Заняття 5 (для учнів 1 класу)

Труднощі та потреби першокласника
Мета: Надання змоги учням озвучити свої труднощі та потреби, навчити усвідомлювати потреби 
Перебіг заняття

Вправа  "Абетка гарних слів" 

Учням пропонується згадати слова, що починаються з букви М (мила,  мирний, мама, мрія та ін.)

Етюд  "Млява дитина"

Психолог. Дитина погано їсть. Вона стала дуже худою і слабкою, навіть мураха може повалити її з ніг.

Діти показують, яке худе у хлопця обличчя, як, похитуючись, іде він по дорозі. Назустріч вибігає мураха й торкається його своїм вусиком (пальцем) – хлопець присідає.
Вправа  "Донеси воду"

Учні стають біля дошки у коло спиною до центру і заплющують очі. Психолог пускаєпо колу чашку, наповнену водою. 

Обережно, не розливши води, і при цьому без слів, не рухаючись з місця, порібно передати одне одному чашку.
Вправа "Прохання"

Обирається учасник, який має виконувати прохання інших. До нього позачергово звертаються з будь – яким проханням. Наприклад, «відчини, будь ласка, двері». Учень відповідає: «Я відчинив». Той, хто просить, має відповісти: «Дякую». Якщо він забуде про це, то починає сам виконувати команди інших. 
Вправа "Камінець у черевичку"

Психолог запитує  у дітей, що вони відчувають, коли камінець потрапляє в черевичок. Після цього оголошує назву вправи. Пропонує порівняти історію зі справжнім камінцем і тим.що відчуває людина, коли трапляється якась неприємна ситуація. Висновок – завжди корисно говорити про свої проблеми одразу ж, як ви їх відчули. Далі кожен учень маєсказати: «У мене камінець у черевичку», - і розповісти про те, що в цюмить його турбує. Якщо все гаразд, треба сказати так: «У мене немає камінця у черевичку»
Підсумки заняття.

Заняття 5 (для учнів 2 класу)

Увага
Мета: розвиток спостережливості, пам'яті, комунікативних здібностей, мовлення і уваги
Перебіг заняття
Вправа «Художник»
Із групи дітей обирають двох – «художника» і «замовника портрета», інші – глядачі. «Художник» уважно дивиться на «замовника», потім відвертається і словесно описує його зовнішність. Далі «художником» і «замовником» стають інші діти.
Вправа «Пісенька П'ятачка»
Учням пропонують уявити, що Ослик подарував П'ятачку м'ячика. Він йому дуже сподобався, і П'ятачок склав таку пісеньку:
М'ячик мій веселий, боком

Ти куди пустився скоком?

Гарні в тебе кольори, 

Покотився вже з гори.

Потрібно, щоб дитина проспівалацю пісеньку, як П'ятачок, потім – як Вінні Пух, як Заєць, Ослик, Сова. Чим схожі і чим відрізняються варіанти пісеньки?
Вправа «Фотоапарат»
Учні сидять півколом. Один із них – «фотограф» - запам'ятовує (фотографує) товарищів (5-20 секунд), а потім виходить за двері. Під час короткої паузи учні пересаджуються на інші місця і кличуть «фотографа». Йому потрібно визначити, що змінилось, та як раніше сиділи діти. 
Етюд «Посмішка по колу».
Заняття 5 (для учнів 3 класу)

Що таке характер

Мета: Сприяння розумінню слова «характер» і того, що його формують вчинки звички, ставлення до себе людей 
Перебіг заняття


Привітання 
Гра «Добре серце»
Психолог розташовує дітей  у формі уявного серця, пропонує дітям, приклавши долоньки до серця, привітатися з сусідом справа, потім з усіма дітьми. 

Після цього дітям пропоують передавати по черзі клубок ниток або мотузок, називаючи при цьому позитивні якості свого сусіда. Під час гри з'єднується клубок, який кладеться на підлогу. Психолог пропонує дітям подивитись на форму мотузка й сказати, що вона їм нагадує, що вони відчувають.
Психолог стимулює дітей до висловлюваннь, які сприяють розумінню того, що дитячі конфлікти – це ситуації, коли двоє або кілька дітей незадоволені вчинками одне одного, коли їхні думки не збігаються і кожен відстоює свою правоту.

Бесіда з учнями

Найвище щастя і найбільша радість для кожного з нас – спілкування з людьми. А чи вміємо ввічливо ми це робити? Пригадаймо правилв ввічливості.

