмечают изменения эмоционального состояния, отвечают на вопрос, отчего меняются чувства, какие поступки вызывают положительные чувства, какие – отрицательные.

Ритуал прощания. «Я рад был общаться с тобой».

Занятие 5. «Злость в горле, ярость в груди»
Цель: формирование умений, помогающих адекватно выражать чувства. Закрепление навыков уверенного поведения; обучение тому, как справляться с обидой; формирование более адекватной само​оценки на основе обратной связи; создание позитивного эмоциональ​ного фона в группе
Приветствие. Участникам тренинга предлагается продолжить фразу, обращаясь к каждому члену группы: «Привет, (имя), сегодня замечательный день, потому, что...».

Упражнение 1 «Домашнее задание» Каждый участник зачитывает описание прожитого дня. Обсуждение: Какие чувства возникают чаще? Как проявляются чувства в поведении? Всегда ли удается адекватно выразить чувства?

Упражнение 2 «Копилка обид». Все участники рисуют или описывают «копилку» и помещают в нее обиды, которые они пережили до сегодняшнего дня. Обсуждение: Как вы реагируете на воспоминания о переживаниях и обидах? Какие обиды самые тяжелые? Что  мешает выражать чувства? Психолог во время проведения упражнения постоянно подчеркивает мысль о том, что нужно уметь выражать свои обиды, досаду; что только в процессе проговаривания мы избавляемся от наших отрицательных чувств.

Упражнение 3 «Детские обиды»

—
Вспомните случай из детства, когда вы почувствовали сильную
обиду. Вспомните свои переживания и нарисуйте либо опишите их —
в любой (конкретной или абстрактной) манере. Как вы сейчас относитесь к этой обиде (нарисуйте или опишите)?  Желающие рассказывают о том, что они вспомнили, и показывают рисунки (зачитывают описания) «тогда» и «сейчас».Обсуждение:
Что такое обида? Как долго сохраняются обиды? Справедливые и несправедливые обиды и т. д.

Упражнение 4 «Обиженный человек»
—
Закончите предложение: «Я обижаюсь, когда...», нарисуйте вы​ражение лица обиженного человека. Подумайте и запишите или на​рисуйте, как реагируют на обиду уверенные и неуверенные люди.
Упражнение 5 «Куда уходит злость?»
—
Возможно, не все всем нравится в обстановке, в людях, в самом
себе... Подумайте о том, что вас тревожит больше всего в данный момент (может быть, это недовольство психологом, грусть, неприятный
свет в комнате и т. п.). Выскажитесь. Представьте себе, что мы пришли сюда поругаться и выразить друг другу свои претензии. Пожалуйста. Кто готов начать? Постарайтесь по возможности вы​разить все, что накипело.
Пожалуйста, делайте по очереди резкие критические замечания. Это — игра, так что все принимают условность происходящего и су​дить строго не будут. Реагировать ответными репликами на замечания не разрешается. Таким образом, высказывания будут односто​ронними и не перерастут в споры и настоящую ругань.
А сейчас вообразим себе такую картину... Все, что мы высказали здесь, вдруг превращается в легкие клубы пара, медленно поднимает​ся кверху и исчезает в форточке или открытой двери. Прикройте гла​за, чтобы картина стала отчетливей.
Ритуал прощания. «Я рад был общаться с тобой».

Занятие 6. «Эффективные приемы общения»
Цель: знакомство с приемами общения; расширение представлений о способах самоанализа и самокоррекции в сфере общения; развитие базовых коммуникативных умений.
Приветствие. Участникам тренинга предлагается продолжить фразу, обращаясь к каждому члену группы: «Привет, (имя), сегодня замечательный день, потому, что...».

Упражнение 1 «Какой я в общении?»
—
Слово «диагноз» скорее медицинское, чем психологическое, но
для нас оно будет означать возможность узнать о себе что-то новое.
Для более продуктивной работы во время занятия вам необходимо в
самом начале получить исходную информацию об уровне вашей коммуникабельности, общительности.
Мы это сделаем с помощью небольшого теста «Какой я в обще​нии?»
Поэтому внимательно прочтите предложенные вам вопросы теста и ответьте на них с предельной искренностью и откровенностью. При этом вам следует отвечать «да», «да и нет», «нет». Выбирайте один из вариантов ответа, особенно не думайте над каждым вопросом. Еще раз обращаю ваше внимание на необходимость отвечать откровенно, так как это нужно, прежде всего, вам. А теперь сами вопросы.
1. Много ли у тебя друзей?
2. Всегда ли ты можешь поддержать беседу в обществе друзей?
3. Можешь ли ты преодолеть замкнутость, стеснительность в обще​нии с людьми?
4. Бывает ли тебе скучно наедине с самим собой?
5. Всегда ли ты можешь найти тему для разговора при встрече со знакомым?
6. Можешь ли скрыть свое раздражение при встрече с неприятным тебе человеком?
7. Всегда ли умеешь скрыть плохое настроение, не срывая злость на близких?
8. Умеешь ли сделать первый шаг к примирению после ссоры с дру​гом?
9. Можешь ли удержаться от резких замечаний при общении с близ​кими людьми?
10.   Способен ли пойти в общении на компромисс? 

11.   Умеешь ли в общении ненавязчиво отстаивать свою точку зре​ния?
12. Воздерживаешься ли ты в разговоре от осуждения знакомых в их отсутствие?
13. Если узнал о чем-то интересном, возникает ли желание рассказать об этом друзьям?
Спасибо за искренность и откровенность!
Обработка результатов.
За каждый положительный ответ, т. е. «да», поставьте себе 3 очка. За каждый ответ «да и нет» — 2 очка. За каждый отрицательный ответ «нет» — 1 очко. А теперь суммируйте свои очки.
Интерпретация   результатов
От 30 до 39 очков. Ты человек общительный, испытывающий боль​шое удовлетворение от контактов с близкими, знакомыми и незнако​мыми людьми. Ты интересен в общении, чаще всего ты «душа обще​ства», друзья и знакомые ценят тебя за умение выслушать, понять, дать совет. Но не переоценивай своих возможностей, иногда ты бываешь просто болтлив. Будь внимателен к собеседникам, следи за их ре​акцией, старайся не стать навязчивым.
От 20 до 29 очков. Ты в меру общительный человек, но в общении
испытываешь некоторые затруднения. Друзей у тебя мало, со знакомыми не всегда можешь найти общий язык. Иногда в разговоре бываешь несдержанным, неуравновешенным. Следует быть искренним, внимательным, доброжелательным по отношению к своим собеседникам. Кроме того, не мешало бы преодолеть некоторую неуверенность в себе.

