Соціально-психологічний тренінг

“Пізнай себе та інших ”

Мета: 

1.Розвивати соціально – комунікативні навички, почуття своєї значимості. 2.Формувати у студентів навички ефективного спілкування.

3. Зацікавити інформацією щодо чарівного світу психології.

Психолог: Доброго дня! Сьогодні  у нас перший день заняття психологічного факультативу  «Сходинками досконалості». Нам потрібно прикласти всі зусилля, щоб наш час перебування  пройшов змістовно та цікаво. Для початку  ми спробуємо  познайомитися. Для цього ми скористуємося психологічними вправами. Та перш ніж розпочати, слід виробити правила і постійно дотримуватися їх на тренінгах та заняттях.

Правила :

· Бути активним

· Бути щирим

· Довіряти іншим

· Мати право на підтримку

· Мати право не погоджуватись з іншими

· Слухати не перебиваючи

· Брати участь у всьому

· Говори від себе особисто

· Не переговорюватися із сусідами

· Не критикувати

· Вчитися та поділяти з іншими свої знання та досвід

· Тут і зараз

· Толерантність

· співпраця – взаємоповага – взаємопошана

· Спілкування – доброзичливість

Знайомство: Я пропоную розпочати тренінг зі знайомства. Будь ласка візьміть кольорові папірці та напишіть на них своє ім’я , приколіть на свій одяг. Тепер представимося таким чином, називаємо своє ім’я + називаємо якість характеру на першу літеру вашого імені, наприклад “Мене звати Наталія – наполеглива”   

Вправа “Не хочу хвалитися, але я...”

Кожний учасник по черзі називає своє ім’я та говорить фразу. Що починається зі слів: “Не хочу хвалитися, але я...”. Наприклад: “Не хочу хвалитися, але я добре граю у футбол” . У вправі мають бути задіяні всі учасники.

Робота в групах:  “Спілкування – це...”;  “Якості та вміння, важливі для ефективного спілкування”.

Процедура проведення: тренінгова група ділиться на 2 підгрупи. 

В підгрупах обговорюються  завдання: І – “Спілкування - ...”, ІІ – “Якості та вміння, важливі для ефективного спілкування”

 По закінченню тренер узагальнює  якості та вміння ефективного спілкування  разом зі студентами.   Тренер має підвести студентів до висновку, як можна конструктивно вирішити будь-яку проблемну ситуацію за умов ефективного спілкування.

Вправа “Чарівний стілець”

Хід вправи:

Кожному учаснику пропонується висловити свою позитивну думку щодо учасника, який сидить на “чарівному стільці”.  

Вправа – обговорення “Мої враження від заняття”.

Заняття 

Тема: «Я» і мій характер.
Мета: сприяти самопізнанню особливостей характеру, своїх сильних і слабких сторін, формувати уміння виробляти бажані риси характеру, виховувати бажання до самовдосконалення для успішної адаптації у колективі

Перебіг заняття:

Ознайомлення з темою.
Що таке характер, здається, знають усі, і разом з тим — нічого певного. Кажуть: хороший характер або поганий; людина сильного характеру, безхарактерний; подолав свій характер, не зміг вихова​ти характеру тощо.

Характер — це своєрідна звична манера поведінки людини, в якій виявляється її ставлення до навколишнього світу.

Характер тісно пов'язаний з вольовими якостями людини. Мож​на сказати, що характер — це сформована воля. Психологи називають волею напруження сил при зустрічі з пе​решкодою.  А такою перешкодою на даному етапі є вміння пристосуватись та реалізувати свої можливості у новому колективі. Якщо немає боротьби, немає опору, немає і необхід​ності у вольових зусиллях. Давайте зараз ми з вами візьмемо аркуш паперу та маркери  і виконаємо вправу «Сильні і слабкі сторони» . 
Вправа «Сильні і слабкі сторони»
Усі учасники сідають у коло. Тренер роздає аркуші паперу і ручки. Учасники ділять аркуш вертикальною лінією навпіл і у лівій верхній час​тині ставлять знак «+», а у правій — «-», Під знаком «+» перелічують ті риси особистості, якими вони пишаються, те, що їм подобається в собі і що вони цінують у людях. Під знаком  «-»  зазначають те, що їм  подо​бається в собі і людях. Бажано, щоб записів у лівій та правій частинах було порівну.
Тоді всі зачитують свої записи вголос, обмінюються враженнями.
Запитання для обговорення:
· Які позитивні риси особистості учасників групи тобі сподобались? Чи є такі у тебе?
· Яких рис ти хотів би набути, а яких — позбутися?
Тренер:Дуже важливо в житті мати справжню велику мету і спрямо​вувати на її досягнення свою волю.

Починати тренувати свою волю треба якомога раніше. Звичайно, виховання волі не зводиться лише до розв'язання цікавих задач. Щоб навчитися володіти собою, слід долати перешкоди на шляху до мети.
Треба вчитися боротися з поганими звичками, перемагати їх за допомогою простого способу: оскільки це погано, буду робити на​впаки! Тоді кожний день буде для вас днем перемоги над собою.

Отже, поставте перед собою мету і намагайтеся обов'язково її досягти; ламайте погані звички за прин​ципом «буду робити навпаки!»; живіть за правилом: не завдавати людям зла, неприємностей, а допомагати; виховуйте у собі бажані риси характеру «граючись» — перевтілюючись у людину, яка їх має... 