Психолог наголошує на тому, що в кожного з нас свій характер, який допомагає чи заважає нам  у спілкуванні з людьми. Наш характер формують наше ставлення до людей, наші вчинки, наше світосприйняття.
Правила правльного спілкування
· Поводьтесь так, щоб іншим було приємноз тобою
· будь завжди привітним, вітайся при зустрічі, дякуй за допомогу, прощайся
· не капризуй, не бурчи!
Гра «Поїзд»
· Діти, сьогодніна вас чекає подорож до Країни Ввічливості. Першою нашою зупинкою є «Словник чемної людини». Ви знаєте ввічливі слова? Тоді ось яке завдання чекає на вас. Вам треба скласти словник

(Всі слова, які говорять діти, записуються на дошці)

· Молодці! Вийшов гарний словник. Сподіваюся, ви будете завжди користуватись ним.

Наступна зупинка «Містечко вихованих людей». Тут побував хуліган. Він переплутав усі їхні правила і життя зіпсувалось, усе тепер перелуталось. Давайте допоможемо жителям цього містечка виправити помилки.
Речення з помилками

1. Проходити на своє місце у кінотеатрі треба спиною до тих, хто сидить
2. Чемний хлопчик завжди смикає дівчат за коси

3. Ввічливі діти ніколи не поступаються місцем старшим

4. Виховані діти обгортку від цукерки викидають на тротуар
5. Усі діти переходять вулицю на червоне світло світлофора

6. Виховані дівчатка завжди лазять по деревам

7. Дівчатка витирають руки в сукню

(Діти впиравляють помилки)
Вправа «Семафор ввічливості»

І тепер залежить тільки від вас, діти, чи дозволить він вам рухатись далі. Червоний колір – забороняю, зелений – дозволяю. У нас на столі лежать сигнальні картки червоного та зеленого кольору. Я зачитаю репліки, а ви маєте сказати: де правильно вчинили діти, а де ні. Якщо правильно – зелений, неправильно – червоний.
1. Дайте мені хлібину, - звертається хлопчик до продавця у магазині (червона)
2. Вибачте, будь ласка, я штовхнула вас ненавмисно, - каже дівчинка в автобусі (зелена)
3. Покличте до телефону Марину (червона)
4. Я трохи порвала цю книжку, підклейте її самі, - сказала дівчинка бібліотекарю (червона)
5. Люба бабуся! Я із задоволенням тобі допоможу! (зелена)
Ви добре впорались із завданням. Семафор показує зелене світло і ми вирушаємо далі.
Наступна зупинка – «Скринька народної мудрості»

Але тут трапилась пригода. Діти, розсипалася скринька народної мудрості, вам треба буде її скласти.

(діти отримують у конверті завдання – із слів скласти прислів'я та приказки)

1. Бджола мала, а й та працює. Землю прикрашає сонце а людину – праця. 

2. Шануй батька й неньку, буде тобі скрізь гладенько. Добре в світі тому, хто працьовитий.

3. Не радій чужому горю. Якщо ввічливо попросити, завжди дадуть. 

4. Чим багаті, тим і раді. Слова щирого вітання дорожчі за частування.

5. Тяжко тому жити, хто не хоче робити. Що хата має, тим і приймає

6. Аби руки та охота, буде зроблена робота. Ледачому все ніколи.

7. Ввічливих і лагідних скрізь шанують. Маленька праця краще за велике неробство. 
Вправа «Закінчи речення»

Психолог дає по черзі м'ячик дітям, а вони закінчують речення:

· Лагідний, як …

· Теплий, як …

· Сильний, як …

· Приємний, як …

· Швидкий, як …

· Добрий, як …
Підсумки заняття. Ритуал прощання
Заняття 5 (для учнів 4 класу)

Мрія про справжного друга
Мета:  Розвиток почуття особистої відповідальності за взаємини. Усвідомлення поняття «друг», «надійний друг». Зниження імпульсивності, розвиток навичок комунікації.
Перебіг заняття.

Психолог. Пропоную вам по колу назвати своє ім'я і закінчити речення: «Мене звати…», «Мій друг сказав би про мене…»
Запитання: Чи легко говорити про себе з погляду друзів? Наскільки можуть мати рацію інші люди, описуючи ваш характер?
Вправа «Дошка оголошень»

Психолог. Всі ви приблизно уявляєте, яким повинен бути справжній друг. А також, напевно, читали оголошення в газетах і знаєте, як вони складаються. Пропоную вам зараз написати оголошення «Шукаю друга» за таким алгоритмом:
«Я (хлопець, дівчина), …років, учень … класу, вмію робити ….Шукаю друга» Даля опишіть, яким повинен він бути, з якими рисами. Оголошення повинно бути максимально містким і коротким. Пишіть розбірливим почерком, без помилок. Готові оголошення приклейте на «Дошку оголошень»
Рефлексія.

