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Анотація
Програма «Розвиток емоційної компетентності як умова успішної життєдіяльності» – містить розробки занять  для учнів підліткового віку, спрямована на формування навичок саморегуляції, уміння контролювати свої емоції, відчувати емоційний стан оточуючих, адекватно реагувати та встановлювати дружні відносини з однолітками. Програма складається з 14 занять, які  допомагають краще пізнати та вирішити особистісні проблеми. Представлена програма буде корисною для соціальних педагогів, практичних психологів,  які  працюють  з  підлітками в сфері освіти,  а також усім, хто прагне краще зрозуміти власне  емоційне життя, зробити його більш комфортним та навчитися жити радісно і з задоволенням. 
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ПОЯСНЮВАЛЬНА ЗАПИСКА
Актуальність Програми
Формування компетентної особистості, здатної до соціальної активності та реалізації власних задумів є основою нової освітньої парадигми Закону  України «Про освіту» дає визначення поняття «компетентність» –динамічна комбінація знань, умінь, навичок, способів мислення, поглядів, цінностей, інших особистих якостей, що визначає здатність особи успішно соціалізуватися, провадити професійну та подальшу навчальну діяльність​.  
Емоційна компетентність – це мистецтво ідентифікувати свої емоції в момент, коли їх відчуваєте, в результаті краще розуміти свою поведінку і раціонально вибирати свої реакції (М. Рейнольдс), тобто бути господарем власних емоцій. Управління емоціями– це навичка, яку можна напрацьовувати і розвивати, що підтверджується науковими дослідженнями.

У людської душі немає меж досконалості. Прикро прожити життя, так і не зрозумівши себе, не навчившись розуміти інших. Тому деякі люди з віком черствішають і озлоблюються, а інші– набувають мудрості і ніби світяться з середини. Розвиток емоційної компетентності передбачає постійну роботу над собою. Життєві цінності, таланти, мудрість знаходяться у середині нас. Потрібно вчитися жити в гармонії з собою і з навколишнім світом. Робота над

собою– це самостійний, довгий, водночас цікавий шлях.
       У сучасних зарубіжних і вітчизняних психологічних теоріях емоція визначається як особливий тип знання[22]. Відповідно до цього підходу впроваджується поняття «емоційний інтелект» (ЕQ). Поняття ЕQ як особливого типу інтелекту, пов’язаного з сприйманням емоційної інформації, запропонували Дж. Мейєр і П. Селовей. Запропонована ними модель містить такі когнітивні здібності: розпізнавати власні емоції та емоції інших людей, використовувати емоції для підвищення ефективності розумової діяльності, управляти ними. Д. Гоулман додав до виокремлених Дж. Мейєром і П. Селовеєм когнітивних здібностей ще й особистісні характеристики. Автор переконливо доводить, що найбільш ефективні в своїй діяльності ті люди, які поєднують розум і почуття[1]

      Автор змішаної моделі Р. Барон виокремлює такі п’ять сфер компетенцій: внутрішньо особистісна сфера (самоаналіз, ассертивність, незалежність, самоповага, самореалізація); міжособистісна сфера (емпатія, соціальна відповідальність, міжособистісні стосунки); адаптивність (уміння вирішувати проблеми, реалістичність в оцінці дійсності, гнучкість); управління стресом (толерантність до стресу, контроль над імпульсами); загальний настрій (оптимізм, щастя). Змішані моделі включають когнітивні, особистісні та мотиваційні риси, тому вони тісно пов’язані з адаптацією до реального життя[23].

       Незважаючи на різні визначення поняття ЕQ, змістовою характеристикою, яка об’єднує зазначені теорії, є сукупність ментальних здібностей до розуміння та управління власними емоціями та емоціями інших людей. У парадигмі традиційної психології виникненням емоцій управляти неможливо, оскільки цей процес безпосередньо пов’язаний з фізіологією. Привабливість теорій ЕQ полягає у тому, що управління емоційними реакціями – це навичка, яку можна сформувати й розвивати. Майже одночасно з поняттям емоційного інтелекту Р. Бак запровадив у галузь психології поняття емоційної компетентності як здібності діяти згідно з внутрішнім середовищем власних почуттів і бажань [22]. Ми розглядаємо емоційну компетентність як готовність і здатність людини гнучко управляти емоційними реакціями: власними та інших людей, адекватно до ситуацій і умов, що змінюються. Емоційна компетентність полягає у його усвідомленій готовності до реалізації емоційних компетенцій, необхідних для ефективного здійснення діяльності та вирішення соціальних завдань. Розвиток емоційної компетентності підлітків  сприятиме професійному становленню й особистісному вдосконаленню, актуалізації адаптивних здібностей, збереженню здоров’я та запобіганню «емоційного вигорання», гармонійному функціонуванню у соціумі, життєвим досягненням. Поліпшити якість підготовки  та розвитку емоційної компетентності можна за умови використання надбань практичної психології, зокрема, тренінгових технологій. У якості засобу цілеспрямованого формування емоційної компетентності підлітків  обрано психологічний тренінг.
Теоретичне обґрунтування і рекомендації стосовно впровадження методичної розробки:

·     Концепція формування емоційної компетентності. 

  Формування емоційної компетентності розглядаємо з точки зору співвідношення зовнішніх умов (середовище, діяльність, процес навчання) і внутрішніх чинників( емоційні властивості, життєва позиція, компетентність у часі, тип мислення, суб’єктивність контролю, комунікативний потенціал, соціальна чуйність, мотивація досягнень, ассертивність поведінки тощо).

В основу концепції тренінгу покладені теорії емоційно-інтелектуальних здібностей Д. Карузо, Дж. Мейера, П. Селовея; емоційної компетентності Д. Гоулмена, некогнітивна теорія емоційного інтелекту Р. Барона; двокомпонентна теорія емоційного інтелекту Д. Люсіна та інші.

·  Цінність запропонованої концепції – в спрямованості на розвиток емоційної компетентної і творчої особистості. Тісний взаємозв’язок і взаємовплив емоційної, тілесної, інтелектуальної, поведінкової сфер особистості зумовлює комплексний розвиток емоційної компетентності шляхом впливу на тілесні реакції, думки, переконання, цінності, комунікативну поведінку тощо. Спеціально підібраний набір вправ дозволяє учасникам тренінгу розвинути ті компетенції, якими вони володіють недостатньо.

      Провідні ідеї, покладені в основу тренінгу:
     Емоційна компетентність розвивається шляхом навчання, тренування, набуття досвіду (С. Стайн). Згідно з науковими дослідженнями, розвиток людини на 50% визначається її генетикою і вихованням, на 10% – зовнішніми обставинами і на 40% – залежить від самої людини, яка може впливати на свій стан. Усвідомлення впливу емоційної сфери на життєдіяльність, а самих емоційних переживань – як цінностей, спонукає до розвитку емоційної компетентності.

Усі необхідні ресурси для розвитку емоційної компетентності у людини є в будь-який момент часу. Однак потрібні певні способи, щоб їх розбудити (М. Гордєєв і Є. Гордєєва). Потрібно навчити людину свідомо ними користуватися.

На емоційну компетентність суттєво впливає життєва позиція: уявлення людини про себе, спосіб бачення світу і свого місця у ньому. Зміна життєвої позиції може сприяти конструктивним особистісним змінам: збереженню рівноваги, формуванню внутрішньої свободи, самоповаги, впевненості тощо.

Емоції знаходять відображення в тілесних реакціях, тілесних паттернах (дихання, рухи, жести, вираз обличчя, інтонація голосу, швидкість мовлення тощо). Формування емоційної компетентності передбачає роботу тілесно-руховою сферою особистості.

Каналами вияву емоцій є такі: умововисновки-когніції, образи, тілесні відчуття, вербальне й невербальне самовираження, поведінка. Розвиток емоційної компетентності охоплює роботу з усіма каналами вияву емоцій.

Емоційна реакція на події навколишнього світу залежить від  розумового   розвитку. Чим вище цей рівень, тим легше людина може зрозуміти причину невідповідності бажаного з очікуваним, і завдяки цьому управляти емоційними реакціями. Активізація правої півкулі, яка відповідає за емоції, сприяє емоційному розвитку.
 Підсумовуючи  вищезазначене  можна  зробити  висновок,  що  розвиток емоційної компетентності  є  необхідною  умовою  для  ефективної взаємодії серед підлітків та їх успішної життєдіяльності.

     Мета тренінгової програми – розвиток умінь і навичок, необхідних для формування емоційної компетентності, уміння контролювати свої емоції та відчувати емоційний стан оточуючих, засвоєння позитивних моделей між- особистих стосунків. 
Завдання програми:
1. оволодіти навичками регуляції психоемоційного стану;
2.  підвищувати рівень самоконтролю;

3. сприяти формуванню адекватної самооцінки та самоповаги;

4. розвинути навички емпатійного реагування;

5. сформувати толерантне ставлення до оточуючих;

6. розвивати навички конструктивного спілкування;
7. навчити прийомів релаксації, зняття психоемоційного напруження.
Програма складається​  з 15 занять тривалість кожного 1,5 год.

Структура програми:

1. Діагностичний етап.

2. Розвивальний етап.
3. Етап оцінки ефективності розвивального впливу.
Організація занять: Заняття проходять у приміщенні, що має достатню площу для проведення динамічних вправ: простора кімната, стільці (відповідно до кількості учасників) 

Періодичність зустрічей : один раз на тиждень.


Цільова група: учні від 10 до 15 років
Кількість учасників тренінгової групи: учні від 12 до 15 осіб, які мають труднощі саморегуляції психоемоційної сфери та прояву емоцій.

Обладнання та матеріали: фліп-чарт, паперовий блокнот для фліп–чарту, маркери, стікери, роздатковий матеріал, фломастери, ручки, ілюстрації, слайди, маленький м'яч, клубок ниток, клей, ножиці, дзеркальце, ноутбук, диски з записами класичних музичних творів та релаксаційної музики.
Методи роботи, які використовуються під час тренінгу: 

·  інформаційні повідомлення;

·  інтерактивна гра;

·  групова дискусія;

·  робота в малих групах;
·  обговорення;
·  релаксаційні етюди;

·  рольові вправи, ігри, моделювання ситуацій;

·  тестовий матеріал, опитувальники;

Правила роботи у тренінгу, які визначають і яких дотримуються його учасники: 
· Тут і зараз» ;
· Принцип добровільної участі учнів у виконанні завдань;
· Принцип творчого співробітництва;
· Принцип саморозкриття;
· Принцип індивідуального підходу;
· Принцип коректної педагогічної оцінки;
· Принцип доброзичливості; 

· Застосування комунікативної техніки «Я – висловлювання» 

Відстеження результативності програми:

До комплексу психодіагностичних методик входить:
· Методика Басса-Дарки «Вивчення рівня агресивності» (Додаток 7);

· Методика  типового  реагування  на конфліктні ситуації (К.Томаса) (Додаток 8).
Джерела: Психологу для роботи. Діагностичні методики: збірник/Уклад: В.Лемак, В.Ю.Петрище. - Ужгород, 2021 

Очікувані результати:

Під час роботи тренінгової групи її учасники отримають можливість для розвитку таких груп вмінь і навичок:

· розпізнання своїх емоцій і розуміння емоцій оточуючих;

· оволодіння навичками саморегуляції психоемоційного стану;

· формування адекватної самооцінки;

· розвиток впевненість в своїх силах та можливостях;

·  позитивного прогнозування конфліктних ситуацій; 

·   емпатійного реагування;

· ефективного спілкування;
· зниження кількості учнів з ознаками агресивності та тривожності;
· покращення міжособистісних стосунків
Критерії оцінювання ефективності програми: ​ проведення діагностичних методик на початку та після проведення занять програми для відстеження кількісних та якісних показників змін в поведінці та статусі учнів у групах.
Науково-методичне обґрунтування методів і форм роботи:                    

Тренінг починається зі вступного заняття, яке містить: знайомство, оголошення змісту тренінгу, виявлення очікувань учасників, обговорення норм взаємодії тощо. Учасники усвідомлюють власні наміри щодо тренінгу, над якими вони, можливо, раніше й не замислювались. Погодження учасниками тренінгу норм взаємодії на заняттях. Для цього тренінгу пропонуються норми, які не тільки створюють атмосферу довіри, доброзичливості та творчої співпраці, а й сприяють розвитку емоційних компетенцій.

Рекомендовані норми взаємодії:

· цінувати час;

· бути уважними і присутніми«тут і тепер»;

· позитивно мислити, висловлюватися в категоріях бажань, а не страхів(без часток«НЕ»);

· персоніфікувати висловлювання «А я думаю так…»;

· акцентувати мову почуттів;

· надавати конструктивний зворотний зв’язок;

· правило«Стоп»;

· дослідницька позиція;

· конфіденційність.
Варіанти пояснення групі норм взаємодії

Цінувати час. Тренінг є обмеженим у часі. За досить короткий період нам доведеться розглянути важливі питання, навчитися управляти власними емоціями. Тому уважність, зосередженість на обговорюваній темі, аргументоване висловлення думок, дотримання регламенту допоможуть досягнути бажаного результату. Емоційно компетентні люди цінують свій час, 

раціонально використовують його, живуть за принципом «тут і тепер».

Бути уважним і присутнім «тут і тепер» – означає усвідомлювати те, що відбувається навколо, а також власні думки, почуття, тілесні відчуття. Тільки перебуваючи в «тут», можна відчути потік життя і себе в ньому. Бути уважним– це не тільки спостерігати за тим, що відбувається, а й уважно слухати, не перебиваючи інших, намагаючись їх зрозуміти. Думки всіх учасників тренінгу є цінними і необхідними для наповнення загальної скарбнички досвіду.

Позитивно мислити, висловлюватися в категоріях бажань, а не страхів. Позитивно мислити означає бути позитивно налаштованими, звертати увагу переважно на позитивні аспекти життя та здобувати цінний досвід з того, що відбувається. Тип мислення впливає не лише на те, як сприймаємо реальність та реагуємо на неї, а й визначає стиль мовлення. Побудова словесних конструкцій без часток «Не» є мотивуючою. Звільнюючись від часток«Не», ніби задаємо напрямок мисленню: від негативного до позитивного. Позитивне мислення і гумор створюють «простір радості», в якому легко, приємно і безпечно навчатися. Кожна зустріч може бути джерелом гарного настрою для нас.

Персоніфікувати висловлювання «А я думаю так…» – означає відмовитися від безособових тверджень, мовних форм і замінити їх адресними. Пропонується замість висловів «вважається…», «дехто вважає, що…» вживати словосполучення типу: «Я вважаю, що…», «Я так думаю…», «На мій погляд…». Вислови на зразок «Усі так думають» не несуть конкретної інформації, не відповідають дійсності. При цьому, висловлюємо власні думки та ідеї, не заперечуючи думок інших учасників. Кожний має право на власну думку та її висловлення. Розміти позицію іншої людини ще не означає її поділяти. Проте розуміння і повага до права іншої людини на погляди, які не збігаються з вашими, важливі самі по собі. Отже, пропонується персоніфікувати висловлювання, брати до уваги різні точки зору і поповнювати скарбничку спільного досвіду.

Акцентувати мову почуттів– замінити критичні зауваження, оцінкові судження стосовно інших описом власних емоційних станів (не «ти мене образив, а «я почуваюся ображеним, коли…»). 
Надавати конструктивний зворотний зв’язок. Потенційна перевага групової роботи– можливість отримувати і надавати зворотний зв’язок й підтримку– полягає в тому, що на будь-яку дію або подію під час тренінгу кожен учасник групи має право безпосередньо і відразу відреагувати, поділитися з іншими власними думками й відчуттями. Оскільки саморозкриття учасників, засвоєння нових поведінкових навичок залежать від якості зворотного зв’язку,  до нього висувають спеціальні вимоги: надавати зворотний зв’язок щодо поведінки, а не властивостей особистості (замість «Ви– безвідповідальні» – «За останній тиждень ви запізнилися чотири рази»); надавати зворотний зв’язок стосовно актуальних подій, а не тих, що були в минулому.

Правило «Стоп». Дає можливість кожному учаснику«пропустити хід» без додаткових пояснень причин свого рішення.

Дослідницька позиція– творче ставлення до того, що відбувається у групі, налаштування учасників на суб’єктивне «відкриття» уже відомих ідей, фактів, закономірностей, а також власних можливостей, ресурсів, способів поведінки. Ми будемо експериментувати з різними техніками і прийомами. Іноді набувати досвід доведеться через спроби і помилки. Через експериментування шукатимемо найкращі способи управління емоціями, взаємодії з людьми.

Конфіденційність полягає в рекомендації не розголошувати особистісну інформацію поза межами тренінгу. Плітки, обговорення когось зі свого оточення можуть стати причиною або початком конфліктних ситуацій. В атмосфері безпеки легше спілкуватися відверто.

Правила можуть доповнюватися і модифікуватися за бажанням учасників.
Послідовність етапів реалізації програми:

1. Діагностичний блок:

Методика Басса-Дарки «Вивчення рівня агресивності», методика  типового  реагування  на конфліктні ситуації  (К.Томаса)
 Розвивальний блок складається з 12  занять:

Заняття 1 «Особистий простір. Захист особистого простору»
Заняття 2 «Що заважає нам зрозуміти себе та інших?»
Заняття 3 «Світ емоцій та почуттів»
Заняття 4 «Відпусти» образу!»
Заняття 5 «Як подолати агресивну поведінку»
Заняття 6 «Прощаємося зі злістю»
Заняття 7 «Конфліктна ситуація під контролем»
Заняття 8 «Впевнена поведінка, розвиток впевненості в собі».

Заняття 9 « Сила волі, як я її виховую»
Заняття 10 «Я обираю конструктивне спілкування»
Заняття 11«Толерантна особистість»
Заняття 12 «Пізнай себе краще!»
3. Блок  оцінки  ефективності  програми.  
Після  завершення  розвивальної програми підлітки проходять повторну діагностику за тими ж методиками. Фахівець  психологічної  служби  аналізує  динаміку  отриманих  показників, порівнює  з  результатами  початкової діагностики.  Важливо  проаналізувати успішність застосованих прийомів, вправ. 
Очікувані  результати:  результати  повторної  діагностики  за  вище вказаними методиками  в  порівнянні  з первинною  діагностикою  стануть  вищими.  Підлітки  навчаться працювати у команді. Зможуть самостійно усвідомлювати власні потреби, мотиви  поведінки, спрямовувати на формування навичок саморегуляції, уміння контролювати свої емоції, відчувати емоційний стан оточуючих, адекватно реагувати та встановлювати дружні відносини з однолітками, розвивати почуття емпатії та толерантності. Знаходитимуть  конструктивні  шляхи  виходу  з  конфліктних  ситуацій.  Відповідно застосування розвивальної  програми  є  ефективним  для  розвитку  емоційної компетентності учнів підліткового віку.
План-сітка розвивальної програми
«Розвиток емоційної компетентності як умова успішної життєдіяльності»
	Завдання
	Назва вправ
	Час
	Критерії успіху

	
	Заняття 1
	
	

	Створити у групі невимушену атмосферу спілкування, доброзичливості; сформувати

позиції взаємодії, налаштувати на тему тренінгу.
	Повідомлення теми і мети, організаційні моменти
	3хв.
	Підлітки налаштовані на роботу, уважно слухають психолога

	Знайомство з дітьми,

розвивати навички

представлення себе як особистості,  становлення доброзичливих стосунків
	Вправа  «Пропоную

познайомитись»
	7хв.
	Підлітки представляють

себе,  називають свої  сильні  та слабкі  сторони. 