До 20 очков. Ты человек стеснительный, замкнутый, в кругу знако​мых в основном отмалчиваешься, общению с людьми предпочитаешь одиночество. Однако это вовсе не означает, что у тебя нет друзей и знакомых. Вполне вероятно, они ценят тебя за умение выслушать, по​нять, простить. Но, если тебе хочется свободно высказывать свою точку зрения, спорить на равных, стать интересным собеседником, следует, преодолев свою застенчивость, быть искренним в споре, ак​тивно поддерживать беседу. А чтобы высказывания не показались не​уместными, тебе следует развивать и совершенствовать навыки об​щения. Кроме того, возможно, ты слишком критически относишься к себе, к своим знаниям, умениям, способностям.
Упражнение 2 «Общение — это...»
А. Невербальное общение. «Передай другому».
Дети сидят в кругу и по очереди каждый без слов передает соседу какой-либо воображаемый предмет. Сосед должен «взять» его соот​ветствующим образом и назвать. Затем он предлагает уже другой, свой предмет следующему по кругу. Упражнение повторяется, пока все не примут участие. Обсуждение. Легко или трудно было передавать предмет? Кому легко? А в чем были трудности? Легко или трудно было отгадывать предмет? Кому было легко?
А в чем заключались трудности?

Б. Наблюдательность в общении. «Что помню?» Один из детей (по желанию) садится спиной к аудитории. Осталь​ные вслух загадывают одного из присутствующих. Задача водяще​го — как можно подробнее описать внешний вид загаданного. Когда описание будет закончено, члены группы могут дополнить описание своими наблюдениями. После этого кто-либо другой садится спиной к аудитории, загадывается новый человек и процедура повторяется. Смена водящего происходит еще несколько раз. Обсуждение. Легко или трудно было описывать внешность? В чем были трудности? Почему? Что легче всего вспоминается? Что труднее? Кому было легко выполнять это упражнение? Почему?

В. Умение слушать другого. «Спина к спине».
Двое детей (по желанию) садятся на стулья спиной друг к другу. Их задача — вести диалог на какую-либо интересующую обоих тему в те​чение 3-5 минут. Остальные дети играют роль молчаливых зрителей. Обсуждение. Дети делятся своими ощущениями. Легко ли было вести разговор? В чем были трудности? Есть ли удовлетворение от разговора?

Зрители высказывают свои наблюдения.
Можно повторить упражнение еще с одной парой участников.
Г. Точная передача информации. «Пересказ текста».
—
Сейчас все вы покинете комнату, останется только один человек. Ему я зачитаю текст. После этого я приглашу в комнату второго участника и первый перескажет ему текст, который только что про​слушал. Затем я приглашу в комнату третьего участника. Второй расскажет ему то, что рассказали ему. Затем я позову следующего и так
до тех пор, пока все участники не окажутся в комнате. Просьба ко
всем внимательно слушать каждого участника.
Затем выполняется упражнение согласно инструкции.
Текст подбирается психологом произвольно. Желательно, чтобы он был малознакомым. Хорошо подходят газетные заметки из рубри​ки «Информация».
Необходимо, чтобы было два-три героя и определенная протяжен​ность действия. Объем текста — около 50 строк. (Психологу следует иметь запасной вариант текста, на случай повтора упражнения.) Обсуждение. За счет чего произошло искажение информации? Что «своего» каждый внес в рассказ? Бывает ли так в жизни? Что надо делать, чтобы искажения были минимальными? 

Лекционное упражнение  3 «Как укреплять свою коммуникабельность»
—
Облегчите другим общение с вами, идя им навстречу. Для этого
внимательно изучите следующие рекомендации и следуйте им. И вы
будете «душой общества».
1. Серьезно ищите себе друзей.
2. Открыто проявляйте интерес к другому человеку.
3. Идите навстречу людям с открытым сердцем.
4. Улыбайтесь до того, как начнете говорить.
5. Спрашивайте других об их интересах.
6. Сначала представляйтесь сами, называя свое имя.
7. Задавайте человеку вопросы.
8. Сами говорите меньше.
9. Отвечайте на каждый заданный вам вопрос.
10. Помогайте другим преодолевать трудности.
11. Проявляйте сердечность.
12. Будьте спокойны и невозмутимы.
13. Будьте терпимы и оптимистичны.
14. Говорите четко и членораздельно мелодичным голосом.
15. Смотрите на человека заинтересованно.
16. Проявляйте понимание.
17. Внимательно слушайте собеседника.
18. Запоминайте то, что говорил собеседник.
19. Держите себя спокойно и уверенно.
20. Крайне осторожно высказывайте свою точку зрения.
Упражнение 4 « Гость»
Группе предъявляется иллюстрация. Детям предлагается угадать, каким будет задание в данном упраж​нении. Раздавая материалы, психолог просит детей представить, что они беседуют с гостем. Им может быть кто-то, кого они знают, или же не​кто, с кем им хотелось бы познакомиться. Дети рисуют себя, своего гостя и угощение. В пространстве для слов над столом они записыва​ют воображаемую беседу. Обсуждение. Дети рассказывают, почему они выбрали именно этого гостя к обе​ду. Психолог помогает им сфокусироваться на том, чем интересен для них данный человек. Дети описывают обед, зачитывают текст бе​седы и подробно излагают ее. Психолог поощряет остальных к тому, чтобы больше и подробнее расспрашивать о госте, угощении и о беседе.
Упражнение 5
«Найди свою пару»
—
Я раздам вам карточки, на которых написано название живот​ного. Названия повторяются на двух карточках. К примеру, если вам
достанется карточка, на которой будет написано «слон», знайте, что у
кого-то есть карточка, на которой тоже написано «слон».
Прочтите, пожалуйста, что написано на вашей карточке. Сделайте это так, чтобы надпись видели только вы. Теперь карточку можно уб​рать. Задача каждого — найти свою пару. При этом можно пользо​ваться любыми выразительными средствами, нельзя только ничего говорить и издавать характерные звуки «вашего животного». Други​ми словами, все, что мы будем делать, мы будем делать молча.
Когда вы найдете свою пару, останьтесь рядом, но продолжайте молчать, не переговаривайтесь. Только когда все пары будут образо​ваны, мы проверим, что у нас получилось.
Ритуал прощания. «Я рад был общаться с тобой».

Занятие 7. «Самопринятие. Самоуважение. Самоодобрение»
Цель: научение говорить о себе только позитивно; активизация про​цесса самопознания; повышение самопонимания на основе своих по​ложительных качеств 

Приветствие. Участникам тренинга предлагается продолжить фразу, обращаясь к каждому члену группы: «Привет, (имя), сегодня замечательный день, потому, что...».