Навіщо ми це робили? Які думки та емоції викликало у вас це завдання?
Групова дискусія
· Що для вас означає дружити?

· Які основні функції дружби?

· Що ти можеш дати друзям?

· Які риси ти найбільше цінуєш в друзях?

· Чим відрізняються товариські, приятельські відносини від дружніх?

· Що таке «надійний друг»?
Вправа «Самодіагностика»

Тест «Який я у спілкуванні з друзями»

Психолог. Відповідайте відверто на питання тесту, щоб одержати інформацію про рівень вашої дружності в спілкуванні. Варіанти відповідей – так «+», ні – «-» і «важко сказати» «?» Довго не замислюйтесь. Та відповідь, яка першоюспаде на думку і буде правильною
Текст методики

1. Чи багато у тебе друзів?

2. Чи завжди ти можеш підтримати розмову в компанії друзів?
3. Чи можеш ти подолати замкненість, сором'язливість у спілкуванні з людьми?

4. Чи буває тобі нудно наодинці з собою?

5. Чи завжди ти можеш знайти тему для розмови, зутсрівши знайомого?

6. Чи можеш ти приховати незадоволення від зустрічі з неприємною тобі людиною?

7. Чи можеш помиритись першим при сварці з другом?

8. Чи можеш ти утриматись від різкостей у спілкуванні з близькими тобі людьми ?

9. Чи здатний ти у спілкуванні піти на компроміс?

10. Чи завжди ти можеш приховати поганий настрій, не переносячи його на товарищів?

11. Чи можеш ти у спілкуванні ненав'язливо відстоювати свою точку зору?

12. Чи виникає у тебе бажання,якщо дізнаєшся про щось цікаве, відразу розповісти про це друзям?

Обробка результатів

За кожний «+» поставте собі 3 бали, за «?» - 2 бали, за «-» - 1 бал. Підрахуйте загальну кількість балів. 

Інтерпретація результатів

30-39 балів. Ти людина доброзичлива. Завжди одержуєш задоволення від спілкування з близькими, знайомими і незнайомими людьми. Ти цікавий у спілкуванні, друзі і знайомі цінують тебе за уміння вислухати, зрозуміти, дати пораду. Але не переоцінюй своїх можливостей, інакше ти можеш здатися дуже нав'язливим. Будь уважним до співбеседників, стеж за їхньою реакцією, не втрачай відчуття міри.
20-29 балів. Ти в міру доброзичливий, але у спілкуванні зазнаєш деяких труднощів. Друзів у тебе мало, не завжди можеш порозумітися із знайомими людьми. Іноді в розмові буваєш не витриманим, неврівноваженим. Будь щирий, уважний, доброзичливий до співбесідників. Крім того, не завадило б подолати деяку невпевненість в собі. 

До 20 балів. Ти людина сором'язлива, замкнена. У компанії друзів переважно мовчиш, віддаєш перевагу самотності, а не спілкуванню з людьми. Це  зовсім не означає,що у тебе немає друзів і хороших знайомих. Вочевидь, вони тебе цінують за уміння вислухати, зрозуміти, пробачити. Проте, якщо тобі хочеться вільно висловлювати свою точку зору, дискутутвати на рівних, стати цікавим співбесідником, треба подолати своюсором'язливість і бути щирим у суперечці, активно підтримувати розмову. 
Підбиття підсумків заняття. Рефлексія 
Заняття 5 (для учнів 5 класів)
Подолай своїх драконів. Я – хороший, ти – хороший, ми хороші
Мета: Розвиток рефлексії усвідомлення своїх вад, розуміння їх тимчасово, корекція вчинками прийняття себе

Перебіг заняття

Вправа «Список рис»
Учням пропонують написати на аркуші паперу свої позитивні (в один стовпчик) та негативні ( у другий стовпчик) риси. Потім частина аркуша з негативними рисами відривається й викидається, а аркуші з позитивними рисами складають у центрі кола. 

Ведучий по черзі витягує ці половинки й зачитує їх. Група має здогадатись, про кого йдеться. 