	Створити  позитивний

емоційний настрій,

удосконалити  навички  роботи  у групі

	Вправа «Прийняття правил роботи в групі»
	5хв.
	Підлітки

повторюють  та

виконують правила,

наголошують  на

важливості  їх

дотримання.

	Навчити учасників

визначати  власні

очікування.
	Вправа «Мої  очікування та побоювання»
	5хв.
	Підлітки формулюють власні очікування,

працюючи у команді

	Виробляти вміння приймати правильні рішення у складних ситуаціях, не переходити межі дозволеного
	Інформаційне повідомлення «Що треба знати про права людини та «особисті кордони»
	10хв.
	Підлітки засвоюють поняття про права людей, та розуміють «особисті кордони» 

	Розвивати навички взаємодії  та отримання інформації
	Мозковий штурм «Що ти знаєш про права дитини»
	8 хв.
	Встановлюють

причинно- наслідкові

зв’язки

	Зняття м’язового напруження
	 Вправа «Настрій»


	10хв.
	Діти демонструють

позитивні емоції

	Розвинути навички

презентації себе, як особистості для підвищення самооцінки
	Вправа «Всі ми чимось схожі…»
	7
	Підлітки

представляють

себе,  називають

свої  сильні  та

слабкі  сторони.

	Творча презентація порушень поведінки, усвідомлення негативних вчинків.

	Вправа «Дрібні порушення в малюнках»
	10
	Підлітки

контактують один з

одним,  разом

співпрацюють  у

команді.

	Розвиток емпатійних здібностей у дітей, підвищення впевненості у собі
	Вправа  «Гарячий стілець»
	10
	Говорять  про сильні, позитивні сторони  інших учасників  групи. Аналізують  свою поведінку та інших учасників.

	Формувати  вміння

аналізувати  свої

успіхи.  Розвинути

здатність висловлювати  свої думки.

	Рефлексія 
	5
	Підлітки

розповідають  про

свої  успіхи,

досягнення  та

враження,

відповідаючи  на

питання.

	Заняття 2

	Окреслити

основну  мету  та тему

заняття
	Вправа. Повідомлення теми і мети заняття
	3
	Підлітки

повторюють  та

виконують правила,

наголошують  на

важливості  їх

дотримання.

	Підвищення самооцінки, усвідомлення своєї цінності
	.Вправа  Знайомство «Не хочу хвалитися, але я...»
	5
	Розповідають про свої здобутки

	Навчити учасників

визначати  власні

очікування.

	 Вправа на визначення очікувань «Чарівна скарбничка»
	7
	Підлітки

формулюють власні

очікування,

працюючи  у

команді.

	Створення позитивного емоційного настрою, розвиток уяви, комунікативних навичок

	 Вправа «Групова дискусія»
	10
	Підлітки

висловлюють

власні  думки,

співпрацюють

задля спільної мети

досягнення успіху.

	Розвиток саморегуляції та вміння себе стримувати
	Вправа  «Мої негативні емоції»
	8
	Говорять  про сильні, позитивні сторони  інших учасників  групи. 

	Вміти співвідносити свої бажання та можливості
	Вправа «Бажання та можливості»
	7
	Аналізують  свою поведінку та інших

	Розвинути  в учасників  навички  сприйняття  та відчуття  іншої людини, розвинути навички групової взаємоді

	Вправа «Розмова»
	7
	Створити

позитивний

емоційний настрій,

удосконалити

навички  роботи  у

команді.

	Допомагає сконцентруватися на позитивних сторонах своєї особистості
	Вправа «Гойдалка»

	10
	Підлітки усміхнені,

з  задоволенням

виконують

завдання.

	Встановити  контакт,створити

Емоційний комфорт,

Налаштуватись на групову взаємодію
	Гра «Скульптура»
	7
	Підлітки у гарному 

настрої, 

налаштовані на 

співпрацю у 

команді.

	Розвиток уваги, навичок спільної діяльності, уміння діяти за правилом.

	Вправа «Паровозик»
	5
	Підлітки взаємодіють один з одним, виконують завдання

	Емоційне розвантаження

	Вправа «Квітковий дощ»
	5
	Підлітки усміхнені,

з  задоволенням

виконують

завдання.

	Формувати  вміння

аналізувати  свої успіхи.  Розвинути  здатність висловлювати свої думки
	Рефлексія заняття
	5
	Підлітки

розповідають  про

свої  успіхи,

досягнення  та

враження,

відповідаючи  на

питання.

	Заняття 3

	Формування вміння розуміти почуття та емоції інших людей 
	«Мій товариш - про мене говорить...»,
	5
	Відповідають на питання,

висловлюють власні думки

	Вміти адекватно виявляти свої емоції та почуття, розвивати навички саморегуляції.


	Інформаційне повідомлення: «Світ емоцій та почуттів. Шляхи саморегуляції психічного стану»
	7
	Підлітки

застосовують

навички саморегуляції під час спілкування та взаємодії.


	Розвинути уміння управляти своїм емоційним станом
	Вправа  «Тренуємо емоції»

	10
	Взаємодіють, спілкуються, знаходять альтернативні шляхи  позбутися негативних емоцій

	Психоемоційне розвантаження, уміння управляти психоемоційним станом
	Вправа - гра «Посудомийна машина»
	10
	Підлітки усміхнені,

з  задоволенням

виконують

завдання.

	Набуття емоційної рівноваги
	Вправа  «Здоба»
	5
	Підлітки у гарному 

настрої, 

налаштовані на 

співпрацю у 

команді.

	Розвивати  уміння управляти своїм емоційним станом
	Вправа  «Малюємо злість»
	8
	Підлітки виконують завдання, розуміють, як можна управляти гнівом

	Навчаємося позбавлятися почуття образи та провини
	Вправа  «Скринька образ»
	5
	Застосовують способи зняття емоційного напруження

	Зняття емоційного напруження
	Вправа «Сипучий пісок»
	7
	Застосовують способи знятя напруження

	Навчання прийомам саморегуляції.
	Вправа «Без маски»
	10
	Підлітки з задоволенням засвоюють навички спморегуляції

	Формування навичок емоційної рівноваги та розвантаження
	Вправа-розминка «Гримаси»
	5
	Підлітки у гарному 

настрої, 

налаштовані на 

співпрацю у 

команді.

	Активізувати прояви експресивних звуків.
	Вправа-розминка «Джунглі»
	5
	Підлітки виконують завдання, завдяки голосовій модальності

	Зняття психоемоційного напруження, створення позитивного настрою
	Вправа-танець «Спина до спини»
	8
	Підлітки

застосовують

навички саморегуляції під  час взаємодії

	Психоемоційне розвантаження
	Вправа-релаксація «Море»
	5
	Підлітки

застосовують

здобуті  навички ля емоційного розвантаження

	Формувати  вміння

аналізувати  свої успіхи.  Розвинути  здатність висловлювати свої думки
	Рефлексія
	5
	Підлітки

розповідають  про

свої  успіхи,

досягнення  та

враження,

відповідаючи  на

питання.

	Заняття 4

	Активізувати групу, зарядити позитивними емоціями.


	Вправа «Коли я ображаюся»
	5
	Відповідають на питання, діляться спогадами,
висловлюють власні думки

	Розвинути уміння управляти своїм емоційним станом
	Вправа «Дитячі образи»
	15
	Проявляють активність,  регуляція емоційно-вольової сфери

	Навчити учнів   усвідомлювати  власну поведінку, знизити напруженість, сформувати довільний контроль.
	Інформаційне повідомлення: «Як потрібно себе поводити, щоб не ображати інших»
	10
	Підлітки усвідомлюють про
застосування 
навичок  саморегуляції під час спілкуванняу 

	Формування навичок зняття емоційної напруги
	Вправа  «Скарбничка образ»
	15
	Застосовують навички позбавлення від почуття образи

	Навчатися позбуватися почуття образи  та провини
	Вправа  «Лист почуттів»
	15
	Проявляють активність,  регуляція емоційно-вольової сфери

	Формувати навички саморегуляції, розуміння почуття інших людей
	Вправа  Групова дискусія: «Чи ефективно ображатися?»
	10
	Ознайомлені зі способами регуляції емоційного стану

	Зняття психоемоційного напруження, створення позитивного настрою
	Вправа  «Верба — Тополя»
	10
	Демонструють позитивний емоційний стан

	Навчитися ефективних способів вираження негативних емоцій.


	Вправа  «Як виразити образу »
	15
	Висловлюють власні думки, як подолати негативні емоції, та почуття образи

	Навчитися змінювати негативні емоції на позитивні. 
	Вправа  «Емоції»
	15
	Діти демонструють

позитивні емоці, гарний настрій

	Формування навичок зняття емоційної напруги
	Вправа-релаксація  «Сонячні промені»
	10
	Підлітки

застосовують

здобуті  навички для розвантаження

	Формувати  вміння

аналізувати  свої успіхи.  Розвинути  здатність висловлювати свої думки
	Рефлексія 
	5
	Підлітки

розповідають  про

свої  успіхи,

досягнення  та

враження,

відповідаючи  на

питання.

	Заняття 5

	Окреслити мету та завдання заняття
	Повідомлення теми та мети
	5
	Підлітки у гарному 

настрої, 

налаштовані на 

співпрацю у 

команді.

	Оволодіти навичками саморегуляції та опанування агресивних проявів в поведінці
	Мозковий штурм
«Портрет агресивної людини »
	10
	Підлітки

Застосовують навички управління агресивними проявами

	Формування практичних навичок володіти своїм емоційним станом
	Інформаційне повідомлення: «Агресія, види агресії та причини виникнення агресивної поведінки»
	10
	Підлітки

застосовують  різні

способи  виходу  з

агресивного стану, розуміють причини прояву агресії та способи подолання 

	Зняття емоційного напруження; формування навичок колективної взаємодії.
	Вправа «Увірвися в коло»
	8
	Взаємодіють між собою, відтворюють вказаний рух

	Формування практичних навичок володіти собою
	Вправа «Агресивні нападки»
	10
	Називають та зображують мімікою різні емоції

	Формування навичок зняття емоційної напруги
	Вправа-гра
«Тух-тібі-дух»
	15
	Діти демонструють

позитивні емоції

	Подолання почуття гніву в прийнятній формі.


	Вправа-гра «Ображалки»
	10
	Застосовують способи подолання образи

	Формування навичок психоемоційного розвантаження
	Вправа  «Рубання дров»
	5
	Проявляють активність,  регуляція емоційно-вольової сфери

	Навчитися змінювати негативні емоції на позитивні. 

	Вправа-гра «Полювання Баби-Яги» 
	10
	Діти знаходять позитивний вихід з різних ситуацій

	Зняття емоційного напруження
	Вправа «Дихальна гімнастика»
	10
	Проявляють активність,  регуляція емоційно-вольової сфери

	Формування навичок зняття емоційної напруги
	Вправа-релаксація «Квіти»
	8
	Підлітки

застосовують

здобуті  навички для емоційного розвантаження

	Формувати  вміння

аналізувати  свої успіхи.  Розвинути  здатність висловлювати свої думки
	Вправа «Рефлексія»
	5
	Підлітки

розповідають  про

свої  успіхи,

досягнення, готовність
застосовувати
набуті  вміння  та

навички, діляться враженнями від заняття

	Заняття 6

	Окреслити мету та завдання заняття
	Повідомлення мети і завдання
	3
	Підлітки у гарному 

настрої, 

налаштовані на 

співпрацю у 

команді.

	Зняти емоційне напруження, усвідомити даремність звички злитися і ображатися
	Вправа «Чарівні перетворення»
	5
	Підлітки у гарному 

настрої, 

налаштовані на 

співпрацю у 

команді.

	Формування практичних навичок полання гніву та злості
	Інформаційне повідомлення: «Конструктивні способи подолання агресивності та злості" 
	10
	Застосовують способи подолання злості, гніву, вміння регулювати свій емоційний стан

	Уявити образ гніву на сцені


	Вправа «Гнів на сцені“
	5
	Називають та зображують мімікою різні емоції

	Спрямована на зняття фізичної агресії.
	«Вправа «Каратист»
	5
	Підлітки 

визначились з 

власним стилем 

поведінки.

	Навчити дітей способів самодопомоги у проблемних ситуаціях
	Вправа- візуалізація «Скарбничка приємних відчуттів»
	10
	Демонструють

позитивні емоції

	Формування навичок та вмінь саморегуляції пси емоційного стану
	Вправа «Прогноз погоди»
	7
	Підлітки 

застосовують 

навички та вміння, необхідні для  ефективного

емоційного розвантаження

	Розвиток вмінь та навичок зняття емоційного напруження
	Вправа «Прощай, напруженість!»
	5
	Застосовують способи подолання злості, гніву

	Опанування  прийомами розслаблення, зняття психологічного напруження
	Вправа-релаксація «Водоспад»
	10
	Підлітки у гарному 

настрої, 

налаштовані на 

співпрацю у 

команді.

	Формувати  вміння

аналізувати  свої успіхи.  Розвинути  здатність висловлювати свої думки
	Рефлексія
	5
	Підлітки

розповідають  про

свої  успіхи,

досягнення, готовність
застосовувати
набуті  вміння  та

навички, діляться враженнями від заняття

	Заняття 7

	Формування взаєморозуміння, розвиток комунікативних навичок
	Вправа  Знайомство «Мій товариш - про мене говорить...»
	5
	Підлітки  вміють

виявити  фактори,

що  впливають  на

спотворення

інформації  у

процесі

спілкування.

	Створити  позитивний

емоційний настрій,

удосконалити  навички  роботи  у групі
	Мозковий штурм «Правила групи»
	5
	Діти демонструють

позитивні емоції, гарний настрій

	Формування взаєморозуміння,  розвиток комунікативних навичок
	Вправа «Карусель»
	5
	Підлітки усміхнені,

з  задоволенням

виконують

завдання.

	Розвиток уміння конструктивно вирішувати конфлікти

	Інформаційне повідомлення «Поняття про конфлікт  та конструктивні шляхи виходу із конфліктних ситуацій»
	10
	Підлітки

усвідомлюють роль

конфліктів  у  житті

людей. Розрізняють

стилі  поведінки у

конфліктних ситуаціях.
Висловлюють  різні

припущення  про

переваги  та

недоліки конфліктів

	Розвиток навичок ефективного спілкування в учнів
	Вправа «Комунікативна техніка: «Я» -висловлювання»
	20
	Підлітки у  взаємодії  один  з

одним застосовують

здобуті  навички

ефективного

спілкування.

	Формування навичок групової взаємодії, конструктивних способів вирішення конфлікту
	Вправа «Конфлікт у транспорті»
	10
	Підлітки

застосовують

здобуті  навички  при вирішенні конфліктних ситуацій.

	Сформулювати правила поведінки в конфліктній ситуації
	Вправа «Формулюємо правила»
	15
	Підлітки усміхнені,

з  задоволенням

виконують

завдання.

	Розвиток  виразності рухів, експресії, комунікативних навичок.


	Вправа «Я вважаю, що можу...»
	7
	Підлітки

формулюють  та

аналізують ключові

поняття  вправи,

розуміють  суть

ключових  понять

	Зняти вербальну агресію, надлишок емоційного та м’язового напруження, допомогти позбавитися гніву в прийнятній формі.


	Гра «Два барани зустрілися на мосту»
	10
	Підлітки

визначають  та

застосовують  на

практиці

конструктивні

позиції  виходу  з

конфлікту.

	Розвиток виразності рухів, експресії, комунікативних навичок.
	Вправа «Театр»
	10
	Демонструють  заданий емоційний стан, застосовують навички ефективної комунікації та взаємодії

	Формувати  вміння

аналізувати  свої успіхи.  Розвинути  здатність висловлювати свої думки
	Рефлексія заняття
	5
	Підлітки

розповідають  про

свої  успіхи,

досягнення, готовність
застосовувати
набуті  вміння  та

навички.

	Заняття 8

	Окреслити мету та завдання заняття
	Повідомлення мети і заняття
	3
	Підлітки у гарному 

настрої, 

налаштовані на 

співпрацю у 

команді.

	Сприяння емоційному
 включенню в заняття, 
налаштувати на позитивний лад
	Вправа - гра «Незвичайне знайомство»
	8
	Підлітки

представляють

себе,  радіють,  що

зустрілись   один  з

одним.

	Проінформувати  учнів  про  асертивну  поведінку, 

продемонструвати її переваги.
	Інформаційне повідомлення «Поняття про впевнену, відповідальну  поведінку»
	7
	Підлітки

формулюють  та

аналізують ключові

поняття  вправи,

розуміють  суть

ключових  понять

вправи.

	Сформувати розуміння  негативних та  позитивні  проявів  в різних  моделях  поведінки
	Мозковий штурм: «Впевнена поведінка», «невпевнена поведінка», «агресивна поведінка»
	5
	Діти знаходять позитивний вихід з неприємних ситуацій

	Зняття емоційного напруження, розвиток позитивних емоцій
	Вправа «Зошит моїх досягнень»
	7
	Підлітки у гарному 

настрої, 

налаштовані на 

співпрацю у 

команді.

	Розуміння своїх недоліків та особистісних переваг
	Гра «Зебра»
	15
	Підлітки знають та

застосовують якості

та вміння, необхідні

для  ефективного

спілкування.

	Сприяти самопізнанню, акцентувати увагу учасників на своїх позитивних рисах характеру, підвищувати самооцінку
	Вправа-гра «Впевнена - невпевнена - агресивна поведінка»
	20
	Підлітки

застосовують

здобуті  навички  у

спілкуванні  з

оточуючими.

	Розвиток уміння протистояти впливу в ситуаціях примусу, сформувати навички ввічливої відмови.


	Вправа «Вчимося протистояти негативному впливу» 
	15
	Підлітки  у  команді

разом  створили  та

прописали  основні

якості  та  вміння,

необхідні  для

ефективного протистояння негативному впливу

	Розуміння  й передача емоційних станів інших людей
	Гра «Дзеркало любові»
	15
	Застосовують навички емпатії під час взаємодії

	Зняття емоційної напруги
	Вправа - візуалізація «Я і моя впевненість»
	10
	Підлітки у гарному 

настрої, 

налаштовані на 

співпрацю у 

команді.

	Формувати  вміння

аналізувати  свої успіхи.  Розвинути  здатність висловлювати свої думки
	Рефлексія
	5
	Підлітки

розповідають  про

свої  успіхи,

досягнення, готовність
застосовувати
набуті  вміння  та

навички.

	Заняття 9

	Окреслити мету та завдання заняття
	Повідомлення мети і завдання
	3
	Підлітки у гарному 

настрої, 

налаштовані на 

співпрацю у 

команді.

	Допомогти підліткам усвідомити роль вольових якостей для успішного вирішення життєвих ситуацій

	Інформаційне повідомлення: «Що значить бути вольовою людиною?»
	7
	Підлітки  вміють

виявити  фактори,

що  впливають  на розвиток 
вольових  якостей людини

	Формування навичок аргументованої відмови в ситуаціях примусу.


	Вправа - гра «Ні -розмова»
	10
	Підлітки 

визначились з 

власним стилем 

спілкування.

