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м. Ржищів
Мета: зняти стан тривоги, скутості; підвищити впевненість у собі, навчити цінувати час, підвести до розуміння, що твоє майбутнє великою мірою залежить від тебе.

Категорія учасників: учні 14-16 років.

Кількість учасників заняття: до 20 осіб.

Час, необхідний для проведення заняття: 1,5 години

Обладнання:
 папір, фломастери, фарби, кольорові олівці, морська галька або дрібні камінці, скриньки, клей, фломастери, кольоровий папір, ножиці.

Релаксаційний комплекс «Контраст»

Мета: навчання методів релаксації, зняття відчуття тривоги, хвилювання, емоційного напруження.

Найпростіший спосіб відпочити полягає в тому, що спочатку напружують і втомлюють м'язи, потім різко розслаблюються.

Хід проведення

1 частина комплексу
Тренер. Зобразіть нудьгуючих людей: руки покладіть на коліна, кисті вільно опустіть, корпус нахилений уперед, голова опущена. Заплющте очі. Вдихніть носом вільно та неглибоко. Видихніть, звертаючи увагу на свої відчуття від проходження повітря на видиху. Вдих, видих ‑ пауза. Подихайте так, роблячи акцент на видихові.

Зосереджуємо увагу на ногах. Підніміть пальці й напружте м'язи ніг. Тільки ніг! Напружте м'язи ніг ‑ іще й іще ‑ зніміть напруження. Напруження на вдиху, релакс на видихові.

Переходимо до мускулатури тулуба. Напружте м'язи стегон і тазу ‑ вдих, при цьому живіт утягується й опускаються ребра. Тримайте в напрузі м'язи до втоми. Під час видиху розслабтеся. Повторіть.

Переходимо до мускулатури плечового пояса. Підніміть плечі якнайвище, напружте їх, тільки плечі, ‑ відпочиньте на видиху. Напруження, релакс.

Закиньте голову назад до почуття напруги ‑ на видиху опустіть голову на груди. Ще раз. Тепер ‑ руки. Стисніть кисті в кулаки. Відпочиньте. Напружте м'язи рук. Розслабтеся. Заплющте очі, стисніть губи, стисніть зуби ‑ розгладьте ваше обличчя.

2 частина комплексу
Тренер. Тепер уся ваша мускулатура розслаблена, очі заплющені. Уважно внутрішнім поглядом перегляньте всі групи м'язів. Ваші ноги, тулуб, плечі, руки, обличчя ‑ усі м'язи тіла приємно розслаблені.

- Ви відпочиваєте.

- Ви відчуваєте приємне відчуття спокою.

- Ви спокійні, абсолютно спокійні.

- У вас гарний настрій.

- Ви спокійні й упевнені у собі.

- Побудьте в цьому приємному стані спокою.

3 частина комплексу
Тренер. Ви добре відпочили. Настав час відновити активність мускулатури. Дихайте, зосередившись на вдиху. Вдих ‑ видих. Я буду рахувати від 10 до 0, і з кожною цифрою почуття свіжості й бадьорості стане охоплювати вас усе більше й більше.

Піднімаючи носки, напружте м'язи ніг на вдиху. Видих. Порухайте ногами. Ви відчуваєте сили у ногах. Десять. З невеликим зусиллям напружте м'язи стегон і тазу. Хвиля свіжості охопила весь ваш тулуб. Прогніться. Дев'ять. Із задоволенням знизайте плечима. Ще раз. У плечах ‑ відчуття бадьорості й свіжості. Знизайте плечима ще. Вісім. Зробіть кілька рухів головою вгору-вниз, ліворуч-праворуч. Приємне відчуття м'язів тіла, що рухаються. Сім. Порухайте руками, злегка стисніть кисті в кулаки. Шість. Напружте губи, зуби. Оживіть м'язи обличчя. П'ять. Усе ваше тіло відчуває потребу в русі. Ви бадьорі й повні сил. Зробіть розминальні рухи всіма частинами тіла. Чотири. Усе ваше тіло наповнене свіжістю. Три. Підведіться, станьте навшпиньки. Два. Потягніться руками уверх. Один. Усміхніться, розплющте очі. Нуль. 

Як ви почуваєтеся? Поділімося враженнями.

Вправа «Я через 10 років»

Мета: допомогти учасникам усвідомити свої прагнення, розвивати фантазію.

Уявіть собі, що минуло вже 10 років. Ви змінилися… Змінилося ваше життя. Розкажи зараз про себе так, як би ти розповідав про свою особистість, якщо б минуло 10 років.

Обговорення: 

Чи легко було виконувати дану вправу? Чому?

Чи ти подобаєшся собі таким як ти став? 

Чи все встиг зробити з задуманого?

Що тобі в цьому допомогло? 

(Підвести учнів до думки про цінність часу).

Притча «Цінність часу»

Кожному від народження надається найцінніший дар – життя. Це найдорожче, що є у кожної людини. Але, як це не дивно, люди дуже легковажно ставляться до цього дару. Не вміють зберігати його, насолоджуватися ним. Мені хотілося б  розповісти вам історію. 