Обговорення.  Що ви відчували, коли читали вашу характеристику?
Вправа «Компліменти»

Учасники розиваються на пари й по черзі протягом хвилини говорять один одному компліменти. Той, кому адресується комплімент, має відповідати: «Так, я такий», «Так, я це вмію», «Так, я це знаю»
Обговорення 

· Що сподобалось більше – говорити компліменти чи слухати?

· Що ви відчували, коли про вас говорили добре?
Вправа «Я та інші»

Зараз вам пропонується порівняти себе з іншими людьми. Перед вми кілька речень. Вони згурповані по троє. У кожній трійці виберіть одне – те, яке вам найлегше доповнити, і допишіть його. Виконувати завдання треба швидко, не замислюючись. Не турбуйтесь, чи буде іншим зрозумвіло те, що ви написали. Ви виконуєте це, щоб краще зрозуміти себе. 

• Я такий добрий, як …
• Я доріший за …

• Я не настільки дорий, як…

• Я не настільки красивий, як …

• Я красивіший, ніж …

• Я такий красивий, як …
• Я розумніший за …

• Я не такий розумний, як …

• Я такий розумний, як …

• Я такого самого віку, як …

• Я старший за …

• Я молодший за …

Вправа «Молодець»

Кожен по колу говорить про себе щось гарне: «Я люблю себе за те, що…» Група хором відповідає: «Молодець!»

Вправа «Нагору по веселці»

Однією з умов управління стресом є вміння контролювати свій стан. Допомагають цьому різні вправи. Одну з них ми виконаємо зараз. 
Устаньте, заплющте очі, глибоко вдихніть і уявіть, що, вдихаючи, ви піднімаєтесь вгору по веселці, і, видихаючи, з'їзджаєте з неї, як з гірки. Вдих має бути максимально повним і плавним так само як і видіх. Між видиханням і настуним вдиханням повинна бути невелика пауза. Повторіть три рази. 
Після цього учасники розповідають про свої відчуття. Потім вправу виконують ще раз із заплющеними очима.

Підбиття підсумків. Рефлексія.
Заняття 5 (для учнів 6 класів)

Коли люди говорять неправду. Для чесності потрібна мужність та впевненість у розумінні.
Мета: Усвідомлення необхідності моральних міркувань та відповідальності за свої вчинки


Перебіг заняття

Вправа  "Цінність і людина"


Ведучий кидає одному учасникові м'яч і називає якусь цінність, наприклад: чесність, здоров'я, повага, доброта. Учасник повертає м'яч ведучому, теж назвавши якусь цінність. Кидати м'яч потрібно учасникам, які ще не брали участь. Вправа завершується тоді, коли кожен назвав одну цінність. 
Інформаційне повідомлення
Психолог. За допомогою попередньої вправи ми визначили, які існують загальнолюдські цінності. Кожен із вас назвав різну, але на цьому занятті пропоную поговорити про чесність і довіру. Адже саме ці цінності сприяють ефективному спілкуванню.

Спробуймо визначити, що таке чесність. Кожен говорить, а ведучий записує на дошці (синоніми чи асоціації до слова чесність). Вдучий підводить до висновку, що бути чесним – означає шукати і відстоювати правду. Ваші дії мають відповідати вашим переконанням і тому, що ви говорите. Джерелом чесності є повага і взаєморозуміння між людьми.

Вправа «Правосуддя»
Ведучий зачитує ситуації:

1. У вашому класі під час перерви в однокласників зникли гроші. У приміщенні в цей час не було учнів з інших класів, і кожен говорить, що він не винен. Обдумайте і запропонуйте, як повернути гроші однокласнику.
2. Під час перерви хтось із однокласників зіпсував ваш зошит. На початку уроку вчитель повинен збирати їх на перевірку. Які ваші дії?

Кожен по колу говорить, що він зробив би. Починає ведучий: «Я, наприклад, зачинив би дверій перевірив вміст кишень та сумок кожного» Далі свою думку висловлюють інші учасники. Після цього дітей об'єднують у групи:
· Ті, хто перевірив би сумки

· Ті, хто запропонував би оголосити, щоб повернули гроші так, аби ніхто не бачив…

Може виникнути група дітей, які не визначились. 

Примітка: необхідно, щоб дії з деструктиву перейшли в конструктив
Обговорення 

· Яку тактику поведінки ви обрали спочатку?

· Чи змінилась вона?

· Чому?

· Хто з ваших однокласників обрав конструктивне розв'язання проблеми?

· Який вихід можна вважати гуманним?