	Сприяти вихованню вольових рис характеру для процесу самовдосконалення,
	Вправа «Володій собою»
	7
	Використовують способи зняття психоемоційного напруження

	Розвивати вольову регуляцію, розширити уявлення про емоції.
	Вправа «Царівна Несміяна»
	10
	Підлітки 

застосовують 

навички та вміння, необхідні

для  взаємодії та взаєморозуміння

	Розвивати вольову регуляцію.
	Вправа «Мовчу — шепчу — кричу»
	5
	Проявляють активність,  регуляція емоційно-вольової сфери 

	Розім'яти м'язи, зняти психоемоційне напруження.


	Вправа «Фермер, будинок, землетрус»
	10
	Підлітки 

застосовують 

навички та вміння, необхідні

для  ефективного

емоційного розвантаження

	Розвивати вольову регуляцію поведінки, знати, що думають про тебе інші

	Гра «Гаряче крісло»
	8
	Проговорюють неприємні переживання, розуміють, що про нього думають інші.

	Розвиток та застосування навичок психоемоційного розвантаження
	Вправа  «Австралійський дощ»
	10
	Демонструють

позитивні емоції

	Розвиток та застосування навичок психоемоційного розвантаження
	Вправа «В лісі»
	5
	Підлітки 

застосовують 

навички та вміння, необхідні

для  ефективного

емоційного розвантаження

	Формувати  вміння

аналізувати  свої успіхи.  Розвинути  здатність висловлювати свої думки
	Рефлексія
	5
	Підлітки

розповідають  про

свої  успіхи,

досягнення, готовність
застосовувати
набуті  вміння  та

навички.

	Заняття 10

	Створити  позитивний

емоційний настрій,

удосконалити  навички  роботи  у групі


	Вправа «Давайте вітатися»
	5
	Підлітки у гарному 

настрої, налаштовані на 

співпрацю у 

команді.

	Формування комунікативних здібностей
	Вправа «Зіпсований телефон» 
	7
	Діти знаходять позитивний вихід з різних ситуацій

	Ознайомити з основними правилами конструктивного спілкування, формувати вміння і навички ефективної комунікативної взаємодії
	Інформаційне повідомлення «Спілкування, вербальні та невербальні засоби спілкування»
	10
	Підлітки  у  команді

разом  створили  та

прописали  основні

якості  та  вміння,

необхідні  для

ефективного

спілкування.

	Розвиток навичок невербального спілкування.

	Вправа «За вікном вагона»
	7
	Використовують засоби 
вербального  та

невербального
спілкування.

	Розвиток емпатії і вміння толерантно ставитися одне до одного.

	Вправа «Ти мені подобаєшся, тому що...»
	7
	Підлітки у гарному

настрої,

налаштовані  на

співпрацю  у

команді.

	Тренування навичок уточнення розповіді.


	Вправа «А що ти маєш на увазі?»
	10
	Підлітки 

застосовують різні стилі спілкування під час комунікації

	Формувати навички ввічливого спілкування. 

	Вправа «Золота рибка»
	10
	Демонструють

позитивні емоції

	Розвивати навички розпізнавання невербальної інформації
	Вправа «Детектив»
	10
	Виражають емоції 

та почуття щодо 

вражень, які 

отримали від 

спілкування один з 

одним

	Створення доброзичливої атмосфери, розвиток емпатії.

	Вправа «Ніхто не знає»
	8
	Практично

застосовують

набуті  вміння  та

навички.

	Тренувати навички емпатії та розуміння співрозмовника
	Вправа «Як я тебе розумію»
	8
	Підлітки

застосовують

здобуті  навички  у

спілкуванні  з

оточуючими.

	Формувати  вміння

аналізувати  свої успіхи.  Розвинути  здатність висловлювати свої думки
	Рефлексія
	5
	Підлітки

розповідають  про

свої  успіхи,

досягнення, готовність
застосовувати
набуті  вміння  та

навички.

	Заняття 11

	Сприяння емоційному 
включенню в заняття, 
налаштування на позитивний лад
	Вправа «Вітання»
	5
	Підлітки

застосовують

навички

комунікативної

взаємодії  під  час

виконання

завдання.

	Створення позитивного настрою; розвиток уміння виявляти позитивні якості в людях і говорити їм про це.

	Вправа «Мені подобається, що ти...»
	5
	Підлітки у гарному 

настрої, 

налаштовані на 

співпрацю у 

команді.

	Сформувати уявлення про позитивний настрій, створення позитивного настрою оточуючим
	Інформаційне повідомлення «Як приємно говорити компліменти»
	5
	Практично

застосовують

набуті  вміння  та

навички.

	Зняття внутрішніх затисків, пошук своїх ресурсів
	Вправа «Бутон, що розпускається»
	5
	Підлітки 

застосовують 

навички та вміння, необхідні

для  ефективного

емоційного розвантаження

	Зняття емоційного напруження, розвиток позитивних емоцій
	Вправа «Чарівний стілець»
	7
	Підлітки у гарному

настрої,

налаштовані  на

співпрацю  у

команді.

	Формування позитивного образу «Я», розвиток навичок емпатії, підвищення самооцінки

	Гра «Автопортрет»
	10
	Підлітки

застосовують

здобуті  навички при спілкуванні та взаємодії

	Сприяння емоційному 
включенню в заняття, 
налаштування на позитивний лад
	Вправа «Нявкніть ті, хто...»
	7
	Підлітки 

задоволені, готові 

продовжувати 

працювати 

	Самопізнання,   самовираження  за допомогою метафоричних засобів
	Вправа «Зміна»
	8
	Практично

застосовують

набуті  вміння  та

навички.

	Створення гарного настрою, зняття м’язової напруги.

	Вправа «Я бажаю всім»
	8
	Підлітки у гарному 

настрої, 

налаштовані на 

співпрацю у 

команді.

	Створення позитивного настрою, згуртування групи
	Вправа «Побажання зі свічкою»
	10
	Підлітки

застосовують

навички

комунікативної

взаємодії  під  час

виконання

завдання.

	Усвідомлення своїх вчинків та поведінки
	Вправа- притча «Все в твоїх руках»
	3
	Усвідомлюють роль негативнтх вчинків в житті людей

	Формувати  вміння

аналізувати  свої успіхи.  Розвинути  здатність висловлювати свої думки
	Вправа-рефлексія «Ми сьогодні»
	10
	Підлітки

застосовують

навички

комунікативної

взаємодії  під  час

виконання

завдання.

	Заняття 12

	Окреслити

основну  мету  та

завдання заняття
	Повідомлення теми, мети і заняття
	3
	Підлітки у гарному 

настрої, 

налаштовані на 

співпрацю у 

команді.

	Створення позитивного настрою, розвиток комунікативних навичок, толерантного ставлення до інших
	Вправа «Рукостискання або уклін»
	10
	Застосовують способи зняття пси емоційного напруження

	Розвиток впевненості та віри в свої сили та здібності.

	Вправа «Ім`я та епітет»
	10
	Виражають емоції 

та почуття щодо 

вражень, які 

отримали від 

спілкування один з 

одним

	Сприяти усвідомленню власної унікальності, своїх позитивних та негативних рис характеру.
	Вправа «Мій всесвіт»
	10
	Підлітки

застосовують

навички

комунікативної

взаємодії  під  час

виконання

завдання.

	Формування адекватної самооцінки, згуртування дитячого колективу
	Вправа «Ярмарок чеснот»
	15
	Виражають емоції 

та почуття щодо 

вражень, які 

отримали від 

спілкування один з 

одним

	Формування навичок позитивного сприйняття одне одного, підвищення самооцінки.
	Вправа «Телеграма»
	10
	Підлітки у гарному 

настрої, 

налаштовані на 

співпрацю у 

команді.

	Підвищення самооцінки, позитивне сприйняття себе
	Вправа «Найголовніша людина»
	10
	Практично

застосовують

набуті  вміння  та

навички.

	Посилення згуртованості групи, зняття внутрішніх затисків, підвищення самооцінки
	Вправа «Компліменти»
	10
	Підлітки 

аналізують чим 

була корисною для 

них робота у 

тренінгу. 

	Зняття психоемоційного  напруження
	Вправа –релаксація «Подорож на хмаринці»
	5
	Підлітки

застосовують

здобуті  навички для емоційного та тілесного розвантаження

	Формувати  вміння

аналізувати  свої успіхи.  Розвинути  здатність висловлювати свої думки
	Рефлексія
	5
	Підлітки 

розповідають про 

свої успіхи, 

досягнення.


Конспекти занять

Заняття 1
Особистий простір. Захист особистого простору.

 Мета: дослідити кінестетично особистий простір у взаємодії з іншими людьми, ознайомити з прийомами захисту власних кордонів, сприяти розвитку ассертивності.
Обладнання і матеріали: фліп-чарт, папір для фліп-чарту, самоклеючі квадратні листочки (за кількістю учасників), ручки, слайди, папір, клубок ниток, скотч, ноутбук, диски з записами класичних музичних творів та релаксаційної музики.

Хід заняття
1. Повідомлення теми і мети (3хв.)

2. Вправа «Знайомство» (7 хв.)

Мета: створення позитивного настрою в групі.
Інструкція. Сядьте, будь  ласка, в одне велике коло. У кожного з вас зараз є можливість повідомити нам своє ім’я та презентувати себе. Може, хтось захоче розповісти про свою домашню тварину, улюбленця сім’ї, чи про свої захоплення, чи про те, чим любить займатися у вільний час. 

У ході знайомства учасники передають клубок ниток тому,  хто сидить навпроти, затискуючи вільний кінець нитки в руці. Клубок передається до тих пір, поки всі учасники не стануть частиною однієї павутини. Після цього психолог ініціює обговорення з дітьми тих чинників, що можуть сприяти об’єднанню групи.


Після обговорення павутиння розпускають. Для цього кожна дитина повертає клубок попередній, називаючи її на ім’я і, можливо, коротко переказує її розповідь. Клубок повинен повернутися до того, хто почав його розкручувати. 

Обговорення та відповіді на такі запитання:

· Як ви почуваєтеся зараз?

· Хто почувається зараз інакше, ніж на початку гри? Чому?

· Чи важко було запам’ятовувати імена?

· Чиї розповіді найбільше зацікавили? Чому?
3. Прийняття правил роботи в групі: (5хв.)

Правила тренінгу наведено у пояснювальній записці. Група може прийняти їх у комфортнішій для себе інтерпретації. Роздаються кожному учасникові в роздрукованому вигляді. Вголос зачитуються правила та пояснюється важливість їх дотримання.
4. Вправа «Мої очікування та побоювання» (5хв.)
Інструкція: Я роздам вам блакитні та жовті листочки. Давайте визначимось, який колір ми закріпимо за очікуваннями, а який за побоюваннями. У вас є п’ять хвилин для того, щоб обдумати та записати свої очікування від наших занять та свої побоювання, вийти до дошки та закріпити на ній свої листочки. 

Обговорення:

· Наскільки близькими чи віддаленими виявились загальні очікування?

· Коло наших побоювань , яке воно?

· Чи важко було розповідати про свої почуття перед дошкою?

5. Інформаційне повідомлення : «Що треба знати про права людини та «особисті кордони» (10хв.)
Окрім фізичних кордонів, кожна людина має особистісні психологічні, які визначають межу втручання в її внутрішній світ. Встановлення здорових особистісних кордонів – це розуміння власного «Я», відокремленого від інших. Провести невидимі психологічні кордони у взаємодії зі світом – означає зміцнити «Я» і виробити психологічний «центр ваги». Це дозволяє людині стати більш стійкою до мінливостей долі.
Інструкція: У вправі бере участь парна кількість людей. Група ділиться на дві частини (наприклад, перші і другі номери). Учасники груп стають вдовж протилежних стін приміщення один навпроти другого (ніби два ряди навпроти). За сигналом ведучого перші номери повільно наближаються до других. Завдання ж других номерів, зупинити партнера жестом «Стоп», коли стане некомфортно. Якщо ж перший номер відчує дискомфорт, він має зупинитися сам. Обмін ролями. Потім можна експериментувати зі швидкістю: рухатися швидко, достатньо різко. Знову учасники першого ряду показують, де потрібно зупинитись (стоп-жест). Можна також кілька разів помінятися парами для розширення досвіду.
Рефлексія: Ваші враження? Який досвід здобули, виконуючи вправу? Як захищаєте свої кордони від некоректних людей? Як поважаєте кордони іншої людини? 
Коментар. Зона комфорту кожної людини є суб’єктивною, індивідуальною. Якщо не захищати «територіальну цілісність» своєї особистості, поступово формується враження, що вас постійно використовують. 
6. Мозковий штурм «Що ти знаєш про «особисті кордони?» (8 хв.)
Поділ на групи здійснюється шляхом розрахунку, групи описують права та обов`язки дитини, тобто створюють своєрідне законодавство.

Колективне обговорення.
7. Вправа «Настрій»(10хв.)

Мета: зняття емоційної напруги, розвиток невербальних засобів спілкування.

Інструкція. А зараз ми спробуємо передати свій стан, настрій за допомогою мови жестів. (Демонструю замах рукою, похитування розкритою долонею, на обличчі – посмішка). Для того, щоб зрозуміти мої почуття, спробуйте, як у дзеркалі, повторити мій жест. Що ви відчули? Про які мої наміри говорить цей жест? («Я рада зустрічі з вами!») Що ще могло б підтвердити ваші здогадки? («Моя посмішка»). Всі діти повинні продемонструвати свій жест.

Питання для обговорення:

· Чи важко було передати та відгадувати настрій за допомогою жестів, невербальних проявів?

· Чи допоміг у цьому ритуал копіювання жесту іншої людини?

· Яку роль відіграють жести у нашому спілкуванні?

8. Вправа «Всі ми чимось схожі…» (7хв.)

Інструкція. Об`єднайтеся, будь ласка, за порами року: «зима–весна–літо–осінь», або іншим способом. Нехай кожна група сяде окремо та складе список того, що об’єднує її членів. Це може бути: «Ми всі любимо цукерки…», «Нам усім подобається музика…», «Ми любимо відпочивати…» та інше.

Питання для обговорення:

· Чи дізналися ви щось цікаве про інших учасників?

·   Чи є таке, що об’єднує всіх дітей групи?

· Чи є щось, що відрізняє тебе від інших дітей?

· Як ви працювали в своїй команді?

· Подобається вам бути схожими на інших чи ви хотіли б відрізнятися?

· Якими повинні бути ваші друзі – схожими на вас чи зовсім іншими?

9. Вправа «Дрібні порушення в малюнках»(10хв.)


Учасники групи об'єднуються у три підгрупи («чай», «кофе», «капуччіно») Кожна підгрупа отримує завдання продемонструвати найтиповіші порушення загальноприйнятих норм шкільного життя учнями школи (малюнки, рольові ігри) 

Завершивши роботу, кожна група презентує свій «Проект типових порушень». Після презентації учасникам підгруп слід внести поправки у свої малюнки, щоб запобігти цим порушенням.

Обговорення, внесених поправок, дискусія з приводу їх впливовості, закономірності та ефективності.

10. Вправа «Гарячий стілець» (15 хв.)

Дитина сідає на стілець, вона не має права висловлювати свою думку, повинна мовчати. Решта учасників обговорюють і все за неї вирішують: яку зачіску зробити, що вдягнути, як сидіти, що відповідати, з ким дружити... 

Питання для обговорення:

·   Які відчуття виникали у того, хто сидів на стільці? 
·   Яке право людини було порушено? 
Висновок: порушуючи права людини, ми викликаємо злість, агресію та інші  негативні почуття.
11. Рефлексія заняття (5 хв.)

Мета: усвідомлення та закріплення нового досвіду спілкування та самопізнання.

Хід вправи:

Психолог пропонує відповісти на питання :

· Що сподобалось, що було новим?

· Які ваші враження, думки від заняття?

Учасники розповідають про враження від заняття.

Заняття 2

Що заважає нам зрозуміти себе та інших?
Мета: формування адекватного сприйняття себе та інших людей, підтримувати позитивний мікроклімат в групі, розвивати комунікативні навички. 

Обладнання і матеріали: фліп–чарт, папір для фліп–чарту, самоклеючі квадратні листочки (за кількістю учасників), ручки, дошка, яка б утримувала листочки, фломастери, ноутбук, записи релаксаційної музики, скринька.
Хід заняття

1. Повідомлення теми і завдання (3 хв).
2. Знайомство «Не хочу хвалитися, але я...» (5 хв.)

Сказати про себе щось позитивне («розумний, веселий, добрий...»), розпочинаючи з психолога по колу.

3. Вправа на визначення очікувань «Чарівна скарбничка» (7 хв.)

Учасники тренінгу пишуть на стікерах свої очікування від конкретного заняття і клеять на плакат із зображенням скарбнички, проговоривши написане вголос.
4. Групова дискусія : «Поведінка казкових персонажів та зв'язок зазначених проблем із реаліями сьогодення» (10хв.) 
Мета: Актуалізувати увагу дітей на розбіжностях між бажаннями і можливостями, проаналізувати поведінку героїв казок, та обговорити  їх наслідки.
5. Вправа «Мої негативні емоції» (8 хв.)

Інструкція. Потрібно пригадати випадок із життя, можна про нього не говорити, а лише описати пов'язані з ним негативні емоції на стікерах. Потім вкинути їх у скриньку.

6. Вправа «Бажання та можливості» (7хв.)

Модель «хочу - можу». На поділених навпіл листочках пишуть в одній половині бажання (чого хочу), в іншій — можливості (чи можу).

Колективне обговорення бажань і можливостей та розбіжностей між ними.

7. Вправа «Розмова»(7 хв.)
Інструкція. Двом бажаючим пропонується вийти поспілкуватися, зайняти стільці в середині кола, сісти спинами один до одного, обрати тему для спілкування, цікаву обом і розпочати розмову (тривалість 2-3 хвилини). Спостерігачам важливо слідкувати за мімікою, жестами, інтонацією.

Питання для колективного обговорення:

· Чи вдалося обрати тему, цікаву обом?

· Що цьому завадило?

· Чи легко підтримувати розмову, не маючи змоги бачити очі співрозмовника, його реакцію, жести, міміку?

· Що відчували обидва співрозмовника, коли наступала тривала пауза?

8. Вправа «Гойдалка»(10хв.)

Мета: допомагає сконцентруватися на позитивних сторонах своєї особистості .

Інструкція. Розставити стільці в два ряди по колу так, щоб вони стояли один навпроти іншого та були повернені один до одного. А тепер сідайте. Я буду називати тему для бесіди, і два партнери, які сидять навпроти, можуть поговорити на цю тему. Через дві хвилини учасники, які сидять у внутрішньому колі, повинні будуть пересісти на одне місце ліворуч, таким чином вони опиняться вже навпроти інших людей. Теми для обговорення (на вибір):

· Що в мене виходить добре?

· Що цікавого я можу придумати?

· Людина, яка приймає мене такою, яка я є...

· Як я реагую на критику на свою адресу...

· Чим я пишаюсь у собі...

· Місце, де я можу чудово відпочити...

· Дуже важлива для мене ціль...

· Ризик, на який мені довелося піти...

· Ситуація, коли я був задоволений собою...

· Найбільша радість, яку я подарував комусь...

· Найкраще в моїй сім'ї...

9. Гра «Скульптура» (7хв.)

Інструкція. Сьогодні ми спробуємо створити власну скульптуру. Можливо, в нас вийде групова скульптура, а поруч - декілька поодиноких. У скульптурі ми спробуємо передати свій настрій, свою неповторність, свій образ. То ж кожен обере собі місце, вирішить, як краще розміститися, які рухи, міміка найбільш точно передають ваш стан...( скульптуру можна сфотографувати.)