Один бізнесмен зібрав собі великий капітал, який склав 3 млн. доларів. Він вирішив, що візьме рік відпустки, щоб відпочити в задоволенні. Але не встиг він прийняти це рішення, як його відвідав Янгол Смерті. Бізнесмен дуже злякався та вирішив будь-яким способом умовити Янгола Смерті продати йому трохи часу.

Продай мені 3 тижні життя, і я віддам тобі 1\3 свого капіталу, 1 млн. доларів, - запропонував бізнесмен.

Але Янгол Смерті відмовив йому.

‑Гаразд, залиш мені 2 тижні життя. Я віддам тобі 2\3 своїх грошей, 2 млн. доларів.

Янгол знову відмовив.

- Гаразд, продай мені тільки один день, щоб я зміг насолодитися красою цієї землі, обійняти дружину, дітей, яких уже не бачив дуже давно. Я віддам тобі все, що маю: 3 млн. доларів.

Янгол відмовив.

Тоді чоловік спитав, чи може Янгол Смерті дати йому декілька хвилин, щоб він зміг написати прощальний лист? Янгол погодився.

Чоловік написав: «Цінуйте час, який вам відведено для життя. Я не зміг купити навіть години за 3 млн. доларів. Перевірте, чи правильно ви використовуєте свій час і чи все, що вас зараз оточує справді має цінність?» 

Обговорення.
Вправа «Я хочу. Я можу…» 

Мета: проаналізувати, в отриманні яких суспільних благ та  задоволенні яких особистісних потреб людина  бачать своє благополуччя.

Обладнання: скриньки з галькою, папір, ручки.

І етап
Психолог дає завдання учням написати в стовпчик ті матеріальні й духовні цінності, які вони прагнуть отримати від суспільства, оточуючих їх людей.

Потім кожен підходить до скриньки з галькою і набирає ту кількість камінців, скільки вони визначили благ отримати. При цьому учасників попереджають, що кількість камінців обмежена, деяким може не вистачити.

Обговорення:

· Які почуття у вас виникли, коли ви поспішали до скриньки? 

· Чи виникала думка, що інші візьмуть, а вам не достанеться? 

· Як ви гадаєте, чи можна вважати щасливою людину, коли в неї переважають  почуття  незадоволення, заздрості до інших? 

· Чи буде щасливою людина, яка відчуває занепокоєння, що не зможе отримати всього того, що бажає?

ІІ етап

Учасникам дається завдання написати на аркушах відповіді на запитання: «Що я можу особисто зі свого боку дати суспільству? Яких добрих справ, вчинків, дій від мене можна очікувати у майбутньому?»

Після того як відповіли на ці запитання, кожен підходить до скриньок і  повертає камінці (кількість гальки відповідає кількості відповідей).

Обговорення: 
· Вам вистачило камінців, чи може у вас залишилось? 

· Подумайте, на що ви більше спрямовані: на те, щоб брати від суспільства, чи на те, щоб давати?

· Які думки, почуття у вас виникали, коли ви писали, що доброго ви можете дати оточуючим людям, рідним, суспільству?

· Як ви гадаєте, чи можна забрати у вас те, що ви самі даєте? 

· Чи може вам не вистачати того, чим ви самі готові поділитися?

·  Чи можете ви  недоотримати того, що самі віддаєте? 

Вправа «Презентація» 

Мета: Вироблення почуття самоповаги, вміння бачити себе людиною, якій властиві позитивні якості

Обладнання: папір, клей, фломастери, кольоровий папір, ножиці.

Інструкція. Учасники діляться на 2-3 команди. Завдання ‑ презентувати свою команду. Довести, що в команді зібрались найкращі особистості.

Кожен з учасників команди на окремому папірці записує найкращі свої якості і здібності. Потім всі члени команди у цікавій творчій формі об’єднують окремі якості кожного у спільні командні досягнення.

Проводиться презентація команд.

Вправа «Слухаємо себе»

Мета: розвиток здатності до релаксації, уміння слухати себе й визначати свій настрій; уміння діагностувати емоційне самопочуття учасників групи.

Інструкція. Учням пропонують сісти в зручній позі, заплющити очі, розслабитися й прислухатися до себе, ніби зазирнути в себе, й подумати: що кожен відчуває, який у нього настрій. Через кілька хвилин усі учасники групи по черзі розповідають, не розплющуючи очей, про те, як вони почуваються і який у них настрій. Вправа дає змогу діагностувати емоційне самопочуття підлітків, сприйнят​тя ними форм і методів роботи групи.

Вправа «Подаруй усмішку»
Мета: навчитися знімати скутість обличчя за допомогою усміш​ки, підтримувати усмішкою, бажати добра навколишнім; створити і підтримувати позитивний емоційний фон; усувати страхи.

Інструкція. Психологові варто пояснити учням значення усмішки у житті та самопочутті людини. Напруження м'язів не тільки відображає, а й формує поганий настрій, утому, негативні емоції. Мають бути напруженими тільки ті м'язи, що необхідні, всі інші повинні бути розслабленими. Цілком розслаблена людина стирає всі негативні емоції. Усміхайтеся! За серйозного виразу обличчя напружені 17 м'язів, в усмішці ‑ 7. Фізіологічний сміх ‑ це вібрація й масаж, що знімають напруження. Усмішка покращить настрій вам і навколишнім, для усмішки шукайте приводу, провокуйте усмішку.
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