· Які емоції супроводжували вас під час обговорення?
Вправа "Комплімент"

Учасники, передаючи одне одному «чарівну паличку», кажуть при цьому комплімент партнерові, вказуючи на цінність, за допомогою якої можна його охарактеризувати, наприклад: «Микола – чесний, Наталя – добра.
Заняття 5 (для учнів 7 класів)

Володар – часу. Кожен день – найкращий.
Мета: Сприяння протидії засвоєнню подвійних стандартів сприяння усвідомленню різниці між культурою і субкультурою
Перебіг заняття
Психолог. У мовній поведінці слід відновлювати пріоритети теперішнього часу. Сьогодні – мій головний день. Сьогоднішнє моє слово – найкраще слово. Установку про те, що сьогодні – погано заради хорошого завтра, слід виправляти. Такі думки «засмічують» побут, стосунки, виправдовують використання лихослів'я в будь – якій ситуації. Прийдіть у школу гарно вбраними, тепло усміхніться однокласнику, просто так, без приводу скажіть приємне слово. Намагайтесь щодня, за будь – яких обставин, бути культурною людиною. Що таке «культурна людина»? чи потрібно вчитися бути культурним? Слід розрізняти зовнішню та внутрішню мовленнєву культуру. Дуже важко бути для себе одним, а для інших  - іншим. Внутрішня мовленнєва культура – запорука культури зовнішньої. 
Вправа  "Грубі і впевнені відповіді"

Психолог. Зараз вам запропонують ситуації у вигляді незакінченних речень, а ви повинні будете відповісти так, як відповіла б:
· Груба людина, яка примушує, наказує, обзиває (агресивний підхід);

· Упевнена людина, якій властиві вольові, але доброзичливі, дружні інтонації (дипломатичний підхід).

Приклади ситуації:

1. Незаслужено поставили «двійку»

2. Батьки не дозволяють вам …
3. Ви поспішаєте, а бабуся щось попросила зробити …

4. Людина, яку ви сприймаєте вороже, попросила допомогти …

5. Ви попросила батьків дозволити вам …

6. Побачили свого (свою) коханого (кохану) з іншим …

7. Ви вже повторили двічі, але дідусь не розчув …

Психологічний коментар. Обговорення вправи дає змогу зробити акцент на визначенні грубої, агресивної та дипломатичної поведінки, виявити переваги дипломатичної поведінки і засобів, якими її досягають (коректніть, почуття гумору, повага до себе та інших, вміння аргументувати свою поведінку). Вправа відпрацьовує уміння аналізувати себе та іншого в ситуації спілкування, розвивати дипломатичні способи взаємодії, які унеможливлюють вживання лихослів'я, розвивають рефлексію.
Гра «Словесний волейбол»

Учні стають у коло і кидають м'яча через ентр кола один одному. При цьому той, хто кидає, називає іменник, а той, хто впіймав, - додає дієслово, яке підходить за змістом. Той, хто не може нічого придумати – вибуває з гри. Перемагає той, у кого найкращий словниковий запас. 
Психологічний коментар . Гра актуалізує потребу розширення словникового запасу, вправляння у рідній мові.
Ритуал прощання. 

Заняття 5 (для учнів 8 класів)

Усі ми різні. Культура і субкультура в житті сучасних підлітків
Мета: Вміння розрізняти маніпулятивні впливи, розвиток толерантності й уміння отстоювати свої погляди ненасильницькими методами
Перебіг заняття 

Вправа «Психологічна дистанція»
 Учасники стають у дві шеренги один навпроти одноо на відстані приблизно 3 м таким чином, щоб кожен знайшов свою пару в протилежній шерензі. За сигналом ведучого учні повільно наближаються одне до одного. Коли один із пари відчуває, що відстань достатня для спілкування, і подальше наближення може викликати дискомфорт, він жестом руки зупиняє партнера і каже «Стоп». Далі шеренги зміщуються на одну людину (крайні учасники при цьому переходять у другу шеренгу), і цикл повторюється. 

Запитання для обговорення
· Яка дистанція спілкування виявилася найкомфотнішою?

· Наскільки це залежить від співрозмовників, зокрема, від їхньої статі?

· Які емоції виникають, коли дистанція виявляється більше – менше комфортною?
Модельована ситуація «Цигарка»
Ведучий запрошує одного з учнів і пропонує йому взяти участь у модельованій ситуації. 