10. Вправа «Паровозик» (5хв.)

Мета: Розвиток уваги, навичок спільної діяльності, уміння діяти за правилом.
Діти шикуються у колону і в такому положенні рухаються по колу, тримаючись за талію попередньої дитини, долаючи різні перешкоди:

· Проповзти під «мостом»

· Обігнути «озеро»

· Пробратись через «дрімучий ліс»

· Сховатись від «диких звірів»

· Виконати поворот, тощо.

11. Вправа-релаксація «Квітковий дощ» (5хв.)  (Додаток 6)

12. Рефлексія заняття: обговорення своїх почуттів, обмін враженнями від заняття. (5хв.)

 Мета: усвідомлення та закріплення нового досвіду спілкування та самопізнання.

Хід вправи:

Психолог пропонує відповісти на питання :

- Що сподобалось, що було новим?

Учасники розповідають про враження від заняття.

Заняття 3

Світ емоцій та почуттів

Мета. формування вміння розуміти почуття та емоції інших людей та адекватно виявляти свої, розвивати навички саморегуляції.

Обладнання та матеріали: папір, олівці для малювання, мішечок, скринька, ноутбук та записи релаксаційної музики.

Хід заняття

1. Знайомство «Мій товариш - про мене говорить...», (5 хв.)Починати слід по колу («Мій товариш про мене говорить: добрий, веселий, справедливий, непостійний, маю складний характер, оптиміст…)
2. Інформаційне повідомлення: «Світ емоцій та почуттів. Шляхи саморегуляції психічного стану» (7 хв.) (Додаток 1) 
3. Вправа «Тренуємо емоції» (10хв.)Психолог роздає учасникам роздруковані аркуші паперу з виразами обличчя, мімікою та жестами людини в різних емоційних станах. За виразом обличчя, мімікою, жестами потрібно розпізнати емоційний стан людини, який відтворений під відповідним номером. Навпроти кожного номера потрібно зробити відповідний запис. Психолог демонструє слайди, на яких діти розпізнають емоційний стан та порівнюють зі своїм.

4. Вправа - гра «Посудомийна машина» (10 хв.)

Мета: розвиток уміння розуміти емоційний стан іншої людини.

Інструкція. Зараз кожен побуде в двох ролях: ролі «частини посудомийної машини» та ролі «посуду», який потребує миття. Для того, щоб машина запрацювала, витягніть руки вперед («щіточки») і порухайте ними. Включатися машина буде за моїм сигналом. 

Після інструкції подається сигнал включання «машини», і «посуд» просувається тунелем, а «щіточки» її «миють». Останні дві особи в шеренгах відіграють роль «сушки» - вони її дбайливо обіймають. Людина, що пройшла через «посудомийну машину», стає «сушкою».

Питання для колективного обговорення:

· Чи всім сподобалось, як про вас піклувались?

· Чи відчував хтось неприємні почуття, з чим це може бути пов'язано?

· Що цікавого, нового ви для себе відкрили?

5. Вправа «Здоба». (5хв.)
Мета: набуття емоційної рівноваги.

Учні поділяються на пари. Один вдає пекаря, інший — здобне тісто. Завдання для «тіста» — повністю розслабитись і довіритись рукам майстра. Завдання для «пекаря» — добре «вимісити» своє тісто, передати йому своє тепло, вкласти душу в свій витвір і «спекти». Учасники можуть презентувати свої «вироби», поділитись почуттями, емоціями.

6. Вправа «Малюємо злість» (8хв.)

Мета: зняття психоемоційного напруження. 

Інструкція. Учасникам пропонується намалювати на аркушах паперу свою злість так, як вони її уявляють, а потім розірвати малюнок і викинути в «Мішечок для гніву». 

7. Вправа «Скринька образ» (5хв.)

Учасники записують по одній образі, яку їм не вдалося вибачити, і кладуть папірці із записами у скриньку. Потім приймають рішення, що зробити із змістом цієї скриньки (спалити, порвати, викинути, закопати). Зі словами: «Я вибачаю тобі, мій образнику, і більше не серджуся на тебе» група виконує обрану дію.
8. Вправа «Сипучий пісок» (7хв.)

Мета: навчання прийомам саморегуляції.

Інструкція. Коли ви засмучені, постарайтесь усвідомити, чому так сталося і в чому це виражається. Змініть свою звичайну реакцію (втрачаєш терпіння, виходиш із себе) і скажи: «Сипучий пісок». Ці слова виражають застрявання, зациклювання на емоції. Якщо ми зациклилися на почутті злості, ми не можемо з нього вибратися, як із сипучого піску. Коли ми скажемо: «Сипучий пісок», - ми нагадаємо собі про це і усвідомимо, що треба щось змінити. Ви можете розказати людині, яка викликала у вас негативні емоції, про те, що відчуваєте: «Коли ти так робиш, я почуваю себе...». 
9. Вправа «Без маски» (10хв.)
Мета: навчання навичок самоаналізу, рефлексії.

Інструкція. Перед вами набір карток. Ви будете по черзі брати по одній й одразу, без підготовки, продовжувати фразу, початок якої написаний в цій картці. Ваше висловлення повинно бути гранично щирим і відвертим! 

Приблизний зміст карток:
· Особливо мене дратує те, що я...

· Я не можу стримати свої почуття, коли....

· Іноді люди не розуміють мене, тому що я...

· Вірю, що зможу...

· Мій настрій часто....

· Я почуваюся спокійно, коли...

10. Вправа-розминка «Гримаси» (5хв.)
Мета: активізувати прояви експресивної міміки.

Учасники групи стають у коло та починають в експресивній манері гримасувати, кривлятися, по черзі напружуючи та розслаблюючи м'язи обличчя.

11. Вправа-розминка «Джунглі». (5хв.)
Мета: активізувати прояви експресивних звуків.

Учасники групи стають у коло їм пропонується уявити, що вони жителі джунглів, дикі тварини. Якими звуками вони б спілкувалися один з одним? Пропонуємо відтворити звуки з урахуванням завдання: звуки, що повідомляють про небезпеку; дружнє привітання; запрошення до джерела; зустріч з незнайомцем; попередження про напад; біль; зустріч з твариною. 

12. Вправа-танець «Спина до спини»(8 хв..)

Мета: зняття психоемоційного напруження, створення позитивного настрою Учасники повинні знайти собі пару по кольору в одязі, сплітають руки в положенні «спина до спини» і танцюють. Лунає музика, весела, жвава. Музика час від часу зупиняється, а учасникам у цей час потрібно змінити партнера.

13. Вправа-релаксація «Море» (Додаток 6) 

14. Рефлексія заняття:обговорення своїх почуттів.(5хв.)

Мета: усвідомлення та закріплення нового досвіду спілкування та  самопізнання.

Хід вправи:

Учасники дають відповіді на наступні питання:

- Що важливим було сьогодні для вас? 

- Що нового, корисного ви дізнались на сьогоднішньому занятті?

- Як  отримані  навички  та  здібності   ви  будете  використовувати  в

майбутньому?

- Опишіть свої враження.

Кожен з учасників ділиться своїми враженнями від заняття

Заняття 4

«Відпусти» образу!

Мета: усвідомлення причини виникнення образи, формування навичок адекватного реагування на образу.

Обладнання та матеріали: стікери, аркуші формату А4, фломастери, дошка, крейда, легкий м'яч, нитки різних кольорів, листівки, ноутбук, слайди, записи музичних творів.

Хід заняття

1. Вправа «Коли я ображаюся» (5 хв)

Мета: активізувати групу, зарядити позитивними емоціями.

Інструкція. Давайте пограємо в м'ячик. Кидатимемо його зі словами: «Мене зовуть... Коли я ображаюся, я ... роблю так (показати мімікою, жестом і т.д.)».

Колекетивне обговорення: що ви відчували під час вправи? Як виглядають ображені люди?

2. Вправа «Дитячі образи» (15 хв)

Інструкція. Візьміть аркуш, поділіть його навпіл. Пригадайте випадок з дитинства, пов'язаний із сильною образою. Хто бажає — розповідає. Намалюйте свої переживання тоді (на першій сторіночці). Як ви зараз ставитеся до цієї образи? Намалюйте своє ставлення зараз (на другій половинці аркуша паперу).

 Колективне обговорення. 

4. Інформаційне повідомлення: «Як потрібно себе поводити, щоб не ображати інших» (10хв.)
5. Вправа «Скарбничка образ» (15 хв)

Мета: осмислити даремність накопичення образ, навчитися «відпускати» образи.

Інструкція. Пропоную вам намалювати скарбничку, але не просту — в ній зберігаються ваші образи. Покладіть в неї максимальну кількість образ, які ви відчували протягом всього свого життя. Для цього вам необхідно їх просто пригадати і в думках «опустити» в скарбничку.

Психолог підводить дітей до думки про даремність помсти і покарання кривдника, до того, що накопичувати образи марно, з ними треба щось робити.

 6. Вправа «Лист почуттів» (15хв.)

Мета: позбутися почуття образи та провини.
Психологічна техніка, допоможе досягти душевної рівноваги й повернутися до свого справжнього «Я». Перетворивши негативні переживання на позитивні емоції, можна вибратися з пасток минулого. Вирішивши, кому ви адресуєте листа (з приводу чиєї поведінки потерпаєте), пишіть за таким зразком: 
«Дорога (дорогий)....» 

· «Я відчув себе ошуканим, коли» … 
· «Я розсердився на…» 

· «Мене стурбувало те, що …» 

· «Я боявся, що …» 

· «Мені шкода, що …» 

· «Я хочу, щоб …» 

Не треба надсилати листа адресатові, ви пишете його заради  терапевтичного ефекту. Якщо відчуваєте, що маєте потребу висловитися, завжди корисно з любов’ю і готовністю вислухати самого себе. Але нам конче потрібний зворотний зв’язок, щоб відчути, що нас розуміють і готові піти назустріч. У такому разі пишемо: «лист-відгук» 
Пишете самі, уявляючи, ніби та особа, якій ви адресували свій лист, вам відповідає: 

«Дорога (дорогий).... 

· Я прошу вибачення за… 

· Будь ласка, вибач мені за … 

· Тепер мені зрозуміло, що … 

· Я обіцяю, що … 

· Я люблю… 

· Ти най… 

· Ти заслуговуєш на… 

· З любов’ю…» 
7. Групова дискусія: «Чи ефективно ображатися?» (10хв.)

8. Вправа «Верба — Тополя» (10хв.)

Мета: формування навичок саморегуляції.

Інструкція. Учасники стають у коло, їм пропонують розставити ноги на ширину плечей, злегка нахилити корпус, опустити голову, розслабити та опустити руки вздовж тулуба. Вони - плакучі верби, гілки, які плавно розгойдує вітерець. Виконуючи це завдання, потрібно розслабитися. Потім плавно підняти руки вгору, прогнутися, випростатися, зробити глибокий вдих. Поставити п'ятки ніг разом і носки нарізно. Тепер кожен із них - струнка, гнучка тополя, яка не боїться ні вітрів, ні бурі - вона сильна, могутня.

9. Вправа «Як виразити образу » (15 хв)

Мета: Навчитися ефективних способів вираження негативних емоцій.

Інструкція. Зараз ви з «Чарівної скриньки» витягнете половинки листівок. Ваше завдання — знайти другу половинку.

На половинках листівок записана роль кривдника (у чому вона полягає) і роль скривдженого (реакція). На одну роль кривдника є три ролі скривдженого (впевненої, невпевненої і грубої людини) Виходять команди по 4 учні у кожній, вони обігрують ситуації в гіпертрофованій формі (тремтіння, крик, розмахування руками, тупотіння і т.д.). 

10. Вправа «Емоції» (15хв.)

Мета: навчитися змінювати негативні емоції на позитивні. 

Психолог об'єднує учасників у дві групи за принципом «веселий — сумний». Група «сумних» отримує завдання невербально показати вигляд сумної, розчарованої людини. Група «веселих» повинна знайти різні способи для того, щоб змінити стан сумного учасника, викликати в нього усмішку, активізувати його, не вдаючись до фізичного контакту. Потім групи міняються ролями.

11. Вправа-релаксація  «Сонячні промені» (10хв.) (Додаток 6)

Мета: зняття психоемоційного напруження.

12. Рефлексія заняття.(5хв.)

Мета:усвідомлення та закріплення нового досвіду спілкування та самопізнання.

Хід вправи:

Психолог пропонує відповісти на запитання:

- Що цікавого сьогодні було на занятті?

- Що ви дізнались для себе нового?

- Чи  цінною  для  вас  була  та  інформація,  яку  ви  отримали  під  час

сьогоднішньої зустрічі?

Варто надати можливість кожному учаснику поділитися своїми враженнями

від заняття.

Заняття 5

Як подолати агресивну поведінку.

Мета: оволодіти навичками саморегуляції та опанування агресивних проявів в поведінці..

Обладнання та матеріали: зручні меблі, стільці розташовані колом за кількістю, папір, маркери, кошик для сміття, м’ячик.

Хід заняття

1. Повідомлення теми та мети (5 хв.)

2. Мозковий штурм « Портрет агресивної людини » (10 хв). 

Учасники по черзі говорять, в чому переваги та недоліки агресивної поведінки. Колективне обговорення про причини та наслідки агресивної поведінки.
3. Інформаційне повідомлення: «Агресія, види агресії та причини виникнення агресивної поведінки» (10хв.)
4. Вправа «Штовхалки» (8хв.)
Мета: розвиток вміння аналізувати свою агресію під час гри, порівнювати свої сили; розширення контактів у групі. Вправа виконується в парах. За сигналом психолога учасники попарно впираються одне в одного долонями, намагаючись зсунути партнера з місця.
5. Вправа «Увірвися в коло» (10хв.)
Мета: зняття емоційного напруження; формування навичок колективної взаємодії.
Учасники утворюють коло й міцно тримаються за руки. Один учасник лишається за колом і намагається прорватися всередину. Після того, як це йому вдалося, за коло виходить інший учасник.

Колективне обговорення вправи.

6. Вправа «Агресивні нападки» (15хв.)

Мета: розвиток навичок саморегуляції емоційного стану.

Учасник сідає в центрі кола, створеного з інших учасників. Вони «нападають» на нього (висловлюють незадоволення якимись рисами його характеру, поведінкою, демонструють агресивну поведінку). Висловлювання, які мають негативне забарвлення, не повинні бути образливими, зневажлевими та безпідставними. Завдання учасника: прийняти висловлювання («Я згоден, це так, але...») та висвітлити позитивний бік тієї риси, особливості поведінки, яка агресивно критикується. Після гри обговорюється ступінь адекватності реакції учасника на агресивну поведінку.

7. Вправа-гра  «Тух-тібі-дух»(10хв.)

Мета: зняття психоемоційного напруження.

Інструкція. Встаньте і утворіть коло, а тепер пригадайте свій стан, коли ви сердилися, і уявіть себе зараз у цьому стані. Тепер рухаємося по колу, ні з ким не розмовляючи, при цьому треба мати сердитий вигляд. Єдине, що можна сказати один одному при зустрічі, дивлячись в очі «Тух-тібі-дух !».

8. Вправа-гра «Ображалки»(8хв.)

Мета: подолання почуття гніву в прийнятній формі.

Учасники групи, передаючи один одному м`ячик, називають його назвами овочів, фруктів, квітів, грибів, тощо. Кожне звертання має розпочинатися зі слів: «А ти… морквинка!» і т.д.

9. Вправа «Рубання дров»(5хв)
Мета: зняття психоемоційного напруження.

10. Вправа-гра «Полювання Баби-Яги» (10хв)
Один з учасників - Баба-Яга. Він стоїть спиною до групи. За сигналом психолога: «День» - Баба-Яга виходить на полювання, а учасники від нього тікають. Коли Баба-Яга полює, вона за допомогою міміки і пантоміми вияв​ляє злість. Якщо їй вдається когось спіймати, тренер вигукує: «Ніч!» Ніхто  більше не тікає, а Баба-Яга «розправляється з жертвою»: вона розповідає, що з нею зробить, супроводжуючи розповідь залякуючими жестами. Після чого «полонений» стає Бабою-Ягою і виливає свою злість на іншого учасника. Необхідно стежити за дотриманням правил безпеки.
11. Вправа «Дихальна гімнастика» (10хв.) 

Мета: зняття напруження, покращення емоційного стану.

12. Вправа-релаксація «Квіти» (8хв.) (Додаток 6) 

13. Вправа «Рефлексія»(5хв.)
Мета: усвідомлення та закріплення нового суб'єктивного досвіду спілкування та

самопізнання.

Хід вправи:

Психолог пропонує по черзі закінчити речення та думки:

· Сьогодні було важко... та легко...

· Я відчував... та подумав...

· Я відкрив у собі нове...

Заняття 6

«Прощаємося зі злістю».

Мета: розвиток навичок конструктивного вираження свого роздратування і злості, навчити методам ефективної розрядки агресивності.

Обладнання та  матеріали: стікери, аркуші формату А4, ручки, фломастери, дошка, крейда, ножиці, шпильки, легкий м'яч, нитки різних кольорів.

Хід заняття

1. Повідомлення мети і завдання – 3 хв.

2. Вправа «Чарівні перетворення» (5 хв)

Мета: Зняти емоційне напруження, усвідомити даремність звички злитися і ображатися.

Інструкція. Уявіть собі, що вас розсердили. Ви роздратовані, засмучені, скривджені. На яку тварину (птаха, рибу) ви стали схожі? Зобразіть невербально цю тварину, рухайтеся деякий час по кімнаті в цій ролі.

Діти якийсь час рухаються по кімнаті, зображаючи різних тварин. Через декілька хвилин комічність ситуації абсолютно природно викликає сміх.

Колективне обговорення вправи.

4. Інформаційне повідомлення: «Конструктивні способи подолання агресивності та злості » (10хв.)  
5. Вправа «Гнів на сцені“
Коректувальний прийом, заснований на зоровому представленні образу свого негативного почуття. Запропонуйте дитині уявити, як виглядав би її гнів на сцені театру. В образі кого виступав би актор, що грає гнів? Яким голосом та інтонаціями говорив би? Як би він рухався по сцені? Запропонуйте їй виступити в ролі актора і зобразити гнів "від першої особи", виразно рухаючись за нього і вимовляючи репліки, які їй хочеться в даний момент вимовити, і з такою гучністю і інтонаціями, як вважає за потрібне. Хай вона покаже вам весь спектакль, отримуючи можливість виплеснути гнів, вона в той же час має нагоду керувати ним і врешті-решт "прибрати" його з сцени.

6. Вправа «Каратист»
Гра спрямована на зняття фізичної агресії. Діти утворюють коло, у центрі якого на підлозі лежить обруч, в «чарівному колі» відбувається перетворення на каратиста. Діти, які стоять навколо обруча, разом із ведучим хором промовляють: «Сильніше, сильніше, сильніше...», таким чином допомагаючи гравцю виплеснути агресивну енергію максимально інтенсивними діями.
7. Вправа- візуалізація «Скарбничка приємних відчуттів» (10 хв)

Мета: навчити дітей способів самодопомоги у проблемних ситуаціях.

«Придумайте і назвіть по 5 ситуацій, які викликають відчуття комфорту. Подумки представте їх і запам'ятайте свої відчуття. Уявіть, що ці відчуття ви поклали в кишеню і можете у будь- який момент дістати.»

8. Вправа «Прогноз погоди»(7хв.)

Мета: зняти психічне напруження, підняти настрій.