Упражнение 1 «Автопилот»
— Это задание, которое поможет вам еще лучше разобраться в себе и настроиться на радостную и продуктивную жизнь в дальнейшем. Вы должны записать не менее десяти фраз-установок типа: «Я ум​ный!», «Я сильный!», «Я обаятельная!», «Я красивая!» и т. п. Естественно, эти установки должны относиться непосредствен​но к вам, отражать ваши жизненные цели и стремление стать именно таким.
Отнеситесь к этому заданию серьезно, так как жизнь человека во многом определяется именно тем, что он о себе думает, что он чаще всего себе говорит. Ни в коем случае не пишите фраз, подчеркиваю​щих ваши слабости и недостатки. Это должна быть оптимистическая программа будущего, своеобразный автопилот, который поможет вам в любых жизненных ситуациях.
Упражнение 2 «Самоодобрение»
Человек, который хорошо владеет самоодобрением, должен:
· быть верен своим принципам, несмотря на противоположные мне​ния других, но вместе с тем уметь гибко изменить свое мнение, если оно ошибочно;

· быть способным действовать по своему усмотрению, не испыты​вая вины или сожаления в случае неодобрения со стороны других;

· быть способным не тратить время на чрезмерное беспокойство о завтрашнем и вчерашнем дне;

· сохранять уверенность в своих способностях, несмотря на времен​ные неудачи и трудности;

· видеть в каждом человеке личность и рассматривать его как по​лезного для других, как бы он ни отличался уровнем своих способ​ностей и занимаемым положением;

· быть непринужденным в общении, уметь как отстаивать свою пра​воту, так и соглашаться с мнением других;

· уметь принимать комплименты и похвалу без притворной скром​ности;

· уметь оказывать сопротивление;

· быть способным понимать свои и чужие чувства, уметь подавлять свои порывы;

· быть способным находить удовольствие в самой разнообразной деятельности, включая работу, игру, общение с друзьями, творче​ское самовыражение или отдых;

· чутко реагировать на нужды других, соблюдать принятые соци​альные нормы;

· уметь видеть в людях хорошее, верить в их порядочность, несмот​ря на их недостатки.

Упражнение 3 «Формула успеха»
— Из чего складывается наше переживание удачи, успеха? Оче​видно, что оно возникает из соотношения полученного результата и того, чего мы хотели достичь.
По известной формуле классика психологии У. Джемса:
  Успех
Самооценка =         _______

    Притязания
Другими словами, самооценку можно повысить, либо повысив уровень успеха, либо снизив притязания.
Напишите в центре крупно букву «Я». Можете даже нарисовать вокруг нее кружочек, выделить каким-нибудь способом.
Ваша задача состоит в том, чтобы назвать как можно больше об​ластей, где это «Я» может быть реализовано, и определить «жела​тельное» и «нежелательное Я» для каждой области. Просто проводи​те линию от «Я», центра вашей Вселенной, рисуйте квадратик или кружочек и пишите.
Сколько областей вы смогли выделить? Теперь, когда вы все за​кончили, придумайте еще четыре — любые, самые неожиданные. Но важное условие — они должны быть вполне реальны, впрочем, как и все остальные.
Теперь отложите эту «звездную карту» своей жизни и посмотрите на нее немного сверху, как бы со стороны. Может ли эта карта быть картой неудачника?
Ведь у вас, как выяснилось, столько возможностей. Так пользуй​тесь ими.
Упражнение 4
«Я ценю себя»
— Сядьте поудобнее на стуле так, чтобы ноги стояли на полу. Слегка прикройте глаза и просто следите за дыханием. Теперь на​правьте свой мысленный взор вовнутрь и скажите себе, что вы себя любите. Это может звучать примерно так: «Я высоко ценю себя». Это придаст вам силы и укрепит дух. Выполняя это упражнение, периодически следите за своим дыханием.
Теперь сосредоточьтесь еще сильнее и определите то место, где хранится сокровище, носящее ваше имя. Приближаясь к этому свя​щенному месту, подумайте о своих возможностях: способности ви​деть, слышать, осязать, ощущать вкус и запах, чувствовать, думать, двигаться и делать выбор. Как следует подумайте о каждой из этих возможностей, вспомните, как часто вы пользовались ими, как поль​зуетесь сейчас, как нужны они будут в дальнейшем.
Теперь вспомните, что это все — вы, что это вы можете увидеть но​вые картины, услышать новые звуки и т. д. Постарайтесь осознать, что благодаря этим возможностям вы никогда не будете беспомощ​ными.
А теперь вспомните, что вы — частица Вселенной; вы получаете энергию из недр земли, благодаря ей вы можете уверенно стоять на ногах, понимать смысл окружающего мира, вас заряжают и другие люди, которые готовы быть с вами и нуждаются в вас.
Помните, вы свободны, чтобы все видеть и слышать, но выбираете лишь то, что вам нужно. И тогда отчетливо скажите «да» тому, что не​обходимо, и «нет» всему ненужному и лишнему. Вы будете нести добро и себе, и другим вместо зла и бессмысленной борьбы.
А теперь снова сосредоточьтесь на своем дыхании.
Все это может занять у вас одну или пять минут.
Это вы решите сами.
Хорошенько запомните это упражнение и почаще делайте его.
Ритуал прощания. «Я рад был общаться с тобой».

Занятие 8. «Мои конфликты»
Цель: осознание своего поведения в конфликтах
Приветствие. Участникам тренинга предлагается продолжить фразу, обращаясь к каждому члену группы: «Привет, (имя), сегодня замечательный день, потому, что...».

Упражнение 1 «Я в конфликте»

Учащиеся должны вспомнить свое поведение в конфликте, свое состояние. Группа разбивается на тройки, в группах проговаривают свое поведение в конфликте. Обсуждение. Рефлексия эмоционального состояния. За какое поведение может стать стыдно? Почему? Какую роль вы занимаете в конфликте? Какую позицию вы отстаиваете?

Упражнение 2 «Грани сходства»

В течение 4-5 мин учащиеся должны работать молча, заполняя листок под заголовком «Наше сходство». Отмечается не только физическое или биографическое сходство, но и психологическое. Если что-то в списке не устраивает, ребенок может это вычеркнуть. Обсуждение. Рефлексия эмоционального состояния. Какие трудности возникали в определении  сходства? Что оказалось для вас неожиданностью? Почему?

Упражнение 3 «Все, что со мной происходит»

Каждый участник, обращаясь к кому-нибудь из группы, заканчивает фразы: «Когда я вижу, что ты…», «Когда я сталкиваюсь с тем, что…». Обсуждение. Часто ли у вас возникают подобные ситуации? Ваша роль в них? Можете ли вы, если злитесь на человека прямо сказать ему об этом? Если нет, то почему?

