Корекційна тренінгова програма “Самовдосконалення” 
для подолання агресивних проявів серед підлітків.

Розраховано на дітей VІ-ІХ класу ( 12-15 років )
Мета соціально-психологічного тренінгу:
· формування навичок неагресивного спілкування;

· допомога в адекватному оцінюванні самого себе;

· можливість отримання досвіду рефлексії та самоаналізу;

· знімання негативних установок щодо оточення;

· формування навичок позитивного спілкування, емпатії та чуттєвого сприйняття;

· формування толерантності.

Хід роботи:

Заняття №1

Мета: розвиток самосвідомості учасників, з’ясування ролі учасників, з‘ясування ролі емоцій в міжособистісних стосунках.

1. Рефлексія ( внутрішній стан, очікування ). Записати в щоденнику.

2. За допомогою чого ми маємо можливість “прочитати” внутрішній стан іншої людини.

Міміка – виразні рухи обличчя – передає невербальну інформацію про почуття, установки, ставлення інших людей.

3. Вправи.

Гра “Емоції”


Направлена на виявлення вміння розуміти інших людей. Учасники діляться на пари. Кожен отримує конверт із завданням виразити мімікою емоцію – гнів, страждання, страх, здивування, радість, захоплення, сум, образу та ін. Кожен по черзі в парі виступає демонстратором емоцій, а інший повинен їх відгадати. Результати обговорюються. Кожен висловлює свої враження від вправи.

Гра “Двоє з одним олівцем”


Гра направлена на формування співробітництва, взаєморозуміння, уміння працювати в парі. Виконуючи завдання, партнери не повинні розмовляти один з одним. Спілкування може бути тільки невербальним. Вправа супроводжується приємною музикою. Кожна пара отримує аркуш паперу і один олівець. Кожна команда повинна намалювати картинку, сидячи за одним столом. На виконання завдання відводиться 3 – 4 хв. Після завершення роботи, учасники демонструють свої “шедеври”. Обговорюються проблеми порозуміння. Чи вдалося дійти одного рішення?

Вправа “Знехтування”


Займемося самоаналізом. У попередніх вправах ви намагались зрозуміти інших. Тепер спробуйте проаналізувати себе. Тільки цього разу зверніть увагу на власні недоліки. Запишіть у своїх щоденниках три риси, за які вами могли б знехтувати оточуючі. Потім, зберігаючи тактовність, кожному учаснику називають його недоліки. Кожен звіряє, чи включені ці зауваження інших до власного переліку. Ця вправа допомагає відкрито говорити про свої недоліки, усвідомлювати їх та виправляти. Вона вчить сприймати критику на свою адресу і не ображатися на неї. Формує довіру між іншими.

Дайте волю своїм почуттям, фантазіям і зробіть кожному “подарунок”. Напр.: “Я дарую тобі проміння сонця ( удачу, букет квітів та ін. ).

4. Самозвіт ( записати у щоденнику враження від заняття ).

5. Домашнє завдання.

Вправа перед дзеркалом. Погримасуйте, розвеселіть себе. Поспостерігайте за мімікою інших людей, намагаючись визначити їх внутрішній стан. Спостереження запишіть у щоденнику.

Заняття №2

Мета: ознайомити учасників із поняттям “толерантність”, продемонструвати її вплив на ставлення до інших.

1. Рефлексія самопочуття.

2. Вступне слово тренера про толерантність. У медицині термін толерантність означає відсутність або послаблене реагування на той чи інший несприятливий чинник через зниження чутливості до його впливу. Останнім часом поняття “толерантність” стало міжнародним терміном і ключовим у проблематиці миру. Його сутність відображає сприйняття єдності людства і полягає в повазі прав іншого. Тому в сучасному суспільстві толерантність повинна стати моделлю людських взаємовідносин, що свідомо формуються. Толерантність передбачає готовність приймати інших такими, якими вони є, і взаємодіяти з ними на основі згоди. Вона є важливим компонентом життєвої позиції зрілої особистості, яка має свої цінності та інтереси, яка готова їх захищати і при цьому поважати позиції та цінності інших людей.



Риси толерантної особистості:


Прихильність до інших, вибагливість, терпіння, почуття гумору, чутливість, довіра, альтруїзм, уміти володіти собою, доброзичливість, уміння не засуджувати інших, уміти слухати, цікавість, здатність співпереживати.
3. Вправи.

Вправа “П’ять добрих слів”

Направлена на отримання зворотнього зв’язку від групи, на самопізнання. Необхідні аркуші паперу, олівці або фломастери. Учасники розбиваються на підгрупи по 5 осіб.