Усі стають по колу, дивлячись у потилицю іншого на відстані витягнутої руки. Потім за командою виконують те, про що їх просить ведучий. 

· «пішов дощ» — усі учасники легенько постукують кінчиками пальців по спині того, хто стоїть попереду;

· «пішов град» — постукують уже трохи сильніше, кулачками;

· «блискавка» — труть ребром долоні по спині;

· «цунамі» — легенько трясуть за плече.

9. Вправа «Прощай, напруженість!» (Мозковий штурм) (5 хв.)

Учасникам пропонується взяти аркуш паперу, зім'яти його, представляючи, що ви позбуваєтеся від своїх неприємностей і негативних емоцій, що нагромадилися, і кинути цю грудку в «мішень-гримасу». Існує один важливий принцип: коли людина зла, вона повинна щось зробити зі своєю злістю, тому що кожен імпульс повинен мати руховий вираз. Пропонуйте варіанти!

10. Вправа-релаксація «Водоспад» (10хв.) (Додаток 14)

Мета: опанування прийомами розслаблення, зняття психологічного напруження.

11. Рефлексія заняття (7хв.)

· Як ви себе зараз почуваєте?.. Чи є у вас якісь неприємні відчуття?

· Чи вдалося розслабитись? Що заважало?

· Що вам найбільш запам'яталося, що було найяскравішим у образі?

· Пропонуємо кожному висловитись, поділитися своїми почуттями.
Заняття 7

Конфліктна ситуація під контролем.

Мета: навчити дітей конструктивним формам поведінки при конфліктній ситуації, формування взаєморозуміння , розвиток комунікативних навичок.

Матеріали: фліп-чарт, плакат, папір, фломастери.

Хід заняття

1. Знайомство «Мій товариш - про мене говорить...», (5 хв.)

Починати слід по колу («Мій товариш про мене говорить: добрий, веселий, справедливий, непостійний, маю складний характер, оптиміст…).

2. Мозковий штурм «Правила групи», (5 хв.)

Поділити учасників тренінгу на мікрогрупи з 2—3 осіб (шляхом розрахунку: сонце — місяць — вогонь — повітря — земля — вода), кожна з яких отримує по одному правилу, прийнятому всією групою на першому занятті, яке потрібно інсценувати.

3. Вправа «Карусель» (5 хв.) 

Кожен із учасників тренінгу пише на аркушах паперу або стікерах свої очікування від цього заняття і, проговорюючи їх, клеїть на плакат із зображенням дерева.

4. Інформаційне повідомлення «Поняття про конфлікт  та конструктивні шляхи виходу із конфліктних ситуацій» (10 хв.), (Додаток 3), [33]

5. Вправа «Комунікативна техніка: «Я» - висловлювання» (20хв.) (Додаток 4)
Мета: розвиток комунікативних навичок, навчання конструктивним  способам вирішення конфліктних ситуацій. 
6. Вправа «Конфлікт у транспорті»(10хв.)

Мета: навчання конструктивних способів виходу з конфліктних ситуацій.

В центрі кімнати ставлять два крісла одне біля одного. Вони символізують сидіння в автобусі. Двоє учасників виходять за двері, де ведучий ознайомлює їх з інструкцією: вони — два приятелі, яким треба поговорити, тому їм необхідно намагатися сісти разом ав автобусі. Коли вони входять до кімнати, одне крісло вже зайняте учасником, який отримав від ведучого інструкцію звільнити місце тільки тоді, коли йому захочеться це зробити. Решта членів групи спостерігає за перебігом подій.

7. Вправа «Формулюємо правила» («Мозковий штурм») (15хв.)

Сформулювати правила поведінки в конфліктній ситуації.

8. Вправа «Я вважаю, що можу...» (7хв.) 

Кожен говорить і записує на аркушах у формі промінчиків, що він може робити (наприклад, посміхатися, радіти життю, гарно навчатися, танцювати, співати..), а потім клеїть їх на плакат із зображенням сонечка.

9. Гра «Два барани зустрілися на мосту»

Мета: Зняти вербальну агресію, надлишок емоційного та м’язового напруження, допомогти позбавитися гніву в прийнятній формі.

10. Вправа «Театр» (10хв.)

Мета: розвиток виразності рухів, експресії, комунікативних навичок.

Учасники розподіляються на 2 групи, які одержують завдання: одна група за допомогою міміки й жестів повинна зобразити ситуацію з життя («У зубного лікаря», «Контрольна робота», «В черзі…» та ін.), друга група вгадує, що намагалися показати їхні товариші. Потім групи міняються ролями.

11. Рефлексія заняття - (5 хв.)

Питання для обговорення:

· Яка поведінка людини допомагає успішному спілкуванню?

· Як впливає комплімент на самооцінку людини?

· Які способи вирішення конфліктних ситуацій ви знаєте?
Заняття 8

Впевнена поведінка, розвиток впевненості в собі.

Мета: сприяти самопізнанню, акцентувати увагу учасників на своїх позитивних рисах характеру, підвищувати самооцінку, формування навичок аргументованої відмови в ситуаціях примусу.

Обладнання та матеріали: папір, диски із записами спокійної, мелодійної музики, фліп-чарт, ноутбук, стікери, м`ячик, матеріали для колажу: старі журнали, газети, клей, ножиці. 

Хід заняття

1. Повідомлення мети і завдання 3хв.
2. Вправа - гра «Незвичайне знайомство» (8 хв.)

Інструкція. Ведучий кидає м'яч будь-кому з учасників, задаються питання:

· Даринко, якщо б ти була деревом, то яким?

· Це дерево з якими коренями?

А тепер скажи своє величання (позитивний девіз, який підкреслює найкраще в кожному). «Я - ялинка, яка любить тепло і світло і мріє дарувати радість!»

Далі м'яч кидають іншій дитині, психолог розташовується ближче до цієї дитини та запитує:

· Максим, якби ти був птахом, то яким?

· Цей соловей жив би у парку чи у лісі?

· Якби ти була квіткою, то якою? і т.д.

3. Інформаційне повідомлення «Поняття про впевнену поведінку» (7 хв) 
4. Мозковий штурм: «Впевнена поведінка», «невпевнена поведінка», «агресивна поведінка» (5 хв.)
Мета: сформувати розуміння впевненої, невпевненої поведінки та агресивної поведінки.
На дошці методом мозкової атаки зібрати та записати складові поведінки. (Цей плакат можна вивісити в полі зору протягом курсу занять.) 

5. Вправа «Зошит моїх досягнень»(7хв.)
Мета: розвиток та усвідомлення навичок самовдосконалення та особистого розвитку
Порадити кожному завести зошит своїх досягнень та регулярно його заповнювати, хоча б у період відвідування занять. Це допоможе дітям доводити до завершення складні справи та виробити внутрішню впевненість та послідовність у справах та рішеннях. Почніть з опису минулих досягнень. У щоденнику можна не тільки писати, а й малювати свої думки та почуття. Ви нікому не зобов'язані їх демонструвати. 

6. Гра «Зебра» (15 хв.)
Мета: розуміння своїх недоліків та особистісних переваг
Психолог пропонує учасникам групи написати 5 своїх позитивних рис. Потім він пропонує надати їм негативного змісту. Наприклад: «Добрий — не вміє відмовити, розумний — забиває собі голову всім, тощо». Після цього потрібно зробити навпаки, написати 5 рис характеру, які особливо в собі не подобаються, і «переназвати» їх, щоб зробити менш неприємними (невпевнений — переживає за те, як він виглядає в очах оточення, нахабний — вміє постояти за себе).

7. Вправа-гра «Впевнена - невпевнена - агресивна поведінка» (20 хв.)

Мета: моделювання та програвання різних моделей поведінки

Спочатку потрібно розбитись на три команди: («впевнена поведінка», «невпевнена поведінка», «агресивна поведінка»). Кожна із команд за жеребкуванням презентуватиме свій тип поведінки, її переваги, недоліки . Кожна команда готує свій плакат методом колажування. 

8.  Вправа «Вчимося протистояти негативному впливу » (15хв)
Мета: Розвиток уміння протистояти впливу в ситуаціях примусу, сформувати навички ввічливої відмови.

Інструкція. Пропоную вам об'єднатися в пари. Один з вас щось вимагатиме (що саме — придумайте самі), а інший указує на причину, чому він вимушений відмовити. Гра закінчується тоді, коли одному учаснику вдасться переконати іншого.

Варіанти  «ультиматумів»:

· зроби за мене домашнє завдання;

· давай збігаємо на уроці математики в магазин;

· віддай мені свого хом'ячка;

· візьми гроші зі скарбнички на морозиво;

· спробуй покурити сигарету;


· дай мені покористуватися  твоїм мобільним телефоном;

· подаруй мені свою улюблену іграшку і т.д.
9. Гра «Дзеркало любові» (15 хв.)

Учасники групи розділяються на пари і беруться за руки. Один із них грає роль «дзеркала», інший — головного учасника. Головний учасник говорить: «Я ...» і називає будь-яку свою позитивну рису характеру. «Дзеркало» кожен раз відповідає: «Я люблю тебе за це». Потім головний учасник говорить: «Але я ще буваю...» і називає те, що йому в собі не подобається. На це дзеркало відповідає: «Я все одно тебе люблю». Потім учасники міняються ролями. Якщо дітям важко говорити «я тебе люблю», вони можуть говорити «мені подобається в тобі це».

10. Вправа - візуалізація «Я і моя впевненість» (10 хв) (Додаток 6)

11. Рефлексія заняття (5 хв).

Мета: формувати вміння аналізувати свої успіхи, розвинути здатність висловлювати свої думки.

Хід вправи:

Психолог пропонує по черзі закінчити речення та думки:

· «На сьогоднішньому занятті я зрозумів...»

· «Я пригадав...»

· «Я був здивований тим, що...»

Заняття 9

Сила волі, як я її виховую.

Мета: сприяти вихованню вольових рис характеру для процесу самовдосконалення, розвивати вольову регуляцію поведінки.

Обладнання: ноутбук, записи релаксаційної музики, фліп-чарт, папір, ручки

Хід заняття

1. Повідомлення мети і завдання - 3хв.

2. Інформаційне повідомлення: «Що значить бути вольовою людиною?» (7хв.) (Додаток 11), [31]

3. Вправа - гра «Ні -розмова» (10хв.)

Учасники групи діляться на пари. Психолог пропонує поділитися у парах на «ні» і «так». Партнерам слід вести активний діалог упродовж 1—2 хв., дотримуючись умови: ті, хто обрав «так», весь час щось наполегливо пропонують, а ті, хто обрав «ні», мають все заперечувати ввічливо, але впевнено. Група оцінює як парам вдалося дотриматись «Ні - розмови».

4. Вправа «Володій собою» (7хв.)

Шляхом «мозкового штурму» учасники групи складають список вольових рис людини. Серед перелічених можуть бути: рішучість, самостійність, самоволодіння, наполегливість, усвідомленість сенсу життя, непримиренність, цілеспрямованість тощо. Після того, як спільний список складений, кожен учасник обирає три риси, які притаманні для нього найбільше. Коментуючи свій вибір, учасники зазначають обрані риси у записаному на фліп-чарті списку. Виділені риси ранжуються і встановлюється провідна риса, притаманна переважній кількості учасників.

Після закінчення роботи кожен учасник впевнено промовляє вислів «я володію собою тому, що...», додаючи свій варіант закінчення.
5. Вправа «Царівна Несміяна» (10хв.)

Мета: розвивати вольову регуляцію, розширити уявлення про емоції.

Психолог пропонує одному з учасників виконати роль «Царівни Несміяни». «Плакати, звичайно, не потрібно, але сміятися — суворо заборонено». Далі психолог розповідає: «У царівни був дуже турботливий батько. Він пообіцяв, що віддасть царівну за дружину і пів-царства на додачу тому, хто її розвеселить». Роль потенційних наречених, охочих до царської скарбниці, грають інші учасники. Психолог виконує роль царя. Діти оточують царівну (яку може грати як хлопчик, так і дівчинка) і щосили намагаються змусити її посміхнутися (розсмішити). Той, хто розсмішить Несміяну, вважатиметься переможцем конкурсу наречених.

6. Вправа «Мовчу — шепчу — кричу» (5хв.)

Мета: розвивати вольову регуляцію. 
Психолог повідомляє учням, що їм потрібно буде вибирати одну з дій (кричати, мовчати, шепотіти), орієнтуючись на показаний знак.

Домовляються про знаки:

· прикладання пальця до губ означає, що діти повинна говорити пошепки й рухатися дуже повільно;

· якщо руки покладені під щоку, діти мають замовкнути й завмерти на місці;

· коли руки підняті вгору, можна розмовляти голосно, кричати й бігати.

7. Вправа «Фермер, будинок, землетрус» (10хв.)

Мета: розім'яти м'язи , зняти психоемоційне напруження.

Розподілити учасників на трійки так, щоб пара ставала обличчям один до одного і з'єднуючи руки над головою, утворювала «дах» будинку. Третій учасник стає всередині будинку під «дахом», цей учасник буде «фермером». Учасники уважно слухають і виконують команди: за командою «будинок» двійки, які утворюють «будинки», мають знайти собі інших «фермерів», які в цей час нерухомо залишаються на своїх місцях; за командою «фермер» на місці залишаються «будинки», а всі «фермери» мають знайти собі нові «будинки»; за командою «землетрус» кожний член трійки повинен знайти собі нових партнерів. Вправа повторюється кілька разів, команди лунають у довільному порядку.

8. Гра «Гаряче крісло» (8хв.)

Учасники сідають у коло. Посередині стоїть крісло, яке ми називаємо «гарячим». Один з учасників сідає на нього і називає ім'я того члена групи, від кого він хотів би почути відверту відповідь на запитання: «Як ти до мене ставишся?». Той, до кого звернувся учасник з «гарячого крісла», має дати йому відверту і правдиву відповідь. Учасник, що сидить на «гарячому кріслі», звертається до трьох членів групи. Останній, до кого звернувся той, що сидить на «гарячому кріслі», займає його місце, гра триває.
9. Вправа  «Австралійський дощ» (10хв.)

Мета: розвивати зорову та слухову увагу, сприяти згуртованості групи.

Інструкція. Зараз по колу, ланцюжком ви будете передавати мої рухи. Як тільки вони повернуться до мене, я передам наступні рухи. Будьте уважні! Розпочали!

· В Австралії здійнявся вітер (тре долоні).

· Починає накрапати дощ (поклацування пальцями).

· Дощ посилюється (по черзі поплескує долонями по грудях).

· Розпочинається справжня злива (поплескування по стегнах).

· Ось розпочався град, справжня буря (тупотить ногами).

· Але що це, буря вщухає (поплескування по стегнах).

· Дощ вщухає (поплескування долонями по грудях).

· Рідкі краплі падають на землю (поклацування пальцями).

· Тихий шелест вітру (потирання долонь).

· Сонце ! (руки вгору).
10. Вправа «В лісі» (8хв.)

Мета: зняти емоційне напруження, тренування релаксації.

Звучить релаксаційна музика («звуки лісу», «шум води», «спів пташок» )

Інструкція. «Сядьте зручно, розслабтеся. Заплющте очі. Дихайте рівно, спокійно. Зробіть глибокий вдих на 1-2, на 3-4 затримайте дихання. Повільно видихніть. Повторіть цю процедуру декілька раз.  Уявіть себе в лісі. Вдихайте його аромат. Вслухайтеся у лісові звуки...Згадайте один із епізодів, коли ви із задоволенням відчули запах хвої ( лісових квітів ). Вам приємно, у вас гарний настрій. Розплющіть очі, отримайте задоволення.»

11. Рефлексія. Обговорення заняття.(5хв.)

Мета:формувати вміння аналізувати свої успіхи, розвинути здатність висловлювати свої думки.

Хід вправи:

Психолог пропонує по черзі закінчити речення та думки:

· Які почуття з'явились на занятті? 

· Що здивувало? Дратувало? Сподобалось? 

· Що було найважчим та найлегшим? Які приходили думки?

Заняття 10

Я обираю конструктивне спілкування.

Мета: Ознайомити з основними правилами конструктивного спілкування, формувати вміння і навички ефективної комунікативної взаємодії .

Обладнання та матеріали: фліп-чарт, скотч, маленький м'ячик 

Хід заняття

1. Вправа «Давайте вітатися» (5 хв)
Вітаємося (з кожним учасником групи) - руками, долоньками, пальчиками, ліктями, спинами, плечима, вушка​ми, головами, носиками взуття, колінами, лобами.
2. Вправа «Зіпсований телефон» (7хв.)
Грають п'ятеро учасників, решта — глядачі. Чотирьох учасників просять вийти за двері й по одному заходити в кімнату. Зачитується текст, кожний учасник передає його наступному, результат порівнюють із оригіналом. 

Обговорюють такі питання: що заважало точно передавати інформацію, що спотворює інформацію, як найточніше передати інформацію.

3. Інформаційне повідомлення «Спілкування, вербальні та невербальні засоби спілкування» (10хв.) (Додаток 5)
4. Вправа «За вікном вагона»(7хв.)

Всім учасникам по черзі пропонують уявити себе у вагоні потяга, який уже рушає, і за допомогою жестів щось «сказати» іншим. Наприклад: «Пишіть мені»; «Я забула сумку»; «Зателефонуйте тим, хто буде мене зустрічати, і повідомте, в якому вагоні я їду». Спостерігачі мають зрозуміти, що їм намагаються передати. Після показу відбувається обговорення з уточненням моментів, які викликали труднощі.

5. Вправа «Ти мені подобаєшся, тому що...»(7хв.)
Мета: розвиток емпатії і вміння толерантно ставитися одне до одного.
Учасники по черзі сідають на стілець у центрі кола, інші  говорять йому: «Ти мені подобаєшся, тому що ти...(добрий, веселий та ін.)»

6. Вправа «А що ти маєш на увазі?» (10хв.)

Мета: тренування навичок уточнення розповіді.


Один учасник розповідає щось іншому протягом 3—5 хв. Той, хто слухає, має якнайточніше зрозуміти те, про що йому говорять, і знайти такі моменти в розповіді, які необхідно уточнити. Для цього він має використовувати фрази на кшталт «А що ти маєш на увазі, говорячи про...?».

7. Вправа «Золота рибка» (10 хв)
Мета: формувати навички ввічливого спілкування. 
Потрібно вибрати одного із учасників, він буде «Золотою рибкою». Всі по черзі повинні звернутися до нього з якимсь проханням. Наприклад, один з учасників кидає м'ячик «рибці» і просить: «Відсунь, будь ласка, стілець». «Рибка» кидає м'ячик назад і відповідає: «Я відсунув стілець». Той, хто просив, зобов'язаний сказати слова подяки і передати м'яч наступному учаснику. Якщо він забуде подякувати, сам стає «рибкою» і виконує прохання інших.
8. Вправа «Детектив» (10 хв)

Мета: розвивати навички розпізнавання невербальної інформації 

Інструкція. Станьте в коло обличчям одне до одного, якомога щільніше. За спиною, по моєму сигналу ви передаватимете м'ячик. Коли я плесну в долоні, передача припиняється. Ведучий стоятиме в центрі кола і відгадуватиме по виразу обличчя у кого опинився м'яч.

9. Вправа «Ніхто не знає» (8хв.)
Мета: створення доброзичливої атмосфери, розвиток емпатії.
Інструкція. Перекидаючи м'яч по колу, учасники продовжують фразу:
«Ніхто з вас не знає, що я...(умію шити, співати, танцювати  та ін.)». Кожен учасник по колу називає своє ім'я і своє захоплення. Група хором відповідає: «Це — здорово!».
Колективне обговорення:

· Що ви відчували, виконуючи цю вправу?