Модельована ситуація: «Зустрілися дві подруги. Одна з них (психолог) розповідає цікаву історію про «диво – цигарку», яку їй учора пощастило отримати від однокласника. Пропонує разом її спробувти, обіцяючи неймовірні відчуття і відкриття чогось нового й загадкового»


У розігруванні модельованої ситуації важливо якомога реальніше відтворити бажання вплинути, переконати, здійснюючи психологічний тиск на подругу і маніпулювання

Запитання для обговорення

· Чи важко бло відмовити найкращій подрузі? Чому?

· Які саме засоби маніпулювання застосовувались?

· Що допомогло відстояти власну позицію?
Інформаційне повідомлення «Кордони»
Психолог. Система зовнішніх кордонів дозволяє вирішувати питання дистанції, яку ми хочемо утримувати щодо світу й інших людей. Внутрішні кордони оберігають наші почуття, думки, цінності. Людині важливо ще змалечкувчитися визначати кордони і дотримуватись їх. Деякі наші кордони існують від народження, а деякі формуються протягом життя. Існує декілька видів кордонів:
· Фізичні – просторові кордони, які окреслюють можливу чи еможливу для прийняття фізичну близькість;

· Інтелектуальні – ним ми не плутаємо наші прагнення з прагненнями інших людей. Еластичні інтелектуальні кордони роблять можливим сприйняття нами інформації із зовнішнього світу, її аналіз та утвердження або «сприйняття її за свою»
· Духовні – установлюють для людини певні обмеження та одночасно вчать відповідальності. 

Вплив «якості» кордонів на стосунки можна символічно уявити так:

1. Непорушна система кордонів:

· Свідоме налагодження стосунків;

· Свідоме переживання близькості;

· Задоволення від перебування поряд з людьми;

· Поняття безпеки, повага до чужих кордонів;

· Уміння говорити «ні»

2. Брак кордонів:

· Проблема в контактах з людьми;

· Прийняття ролі агресора або жертви;

· Порушення чужих кордонів;

· Відчуття загрози і брак захисту;

· Невміння говорити «ні»

3. Пошкоджена система кордонів:

· Провокування конфліктів;

· Частковий захист;

· Проблема з дотриманням кордонів інших людей (уторгнення);

· Неповне почуття безпеки;
· Умінняговорити «ні» інколи, в певних ситуаціях

4. Мури замість кордонів:

· Почуття ізоляції;

· Брак інтимності;

· Самотність;

· «ні» в будь-якій ситуації

Рольова гра «Проблемна ситуація»

Учні об'єднуються в 4 групи. Кожній дається завдання: придумати проблемну ситуацію взаємодії старшокласниказ різними людьми. За допомогою рольової гри слід зобразити:

· Непорушну систему кордонів;

· Пошкоджену систему кордонів;

· Брак кордонів;

· Мури замість кордонів
Запитання для обговорення:

· Які фактори впливали на поведінку головного героя?
· Як поведінка головних героїв впливала на стосунки з оточенням?
· Що сприяло впевненості у поведінці?
Підсумок заняття. Домашнє завдання «Два списки»
Учням дають завдання: скласти два списки: як вони б хотіли, щоб поводились з ними (захист), і як би вони хотіли ставитись до самого себе (кордони)
Заняття 5 (для учнів 9 класів)

Асертивна поведінка
Мета: Формування навичок відповідальної поведінки
Перебіг заняття
Інформаційне повідомлення «Як навчитись бути асертивним»
Психолог. Чи пригадуєте ви періоди життя, схожі на суцільну рутину? Ви нічого не встигаєте, повинні виконати неймовірну кількість різних справ. У результаті – стрес, незадоволення собою і своєю роботою, роздратування.

Багато обов'язків ми беремо на себе тільки через нездатність сказати «ні». І наше життя перетворюється на хаос. Тренуйтесь говорити «ні». «Ні», яке ви використовуєте належним чином, справді може допомогти у життєтворчості. Воно очищує простор, в якому в нас з'являється шанс сказати «так» усьому, що цього варте. 