Кожен із вас повинен окреслити свою руку на аркуші паперу, а на долоні написати своє ім’я. Передавайте свій листок сусіду праворуч, а самі отримуйте малюнок від сусіда ліворуч. В одному з “пальців” чужого малюнка напишіть щось приємне із якостей його володаря. Інший робить запис на наступному “пальці” і так доти, поки “рука” не повернеться до власника.

Ведучий може зібрати аркуші, зачитати “компліменти”, а група відгадує, кого воно стосується.

Після заняття учасники забирають листки з “долонями” як пам’ятки на “чорний день”.

Обговорення: Які почуття ти відчував, коли читав написи на своїй “долоні”?
4. Домашнє завдання.

Спробуйте відстежити ті моменти, коли відчуваєте перевагу над іншими або навпаки – пригніченість, і перейдіть у стан рівноправних стосунків. Запишіть результати у щоденник.
Заняття №3

Мета: формування в учасників навичок самоконтролю.

1. Рефлексія самопочуття.

2. Вступне слово тренера.


Багато психічних проявів непідвладні вольовому контролю, тобто протікають автоматично. Техніки довільної регуляції психічних функцій ( м’язова релаксація, аутогенне реагування ), що вперше застосовувались медиками в клінічній практиці, сьогодні активно використовуються з метою мобілізації резервів здорового організму. Вони дозволяють регулювати рівень бадьорості, управляти процесами відновлення сил.


В основі більшості прийомів саморегуляції лежить вміння розслабляти м’язи тіла. Глибоке м’язове розслаблення робить організм більш пластичним і чуттєвим до мислиннєвих само наказів.

Вправи.

Вправа “Машина – часу”

Направлена на тренування зорового уявлення. Кожен учасник отримує тему для невеликого твору. Напр.. “Театр”, “Мандри” та ін. Розкрити тему треба “ззаду наперед” – ніби прокрутити кінострічку в зворотньому напрямку.

Вправа “Перебіг асоціацій”

Ведучий називає два випадкових слова. Його сусід праворуч вголос описує голос образ, за допомогою якого перше слово можна з’єднати з другим і називає третє слово, яке наступний учасник пов’язує з попередніми образами. Так будується ланцюг образних асоціацій. Перші труднощі в побудові асоціацій зазвичай долаються і фантазії учасників стають яскравішими. Засоби саморегуляції відкривають можливість керувати не тільки фізіологічними процесами, але й душевними відчуттями. Сила фантазії допомагає людині змінювати внутрішнє, скинути тягар звичок та самообмежень, знаходити нові сторони свого “Я”.

Вправа “Синестезія”

Іноді ми чуємо такі вирази як “холодний погляд”, “кислий вираз обличчя” і т.ін. Ми розуміємо їх метафоричність, тому що людському погляду не властиві температурні коливання, а обличчя не має смаку. Відчуття вражень, властивих одним органам чуття іншими органами – називають синестезіями.

Учасники стають у коло. Один із них виходить, а інші домовляються, який колір вони ( по черзі ) продемонструють при його поверненні – червоний, зелений, жовтий, синій. Демонструвати колір необхідно через жести, міміку. Повернувшись, учасник повинен відгадати колір, який задумала група. Рухи учасників повинні вказувати на відчуття кольору, а не на речі, традиційно кольорові.

Заняття закінчується грою “Групова картина”. Перший учасник бере в руки чистий аркуш паперу і умовно ( вербально ) “малює” на ньому картину. Аркуш передається по колу. Кожен доповнює картину своїми “мазками”, враховуючи вже “намальоване”. Головна умова – просторова узгодженість. Гра є гарним тренувальним засобом зорової уяви та фантазії.

1. Рефлексія. Які відчуття від групової роботи ( запис у щоденнику )

2. Домашнє завдання.

Самостійно провести вправу на самоконтроль. Спробувати застосувати методи аутогенних тренувань. Самоспостереження записати у щоденнику.

Заключне слово тренера...

Висновок. Робота в тренінговій групі приваблива для підлітків тим, що в ній реалізуються декілька важливих потреб їх віку: потреба в авторитетному дорослому, зорієнтованому на їх проблеми та потреба в групі однолітків, через яких відбувається процес ідентифікації свого образу. Соціально – психологічний тренінг сприяє ефективному формуванню навичок неагресивного спілкування, допомагає підліткам краще розібратися в собі, отримати досвід рефлексій та самоаналізу.
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