· Чи приємніше виражати свої думки і відчуття, знаючи, що буде позитивна реакція, схвалення? 

10. Вправа «Як я тебе розумію» (8хв.)

Мета: тренувати навички емпатії та розуміння співрозмовника.

Усі учасники діляться на пари. Партнери сідають навпроти. Один із них розповідає якийсь випадок із власного життя, який спантеличив або схвилював його. Другий із пари уважно слухає і потім погоджується з ним чи підбадьорює і схвалює, починаючи словами: «Як я тебе розумію».

11. Рефлексія заняття (5хв.)

Мета: формувати вміння аналізувати свої успіхи, розвинути здатність висловлювати свої думки.

Хід вправи:

Психолог пропонує по черзі закінчити речення та думки:

· «На сьогоднішньому занятті я зрозумів...»

· «Я пригадав...»

· «Я був здивований тим, що...»

Можлива  довільна  форма  висловлювання  вражень  за  орієнтовними

запитаннями: 

·  Які почуття з'явились на занятті? 

·  Що здивувало? Дратувало? Сподобалось? 

·  Що було найважчим та найлегшим? Які приходили думки?

Заняття 11

Толерантна особистість

Мета: Розвивати толерантне ставлення до оточуючих, закріплення навичок ефективного спілкування, стимулювання проявів емпатії.

Обладнання: папір, крейда (фломастери, ручки, олівці), фліп-чарт, смайлики, свічка, коробка.

Хід заняття

1. Вправа «Вітання» (5хв.)

Усі учасники групи вітаються, називаючи одне одного на ім'я.
2. Вправа «Мені подобається, що ти...» (5хв.)
Мета: створення позитивного настрою; розвиток уміння виявляти позитивні якості в людях і говорити їм про це.
Учасники по колу говорять одне одному компліменти, продовжуючи фразу: «Мені подобається, що ти...»

3. Інформаційне повідомлення «Як приємно говорити компліменти» (5хв.) 
4. Вправа «Бутон, що розпускається»(5хв.)
Група сідає на підлогу й береться за руки. Необхідно підвестися плавно, одночасно, не відпускаючи рук, після чого «квітка» починає розпускатися (відхилятися назад, міцно тримаючи одне одного за руки) і гойдатися від вітру.
5. Вправа «Чарівний стілець»(7хв.)
Мета: зняття внутрішніх затисків, пошук своїх ресурсів.

Кожний по черзі може сісти на стілець і розповісти про своє заповітне бажання, мрію і т.д.
6. Гра «Автопортрет» (10хв.)
Мета: формування позитивного образу «Я», розвиток навичок емпатії, підвищення самооцінки
Кожен гравець малює автопортрет. При цьому найяскравіші риси обличчя (довгі вії, ніс, пухкі губи) навмисно перебільшують. Малюнок не має бути фотографічно точним. Картини не підписують. Наприкінці роботи аркуші паперу складають удвічі. Складають усі малюнки у велику коробку. Запропонуйте гравцям, не дивлячись, вийняти аркуші. Кожен гравець має вгадати, чий автопортрет він дістав. Всі по черзі показують малюнки і висловлюють припущення про те, хто їх автор, діляться особистими враженнями. Велику симпатію зазвичай викликають ті «художники», які зображували себе без прикрас. 
7. Вправа «Нявкніть ті, хто...» ( 10 хв.)
Мета: емоційне розвантаження, зняття напруги
Учасники сидять на стільцях по колу, психолог вимовляє фразу: «Хрюкніть ті, хто...» (продовження фрази може бути будь-яким, наприклад: «...уміє їздити на велосипеді», «грати в футбол»), потім вимовляє наступну фразу, що підходить за змістом. Зразковий перелік фраз:

· Хрюкніть ті, хто любить слухати музику

· Пропищіть ті, хто хоч раз у житті не слухався батьків

· Потисніть сусідові праворуч руку ті, хто хоч раз у житті бився

· Потанцюйте ті, хто вміє свистіти й т.д.

· Протупотіть ті, хто хоч раз у житті лаявся і т.д.

8. Вправа «Зміна» (8хв.)

Мета: самопізнання і самовираження за допомогою метафоричних засобів.

Учасники сидять у колі. Ведучий пропонує завершити речення: «Якби я був книгою, то був би...», «Якби я був їжею, то був би.., «Якби я був рослиною, то був би...» (інші варіанти — піснею чи музикою, явищем природи, видом транспорту). Усі відповідають по колу.

Рефлексія: що ви відчували, коли асоціювали себе з предметами?

9. Вправа «Я бажаю всім» (5хв.)
Мета: створення позитивного настрою, згуртування групи. 
Кожний учасник тренінгу по черзі закінчує фразу: «Я бажаю всім...»

10. Вправа «Побажання зі свічкою» (10хв.)

Мета: підвищити групову згуртованість, підняти настрій, зняти психологічні бар'єри.

Ведучий запалює свічку і пропонує кожному учаснику над нею побажати щось приємне іншим, розказати про свої враження, підбити підсумки занять. Свічку передають кожному учаснику по черзі, по колу. Потім уся група разом задуває свічку.

11. Вправа- притча «Все в твоїх руках»( 3хв.)

12. Вправа-рефлексія «Ми сьогодні» (10хв.)

Мета: підбиття підсумків, пригадування важливих подій минулих занять.

Психолог просить кожного учасника по колу висловитися з приводу того, що цінного вони отримали, які нові знання та навички набули. Після цього учасникам пропонується обрати «смайлик», що відповідає їх стану та закріпити його на фліп-чарті. 

Заняття 12

«Пізнай себе краще!»

Мета: сприяти формуванню позитивного образу «Я», підвищенню самооцінки.
Обладнання: ноутбук, компакт-диск із записами для релаксації, папір для малювання, крейда, фломастери, аркуші з написами «Продаю»-«Купую», бланки «Телеграм» з іменами всіх учасників групи (для кожного учасника), скринька, м’ячик.

Хід заняття

1. Повідомлення теми, мети і завдання (3 хв.)
2. Вправа «Рукостискання або уклін» (10 хв.)

Мета: створення позитивного настрою, розвиток комунікативних навичок, толерантного ставлення до інших.

Психолог розповідає групі про жести вітання у різних народів. Попереджає учасників про те, що вони повинні будуть використати ці ритуали, знайомлячись одне з одним. Варіанти вітання:

· обійми й трикратне цілування по черзі в обидві щоки (Росія);

· легкий уклін зі схрещеними на грудях руками (Китай);

· рукостискання та поцілунок в обидві щоки (Франція);

· легкий уклін, долоні складені перед чолом (Індія);

· легкий уклін, руки витягнуті уздовж тулуба (Японія); 
· 
поцілунок у щоки, долоні лежать на передпліччях партнера (Іспанія);

· просте рукостискання і погляд в очі (Німеччина);

· м'яке рукостискання обома руками, торкання тільки кінчиками пальців (Малайзія);

Групі пропонується утворити коло. Один із учасників розпочинає «коло  знайомств»: виходить на середину та вітає партнера, який стоїть праворуч. Потім іде за годинниковою стрілкою і по черзі вітається з усіма членами групи. Наприкінці вправи проводиться короткий обмін враженнями. 
1. Вправа «Ім`я та епітет» (10хв.)
Мета: розвиток впевненості та віри в свої сили та здібності.
Один із учнів називає своє ім`я і підбирає щодо себе якийсь епітет. Цей прикметник повинний починатися з тієї ж букви, що й ім'я, позитивно характеризувати людину та по можливості містити перебільшення (наприклад: «Геніальний Гена, буйний Борис, охайна Олена, толерантна Тамара» та ін.). Другий учень спочатку повторює ім'я та епітет попереднього учасника, потім додає власну комбінацію. Так відбувається і далі по колу. 

4. Вправа «Мій всесвіт» (10хв.)

Мета: сприяти усвідомленню власної унікальності, своїх позитивних та негативних рис характеру.

В центрі аркуша формату А-4 учні малюють «планету» і пишуть на ній літеру «Я». Навколо цієї планети малюють зірочки, на яких вони писатимуть відповіді на запитання:

· Які здібності я відзначаю в собі?

· Які книги я люблю читати?

· Про що я мрію?

· Про що мені приємно згадувати?

· Який в мене характер?

· Який настрій в мене найчастіше?

· Що в мене виходить краще за інших?

· Чим я люблю займатися найбільше?

· Ким я хочу стати?

· Чи люблю я та чи вмію працювати?

· Чого в мені більше: впевненості в собі чи боязкості?

· Чи розумію я гумор, жарти?

· Чи відчуваю я іноді почуття провини, сором?

· Чи відчуваю я в собі  злість, заздрість, підозрілість?

· Як я ставлюся до себе?

Психолог підводить учнів до висновку: «зоряна карта» кожного з них свідчить про те, скільки в нього можливостей, наскільки він унікальний, що є загальним для всіх, що допомагає людині досягти успіху в житті.
5. Вправа «Ярмарок чеснот» (15хв.)

Мета: формувати адекватну самооцінку, сприяти позитивному самосприйняттю 
Психолог просить учасників уявити собі ярмарок, на якому продають і обмінюються незвичайним товаром — людськими рисами характеру. Учасники гри одержують аркуші з написами «Продаю» та «Купую». Психолог пропонує кожному на одному аркуші ( під написом «Продаю») написати всі свої недоліки, яких хотілося б позбутися, або написати чесноти, якими він міг би поділитися. На іншому аркуші ( під написом «Купую») — написати чесноти, які хотілося б придбати. Потім аркуші прикріплюються на учасників, і вони стають відвідувачами «Ярмарку». Риси не можна віддавати, нічого не отримавши взамін.

Після завершення вправи відбувається обговорення:

· Що вдалося купити? 
· Що вдалося продати?

· Що було легше купити або продати? Чому саме?

6. Вправа «Телеграма» (10хв.)

Мета: формування навичок позитивного сприйняття одне одного, підвищення самооцінки.

Психолог роздає бланки «телеграм» із написаним ім'ям адресата, на яких треба написати найкращі слова на його адресу. Після виконання завдання психолог збирає телеграми й читає послання. Адресати, одержавши повідомлення, висловлюють за бажанням вголос свої враження.
7. Вправа «Найголовніша людина» (10хв.)
Мета: Підвищення самооцінки, позитивного сприйняття.
Пропонуємо дітям познайомитись із найголовнішою людиною у світі, портрет якої знаходиться у «чарівній скринці». Діти зазирають у неї і бачать там власне відображення у дзеркалі, що там сховане і роблять висновок, що найголовніші люди на землі - це вони самі.

8. Вправа «Компліменти» (10хв.)

Мета: посилення згуртованості групи, зняття внутрішніх затисків.

 Учасники по колу, передаючи одне одному м'яч, говорять тому, хто сидить поруч: «Мені подобається, що ти добрий», а сусід відповідає: «Так, я добрий, а ще я розумний» та ін.

9. Вправа –релаксація «Подорож на хмаринці» (5хв.) (Додаток 6)

Мета: зняття психоемоційного  напруження.

Звучить релаксаційна музика. 
Обговорити, що відчували, і пояснити учасникам значення релаксації.

10. Рефлексія заняття (5хв.)

Мета: виявити ефективність від проведеного заняття, тренінгу в цілому.

Хід вправи:

Тренер пропонує дати відповіді на такі запитання:

· Що цікавого сьогодні було на занятті?

· Що ви дізнались для себе нового?

· Що для вас було цінним та корисним за період тренінгу?

· Що нового дізнались ?

· Чи були корисними наші заняття?

· Як плануєте використовувати здобуті вміння та навички у своєму житті під час спілкування з оточуючими?
Критерії ефективності програми:
По  закінченню занять за програмою,    проводиться  повторна  діагностика  за  основними методиками: методика  типового  реагування  на конфліктні ситуації( К.Томаса), методика вивчення агресивних проявів Басса-Дарки. Результати обстеження заносяться до загальних таблиць (Таблиця 1-3). 

При порівнянні показників ​ за методиками до і після проведення розвивальних вправ, в групі спостерігалась позитивна динаміка,а саме: зменшення вираженості маркерів емоційної неврівноваженості, проявів агресивності, конфліктності, підвищеної емоційної напруги . 

Результати апробації:
Програма пройшла  апробацію в Полтавському  спортивному ліцеї Полтавської обласної ради в 2021 р, в 5-7 класах. За результатами спостереження практичного психолога, класних керівників, батьків, ми бачимо, що учні, які відвідували заняття розвивальної програми, демонстрували покращення емоційного стану, зменшення проявів агресивності, тривожності. У класних групах зменшилась кількість конфліктних ситуацій, покращилась загальна  психологічна атмосфера, підвищився рівень емоційної компетентності.
Таблиця 1
Результати порівняльного аналізу даних за шкалами методики Басса-Дарки в досліджувальній групі до тренінгових занять і після тренінгових занять.
	
	Види агресивних проявів
	Фізична
	Побічна
	Роздратування
	негативізм
	Підозрілість
	Образа
	Вербальна агресія
	Почуття провини

	1
	Середні показники прояву агресії в балах до тренінгових занять
	6.96
	6.87
	5.30
	6.23.
	5.05
	4.31
	8.54
	4.55

	2
	Середні показники прояву агресії в балах після тренінгових занять
	6.74
	6.22
	5.21
	6.03
	5.01
	2.86
	6.38
	4.65

	3
	Середні показники різниці в балах після тренінгових занять
	0.22
	0.65
	0.09
	0.20
	0.04
	1.45
	2.16
	+ 

0.10


Аналізуючи дані після проходження занять за програмою, результати тестування за методикою Басса-Дарки, показали, що рівень прояву агресивності зменшився по шкалі фізичній агресії - 0,22 б.; по побічній агресії - 0.65 б.; по роздратуванню - 0,09 б.;  по негативізму - 0,20 б.; по підозрілості - 0,04 б.; по образі - 2,86 б.; по шкалі вербальна агресія - 2.16 б.; по шкалі почуття провини добавилось 0.10 бала. Отже, підлітки здатні контролювати та регулювати свій емоційний стан, розвивати навички самоконтролю та розуміння власних емоцій та почуття і емоції інших людей.
Методика типового реагування на конфліктні ситуації (К. Томаса)

                                                                                                              Таблиця 2
	Порівняльний аналіз результатів діагностики учнів за методикою типового реагування на конфліктні ситуації (К. Томаса)

	№

п/п
	Стилі поведінки у

конфлікті
	До запровадження

програми
	Після запровадження

програми

	
	
	К-ть відповідей
	К-ть відповідей

	1
	Співпраці
	15%
	23%

	2
	Компроміс
	12%
	23%

	3
	Суперництво
	39%
	28%

	4
	Пристосування
	16%
	11%

	5
	Уникнення
	18%
	15%

	        Всього
	100%
	100%


Висновок:

Аналізуючи дані діагностики учнів типового реагування на конфліктні ситуації, можна  зробити  висновок,  що  перед  початком  запровадження  програми  підлітки мали  значний   відсоток  прояву стилю «суперництва» (39%)  та   стилю «уникнення»(18%) під час виходу з конфліктної ситуації. Такі стилі виходу з конфлікту, як  співпраця» (15%), «компроміс»(12%) мали низькі показники. Це може свідчити про те, що учні досить рідко використовують зазначені стилі для виходу з конфліктних ситуацій. Взявши участь у розвивальній програмі, показники по «співпраці» та «компромісу» стали вищими. 
Підсумовуючи дані можна зазначити, що після проходження програми показники, які  визначались  за  методиками  стали  значно  кращими аніж  при  початковому діагностуванні. 
Учні покращили рівень навичок саморегуляції емоційного стану, підвищили рівень самоконтролю; розвинули навички емпатійного реагування; сформували толерантне ставлення до оточуючих; розвинули  навички конструктивного спілкування; зменшили рівень конфліктності та підвищили навички співробітництва при розв’язанні конфліктних ситуацій. Це  свідчить  про  те,  що  програма  є  ефективною  для  розвитку емоційної компетентності підлітків.

Практичні рекомендації щодо саморегуляції емоційного стану:

Позитивне мислення - це позитивне налаштування щодо світу, до справи і до самого себе, корисна звичка, яку можна і потрібно набувати шляхом старанних тренувань. Наші думки формують наше сьогодення і наше майбутнє, і саме від того, чи будуть вони позитивними чи негативними, залежить те, як ми живемо зараз і як будемо жити завтра.
1. Припинити використовувати негативні слова.
Перестаньте говорити собі, що у вас нічого не вийде, і що ви не зможете зробити що-небудь. Краще взагалі поменше вживати частку «не», замінюючи фрази з нею позитивними твердженнями. Можна взяти на озброєння ряд позитивних афірмацій, промовляючи їх про себе замість негативних думок.
2. Дякувати. Потрібно навчитися бути вдячним за все, що відбувалося і відбувається в житті, навіть якщо вам це зовсім не подобається. Будь-яка подія - це досвід, який робить людину сильнішою і мудрішою. Спробуйте кожен день знаходити і описувати, як мінімум, п'ять речей, за які ви вдячні. Це допоможе бачити не тільки негативні, а й позитивні сторони життя, не зациклюватися на чорних тонах.
3. «Мій ідеальний день». Засновник позитивної психології, американський психолог Мартін Селіґман, для розвитку позитивного мислення пропонує описати в подробицях свій ідеальний день і спробувати його прожити в реальному житті. При цьому головну увагу варто приділяти тому, що важливо має значення особисто для вас. Після того, як ви проживете цей день, потрібно ретельно проаналізувати все, що відбувалося, виділяючи все, що вдалося чи не вдалося, пережиті почуття і емоції, і те, що залишається після. Щось не вийшло? Просто сядьте і напишіть для себе новий «ідеальний день» і проживіть його. Так вашу увагу буде зосереджено на тому, чого вам насправді хочеться, а не на тому, чого хочеться уникнути. Вправу потрібно повторювати до тих пір, поки ви не будете задоволені змінами, що відбуваються.
4. «П'ять позитивних сторін». Це широко відома техніка, яка пропонує знайти п'ять позитивних сторін в будь-яких, навіть найжалюгідніших ситуаціях. Це навчить вас бачити нові можливості там, де інші бачать безвихідь. Потрібно взяти конкретну проблему, проаналізувати її і знайти п'ять вигідних для себе моментів.
5. «Укласти мир із минулим». Як довго можуть мучити людину події минулого? Здається, безкінечно. Живучи минулим, знову і знову занурюючись в нього, людина втрачає сьогодення і нічого не робить для майбутнього. Варто пробачити минулі образи і пробачити себе за помилки, залишити негатив в минулому і сконцентруватися на сьогоденні.

6. «Дихання»  Навчившись  впливати  на  своє  дихання,  можна  набути  ще  один  спосіб емоційної саморегуляції. Значення дихальних вправ полягає у свідомому контролі за ритмом, частотою, глибиною дихання.  

7. «Візуалізація»  –  це  створення  внутрішніх  образів  у  свідомості  людини,  тобто активізація уяви  за  допомогою  слухових,  зорових,  смакових,  нюхових,  дотикових відчуттів,  а  також  їх  комбінацій.  Відтворивши  у  свідомості  образи  зовнішнього світу, можна швидко відійти від напруженої ситуації, відновити емоційну рівновагу.
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Додатки
Додаток 1

«Світ емоцій та почуттів. Шляхи саморегуляції психічного стану»

Емоції (від латин. - збуджувати, хвилювати) — переживання людини під впливом (зовнішніх або внутрішніх подразників, тобто переживання свого ставлення до світу та людей, душевні переживання, відчуття приємного або неприємного.

