МКОУ ООШ №18

Программа
развития мотивов межличностных отношений
у подростков 12-15 лет.

Занятие 1

Тема: Знакомство. Создание предпосылок для более свободного выражения своих чувств.

Материалы: небольшие листки бумаги, булавки для именных табличек.

Ведущий: Мы начнем с того, что каждый по кругу назовет свое имя и скажет несколько слов о себе. Но прежде предлагаю каждому из вас взять по табличке и написать на ней свое имя. Не обязательно это будет ваше настоящее имя, вы можете себя назвать себя и по – другому. Если вы решили взять другое имя, то, представляясь, скажите и настоящее,  а потом попытайтесь сказать, почему вы решили его сменить. Через одно занятие мы запомним, как зовут друг друга, и сможем обходиться без табличек. Может быть и те имена, которые были взяты сегодня, потом и не понадобятся, но если нужно, каждый сможет взять свою табличку и что-то рассказать о себе под другим именем. Начинаем.

Упражнение 1. Учимся расслабляться.

Ведущий рассказывает, что в случаях, когда испытываешь напряжение, тревогу, можно помочь расслабиться себе с помощью простых приемов, которые помогают не только почувствовать себя комфортнее и спокойнее, но и создать условия для более взвешенного, обдуманного поведения, не нанося ущерба интересам другого человека. Затем он знакомит подростков с тремя способами релаксации.
1. «Сядем поудобнее. Спина расслаблена, опирается на спинку стула, руки спокойно лежат на коленях. Можно закрыть глаза. Сделаем по 10 глубоких медленных вдохов и выдохов. Чтобы замедлить их, вдыхая, сосчитаем про себя до 7, а выдыхая до 9. Можно и не считать – смотря как легче. Начнем.»

По окончании: Теперь можно открыть глаза. Расскажем, что испытали, что почувствовали, выполняя это упражнение.

2. Другой способ расслабиться можно было бы назвать «Волшебное слово». Например, когда мы волнуемся, мы можем произнести про себя это волшебное слово и почувствуем себя намного увереннее и спокойнее. Это могут быть разные  слова: ;покой;, «тишина», «нежная прохлада», любые другие. Главное, чтобы они вам помогали. Давайте попробуем.

По окончании ведущий спрашивает, какие волшебные слова подобрал для себя каждый из участников и что он почувствовал.

3. Еще один способ успокоиться и расслабиться. Вспомните, вообразите себе ситуацию, которая обычно вызывает у вас волнение, напряжение. Произнесите про себя несколько утверждений о том, что вы чувствуете себя уверенно и спокойно. Но эти утверждения должны быть положительными. Например, «Я не волнуюсь», «Я спокоен».

По окончании ведущий спрашивает, кто какие утверждения использовал, что почувствовал, и просит, если нетрудно, рассказать о том, какие ситуации вспомнились.

Это упражнение не только способствует усвоению подростками простых навыков саморегуляции и созданию комфортной и доверительной атмосферы в группе, но и тому, что участники группы начинают более открыто и полно выражать свои чувства.

Упражнение 2 «Глаза в глаза».

Ведущий говорит о том, что в обычной жизни зачастую люди довольствуются поверхностными, неглубокими контактами друг с другом, не пытаясь увидеть, что чувствует, переживает другой. Он предлагает участникам в течение  3-5 минут смотреть в глаза друг другу. Затем ведущий спрашивает о чувствах, испытанных во время упражнения, кому и почему было трудно установить зрительный контакт. Это упражнение помогает установить на этапе знакомства более глубокий и доверительный контакт между участниками группы.

Далее ведущий показывает плакат с правилами поведения в группе, особо подчеркивая, что они распространяются и на него самого. Все дают обещание соблюдать правила.

Занятие 2

Тема: Осознание себя. Внимание к поведению другого. Умение вести разговор.

Упражнение 1. Части моего «Я».

Материалы: бумага, наборы цветных карандашей (6 цветов).

Ведущий предлагает детям вспомнить, какими они бывают в разных случаях, в зависимости от обстоятельств (порой настолько непохожими на себя самих, будто они разные люди), как они, случается ведут диалог с собой, и попытаться нарисовать эти разные части своего «Я».
После выполнения задания участник, в том числе ведущий, по очереди показывают свои рисунки группе, рассказывают, что на них изображено. Подростки обмениваются впечатлениями, трудно ли было выполнить задание, трудно ли сказать, что изобразили. При согласии каждого из участников ведущий собирает рисунки с условием, что они не будут показаны никому из учеников и учителей, но участники могут их посмотреть до и после занятий.