Щоразу, коли говорите «ні», усвідомте, чому або кому ви одночасно сказали б «так». Наприклад, «так» - улюбленому заняттю, «так» - своєму внутрішньому спокою під час розмови з подругою. Записуйте свої «ні», і поруч з ними занотвуйте можливі «так»
Мозковий штурм «Чому нам важко сказати «ні»
За допомогою мозкового штурму учасники називають причини невміння впевнено сказати «ні» в ситуації психологічного тиску оточення:
· Незручно;
· Страх погіршити стосунки;
· Небажання виглядати невдячним, невихованим;
· Через почуття меншовартості;
· Страх залишитись самотнім;
· Небажання починати протистояння;
· Невпевненість у власних переконаннях;
· Незнання своїх потреб, бажань, інтересів;
· Інші подумають, що мені байдуже;
· Розмтість цінностей
Завершуючи обговорення, психолог знайомить учасників із «Кодексом асертивності»
Кодекс асертивності
Ти маєш право:
1. На повагу інших людей
2. Самому вирішувати, що тобі необхідно
3. Просити те, що тобі потрібно
4. Мати свою думку
5. Плакати 
6. Робити помилки
7. Сказати «ні», не почуваючись за це винним
8. Заявляти про свою потребу
9. Установлювати власні пріоритети
10. Висловлювати почуття
11. Висловлюватись на свою користь, не почуваючись егоїстом
12. Змінювати свою думку
13. Не залежати від схвалення інших
Психолог. Конструктивної відмови можна навчитись, дотримуючись таких кроків:
1. Одразу ж займіть визначену позицію, не придумуйте «поважних» причин

2. Повторюйте своє «ні» знову і знову, без пояснення причин і без виправдань. Покажіть людям, що ви чуєте їхні аргументи, але все одно говоріть «ні»
3. Спробуйте зайняти іншу позицію і сказати партнерові: «Чому ви на мене тиснете?»

4. Відмовтесь говорити далі: «Я не хочу більше про це говорити»

5. Запропонуйте компроміс чи альтернативний варіант
Отже, асертивній людині притаманні такі характеристики:
· Вільно висловлювати свої думки і почуття

· Може спілкуватись на всіх рівнях: із незнайомими людьми, друзями, сім'єю, це спілкування завжди відкрите, чесне, пряме, адекватне
· Мати активну орієнтацію в житті, досягає того, чого бажає, намагається вплинути на події;
· Поважає себе, розуміючи, що ситуація не завжди буває виграшною, сприймає обмеження
· Підтримує свою самоповагу
Вправа «Незакінчена казка»
Психолог. Жила на світі красуня Принцеса. Усе в її житті було, як у казці: королівство, багатство, любов батьків – Короля з Королевою – і щасливе майбутнє. Та одного разу Принцеса закохалась в молодого Принца, а він у неї. Ось можна було б закінчити казку з щасливим кінцем, але насправді казка лише починається…


Принц з Принцесою кохали одне одного до нетсями, але батьки були проти їхнього одруження через незрілість, вік. «ОТ, - мовляв, - почекайте ще років п'ять, а там побачимо»


Одного разу, коли Принцеса сиділа зажурена коло вікна, в кімнату залетів голуб і приніс лист від Принца. Він умовляв Принцесу втекти з ним у Далекі Далі, де б вони разом знайшли своє щастя. «Чекатиму тебе на світанку коло нашого ставка, кохана», - такими словами Принц завершував свій лист. Зажурилась Принцеса ще більше: «Що робити? Я так сильно кохаю Принца, що піду заради нього на відчайдушний крок, але тоді я втрачу довіру батьків, яких я дуже люблю» Довго думала Принцеса, і врешті знайшла вихід…
Яким, на вашу думку, було рішення Принцеси?
Обговорення 
Підведення підсумків.

Заняття 5 (для учнів 10 класів)

Техніки нейтралізації психологічних маніпуляцій
Мета: Тренінг навичок нейтралізації маніпулятивних впливів
Перебіг заняття


Вправа «Зарості»

Один з членів групи намагається проникнути в центр кола, утвореного з учнів, які тісно притиснулися одне до одного – «густі зарослі»
Запитання: що нам дає ця гра?

План – конспект

Ведучий описує три ситуації, пов'язані з відмовою, з тим, що з тієї чи іншої причини треба сказати «ні»

1. Ви домовились їхати на екскурсію, здали гроші, людина на вас сподівається, але перед поїздкою батьки заборонили вам їхати, тому тепер потрібно домовитись з цією людиною і забрати гроші
2. Ви домовились з другом, що дасте йому книжку для підготовки до екзаменів. Але, по-перше, ви саі не встигли підготуватись, а, по-друге, вам сказали, що цей друг уже комусь не віддав книжку, або віддав дуже зіпсованою. Вам потрібно змоделювати таку поведінку, щоб не давати книжку. 

3. Хуліган зловив вас у коридорі й вимагає віддати гроші

Обговорення 
Тренінг «Секретний алгорітм відмов»
Учні обєднуються у три – чотири мікрогрупи, домовляються про те, яку вони представлятимуть ситуацію: бажано з реального життя, в якій їм потрібно було відмовити. 