Радість, сум, страх, обурення, гнів — усе це різні емоції. Деякі речі викликають у нас задоволення і радість, інші — біль, страх, відразу.

Емоції допомагають людині регулювати свою поведінку. Вони сигналізують про те, як все у неї в житті гаразд.. І емоції, сигналізуючи, що трапилась неприємність, змушують шукати причини зіпсованого настрою, аналізувати свої й чужі вчинки. Зрештою причина виявляється , несправедливо дорікнула близька людина, товариш повівся недобре, роботу виконано гірше, ніж хотілося б...Сучасний американський дослідник емоцій К.Ізард вва​жає фундаментальними такі емоції: зацікавлення; хвилювання; радість; подив; страждання; гнів; відраза; презирство; страх; сором; провина.

З поєднання фундаментальних емоцій виникають комп​лексні емоційні стани: тривожність; агресивність; імпульсивність; замкненість; невпевненість; асоціальність.

Емоція - короткочасне переживання, емоційний стан — довготривале. На основі емоцій у людей виникають почуття. Вони, так би мовити, узагальнюють емоції і завжди пов'язані з кимось або чимось конкретним, наприклад, почуття любові до людини, по​чуття ненависті до ворога тощо. На відміну від емоцій почуття є стійкими, глибокими, саме вони роблять наше ставлення до життя постійним.

Почуття – емоції, що супроводжують оцінку певних суспільних явищ, вияв схвильованості, душевного під​несення. Емоції викликані певними душев​ними переживаннями.
Емоції — біологічні реакції, почуття — соціальні реакції людини. 

Шляхи саморегуляції психічного стану:

1. Намагайтеся уникати стресових для вас ситуацій. 

2. Спробуйте перевести увагу, введіть собі за правило не приймати серйозних рішень, коли ви надто схвильовані.

3. Не перебільшуйте небезпеку. Намагайтеся не «накручувати» себе домислюваннями, дофантазовуваннями. Вчіться розмежовувати справді небезпечну для вас ситуацію і ситуацію, яка є просто нелегкою. 

4. Якщо ви помилились, повелися необачно, не карайте себе за це. Краще проаналізуйте ситуацію, що склалася, і подумайте, що ви хочете змінити, як і коли. 

5. Будьте доброзичливими до оточення.

6. Будьте терплячими. 

7. Вмійте вибачати, не допускайте, щоб роздратування переросло у важку образу, а образа — в ненависть, яка здатна знищити вас самих. 

8. Намагайтеся завжди бути зайнятими, якщо нецікавою, то принаймні, необхідною справою для вас.

9. Якщо у вас багато проблем, які створюють тривожний настрій — не впадайте у відчай. Беріть ваші стреси в свої сильні руки та використовуйте їх, мобілізуючи здатність для досягнення успіху
Додаток 2
«Поняття про асертивну,  впевнену поведінку»
Важливо навчитися адекватно оцінювати власну поведінку, звертати увагу на такі якості, як впевненість або непевність у собі. Можна стверджувати, що невпевнена поведінка шкодить людині, приводить до того, що невпевнена у собі людина стримує свої почуття внаслідок тривоги, відчуття провини й недостатніх соціальних умінь Необхідно відрізняти впевнену поведінку від невпевненої й агресивної. 
Агресивна людина порушує права інших шляхом домінування. Агресивність не ґрунтується на зрілій самоповазі і являє собою спробу задовольнити свої потреби за рахунок іншої людини. 

Впевнена ж поведінка збільшує можливість вибору й контроль над власним життям. Впевнена у собі людина знає, що вона має певні права, уміє точно визначити й виразити свої бажання, потреби й почуття так, щоб це не торкнулося навколишніх. Вона уміє будувати стосунки з іншими людьми, що називається "на рівних", поза залежністю від положення, що ті займають. Можна, таким чином, сказати, що впевнена у собі людина переконана в праві на реалізацію потреб свого "Я" і володіє способами й формами такої реалізації, поважає позиції й статус інших людей. Існує цілий ряд характеристик впевненої поведінки:

· Емоційність мови, відкритість у вираженні почуттів.

· Пряме й чесне вираження власної думки, без оглядки на навколишніх.

· Використання займенника Я, відсутність спроб сховатися за невизначеними формулюваннями.

· Прийняття похвали, відмови без самознищення й недооцінки своїх сил  й якостей.

· Імпровізація як спонтанне вираження почуттів і потреб.

Спілкуючись із людьми, ви, напевно, спостерігали, як по-різному вони поводяться, коли від них щось вимагають, про щось просять або кричать на них. Дехто намагається захистити себе, кри​чить і погрожує, таким чином обстоюючи своє «Я» і небажання робити так, як йому вказують. Дехто слухняно виконує всі доручення, покірно вислуховуючи крики, тоді як на задоволення власних потреб часу не має. Така людина дратується, ображається, але не наважується висловити незадоволення, бо вважає, що цим відштовхне від себе інших. І, нарешті, є люди, які вміють гідно вирішувати складні ситуації, не принижуючи себе і не ображаючи інших.

Стилі поведінки під час спілкування:


Агресивний. З агресивністю у різноманітних її варіаціях ми стикаємося щодня. Вона виявляється у зверхності, гніві, демонстраивності, ревнощах, заздрості, скупості, ненависті, демонстрації сили. 

Приклад: дитина заходить у клас, не приітавшись, кричить, звинувачує вчительку, вимагає підручник.


Невпевнений. Якщо виявляється, що супротивник сильніший (фізично, психологічно, має більшу владу), всю агресію людина спрямовує на себе, що призводить до різних захворювань (виразка шлунка, неврози, серцево-судинні захворювання). За певних обставин можливе також переростання пасивно-покірливої поведінки в агресивну.

Приклад: дитина невпевнено стукає у двері, стоїть на порозі, соромиться увійти, вибачається, просить підручник.

Люди, які найчастіше вдаються до цих двох стилів поведінки, схильні маніпулювати іншими, прагнуть досягти свого, засто​совуючи тиск, силу чи слабкість, беззахисність, їхнім психологічним поясненням є негативна думка про себе, постійний страх, що тебе не люблять. Така людина бачить у собі стільки негативного, що передусім сама себе не любить, не впевнена у власних силах, тому самостверджується за рахунок іншого, принижує його або, якщо це не вдається, принижується сама.


Асертивний. Асертивна поведінка означає безпосереднє, щире та рішуче вираження своїх почуттів, прав, думок і прагнень з повагою до прагнень та думок іншого. Асертивна поведінка, на відміну від агресивної, передбачає, що людина захищає свої права і не претендує на порушення прав інших. Від пасивно-покірливої вона відрізняється тим, що захищає себе і свої права без зайвого занепокоєння, не агресивно, але рішуче. Асертивна поведінка — це тип відносин «я в порядку — ти в порядку».
Щоб навчитися поводитися асертивно, потрібно вміти обстоювати свої права, інак​ше людина перестане бути собою, їй почнуть диктувати, що вона має робити, як повинна жити.

Асертивність глибоко пов'язана з почуттям власної гідності та самоповаги. Тому, якщо ти не впевнений, чи є твоя поведінка асертивною, перевір, чи підвищує вона, хоча б частково, твою самоповагу. Якщо так, то твоя поведінка є асертивною.

Пам'ятка «Якщо хочеш поводитися впевнено»

· Відверто вживай слова «так» і «ні».

· Не вибачайся, якщо ти не винний.

· Не виправдовуйся, краще поясни іншим причини своєї поведінки, якщо хочеш, щоб тебе зрозуміли.

· Не нападай на співрозмовника, не залякуй, не показуй, що сумніваєшся в істинності його характеру, думок, почуттів.

· Використовуй «Я» - повідомлення, а не  «Ти» - повідомлення.

· Захищайся, коли тебе атакують, не дозволяй принижувати власну гідність, ранити твої почуття. Використовуй фрази на зразок: «Мені не подобається манера, у якій ти говориш зі мною», «Я не хочу, щоб мене так трактували» 

· Намагайся не обманювати – ти маєш право бути собою, не соромся, навіть коли робиш помилки, адже не помиляється лише той, хто нічого не робить.

· Говори просто і прямо про те, що тобі потрібно.

· Якщо ти чогось не розумієш, відверто запитай про це.

· Якщо не хочеш про щось говорити, повідом про це інших.

· Реалізовуй свої плани, не кривдячи інших, адже вони мають таке саме право на асертивну поведінку, як і ти.
Додаток 3
Інформаційне повідомлення

«Поняття про конфлікт та конструктивні шляхи виходу із конфліктних ситуацій»
Конфлікт у переклад: з латинської — зіткнення різноспрямованих сил (цінностей, інтересів, поглядів, позицій і суб'єктів — сторін взаємодії.

Причини конфліктів полягають у розбіж​ності:

· знань, умінь, навичок, особистісних рис;

· емоційних, психічних та інших станів;
· завдань, засобів і методів діяльності;
· мотивів, потреб, ціннісних орієнтацій;

· поглядів і переконань;

· розумінь, інтерпретація інформації;

· очікувань, позицій;

· оцінок і само оцінок;

Однією з причин виникнення конфлікту є конфліктогени поведінки. Це слова  або дії, які породжують конфлікт.

Ознаки конфліктогенів поведінки:

· відкрита недовіра;

· перебивання іншої людини;

· оцінювання людей;
· наголошування на розбіжностях між собою та іншою людиною;
· стійке небажання визнавати свої помилки і чиюсь правоту;

Для того щоб повноцінно спілкуватися, люди насамперед мають вміти співіснувати один з одним, миритися з неминучими розбіжностями поглядів, інтересів, бажань тощо. Щоб не створювати конфліктних си​туацій, потрібно навчитися коректно вира​жати свої почуття, не намагатися образити у відповідь співрозмовника.

 П'ять основних стилів поведінки в конфлікті: 

1. Пристосування – людина нехтує свої​ми інтересами, щоб задовольнити інтереси іншого.
2. Співпраця — послідовна взаємодія, коли людина прагне брати активну участь у розв'язанні конфлікту й захищати свої інтереси, але при цьому бажає співпрацювати з іншими учасниками конфлікту. Це спільна спроба знайти рішення, яке цілком задовольняло б вимоги обох сторін.
3. Уникання— людина намагається не займатися конфліктом. Втеча може бути фізичною (покинути місце конфлікту, піти) або психологічною (ігнорування конфлікту, дипломатичне ухиляння). 
4. Компроміс — це часткове задоволення обох сторін.
5. Суперництво — людина намагається задовольнити свої інтереси за рахунок іншого. Вона використовує вміння аргументувати свої суспільні контакти, економічні санкції. Суперництво може означати захист своїх прав, якщо людина переконана в тому, що вона права.
Правила безконфліктної поведінки:
· не використовуйте конфліктогени;
· розв'язуйте спірні питання тут і тепер, не відкладаючи їх;

· менше ображайтеся;

· прагніть адекватно сприймати й усвідомлювати конфлікт;

· спілкуйтеся відкрито (закритість породжує конфлікти);

· намагайтеся зрозуміти позицію іншої людини зсередини (поставте себе на її місце);

· будьте готові боротися із самолюбством, визнати свої помилки, вибачитися;

· будьте гнучкими.

Додаток 4
Комунікативна техніка «Я – висловлювання»:
Крок 1. Починається зі слів: «Я (мені)...», далі ми передаємо свої почуття щодо ситуації. Наприклад, мене сповнює гнів, я злий, я розлючений, я агресивний, я дуже сердитий, мене дратує ця ситуація, мені ніяково, мені нестерпно боляче.

Крок 2. Починається зі слів: «Коли ти (ви)...», далі ми описуємо поведінку співрозмовника, яка викликала в нас негативні почуття, говоримо тільки про себе і не даємо оцінку поведінки співрозмовника та його рис.

Крок 3. Починається зі слів: «Оскільки», далі ми інформуємо, як на нас впливає поведінка, якщо потрібно, пояснюємо співрозмовникові, чому це так.

Крок 4. Починається зі слів: «І я хотів(ла)би...», далі висловлюємо бажану зміну поведінки співрозмовника у конкретній ситуації, яка сприятиме налагодженню стосунків і взаєморозумінню.

Відповідно до ситуації скласти «Я» -висловлювання. Інсценувати ситуацію, використовуючи «Я» -висловлювання. Учні імпровізують ситуації «Посварилися» і «Помирилися», застосовуючи комунікативну техніку «Я-повідомлення»

Приклади конфліктних ситуацій:

Ситуація 1. Ваш друг (подруга) без дозволу шукає у вашій сумці мобільний телефон, щоб зателефонувати.
Ситуація 2. Ваш друг (подруга) систематично запізнюється на зустріч. Ви довго чекали на вулиці і змерзли.
Ситуація 3. Протягом усього уроку вам заважав сусід по парті, вчитель несправедливо зробив вам зауваження у присутності класу.
Ситуація 4. Ви запізнилися на урок, учитель не в гуморі й прискіпується до вас.
Ситуація 5. Під час покупки вам недодали решту. 
Ситуація 6. Ви купили одяг з браком і помітили це лише вдома.
Ситуація 7. Ви домовилися з подругою (другом) разом піти на дискотеку, але вона (він) в останню мить повідомила(в) вас, що не може піти. Наступного дня ви дізнаєтеся, що подруга (друг) була (був) на дискотеці. 
Ситуація 8. Однокласник не дав списати вам на кон​трольній роботі, хоча знає, що у вас великі проблеми і ви не будете атестовані з цього предмета.

Приклади конфліктних ситуацій для обговорення:  («впевнена поведінка», «невпевнена поведінка», «агресивна поведінка»)
Ситуація 1. Ти не виконав домашнього завдання з поважної причини. Вчитель почав кричати: «Ти не виконуєш домашніх завдань, нічого не робиш на уроках, ще й удома лінуєшся.

Ситуація 2. Аня, приятелька Віри, цікавиться книжками і часто бере їх почитати, але рідко повертає. Востаннє вона взяла у Віри дві книжки і жодної не повернула. Сьогодні після школи Аня знову зайшла до Віри і попросила в неї книжку. Віра відчула протест і небажання давати її, адже попередні приятелька не повернула.

Ситуація 3. Особи А і Б розмовляють між собою, причому А постійно називає Б на прізвисько, наприклад, «Грубий», якого Б не приймає. Особа Б має використати асертивний стиль поведінки.

Ситуація 4. Ви прийшли до кінотеатру, глядач, що сидить за вашою спиною, час від часу стукає ногою по вашому кріслу. Вам це заважає.
Додаток 5
Інформаційне повідомлення: «Спілкування, вербальні та невербальні засоби спілкування»

Ми передаємо інформацію не тільки словами, а й через зовнішній вигляд, манеру вдягатися, пози, фізичне напруження, вираз обличчя, контакт, рухи рук і тіла, тон голосу, відстань під час спілкування. За даними досліджень, вербальний контакт містить менш ніж 35% інформації, яка передається, а невербальний — понад 65%. Тому, щоб спілкування було успішним, слід звертати увагу і на вираз обличчя, жестикуляцію, тембр голосу.
Серед невербальної інформації найінформативнішими є вираз обличчя і звучання голосу. Наприклад, усмішка свідчить про доброзичливість, готовність до співпраці та прийняття. Тон голосу точно передає емоційне ставлення.

Етикет невербального спілкування

Усі добре знають, що основним засобом спілкування є мова. Однак для щирого спілкування часом замало слів. Ви, мабуть, помічали, як часто люди вдаються до жестів, пильно вдивляються один одному у вічі, намагаються збагнути думки за виразом обличчя не лише тоді, коли співрозмовник уникає спілкування, а й коли він надміру балакучий. Важливість таких засобів спілкування усвідомлено давно, адже саме вони найточніше передають почуття людини.

Правила етикету не лише регулюють використання немовних засобів спілкування, а й допомагають їх зрозуміти. Найбагатшою, за давньою традицією, українці вважають мову поглядів. У різних народів її тлумачать по-різному. Так, у Китаї та Японії співрозмовники здебільшого уникають прямого погляду, у Франції, Італії пильно дивитися на співрозмовника цілком ввічливим. Є країни, де вважають непристойним, коли молодші дивляться в очі старшим. Особливого значення в етикеті надають усмішці. Багато хто переконаний, що усмішка дозволяє найточніше осягнути думки та наміри людини, ставлення до інших. Дружня усмішка створює позитивну атмосферу спілкування, допомагає подолати недовіру, упередженість, злість. Вважають, що вона є прикметою чесної, розумної, вихованої людини.

Правила поведінки при спілкування: 

Щоб побудувати близькі, сердечні стосунки з друзями, рідними та близькими, потрібне взаємне прийняття. Лише тоді виникне відчуття психологічної захищеності, не буде страху через те, що партнер відкриє у тобі щось таке, що відштовхне його від тебе, і ти знатимеш, що він прийме тебе без оцінювання, хоч з якого боку ти йому відкриєшся. Тому якщо ти хочеш мати друзів, маєш навчитися приймати інших.

Щоб навчитися приймати інших людей, потрібно виробити вміння активно чи конструктивно слухати, виражати симпатію.
1. Починайте з похвали та відвертого визнання переваг людини.

2. Звертаючи увагу людей на їхні помилки, робіть це у непрямій формі.

3. Перш ніж критикувати іншого, скажіть про власні помилки.

4. Ставте запитання, замість того щоб віддавати накази.

5. Дайте людині можливість зберегти своє обличчя.

6. Хваліть людину за кожен навіть незначний успіх і будьте при цьому  відвертими у своєму визнанні та щедрими у похвалах.

7. Створіть людині добре ім'я, щоб вона стала жити відповідно до нього.

8. Вдавайтеся до заохочення. Зробіть так, щоб вада, яку ви бажаєте усунути, виглядала легко виправною, а справа, якою хочете зацікавити людину, нескладною.

9. Робіть так, щоб було приємно виконувати те, що ви хочете.

Додаток 6
Релаксаційні вправи
Вправа «Море»
 «Заплющіть очі. Сядьте зручно, покладіть руки на коліна долонями догори. Уявіть собі берег моря. Зробіть глибокий видих (пауза), повільний вдих. Шумить морська хвиля, заспокоює і заколисує. Ви сидите на березі моря , ноги торкаються морської води. Повільно робите вдих і видих. Відчуваєте приємну прохолоду морської води. З кожним вдихом вода повільно входить у вас через ступні ніг, піднімається вгору по тілу аж до талії, як приплив. А з кожним видихом повертається згори вниз, як відплив. І знову приплив-вдих, відплив-видих... Вашому тілу приємно, спокійно. Вода омиває і очищає кожну частинку вашого тіла і ззовні, і зсередини. Ви відчуваєте себе берегом моря, ви розчинилися в піску і вас омиває вода... Вдих-приплив, видих-відплив. Ви злилися з природою. Ви — частина природи. Вам добре і приємно відчувати себе природою. Рахуючи у зворотному напрямку, на слові «один» розплющіть очі: (5—4—3—2—1).»