Упражнение 4 «Обвинители и защитники»

Выбирается обвиняемый, затем в этой роли выступают все по очереди. Первый обвиняемый занимает место в центре круга. Остальные разбиваются на 2 равные группы – защитники и обвинители. Условия игры: задача обвинителей – назвать негативную черту обвиняемого и описать ее проявления в группе. Задача защитников – найти объяснение проявлению этой черты и дать позитивную характеристику обвиняемому. Обвиняемый высказывает эмоциональное отношение к ситуации, отвечает на обвинения. 

Упражнение 5 «Установление контактов»

Учащиеся разбиваются на пары и инсценируют несколько ситуаций: 1.встреча с незнакомым, но понравившимся человеком, 2.в вагоне метро с известным киноактером, 3.с родителями, с целью попросить у них большую сумму денег. Обсуждение. Какие возникали трудности при установлении контактов? Какие успехи можете выделить при установлении контактов? Что вам обычно помогает устанавливать доверительный контакт с человеком?

Ритуал прощания. «Я рад был общаться с тобой».

Занятие 9. «Я и мир вокруг меня»
Цель: сформировать позитивное отношение к происходящим событиям.
Приветствие. Участникам тренинга предлагается продолжить фразу, обращаясь к каждому члену группы: «Привет, (имя), сегодня замечательный день, потому, что...».

Упражнение 1 «Цвета радуги»

Каждый подросток делит лист бумаги на 7 частей (соответственно дням прошедшей недели), каждую из них раскрашивает в цвет эмоционального состояния этого дня. Обсуждение. Какие события повлияли на серые дни вашей недели? О чем вспоминать особенно неприятно? Какие события повлияли на яркие дни вашей недели? Какой цвет имела ваша неделя в целом? Как вам удавалось сделать ее ярче?

Упражнение 2 «Письмо о себе»

Учащиеся пишут письмо о себе от имени кого-либо из близких людей: мамы, папы, подруги и др. Обсуждение. Что самое важное для вас в полученном письме? О чем вы не хотели бы говорить? Почему?

Упражнение 3 «Горячий стул»

Каждый участник по очереди садится на стул., установленный в середине круга. Остальные получают право задать ему по одному вопросу. Если он не хочет отвечать, то может сказать «пропускаю». Потом участник выбирает на свое место другого участника. Обсуждение. Возникает ли у вас доверие к остальным участникам группы? Если нет, то почему? Заслуживаете ли вы сами доверия окружающих?

Упражнение 4 «Моя жизнь, мои роли»

Каждый подросток рисует свои жизненные роли (например, в школе - ученик, дома - сын) и записывает требования и ожидания окружающих по отношению к разным жизненным позициям. Обсуждение. Какие роли самые приятные? А самые неприятные? Как меняется поведение в разных ролях? Где вы себя ведете честно, а где нет?

Ритуал прощания. «Я рад был общаться с тобой».

Занятие 10. «Прогоняя злость»
Цель: содействие снижению вербальной и физической агрессии.
Приветствие. Участникам тренинга предлагается продолжить фразу, обращаясь к каждому члену группы: «Привет, (имя), сегодня замечательный день, потому, что...».

Упражнение 1 «“Безвредные” способы разрядки гнева и агрессивности»

Сядьте поудобней, расслабьтесь, глубоко вдохните 3–4 раза и закройте глаза. Представить, что вы попали на небольшую выставку. На ней выставляли фотографии людей, на которых вы разгневаны, которые вызывают у вас злость, которые вас обидели или поступили с вами несправедливо. Походите по этой выставке, рассмотрите эти портреты. Выберите любой из них и остановитесь у него. Постарайтесь вспомнить какую-нибудь конфликтную ситуацию, связанную с этим человеком. Постарайтесь мысленным взором увидеть самого себя в этой ситуации.

Представьте, что выражаете свои чувства человеку, на которого разгневаны. Не сдерживайте свои чувства, не стесняйтесь в выражениях, говорите ему все что хотите. Представьте, что вы делаете этому человеку все, к чему побуждают ваши чувства. Не сдерживайте свои действия, делайте все, что вам хочется сделать этому человеку. Если вы закончили упражнение, дайте знак – кивните головой. 3–4 раза вдохните и откройте глаза.

Представьте себя говорящим с этим человеком. Представьте этого человека, он делает то, что вас злит. А теперь представьте, что в ходе разговора он уменьшается в росте, голос его становиться все слабее и слабее, все неувереннее. Уменьшайте его в росте до тех пор пока он не покажется вам менее значительным и величественным. А теперь понаблюдайте за вашим разговором как бы со стороны. Каким вы видите себя? Как вам видится ситуация? Если вы закончили упражнение, дайте знак головой. 3–4 раза глубоко вздохните и откройте глаза.

 Поделитесь с группой своим опытом. Что легко, что трудно было делать в этом упражнении? Что понравилось, что не понравилось? Кто из окружающих вошел в вашу галерею? На ком вы остановились? Какую ситуацию вы представили, расскажите о ней? Как менялось ваше состояние в процессе упражнения? Чем отличаются чувства в начале и конце упражнения?

Упражнение 2 «Интонация»

 На листочке бумаги участники пишут название любого чувства, эмоции. Затем листочки собираются, перемешиваются, и снова раздаются. Далее все решают какую строчку, из какого стихотворения взять за основу упражнения. После этого подростки по очереди произносят строчку с интонацией, соответствующей тому чувству, которое записано на очередном листочке. Остальные пытаются отгадать, какую же эмоцию вложил участник в заданную фразу.

Упражнение 3 «Агрессивный… продавец»
Группа делится на 2 команды. Один из членов каждой команды показывает без слов агрессивного человека в той или иной социальной или семейной роли. Карточки получает каждый из подростков – мама, папа, брат, продавец, учитель… Остальные должны отгадать в какой роли он выступает. Выигрывает та команда, представители которой были наиболее выразительны и роли которой верно угаданы. Затем игра повторяется в позитивном ключе. 

Ритуал прощания. «Я рад был общаться с тобой».

Занятие 11. «Доверие к людям»
Цель: определение качеств, формирующих доверие к окружающим.
Приветствие. Участникам тренинга предлагается продолжить фразу, обращаясь к каждому члену группы: «Привет, (имя), сегодня замечательный день, потому, что...».

