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Житомирської обласної ради
Готуємось до ЗНО

Рефлексивний тренінг

«Читай себе як книгу»

(Подолання невпевненості в собі)

                                       Підготувала :
                                                                                      Практичний  психолог

                                                                        Давидова Т. І.

Мета:  Показати шляхи формування впевненості в собі як однієї з можливостей самореалізації кожної особистості. Вчити долати невпевненість у собі, позбутися комплексів, негативних відчуттів. Розкрити глибинність «образу Я» та його вплив на організацію життя. Допомогти рефлексивно пізнавати себе й викликати подальше прагнення самовдосконалення для досягнення цілей Розвивати соціально – комунікативні навички, почуття своєї значимості. 
Психолог: Доброго дня!  Сьогодні ми з вами будемо вчитись краще пізнавати себе, свої сильні і слабкі сторони, позитивні і негативні риси характеру. Нам потрібно прикласти всі зусилля, щоб гарно здати ЗНО. Для початку  ми спробуємо  познайомитися. 
1. Знайомство: Я пропоную розпочати тренінг зі знайомства.  Ми маємо представитися таким чином: називаємо своє ім’я і  називаємо якість характеру на першу літеру вашого імені, наприклад “Мене звати Наталія – наполеглива”   
2. 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  моїми позитивними якостями є.”
 Мені потрібно більше прикласти зусиль щоби позбутися

Мені потрібно більше наполегливості,щоб придбати(удосконалити таку якість як) 
3. 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, опорним конспектом тощо).                                    Правило 1
Уранці докладіть максимум зусиль, щоб позбутися невпевненості для здачі  ЗНО. Що для цього потрібно?
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. Що для цього потрібно зробити?
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. Що для цього потрібно зробити?
Після закінчення кожна підгрупа презентує своє напрацювання. Учасни​ки обмінюються думками про те, наскільки ці правила притаманні для них.
4  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 що потрібно для того щоб здати ЗНО

2. По черзі наклеїти їх на плакат із заздалегідь намальованою рікою на березі Надій, при цьому озвучуючи свої думки.
5. Вправа на розвиток  почуттєвого усвідомлення самого себе “Напиши псалом”

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

Учасникам пропонується закінчити речення відносно підготовки до ЗНО
Напиши псалом
Я_________________________________________________

Я_________________________________________________

Я не..._____________________________________________

Я не_______________________________________________
Для підготовки ЗНО я: (що ти робиш)__________________________

Я схожий на____________________________,коли готуюсь до тестів.
 Він схожий на___________________________,коли готуюсь до тестів.
Я думаю що мені_____________________________________
Мені в цьому допомагає (ють)__________________________
 Блаженний той, хто _________________________________

              Після того учасники зачитують свій псалом.

6. Вправа з елементами гештальтпсихології та проективної методики «Я у світі»
Мета: надати можливість учасникам через власні почуття, усвідомлення, описати образи з метою відчути себе, свої глибинні відчуття.

Хід вправи:

Учасникам пропонується уявляти дані тренером образи та описати усвідомлені почуття на папері. В кінці вправи тренер пояснює інтерпретації.
Уявіть, будь ласка, що ви  вибрались на прогулянку до лісу  . Ретельно опишіть своє уявлення...(Що ви побачили, яка пора року,  яка погода: сонце, сніг, дощ, вітер… які дерева, їх стан) 
Далі ви йдете по дорозі, опишіть яка вона... (пряма,закручена,  з вибоїнами, широка, з вирубками вузька,  шлях, доріжка ….) 
Йдучи по – дорозі ви побачили ключ. Що ви з ним зробили (підняли, забрали з собою, викинули, розглядали, віддали комусь іншому, заховали та запам’ятали місце……)  
 Насолоджуючись лісовою прогулянкою раптом Ви побачили змію. Яка вона? (велика, маленька, агресивна, ядовита, спокійна, чи була одна ….. Що ви з нею зробили)  
Оговтавшись від зустрічі з змією Ви бачите як назустріч Вам іде ведмідь. (великий, маленький, роздратований, добрий, веселий, наляканий, спокійний, незадоволений, він ішов один, чи ведмежа родина, він йшов чи щось збирав, а може їв щось )   
 Далі Ви вийшли на галявину. Яка вона? (квітуча, засніжена,  зелена – трав’яниста, переорана…)  
 На галявині Ви побачили коні. Які вони. Скільки їх? (Великі, високі, білі, руді, маленькі, доглянуті чи ні. Вони бігли, паслись, стояли, любувались, дивились в далечінь, іржали … ) 
  А вдалині стояла хатинка. Ви підійшли до неї.  Яка Вона? (замок, шалаш,одно чи двоповерхова будівля, юрта, намет, хижина, будиночок лісовика,  розвалена, чи доглянута кимось, двері були відчинені чи зачинені)  
Чи горіло там вогнище? (велике, маленьке, чи відчули ви тепло, насолоджувались ним чи вам було неприємно і ви його  загасили)  
За хатинкою ви побачили водойму. Спускаючись по дорозі ви натрапили болото, через яке потрібно було пройти, щоб потрапити до водойми … (Ви пішли далі повернулись, обійшли болото, перелазили тримаючись за дерева,  вас хтось переніс, ви виклали гілки, щоб не затягнула трясовина…..) 
Нарешті ви добрались до водойми. Яка вона? Яка вода, чи є там каміння (вода холодна чи тепла, приємна, бурхлива чи  спокійна, чиста, прозора чи каламутна, дно: каміння чи пісок. Ви в цій воді  купались, вмивались, розплескували її,  намочили лише руки чи ноги, занурились повністю )