1. Представлення своєї ситуації

2. Обговорення кожної ситуації в колі

3. Ведучий інтригує учасників секретним алгоритмом відмов, розглядає його з учасниками (бажано напередодні перенести алгоритм на ватман і повісити його на дошку)

Секретний алгоритм відмов

Так, треба
Ні, може мене ще вмовлять

Обери собі простір  і пам'ятай: ти маєш право відмовитись

Цей алгоритм тобі не підходить

«Я не можу це зробити тому, що…головна причина»

Допоможи тому, кого відмовляєш, адже йому значно важче, ніж тобі!

«Не ображайся, я насправді не можу…» Наприклад, «не ображайся, я   

насправді не можу  тобі дати книжку, але ти можеш прийти до мене, і 
ми разом позаймаємось»

Увесь секрет і складність полягають в тому, щоб знайти головну причину для відмови. Якщо причина вгадана – це легко перевірити, якщо ж йдеться про кілька неважливих причин – їх легко розібрати.
Обговорення:

· Якою була поведінка під час первинного предсавлення сценки?

· Наскільки впевненішою стала потім?

· Чи вдалося знайти головну причину для відмови?

· Що нового ви дізналися про себе?

· Чи використовуватимете ви цей алгоритм у подальшому своєму житті?

Тест «Чи вмієте ви орієнтуватись в будь – якій ситуації?»

На питання необхідно відповісти «так» чи «ні»

1. Ви заблукали влітку в лісі. Чи достатньо у вас знань, щоб вийти на правильну дорогу або хоча б кілька днів протриматись в лісі?

2. Ви потрапили на безлюдний острів. Чи оглядатимете ви його повністю, перш ніж почнете шукати місце для ночівлі?

3. Ви йдете з другом по вулиці, прямо на вас летить на великій швидкості автомобіль. Ваш друг біжить ліворуч. Ви також побіжите за ним?

4. Вам потрібно йти.  Але ви не можете знайти ключі. Чи спробуєте ви ще раз спокійно подумати, де вони можуть бути?

5. Ви добре орієнтуєтесь на місцевості в темряві?

6. Чи любите ви досліджувати незнайомі місця?

7. Чи легко ви розв'язуєте задачі на кмітливість? 

8. Вам подобається перебувати на природі наодинці?

9. Чи швидко ви змінюєте рішення в екстремальній ситуації?

Ключ

Підраховується кількість позитивних відповідей

1-3 бали. Навіть якщо не згадувати про те, що вам не можна гуляти наодинці, ситуація невтішна. Ви – самостійна людина. Не цікавитеся нічим, що могло б бути корисним у життєвих справах, натомість надаєте перевагу тому, щоб розв'язання проблем і відповідальність брали на себе інші люди. Звичайно, це дуже зручно.

4-7 балів. Ви достатньо кмітливі, щоб навіть у складних ситуаціях не потрапити у незручне становище. Окремі помилки, які ви допускаєте, пов'язані, швидше за все, не з вашим невмінням орієнтуватись або незнанням чогось, а неуважністю чи небажанням добре подумати в даний момент.
8-9 балів. Ви – людина, яка не пропаде навіть на Північному полюсі. Ви любите екстремальні ситуації більше, ніж спокійне життя. Тому в складних ситуаціях є можливість потренуватися в швидкості й правильності реакції.
Завершення заняття. Рефлексія. 
Чим отриманий досвід корисний?
Заняття 5 (для учнів 11 класу)

Чим особисто для мене є ЗНО. Мобілізація когнітивно – вольового потенціалу у підготовці до іспитів
Мета: Формування мотивації на досягнення успіху, формування позитивного мислення
Перебіг заняття

Вправа «ЗНО для мене – це…»
Всі учні по черзі закінчують речення «ЗНО для мене це -…» Після висловлювань проводиться узагальнення думки та обговорення отриманої класифікації висловлювань.
Вправа «Я перед ЗНО»

Учням пропонують намалювати та уявити малюнок для колективного обговорення «Я перед екзаменом» (на аркуші паперу формату А-4)

Потім по черзі кожен учень презентує свій малюнок та коментує його.

Обговорення групове. 

Вправа «Конференція»

Учні розбиваються на 4 групи. Завдання: кожна група складає свої рекомендації для старшокласників, що складають іспити. Після закічення роботи кожна група презентує свої рекомендації. Ведучий підсумовує, що в них спільного та складаються загальні рекомендації для учнів, що сдають екзамени та ЗНО. 
Підбиття підсумків

Рефлексія 