Упражнение 1 «Паровозик»

Участники делятся на подргуппы по 3 человека. Становятся паровозиком, даржа друг друга за локти. Первые два участника играют роль вагончиков и движутся с закрытыми глазами. Последний участник паровозик – двигается с открытыми  глазами по определенному маршруту. Далее участники меняются. В роли паровозика должен побывать каждый. Обсуждение: Удавалось ли вам довериться человеку-паровозику? Оправдал ли он ваше доверие?

Упражнение 2 «Скульптура доверия»

Один участник, используя членов группы как материал для творчества, создает фигуру доверия. Все желающие могут попробовать себя в роли скульптора. Каждый скульптор поясняет, почему фигура доверия на его взгляд выглядит именно так.

Упражнение 3 «Рисунок доверия»

Участники рисуют психологический портрет того члена группы, который вызывает у них доверие. Каждый представляет свой рисунок, а остальные участники пытаются определить, кто нарисован. Обсуждение. Какие именно параметры позволили вам определить человека? С какими рисунками вы не согласны? Почему?

Ритуал прощания. «Я рад был общаться с тобой».

Занятие 12. «Уверенное и неуверенное поведение»
Цель: обучение тому, как отличать в практических ситуациях уверен​ное поведение от неуверенного. Дальнейшая отработка приемов уве​ренного поведения и содействие чувству уверенности в себе.
Приветствие. Участникам тренинга предлагается продолжить фразу, обращаясь к каждому члену группы: «Привет, (имя), сегодня замечательный день, потому, что...».

Упражнение 1 «Город уверенности»

Дети сидят в кругу. —
Давайте все вместе напишем рассказ о городе, в котором собра​лись и живут самые уверенные люди из всех живущих на Земле.
Кто-то из нас будет первым и скажет одну-две фразы, с которых начнется наш рассказ.
Далее будем двигаться по кругу, по часовой стрелке, и каждый по очереди будет, продолжая повествование, говорить свои предложения.
Упражнение 2
«Круг уверенности»
—
Представьте себе невидимый круг диаметром около 60 см на полу примерно в полуметре от себя. Зайдите в круг и вспомните прекрасное время, когда вы были «на гребне успеха». В той ситуации максимально проявились все ваши способности. Все было хорошо, удача сопутствовала вам. Если трудно вспомнить свою историю, вы можете воспользоваться историей героя кино​фильма или легенды, которым восхищаетесь. Удивительная способ​ность вашего мозга — это то, что для него нет разницы между реаль​ной историей и воображаемой. Фантазируйте смело — никто не будет знать об этом!

Упражнение 3 «Нахал»

Группа разбивается на пары. Один участник выступает в роли нахального человека, не учитывающего интересы других. Дается инструкция: «Вы стоите в очереди не один час, и вдруг только что подошедший человек встает в очереди впереди вас. Что вы ему скажете?» каждый участник должен побывать в роли нахала и в роли его оппонента.

Упражнение 4 «Я — хозяин»
—
Каково ваше представление о хозяине? (возможные варианты:
это сильный, уверенный в себе человек, он не ждет оценок, он готов
оценивать сам; это не тревожный, не суетливый человек, чувствует
себя раскрепощенным и спокойным, может распоряжаться другими).
Одна из главных черт хозяина — это уверенность в себе. Кто из вас уверен в себе, встаньте! Поздравьте того, кто встал первым, а осталь​ные пусть сядут. Я верю, что ты — хозяин, но докажи это другим. Сде​лай или скажи что-то, организуй так, чтобы все поняли, что хозяин здесь ты. Пожалуйста!
Теперь как хозяин передай свои полномочия: назначь другого хо​зяина («хозяином будешь ты!») из претендентов; претендент должен произнести какую-нибудь фразу или, например, просто назваться так, чтобы все поняли — это сказал человек, чувствующий себя в этой ситуации и этом помещении хозяином.

Ритуал прощания. «Я рад был общаться с тобой».

Занятие 13. «Будьте собой, но в лучшем виде»
Цель: обучение тому, как находить в себе скрытые особенности лич​ности и использовать приемы для изменения в лучшую сторону; раз​витие способности понимания своего состояния и состояния других людей.
Приветствие. Участникам тренинга предлагается продолжить фразу, обращаясь к каждому члену группы: «Привет, (имя), сегодня замечательный день, потому, что...».

Упражнение 1 «Восковая палочка»
Группа стоит в кругу близко друг к другу, выставив ладони на уровне груди внутрь круга. Руки согнуты в локтях. Участник в центре круга — «восковая палочка». Его ноги «прибиты» к полу, а костей у него нет. «Палочка», закрыв глаза, качается, группа мягко перепасовывает ее от одного члена группы к другому.
Это упражнение может быть использовано как тест на групповую сплоченность, индивидуальную агрессивность, тревожность и напря​женность.
Упражнение  2 «Художественный фильм»
— Станьте режиссером своей жизни, вместо того чтобы быть акте​ром. Поставим фильм — каждый про свою будущую жизнь.
Вот как предлагает это сделать московский психолог Н. Н. Тол​стых: «Представьте себе всю вашу будущую жизнь как художествен​ный фильм, в котором вы играете главную роль. Вы сами — и сцена​рист, и постановщик, и директор картины. Вам решать, о чем этот фильм, вам выбирать, какие в нем будут действовать персонажи, где будут происходить события». А дальше — внимание! Очень важный момент — надо нарисовать на бумаге свой портрет — портрет героя будущего фильма, но не обычный автопортрет, а портрет того, кем бы вы хотели стать. При этом не важно, будет ли этот рисунок выполнен в реалистической, абстрактной или в какой угодно другой манере. Важно, чтобы он отражал вас таким, каким вы хотели бы видеть себя в будущем. Отдохните немного и посмотрите на него. Скажите себе: «Это я. Такой, каким я сделал себя сам. Нравлюсь ли я себе таким?» Если нет или не совсем, все еще можно исправить. Внесите необходимые изме​нения, уберите ненужное, добавьте детали. Сделайте все, чтобы вы были довольны. Не торопитесь.
Теперь вы нравитесь себе? Тогда опишите словами то, что вы в не​го вложили.
Наш герой готов к действиям. Пора сочинять сценарий, режисси​ровать, ставить фильм. Пусть этот сценарий начнется с самого ближайшего будущего, лучше всего с завтрашнего дня. Придумывайте, что хотите, одно важное условие — это должен быть фильм про победителя. Конечно, я не предлагаю вам придумать фильм в духе совершенно незнакомой вам «эпохи бесконфликтности», когда в литературе, в ки​но можно было бороться только хорошему с лучшим. Представляете, какая тоска была бы, как невыносимо скучно смот​реть фильм, где у героя все только хорошо, очень хорошо или просто замечательно. Поэтому пусть в вашем сценарии будут и неудачи, и провалы, но это должен быть сценарий про победителя. Значит, вы должны при​думать наиболее интересные пути преодоления жизненных трудно​стей. Если вы выберите для сценария путь избегания трудностей, то фильма про победителя не получится. Запишите этот сценарий и вспоминайте его почаще. Вспоминайте о том, что вы имеете возможность творить свою жизнь и самого себя.
Упражнение 3 «Я — подарок для человечества»
—
Каждый человек — это уникальное существо. И верить в свою
исключительность необходимо любому из нас. Подумайте, в чем со​
стоит ваша исключительность, уникальность. Итак, подумайте над тем, что вы, действительно, являетесь подар​ком для человечества. Аргументируйте свое утверждение, например: «Я подарок для че​ловечества, так как я...»
Упражнение 4 «Твое будущее»
—
Многие люди не понимают себя, мотивов своих поступков, при​
чин радости. Но наши занятия дают вам возможность помочь друг
другу осознать процесс становления себя как личности и при этом
понимать, что происходит, в какую сторону идти и что делать.
Один участник (по желанию) садится на отдельно стоящий стул и просит всех остальных участников сказать ему о будущем. При этом стоит выделять отдельно:
а)
профессиональное, т. е. кем будет этот человек, каким видом деятельности он будет заниматься;
б)
личное, т. е. кем он будет в личной жизни (семья, дети и т. д.);
в)
психологическое, т. е. его человеческие качества.
Стоит определять и хронологические рамки, например будущее через год, через пять лет, через 25 и т. д.
Упражнение 5
«Письмо себе, любимому»
—
Сейчас вы напишете письмо самому близкому вам человеку.
Кто самый близкий вам человек? (Участники занятия высказывают
свои мнения.) Вы сами. Напишите письмо себе, любимому.
Обсуждение. Обмен впечатлениями: с какими чувствами писали письма? Важно с какими чувствами, а не про что. Любовь — или любое другое отношение — чаще не в содержании, а в интонации, окраске, нюансах. Кто хочет пересказать или зачитать свое письмо? 