Відпочивши  у лісі ви повернулись назад додому  (Ви були задоволені, знервовані, розлючені, дратівливі спокійні, веселі від прогулянки) 
Ліс ( це люди, які оточують вас. Ваше сприйняття про людей)

Дорога (життя)

Ключ (вміння використовувати удачу) Чи візьмете ви ключ? Що будете з ним робити?

Змія (ворог)

Ведмідь ( ваші проблеми спілкування в соціальному середовищі)

Галявина (це ваше уявлення про майбутнє)

Лоша, кінь (це ваше уявлення  про сім’ю, людину протилежної статі та ваша поведінка)
Хатина (мрії, намагання до затишку)
Вогнище (сімейний затишок, родинні зв’язки )
Болото (перешкода, поведінка коли виникає на шляху перешкода при досягненні якої-небудь  мети) Назад дороги  немає, що ви будете робити?

Водойма (життєва енергія, ваше самовідчуття, очищення, емоції /погано, якщо описані каміння – тягар, який несете за собою і чи можете  його зняти  і на скільки)

Повернення  в реальність (ваш емоційний стан на даний момент)
7. “Читай себе як книгу” (проективний тест Енді Хайта )

Мета: Надати учасникам пізнати себе через проективну діагностику 

Психолог показує учасникам малюнки,  пропонує вибрати один малюнок  із трьох .  
Після цього він зачитує інтерпретації
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Якщо ви обрали дзеркало  – ви, закомплексована людина

Якщо корабель в морі – це оригінальна та сильна особистість, яка ніколи не комплексує.

Роздоріжжя – людина, яка достатньо впевнена у собі, але в той же час цій людині завжди потрібна підтримка близьких людей, щоб не почати сумніватися у своїх можливостях. 



Якщо ви обрали ніж – у вас присутня скрита агресія, але ви глибоко її ховаєте. Якщо ви колись проявляєте агресію, після цього ви дуже переживаєте, тому вам потрібно випускати  «жар» якось іншим засобом. 

Якщо ви обрали дитячу брязкальце – ви інфантильні. Ви любите іноді прибрехати, «пофантазувати». З іншої сторони ви можете проявляти байдужість до людей, які до вас дуже прив’язані. 

Якщо ви обрали гаманець – у вас дуже загострено відчуття власного «Я». Ви схильні щось собі привласнювати.



Якщо ви обрали банан – ви егоїстична людина. Ви не любите  кампанії. Ви намагаєтеся все робити на самоті.

Якщо ви обрали виноград – ви вмієте цінувати та поважати думку інших, ділитися з усім, що у вас є. Ви любите спілкуватися, веселі кампанії, де ви можете проявити свою яскраву індивідуальність.

Якщо ви обрали кавун – ви альтруїст. У вас сильний характер, щира душа, ви готові безкорисно робити усім добро.
Релаксація «Мені приємно, коли...»
Кожен учасник по черзі проговорює запропонований вислів «Мені приємно, коли...» зі своїм закінченням. Можна урізноманітнити роботу, запропонувавши промовити кілька речень, змінюючи перше слово. 
На​приклад, «Удома мені приємно, коли...», 

«У коледжі  мені приємно, коли...», 
«Взагалі в житті мені приємно, коли...»
Х. 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...”

ПІСЛЯМОВА

Прагнення до самореалізації та самовдосконалення існує стільки ж, скільки існує людство. Люди всі дужі різні, а кожна людина індивідуальна. У кожної людини є свої мотиви пізнання самого себе та змінювати себе. Перша умова будь-якого самовдосконалення – це прийняти себе таким, яким є насправді, сприйняти себе з усіма достоїнствами і недоліками, полюбити себе, і нарешті бути самим собою. Любити себе означає: бути вимогливим до себе, завжди працювати над собою, поважати себе, свою душу і тіло.

Всі ми знаємо, що не менш цінним у нашому житті є здоров’я людини і саме життя. Відповідальне ставлення до здоров’я, збереження свого здоров’я та інших – найбільше, що може зробити людина для себе та оточуючих.

Ніколи не зупиняйтеся самовдосконалюватися, пізнавати себе. Повірте в себе і завжди працюйте над собою. 

І. Комплекси ( наскільки людина підвернена комплексам)
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ІІ. Темна сторона особистості
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ІІІ. Егоїзм ( визначення наскільки людина егоїстична)
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