«Подорож на хмаринці»
«Сідайте зручно і заплющте очі. Двічі або тричі глибоко вдихніть і видихніть... Я хочу запросити вас в подорож на хмаринці. Стрибніть на білу пухнасту хмаринку, схожу на м'яку гору з пухнастих подушок. Відчуйте, як ваші ноги, спина, сідниці зручно влаштувались на цій великій і м'якій подушці-хмаринці. Зараз почнеться подорож. Ваші хмаринки повільно піднімаються у синє небо. Ви відчуваєте легкий вітерець. Тут, високо в небі, все спокійно та тихо. Нехай хмаринки перенесуть кожного із вас у таке місце, де ви почуватиметеся щасливими. Спробуйте подумки «побачити» це місце якомога точніше. Тут ви відчуваєте себе спокійними і щасливими, тут може статися будь-яке диво...» Психолог робить паузу на 30 секунд після чого продовжує: «Тепер ви знов на своїх хмаринках, які везуть вас назад, на ваші місця в класі. Злізайте з хмаринок, подякуйте їм за те, що вони вас покатали. Спостерігайте за тим, як повільно вони тануть у повітрі... Потягніться, випростайтесь і знову будьте бадьорими, свіжими й уважними».
Музика землі»
 «Коли ви зосереджені та уважні, ваші вуха начебто широко розкриваються. Уявіть, що ви в змозі слухати не тільки вухами, але і носом, ротом, шкірою. Як ви слухали б, якби у вас по всьому тілу були маленькі вуха? Це, мабуть, дуже добре. Особливо, коли ви слухаєте прекрасні звуки музики? Я зараз поставлю вам два музичні твори, їх дуже приємно слухати. Сядьте зручніше і заплющіть очі. Тричі глибоко вдихніть повітря...Коли почнеться музика, уявіть собі, що ви вдихаєте звуки музики вухами, носом, ротом і всіма норами своєї шкіри...(лунає перша мелодія).Дихайте глибоко носом..., вухами..., шкірою..., відчуйте, як звуки скрізь проникають у вас, у ваші руки, ноги, живіт, і в серце...Нехай тіло буде, як одне велике вухо, яке дуже уважно слухає і насолоджується. Відчуйте, що музика робить у вашому тілі, як вона дарує спокій, тепло і захист.» 
Вправа-візуалізація «Я і моя впевненість»
 «Сядьте якомога зручніше, розслабтеся. Заплющте очі і уявіть, що ви стоїте у великій кімнаті з двома дзеркалами на протилежних стінах. В одному з них побачте своє відображення. Ваш зовнішній вигляд, вираз обличчя, поза — все говорить про крайній ступінь невпевненості. Ви чуєте, як несміливо і тихо ви говорите, а ваш внутрішній голос постійно твердить «Я найгірший від усіх». Намагайтеся абсолютно злитися зі своїм відображенням у дзеркалі і відчути повне занурення у болото невпевненості. З кожним подихом підсилюйте відчуття остраху, тривоги, боязливості. А тоді повільно вийдіть із дзеркала та зауважте, як ваш образ стає все більш тьмяним і, нарешті, зовсім згасає. Ви вже ніколи до нього не повернетесь. Повільно оберніться та подивіться на своє відображення в іншому дзеркалі. Ви — впевнена у собі людина! Пам'ять підказує три події вашого життя, коли ви були «на коні». Пригадайте звуки, запахи, що супроводжували тоді ваше відчуття впевненості! Ваш внутрішній голос прорвався назовні: «Я вірю в себе! Я - впевнений у собі! (повторюйте хором). Наповніть себе відчуттям впевненості, нехай воно подібно легкій хмаринці охоплює ваше тіло. Додайте музику впевненості, запахи. Намагайтеся побачити символи, уявіть напис золотими літерами «Я впевнений у собі». Можете розплющити очі.»
Вправа-релаксація «Сонячні промені»
 «Уявіть, що всередині нашого кола утворився енергетичний центр, велике, тепле сонце. А по наших руках розходяться від нього сонячні промені. Вони повільно і поступово рухаються згори вниз. Проміння освітлює руку, плече, обличчя, шию рівним світлом. Воно лине вниз, розгладжує зморшки. У вас зникає напруження в голові, розпрямляються зморшки на лобі, опускаються брови, «гаснуть очі», розслаблюються кутики губ, опускаються плечі, шия та груди. Сонячний промінь формує зовнішність спокійної та вільної людини, задоволеної собою і своїм життям. Виконайте вправу кілька разів — згори вниз. Закінчуйте її словами: «Я став(ла) новою людиною! Молодшою, спокійною і стабільною! Я все робитиму добре! У мене все виходитиме!»
Вправа-релаксація «Водоспад»
«Сядьте у зручну позу, заплющте очі. Дихайте рівномірно, спокійно. Звільніться від напруження у м'язах тіла. Зробіть глибокий вдих, зафіксуйте насичення легень киснем, повільно видихніть. Повторюйте цю процедуру, аж поки розслабитесь. Ви спокійні, задоволені. Уявіть поле і себе на ньому. Ви стоїте босоніж на теплій землі. Озирніться навкруги, зафіксуйте в уяві все, що потрапляє вам на очі. Підведіть голову і подивіться на лагідне сонечко. Воно осяйне, золотаве, тепле. Відчуйте тепло й енергію сонця. Поверніть голову праворуч і знайдіть поглядом водоспад. Це лагідний гірський водоспад. Підійдіть до нього. Подивіться, яка прозора вода. Відчуйте свіжість біля водоспаду. Станьте під нього і прийміть чистий гірський душ. Відчуйте, як гірська вода омиває ваше тіло з голови до ніг. Вода змиває все неприємне. Омиває тіло і душу. Відчувши приємне очищення, вийдіть з-під водоспаду. Йдіть на галявину і станьте обличчям до сонця. Зробіть глибокий вдих і повільний видих. Ви змили з себе всі емоції хвилювання, неприємні спогади і думки. Уявіть собі, що сонце вам усміхається. Усміхніться йому у відповідь. Простягніть руки назустріч сонячному промінню, пориньте у нього. Прийміть «сонячний душ». Відчуйте, як промінь поступово торкається кожної частини вашого тіла, наповнюючи його сонячним світлом, сонячною енергією. Ви насичені чистою енергією, здоров'ям. Вам приємно: зробіть вдих і на видиху розплющте очі.»
Додаток 7
Бланк опитувальника за методикою Басса -Дарки

	1.   
	Часом я не можу побороти бажання заподіяти шкоду іншим
	так
	ні

	2.   
	Інколи пліткую про людей яких не люблю
	так
	ні

	3.   
	Я легко дратуюсь, але швидко заспокоююсь
	так
	ні

	4.   
	Якщо мене не попросять по доброму, я не виконаю прохання
	так
	ні

	5.   
	Я не завжди отримую те, що мені належить
	так
	ні

	6.   
	Я знаю, що люди говорять про мене за моєю спиною
	так
	ні

	7.   
	Якщо я не схвалюю поведінку друзів, то даю їм це відчути
	так
	ні

	8.   
	Коли мені доводилось обманювати кого-небудь, я відчував нестерпні докори сумління 
	так
	ні

	9.   
	Мені здається, що я не здатен вдарити людину
	так
	ні

	10. 
	Я ніколи не дратуюсь настільки, щоб кидатись предметами
	так
	ні

	11. 
	Я завжди поблажливий до чужих помилок
	так
	ні

	12. 
	Якщо мені не подобається встановлене правило, мені хочеться порушити його
	так
	ні

	13. 
	Інші вміють майже завжди користуватися сприятливими обставинами
	так
	ні

	14. 
	Я поводжусь насторожено з людьми, що ставляться до мене краще, ніж я очікував
	так
	ні

	15. 
	Я часто буваю незгодним з людьми
	так
	ні

	16. 
	Інколи мені спадають думки, яких я соромлюсь
	так
	ні

	17. 
	Якщо хтось першим вдарить мене, я не відповім йому
	так
	ні

	18. 
	Коли я дратуюсь, я гримаю дверима
	так
	ні

	19. 
	Я є більш дратівливим, ніж здається
	так
	ні

	20. 
	Якщо хто-небудь показує з себе начальника, я завжди роблю йому навпаки
	так
	ні

	21. 
	Мене трохи засмучує моя доля
	так
	ні

	22. 
	Я думаю, що багато людей не любить мене
	так
	ні

	23. 
	Я не можу утриматись від суперечки
	так
	ні

	24. 
	Люди, які уникають роботи, повинні відчувати провину
	так
	ні

	25. 
	Той, хто зневажає мене та мою сім’ю, напрошується на бійку
	так
	ні

	26. 
	Я не здатен на грубі жарти
	так
	ні

	27. 
	Мене охоплює лють, коли наді мною насміхаються
	так
	ні

	28. 
	Коли люди показують з себе начальників, я роблю все, щоб вони не зазнавалися
	так
	ні

	29. 
	Майже кожен тиждень я бачу кого-небудь, хто мені не подобається
	так
	ні

	30. 
	Досить багато людей заздрять мені
	так
	ні

	31. 
	Я вимагаю, щоб люди поважали мене
	так
	ні

	32. 
	Мене пригнічує те, що я мало роблю для своїх батьків
	так
	ні

	33. 
	Люди, що постійно докучають вам, варті того, щоб їх вдарили по носі
	так
	ні

	34. 
	Я ніколи не буваю похмурим від злості
	так
	ні

	35. 
	Якщо до мене ставляться гірше, ніж я заслуговую, я не злюся
	так
	ні

	36. 
	Якщо хтось виводить мене з себе, я не звертаю уваги
	так
	ні

	37. 
	Хоча я і не показую цього, мене інколи їсть заздрість
	так
	ні

	38. 
	Інколи мені здається, що наді мною сміються
	так
	ні

	39. 
	Навіть якщо я злюсь, я цього “бурхливо” не демонструю
	так
	ні

	40. 
	Якщо я роздратуюсь, я можу вдарити кого-небудь
	так
	ні

	41. 
	Мені хочеться, щоб мої гріхи були прощені
	так
	ні

	42. 
	Я рідко даю здачі, навіть якщо хтось вдарить мене
	так
	ні

	43. 
	Коли стається не по-моєму, я інколи ображаюсь
	так
	ні

	44. 
	Інколи люди дратують мене самою своєю присутністю
	так
	ні

	45. 
	Немає людей, яких би я по-справжньому ненавидів
	так
	ні

	46. 
	Мій принцип: “ніколи не довіряй чужим”
	так
	ні

	47. 
	Якщо хтось дратує мене, я готовий сказати все, що я про нього думаю
	так
	ні

	48. 
	Я роблю багато такого, про що в подальшому шкодую
	так
	ні

	49. 
	З дитинства я ніколи не демонстрував спалахів гніву
	так
	ні

	50. 
	Я часто почуваю себе як порохова бочка, яка готова вибухнути
	так
	ні

	51. 
	Якщо би всі знали, що я почуваю, мене би вважали людиною, з якою нелегко порозумітися
	так
	ні

	52. 
	Я завжди думаю про те, які таємні причини примушують людей робити що-небудь приємне для мене
	так
	ні

	53. 
	Коли на мене кричать, я починаю кричати у відповідь
	так
	ні

	54. 
	Невдачі засмучують мене
	так
	ні

	55. 
	Я беру участь в бійках не рідше і не частіше, ніж інші
	так
	ні

	56. 
	Я можу пригадати випадки, коли я був настільки злий, що хапав  будь-яку найближчу річ і ламав її
	так
	ні

	57. 
	Інколи я відчуваю, що готовий першим розпочати бійку
	так
	ні

	58. 
	Інколи я відчуваю, що життя чинить зі мною несправедливо
	так
	ні

	59. 
	Раніше я думав, що більшість людей говорять правду, але тепер я в це не вірю
	так
	ні

	60. 
	Я сварюсь тільки зі злості
	так
	ні

	61. 
	Коли я чиню невірно, відчуваю докори сумління
	так
	ні

	62. 
	Якщо для захисту своїх прав мені потрібно застосувати фізичну силу, я  її застосовую
	так
	ні

	63. 
	Інколи я демонструю свій гнів тим, що грюкаю кулаком по столі
	так
	ні

	64. 
	Я буваю грубуватий з людьми, що мені не подобаються
	так
	ні

	65. 
	У мене немає ворогів, які хотіли би мені нашкодити
	так
	ні

	66. 
	Я не вмію поставити людину на місце, навіть якщо вона того заслуговує
	так
	ні

	67. 
	Я часто думаю, що жив неправильно
	так
	ні

	68. 
	Я знаю людей, які здатні довести мене до бійки
	так
	ні

	69. 
	Я не турбуюсь через дрібниці
	так
	ні

	70. 
	Мені рідко спадає на думку, що люди намагаються розізлити чи образити мене
	так
	ні

	71. 
	Я часто тільки погрожую людям, хоча не збираюсь виконувати ці погрози
	так
	ні

	72. 
	В останній час я став занудою
	так
	ні

	73. 
	В суперечці я часто підвищую голос
	так
	ні

	74. 
	В більшості випадків я намагаюсь приховувати своє погане ставлення до людей
	так
	ні

	75. 
	Я краще погоджуся з чимось, ніж буду сперечатись
	так
	ні


1. Фізична агресія (к = 11): 1+, 9-, 17-, 25+, 33+, 41+, 48+, 55+, 62+, 68+.

2. Вербальна агресія (к = 8): 7+, 15+, 23+, 31+, 39-, 46+, 53+, 60+, 66-, 71+, 73+, 74-, 75-

3. Непряма агресія (к = 13): 2+, 10+, 18+, 26-, 34+, 42+, 49-, 56+, 63+.

4. Негативізм (к = 20): 4+, 12+, 20+, 28+, 36-.

5. Дратівливість (к = 9): 3+, 11-, 19+, 27+, 35-, 43+, 50+, 57+, 64+, 69~,  72+.

6.   Схильність до підозр (к = 11): 6+, 14+, 22+, 30+, 38+, 45+, 52+, 59+, 65-, 70-.

7. Образа (к = 13): 5+, 13+, 21+, 29+, 37+, 44+, 51+, 58+.

8. Відчуття провини (к = 11): 8+, 16+, 24+, 32+, 40+, 47+, 54+, 61+, 67+.
Додаток 8 
Методика К. Томаса
Інструкція: «Уявіть типову ситуацію професійного спілкування і оберіть з поданого переліку найбільш властивий вам спосіб реагування. У бланку відповідей (ключі до тесту) позначте  обраний  варіант.  Послідовно  опрацюйте  всі  твердження  тесту,  не пропускаючи жодного. Над відповідями не замислюйтесь, оскільки «правильних» та « неправильних» відповідей тут немає.
1. А. Іноді я надаю можливість іншим взяти на себе відповідальність за вирішення спірного питання.

Б. Замість того, щоб обговорювати те, в чому ми розходимося, я стараюся звернути увагу на те, з чим ми обидва не згодні.

2. А. Я стараюся знайти компромісне рішення.

Б. Я намагаюся улагодити справу з урахуванням інтересів іншого і моїх власних.

3. А. зазвичай я настійливо прагну добитися свого.

Б. Я стараюся заспокоїти іншого і, головним чином, зберегти наші відносини.

4. А. Я намагаюся знайти компромісне рішення.

Б. Іноді я жертвую своїми власними інтересами заради інтересів іншої людини.

5. А.  Улагоджуючи  спірну  ситуацію,  я  весь  час  стараюся  знайти  підтримку  у іншого.

Б.  Я  намагаюся  зробити  все,  щоб  уникнути  напруженості,  від  якої  немає  ніякої користі.

6. А. Я намагаюся уникнути виникнення прикрощів для себе.

Б. Я намагаюся добитися свого.

7. А.  Я  намагаюся  відкласти  розв'язання  спірного  питання  з  тим,  щоб  згодом вирішити його остаточно.

Б. Я вважаю за необхідне в чомусь поступитися, щоб домогтися іншого.

8. А. зазвичай я наполегливо прагну домогтися свого.

Б.  Я  насамперед  стараюся  ясно  визначити  те,  в  чому  полягають  всі  порушені інтереси і питання.

9. А.  Думаю,  що  не  завжди  варто  хвилюватися  через  якісь  розбіжності,  що

виникають.

Б. Я роблю зусилля, щоб домогтися свого.

10. А. Я твердо прагну досягнути свого.

 Б. Я намагаюся знайти компромісне рішення.

11. А. Я насамперед стараюся ясно визначити те, в чому полягають всі порушені інтереси і питання.

Б. Я стараюся заспокоїти іншого, і головним чином, зберегти наші відносини.

12. А. Часто я намагаюся не займати позицію, яка може викликати суперечки.

Б. Я даю можливість іншому в чомусь залишитися при своїй думці, якщо він також іде мені назустріч.

13.А. Я пропоную середню позицію.

Б. Я наполягаю, щоб було зроблено по-моєму.

14. А. Я повідомляю іншому свою точку зору і питаю про його погляди.

Б. Я намагаюся показати іншому логіку і перевагу моїх поглядів.

15. А. Я стараюся заспокоїти іншого, і головним чином, зберегти наші відносини.

Б. Я стараюся зробити все необхідне, щоб уникнути напруженості.

16. А. Я стараюся не зачепити почуттів іншого.

Б. Я намагаюся переконати іншого в перевагах моєї позиції.

17. А. зазвичай я наполегливо стараюся домогтися свого.

Б. Я стараюся зробити все, щоб уникнути напруженості, від якої немає ніякої користі.

18. А. Якщо це зробить іншого щасливим, я дам йому можливість наполягти на

своєму.

Б. Я даю можливість іншому в чомусь залишитися при своїй думці, якщо він також іде мені назустріч.

19. А. Я, насамперед, стараюся ясно визначити те, в чому полягають всі порушені інтереси і спірні питання.

Б. Я стараюся відкласти розв'язання спірного питання з тим, щоб згодом  вирішити його остаточно.

20. А. Я намагаюся негайно подолати наші розбіжності.

Б. Я стараюся знайти найкраще поєднання виграшів і втрат для нас обох.

21. А. Ведучи переговори, я стараюся бути уважним до бажань іншого.

Б. Я завжди схиляюся до прямого обговорення проблеми.

22. А.  Я  намагаюся  знайти  позицію,  яка  знаходиться  посередині  між  моєю

позицією і точкою зору іншої людини.

Б. Я відстоюю свої бажання.

23. А. Як правило, я заклопотаний тим, щоб задовольнити бажання кожного з нас.

Б. Іноді я надаю можливість іншим взяти на себе відповідальність за розв'язання спірного питання.

24. А.  Якщо  позиція  іншого  здається  йому  дуже  важливою,  я  постараюся  піти назустріч його бажанням.

Б. Я стараюся переконати іншого прийти до компромісу.

25. А. Я намагаюся показати іншому логіку і перевагу моїх поглядів.

Б. Ведучи переговори, я стараюся бути уважним до бажань іншого.

26. А. Я пропоную середню позицію.

Б. Я майже завжди заклопотаний тим, щоб задовольнити бажання кожного з нас.

27. А. Часто уникаю займати позицію, яка може викликати суперечки.

Б. якщо це зробить іншого щасливим, я дам йому можливість наполягти на своєму.

28. А. зазвичай я настійно прагну добитися свого.

Б. Улагоджуючи ситуацію, я зазвичай стараюся знайти підтримку у іншого.

29. А. Я пропоную середню позицію.

Б. Думаю, що не завжди варто хвилюватися через якісь розбіжності, що виникають.

30. А. Я намагаюся не зачепити почуттів іншого.

Б. Я завжди займаю таку позицію в спірному питанні, щоб ми спільно з іншою зацікавленою людиною могли домогтися успіху. 
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