По ходу психолог может давать комментарии.
—
Стоит обратить внимание на то, как кто-то себя же и поучает,
кто-то смотрит на себя снизу вверх, кто-то делится с собой теплом и
нежностью, кто-то с собой на дружеской ноге, кто-то радуется себе,
близкому, а кто-то тоскует по тому, каким он был когда-то.
Ритуал прощания. «Я рад был общаться с тобой».

Занятие 14. «Жизнь по собственному выбору»
Цель: развитие умения анализировать свои личностные качества; от​работка навыков преодоления препятствий на пути к достижению целей; обучение тому, как эффективно использовать свое время
Приветствие. Участникам тренинга предлагается продолжить фразу, обращаясь к каждому члену группы: «Привет, (имя), сегодня замечательный день, потому, что...».

Упражнение 1 «Мне приятно сказать»
—
Традиционные взаимные приветствия на этом занятии мы проведем с обязательным использованием в начале фразы: «Мне приятно тебе сказать...»
Вы вправе закончить беседу по своему усмотрению, но начало диалога должно быть именно таким. Найдите несколько самых теп​лых слов для каждого человека. Подойдите обязательно к каждому и непременно с улыбкой. Ваш диалог не должен затягиваться, ведь нужно отдать часть своего тепла другим. Не жалейте своей души, сво​его тепла, отдавая, вы только приобретаете!
Упражнение 2 
«А что дальше?»
—
Теперь обсудим ваши перспективные цели и те конкретные шаги, которые вы намерены предпринять для их осуществления.
У каждого из вас есть 3-4 минуты для того, чтобы рассказать об этом всей группе. Члены группы могут задавать вам вопросы, конкре​тизировать цели, помогать в определении шагов по их достижению.
Основная задача — составить определенную программу ваших действий на ближайшее будущее.
Упражнение 3
«Должен или выбираю?»
—
Мы часто слышим от других людей слово «должен». Настолько
часто, что оно звучит внутри нас, заставляя подчиняться. Нами могут
руководить люди, ситуации, а также собственные моральные установки. Очень часто какая-то часть личности сопротивляется этому
«должен», но человек подчиняется, подавляя ее.
Он говорит себе: «Я должен быть гордым» — и не позволяет себе простить друга, мучаясь при этом, или: «Я должен поддерживать их. Я должен быть заботливым» и заботится о людях, предпочитающих жить за счет чужой активности. Если человек руководствуется в ос​новном «долженизмами» — это значит, что настоящий хозяин поло​жения не он сам, а какие-то посторонние авторитеты. Эти авторитет​ные «должен» могут совсем не соответствовать конкретной ситуа​ции. Часто они бывают просто сомнительными. Если вы считаете, что непременно должны быть на вечерней «тусовке» во дворе, среди сверстников, вами руководит «тусовка». Если вы идете в школу толь​ко потому, что должны туда ходить, вами руководит школа. И в том и в другом случае бывает так, что решение принято не вами.
Всякий раз, когда человек что-то должен, он может превратить это в «хочу». Мама может думать: «Я должна идти смотреть футбольный матч, в котором участвует сын, хотя хотелось бы, конечно, сходить в магазин за покупками». Дети без труда распознают, что родители де​лают по своей воле, а что — из чувства долга. Если мама сможет пре​вратить «я должна» в «я хочу», она скажет себе: «Я предпочитаю по​болеть за сына, другие дела могут и подождать». Качество общения неизмеримо возрастает, если решения принимаются сознательно, а не под давлением чувства долга (качество учебы или работы тоже, если вы научились находить в них удовольствие). «Когда моя мама гово​рит "ты должен", во мне сразу само звучит "не буду"», — эти слова од​ного малыша относятся не только к детям. Нам кажется, что мы мо​жем только подчиниться или восстать. Если мы подчиняемся, остает​ся чувство обиды. Если восстаем, возникает неприязнь и та же обида. Оба способа реагирования толкают нас к какой-то форме мести.
Если мы сами выбираем отношение к той или иной ситуации, мы проявляем волю. Для этого надо сознательно сосредоточиться на наилучшей мотивации для данного дела или каких-либо действий.
Замените утверждения, вынуждающие вас на что-либо, на утверж​дение, содержащие личный выбор.