Упражнение 2 Умение вести разговор.

 Ведущий говорит о том, что за неумением вести разговор, поддержать беседу часто скрывается отсутствие интереса к другому человеку, недостаток сопереживания, живого участия по отношению к нему, боязнь тесных контактов с людьми. Преодолевать эти черты начинают с развития навыков ведения и поддержания разговора.

Группа разбивается на пары. Темы выбираются самостоятельно, но несколько примеров подсказывает ведущий. Например, что беспокоит в школе, какие трудности в отношениях с родителями, какие качества хотелось бы развить в себе, участвуя в групповых занятиях.

 На первом этапе разрешается задавать только открытые вопросы (т. е. такие, на которые нельзя ответить просто «да» или «нет») вопросы например, «Почему тебе нравится беседовать с Олегом?». Ответы рекомендуется давать также подробные, развернутые. После 3-5 минут диалога партнеры меняются местами. На втором этапе упражнения участники самостоятельно высказывают свой личный опыт, дают личную информацию.
Занятие 3
Тема .Типичные проблемы. Игровой тренинг.

Упражнение 1.  «Мои проблемы».

Материалы: бумага, ручки.

Ведущий. В жизни все испытывают разные трудности, обнаруживая у себя черты, осложняющие им жизнь. В то же время, если припомнить, найдутся примеры, показывающие, что мы вполне способны с этим справиться. Вот, например, склонность откладывать дела на потом и желание сделать их, тогда, когда успеть уже почти нереально. Но все мы можем вспомнить, когда делая все вовремя успевали к уроку. Стало быть, все в наших руках. Участника группы предлагается вспомнить  записать такие случаи, а затем рассказать о них.
Ведущий предлагает таким же образом вспомнить о том, как они боялись или раздражались критикой в сой адрес, стремительно обвинить в своих проблемах других.

Упражнение 9. Ассоциации.

Водящий выходит из класса (добровольно), остальные загадывают кого-то из оставшихся. Водящий по ассоциациям должен отгадать того, кто загадан группой. Перед началом игры ведущий объясняет, что все вопросы водящего должны быть однотипны – на что или на кого похож тот, кого загадали: на какое время суток, на какое время года, на какую погоду, на какой день недели, на какой цвет радуги.

Следует, надо особо напомнить, что задание надо выполнять так, чтобы не обидеть того, кто был загадан

Данное упражнение помогает участникам группы подготовиться к получению обратной связи в других упражнениях.

Занятие 4. Осознание проблем в отношениях с людьми.

Упражнение 1. «Мои проблемы». (продолжение )

Материал: бумага, ручки.

Ведущий предлагает участникам вспомнить случаи, когда прибегали к манипулированию другими для того, чтобы расположить их к себе; не умели позаботиться о другом человеке и ли о себе; не могли мысленно поставить себя на место другого, понять его интересы, признать его права.

 По завершению упражнения желательно обсудить, стало ли проще понять свои проблемы, найти способ их решения?

Упражнение 2. «Свое пространство».

Один из участников добровольно встает в круг. Ведущий предлагает ему представить себя «светилом», на различном расстоянии от которого находятся остальные участники планеты. Протагонист, поворачиваясь лицом к участникам, просит встать их на различном расстоянии от себя, так, чтобы очередной участник группы отошел от него на расстояние, соответствующее воображаемой дистанции в межличностных отношениях. После того, как расстановка группы завершится, ведущий спрашивает протагониста, на сколько комфортно созданное пространство и не хотел бы он внести какие – то изменения.

Упражнение 3. Игра «Крокодил»

Ведущий показывает, что многие люди боятся показываться окружающим смешными, нелепыми, и спрашивает участников, кому знакомо это чувство. Игра «Крокодил »поможет избавиться от этого опасения. Группа разбивается на две команды. Первая команда загадывает какое – то слово или словосочетание, вторая делегирует своего участника, которому сообщается загаданное слово. Последний должен изобразить это слово только с помощью жестов и мимики, а его команда должна понять, что было загадано.

 Команды участников загадывают слова по очереди. После того, как в роли изображающего побывают все, можно обсудить собственные чувства, возникающие когда приходилось что-то изображать.