Вправа «Я—впевнена людина!»
Учасники групи діляться на чотири підгрупи за умовою: «Уявіть, що ви зайшли до магазину, де продають солодощі (звертаючись до перших трьох учасників зліва, запитуєте, що б вони купили?)». Решта учасників повторює вибрані солодощі і групуються відповідно до запропонованого асортименту у підгрупи.

Кожна підгрупа має зобразити певне правило формування особис​тості на аркуші А4 у довільній формі (схемою, блок-схемою, малюнком).

Правило 1
Уранці докладіть максимум зусиль, щоб вийти з дому в найкращому вигляді. Упродовж дня намагайтеся заглянути в люстерко, щоб перекона​тися, що у вас привабливий вигляд. Перед сном потіштеся собою. Ви най​кращі!

Правило 2
Не зациклюйтесь на своїх фізичних вадах. Вони є у всіх. Адже більшість оточення або не помічає їх, або не знають, що вони у вас є. Щоменше ви думаєте про них, то краще почуваєтеся.

Правило З
Не будьте надто критичні до інших, якщо ви часто наголошуєте на вадах інших людей і така критичність стала для вас звичкою — її треба швидше позбутися. Отже, ви будете щоразу думати, що ваші одяг і ви​гляд — найкраща підстава для критики. Впевненості це не додає.
Правило 4
Пам'ятайте, що людям понад усе подобаються слухачі. Вам не обо​в'язково промовляти багато дотепних реплік, щоб привернути увагу та викликати прихильність. Слухайте уважно інших, вони поважатимуть вас. Говоріть переважно на тему, приємну для вашого співрозмовника, цікав​теся його справами та виявляйте щирий інтерес до його захоплень. 

Після закінчення кожна підгрупа презентує своє напрацювання. Учасни​ки обмінюються думками про те, наскільки ці правила притаманні для них.
Релаксація «Мені приємно, коли...»
Кожен учасник по черзі проговорює запропонований вислів

 «Мені приємно, коли...» 

«Удома мені приємно, коли...», 

«У коледжі мені приємно, коли...»,

 «Взагалі в житті мені приємно, коли...».

зі своїм закінченням
Рефлексивний тренінг – підсумок «Я – це я, і це чудово»
Мета: показати шляхи формування адекватної самооцінки як однієї з можливостей самореалізації кожної особистості. Розкрити глибинність «образу Я» та його вплив на організацію життя. Допомогти рефлексивно пізнавати себе й викликати подальше прагнення самовдосконалення.

І. Вступне слово. Вітання з членами групи. Організаційний момент.

Тренер: Хто пам’ятає, про що ми з вами говорили на попередніх заняттях? Так про самооцінку, про ставлення до самого себе, про вольові якості.Сьогодні у нас рефлексивний тренінг, тобто аналітичний. Ми з вами зробимо аналіз про те, як чудово пізнавати себе та інших, сьогодні  ми продовжуємо працювати над цією темою. 

ІІ. Правила тренінгової роботи. 
Тренер звертається до групи з питанням: “Перед тим, як почати тренінг, я вам нагадаю  правила тренінгової роботи” .
ІІІ. Вправа –очікування “Берег Надій” 

Мета: допомогти учасникам  усвідомити особисті очікування від заняття, скоректувати план роботи відповідно до очікувань.

Тренер пропонує кожному учасникові заняття:

1.Написати на картках-корабликах з клейкими папірцями кількома словами свої очікування від заняття.

2.По черзі наклеїти їх на плакат із заздалегідь намальованою рікою на березі Надій, при цьому озвучуючи свої думки.

ІV. Вправа на розвиток  почуттєвого усвідомлення самого себе “Напиши псалом”

Мета : методом активізації та стимулювання  у студентів через творчу діяльність, через власне бачення світу виявити нестандартність мислення, гармонію душі.

Хід виконання:

Учасникам пропонується закінчити речення:
Напиши псалом
Я_________________________________________________ Я_________________________________________________

Я_________________________________________________

Я не..._____________________________________________

Я не_______________________________________________

Я не_______________________________________________

 Блаженний той, хто _________________________________

 Блаженний той, хто _________________________________

 Блаженний той, хто _________________________________

Він схожий на______________________________________

Він схожий на______________________________________

 Він схожий на______________________________________

Нечестивий  той, хто_________________________________

Нечестивий  той, хто_________________________________ 

Нечестивий  той, хто_________________________________

Він схожий на______________________________________

Він схожий на______________________________________ 

Він схожий на______________________________________

Бог обирає_________________________________________

Бог обирає_________________________________________ 

Бог обирає_________________________________________

Бог не обирає_______________________________________ 

Бог не обирає_______________________________________

Бог не обирає_______________________________________

Після того учасники зачитують свій псалом.

V. Рольова гра “Колобок”

Мета: зняти втому та поповнити енергію, позбутися негативних емоцій.

Хід вправи.

Обираються ролі: дід, баба, Колобок, ведмідь, вовк, заєць, лиса.  Тренером розповідається казка. Кожен учасник в ролі має пробігти навкруги свого стільця двічі. Можна надати кожному учаснику репліку “Ой!” “Ай!” та ін.

VІ.Прощання

Учасники стають у коло, беруться за руки.

Тренер: “Закрийте будь ласка, очі і відчуйте руки один одного... Спробуйте уявити, що відчувають зараз люди, що тримають вас за руки... Уявіть, як потік енергії проходить по ланцюжку через руки, з” єднаючи  всіх нас... Подумки подякуйте всім за зроблену нами роботу... Відкрийте очі.. Дякуємо вам за участь... До зустрічі...”