	Я должен
	Я хочу

	Мать разозлится, если я не пойду с ней
	Я хочу доставить радость матери, пойдя с ней

	Я должна выгладить белье на всю семью
	Я выглажу белье, чтобы моя семья была опрятно одета

	Я должен работать в саду
	Это прекрасный способ почувство​вать себя взрослым


Переход от «я должен» к «я хочу» означает, что вам будет легче бороться не только со своими «долгами», но и с «долгами», возложен​ными на вас другими. Быть может, в настоящий момент у вас есть не​сколько дел, которые вам не по душе. И если вы, так или иначе, все равно занимаетесь ими, почему бы не выбрать к ним другое отноше​ние, чтобы вместо скуки или раздражения испытать удовольствие? Такой сознательный выбор может превратить неудачный день в день достижений.
Влияние личности быстро начинает расти, когда желания и дей​ствительность начинают совпадать. Бессильное, серое существова​ние превращается в жизнь, полную свободы и радости, в жизнь по своему выбору.

Упражнение 4 «Прошлое, настоящее и будущее»
На стул, расположенный так, чтобы все его видели, приглашается доброволец. Остальные некоторое время внимательно разглядывают его, всматриваются, изучают, ловят впечатления, возникающие при этом. Затем группа по очереди делится впечатлениями, которые вызвал у участников игрок, сидящий в центре. Сначала участники обсуждения сообщают сидящему на «горячем месте» свои догадки, домыслы и предположения о том, каким этот че​ловек был в раннем детстве.
Какими ласкательными и уменьшительными именами звали его мама и близкие, как его дразнили в школе, каким характером он отли​чался и т. д. Игрок, которому и о котором все это рассказывается, не может вступать в разговор. Он лишь слушает и мысленно отмечает для себя совпадения, точные или неточные догадки, переживания, эмоции, которые возникают у него при этом.
Затем группа сообщает игроку, занимающему «горячий стул», свои догадки и предположения относительно того, каков этот участник вне занятий в данной группе, как к нему относятся в школе, каков он в семье, как его воспринимают люди в его настоящей жизни.
И наконец, группа сообщает сидящему на «горячем стуле» игроку о том, что, по ее мнению, ждет от этого человека в будущем, каким он будет через десять или через двадцать лет, каким он сам желает стать к этому времени, чего хочет добиться.
После этого слово предоставляется подростку, занимающему «го​рячее место». Он волен говорить все что накипело к этому моменту на душе. Он вправе комментировать или обойти молчанием отдель​ные реплики, фразы, сообщения.
Упражнение 5 «Я реальный; идеальный; глазами других»

Психолог просит детей нарисовать себя такими, какие они есть; такими, какими хотели бы быть; и такими, какими их видят другие люди.
В ходе обсуждения дети пытаются ответить на вопрос, чем вызва​ны расхождения в представлениях о том, каким ты хотел бы быть и каким тебя видят другие, с тем, какой ты есть на самом деле.
Упражнение 6 «Круг нашей жизни»
Эта игра тоже заставляет задуматься и о своей жизни, и о жизни людей рядом с вами. Психолог чертит на полу большой круг и предлагает следующее задание: это срез вашей жизни, одного типичного дня. Сначала разде​лим круг на четыре условные части пунктирными линиями.
В каждой четверти — шесть часов. Пусть теперь кто-нибудь пока​жет сколько времени у него уходит: на сон; на школу; на друзей; на домашнее задание; на семью; на одиночество; на работу по дому; на все остальное.

Глядя на круг своей жизни, задайте себе следующие вопросы:
1. Довольны ли тем, как проходит день?
2. Пусть в идеале, но какие границы хотелось бы изменить в этом круге?
3. Что легко и что трудно изменить в вашей жизни?
4. Чего не хватило для верного отображения вашей жизни?
5. Почему все-таки мы ждем и стремимся к изменениям?
Ритуал прощания. «Я рад был общаться с тобой».

Занятие 15. «Перед дальней дорогой»
Цель: развитие умения анализировать свои личностные качества; от​работка навыков преодоления препятствий на пути к достижению целей; обучение тому, как эффективно использовать свое время
Приветствие. Участникам тренинга предлагается продолжить фразу, обращаясь к каждому члену группы: «Привет, (имя), сегодня замечательный день, потому, что...».

Упражнение 1 «Заколдованные»
Выбирается один водящий. Группа разбредается по комнате. По команде «стоп» все замирают в тех позах, в которых их застала ко​манда. Водящий пытается рассмешить кого-то из заколдованных. Ес​ли ему это удается, то расколдованный присоединяется к нему и они продолжают водить вдвоем. Игра идет до тех пор, пока не будут рас​колдованы все участники.
Упражнение 2 «Что же у нас получилось»
— Вернемся к началу наших занятий. Какие задачи вы ставили пе​ред собой? Что смогли решить? А что не получилось до сих пор? По​чему? Что или кто вам помешал? Или вы сами были пассивны? Мо​жет быть, вы продолжаете ставить непосильные задачи?
Упражнение 3 «Чемодан»
Один из детей выходит из комнаты, а остальные начинают «соби​рать ему в дальнюю дорогу чемодан» (ведь действительно скоро рас​ставание, и нужно помочь человеку в его дальнейшей жизни). В этот «чемодан» складывается то, что, по мнению группы, поможет данно​му человеку в общении с людьми, т. е. те положительные качества, ко​торые группа особенно ценит в этом человеке.
Но обязательно «отъезжающему» напоминается о том, что будет мешать ему в дороге, т. е. о его отрицательных качествах, с которыми необходимо работать, чтобы его жизнь стала более приятной и продуктивной. Для проведения этой большой и сложной работы необхо​димо выбрать «секретаря», который на листе бумаги будет записы​вать для каждого участника (вышедшего из комнаты) все положи​тельные и отрицательные качества, названные группой.
Мнение того или иного подростка в группе должно быть поддер​жано большинством. Только после прямого голосования оно вписы​вается «секретарем» в лист участника. При наличии возражений, со​мнений лучше воздержаться от спорной записи, но если кто-то на​стаивает, можно записать такое качество, обязательно указав автора особого мнения. Для хорошего «чемодана» нужно не менее 5-7 ха​рактеристик, как положительных, так и отрицательных. Затем участ​нику, который выходил из комнаты и все время, пока группа работа​ла, собирая ему «чемодан», отсутствовал, зачитывается и передается этот список. У него есть право задать любой вопрос, если что-то не со​всем понятно из того, что записал «секретарь». Выходит следующий участник (по мере психологической готовности), И вся процедура по​вторяется. И так до тех пор, пока все члены группы не получат свои «чемоданы».
Упражнение 4 «Необитаемый остров»
— В результате кораблекрушения вы оказались на необитаемом острове. На нем богатый животный и растительный мир, но жизнь полна опасностей: ядовитые растения и животные, ливневые дожди, короткие, но жестокие холода, могут быть и визиты каннибалов с со​седних островов. В ближайшие несколько лет вы не сможете вернуть​ся к нормальной жизни, в родные края. Ваша задача — создать для се​бя нормальные условия, в которых вы могли бы выжить. Поймите серьезность и опасность происшедшего. Люди иногда в этих обстоя​тельствах теряют человеческий облик, вспыхивают ссоры и драки со смертельным исходом. Тут не место для развлечений и болтовни — вам надо есть и пить, обустроить себе жилье, чтобы солнце не спали​ло вашу кожу и вы могли укрываться в сезон дождей от ливней, а зи​мой от холодов.
Вам нужно освоить остров, организовать на нем хозяйство. Нужно наладить и социальную жизнь: распределить основные функции и обязанности. Следует продумать и то, каким образом эти функции и обязанности будут выполняться. Прежде всего решите вопрос о вла​сти. Какой она будет на вашем острове? Кто будет принимать оконча​тельное решение? Все жители острова единогласно, или простым большинством, или группировка самых авторитетных жителей, или единолично лидер? И каким образом будет контролироваться выпол​нение? Под страхом наказания, смерти? Как будет распределяться пища? Поровну? По трудовому вкладу? Может быть, больше силь​ным, чтобы лучше работали? Или слабым, чтобы выжили? Имеет ли право человек жить на вашем острове, никого не слушая и никому не подчиняясь? А если его образ жизни сделает его слабым, болезнен​ным, обузой для других? Какие у вас будут праздники? Сколько? Как вы их будете устраивать?
Разработайте нравственно-психологический кодекс взаимоотно​шений, примерно из 15-20 пунктов. Правила нужны четкие, а не аб​страктные, они должны помогать решению конкретных проблем, эф​фективному сотрудничеству, предотвращению конфликтов и ссор. Нужно также предусмотреть и санкции за нарушения установленных правил.
На все обсуждение и принятие правил дается время и полная сво​бода действий в рамках задания. Нужно выбрать летописца, который будет фиксировать основные события, записывая все, что решили, каким образом проходило обсуждение и принятие решения и т. п.

Ритуал прощания. «Я рад был общаться с тобой».

Занятие 16. «Прощай»
Цель: закрепление представления участников о своей уникальности, обогащение сознания позитивными, эмоционально окрашенными об​разами личности; закрепление дружеских отношений между членами группы.

Приветствие. Участникам тренинга предлагается продолжить фразу, обращаясь к каждому члену группы: «Привет, (имя), сегодня замечательный день, потому, что...».

Упражнение 1 «Карусели»
Большая группа делится на две подгруппы и встает «круг в круге» лицом друг к другу. Дается задание: один круг стоит на месте, другой идет по часовой стрелке. Например, улыбнуться каждому, сказать комплимент или что-то приятное.
Упражнение 2 «Я к вам пишу...»
— Сейчас мы займемся эпистолярным жанром. В конце занятия каждый из нас получит по письму, в написании которого примут участие все присутствующие. Но прежде всего подпишите свой лист в правом нижнем углу (имя, фамилия — как вам захочется) и пере​дайте его соседу справа.
У вас в руках оказался лист, на котором стоит имя вашего соседа. Адресуйте ему несколько слов. Что писать? Все, что вам хочется ска​зать этому человеку: добрые слова, пожелания, признания, сомнения; это может быть и рисунок... Но ваше обращение должно состоять из одной-двух фраз. Для того чтобы ваши слова не были прочитаны ни​кем, кроме адресата, нужно загнуть верхнюю часть листка. После этот листок передается соседу справа. А вам приходит новый лист, на ко​тором вы можете написать короткое послание следующему человеку. Так продолжается до тех пор, пока вы не получите листок с вашими собственными именем и фамилией.
Это письмо, сделав круг, побывало в руках каждого участника, и каждый написал вам то, что, может быть, давно хотел сказать.
В результате такого кругового письма все дети обмениваются вза​имными «эмоциональными поглаживаниями».
Психолог советует этот листок сохранить и в трудные моменты жиз​ни заглядывать в него, чтобы вспомнить, каким «веселым», «надеж​ным», «воспитанным», «игривым» и т. д. видят тебя окружающие люди.
Упражнение 3 «Я - это Я»
Я — это Я. Во всем мире нет никого в точности такого же, как Я. Есть люди, чем-то похожие на меня, но нет никого в точности такого же, как Я.
Поэтому все, что исходит от меня, — это подлинно мое, потому что именно Я выбрал(а) это. Мне принадлежит все, что есть во мне: мое те​ло, включая все, что оно делает; мое сознание, включая все мои мысли и планы; мои глаза, включая все образы, которые они могут увидеть; мои чувства, какими бы они ни были, — тревога, удовольствие, напря​жение, любовь, раздражение, радость; мой рот и все слова, которые он может произносить, — вежливые, ласковые или грубые, правильные или неправильные; мой голос, громкий или тихий; все мои действия, обращенные к другим людям или ко мне самому (самой).
Мне принадлежат все мои фантазии, мои мечты, все мои надежды и мои страхи. Мне принадлежат все мои победы и успехи. Все мои по​ражения и ошибки. Все это принадлежит мне. И поэтому Я могу очень близко познакомиться с собой. Я могу полюбить себя и подружиться с собой. И Я могу сделать так, чтобы все во мне содействовало моим интересам.
Я знаю, что кое-что во мне озадачивает меня и есть во мне что-то такое, чего Я не знаю. Но поскольку я дружу с собой и люблю себя, Я могу осторожно и терпеливо открывать в себе источники того, что озадачивает меня, и узнавать все больше и больше разных вещей о се​бе самом (самой).
Все, что Я вижу и ощущаю, все, что Я говорю и что Я делаю, что Я думаю и чувствую в данный момент, — это мое. И это в точности по​зволяет мне узнать, где Я и кто Я в данный момент.
Когда Я вглядываюсь в свое прошлое, смотрю на то, что Я видел(а) и ощущал(а), что Я говорил(а) и что Я делал(а), как Я думал(а) и как Я чувствовал(а), Я вижу, что не вполне меня устраивает. Я могу отказаться от того, что кажется не подходящим, и сохранить то, что кажется очень нужным, и открыть что-то новое в себе самом(самой).
Я могу видеть, слышать, чувствовать, думать, говорить и дейст​вовать.
У меня есть все, чтобы быть близким(ой) с другими людьми, что​бы быть продуктивным(ой), вносить смысл и порядок в мир вещей и людей вокруг меня.
Я принадлежу себе и поэтому я могу строить себя.
Я — это Я, и Я — это замечательно.

Ритуал прощания. «Я рад был общаться с тобой».

