Практикум для подростков

«ЕСЛИ ЧЕЛОВЕК ПРАВИЛЬНЫЙ, ТО И МИР БУДЕТ ПРАВИЛЬНЫЙ»

В современном мире, где подростки сталкиваются с огромным потоком информации, давлением сверстников и неопределенностью будущего, как никогда актуален вопрос формирования их внутреннего стержня, ценностей и понимания своей роли в обществе. Поэтому данный практикум становится жизненно необходимым инструментом для развития молодого поколения.
Цель: развитие критического мышления, выработка собственного и независимого мнения. Формирование этических принципов, ответственности и стремления к лучшему.
Задачи: 
1. Формирование личности в эпоху перемен;
2. Противостояние негативным влияниям;
3. Развитие ответственности и активной жизненной позиции;
4. Построение здоровых взаимоотношений со сверстниками; 
5. Преодоление апатии и цинизма;
6. Подготовка к взрослой жизни.
Практическая часть 
1. Притча
Сегодня прекрасный день и я хочу предложить вам побеседовать на одну очень интересную тему, но сначала я расскажу вам одну притчу. Это история, которую рассказал писатель Наполеон Хилл в одной из своих книг.
Одним воскресным утром проповедник пытался в трудных условиях подготовиться к проповеди. Жена его ушла за покупками. День был дождливый, и маленькому сыну проповедника было скучно, потому что нечем было заняться. И он капризничал, мешая отцу сосредоточиться. Наконец отец в отчаянии схватил старый журнал, полистал его и нашел большую ярко раскрашенную страницу. Это была карта мира. Проповедник вырвал карту из журнала, разорвал на клочки и бросил их на пол со словами:
- Джонни, если сумеешь собрать карту, я тебе дам тебе денег на мороженое.
Он решил, что дал Джонни занятие на все утро. Однако не прошло и десяти минут, как в дверь его кабинета постучали. Это был сын с собранной картой. Отец удивился такому быстрому завершению, увидев, что все кусочки точно расставлены по местам.
- Сынок, как ты сумел это сделать так быстро? - спросил проповедник.
- О, - ответил Джонни, - это было легко. На другой стороне рисунок человека. Я просто перевернул клочки, собрал портрет человека, положил его на лист бумаги и снова перевернул. Я решил, что если человек правильный, то и мир будет правильный.
Отец улыбнулся и протянул сыну деньги на мороженое.
- «Если человек правильный, то и мир будет правильный», - размышлял отец, понимая, что теперь название доклада у него определённо есть.
2.Упражнение «Зеркало»
Цель: позволяет познать свою индивидуальность, представления о том, как тебя видят и воспринимают окружающие.
Время проведения: 10-15 минут 
Оборудование: бланк с четырьмя зеркалами, персонифицированные МАК 
Ход проведения: Подростку выдаётся бланк где нарисовано четыре зеркала и нужно подобрать МАК-карты:
· Я такой, каким меня видят родители
· Я такой, каким меня видят друзья
· Я себя вижу
· Я хочу себя видеть
Далее следует обсуждение. (Это упражнение можно провести с помощью арт-терапии. В зеркалах нарисовать тот образ который будет соответствовать.)
3.Упражнение «Либо…, либо…»
Цель: осознание собственных ценностных ориентаций, развитие способности принимать осознанные решения. 
Время проведения: 10-15 минут 
Оборудование: не требуется
Ход проведения: Психолог: «Сейчас я хочу предложить вам упражнение, которое поможет понять, что вы цените, чего хотите и кем являетесь; поможет осознать важные стороны вашей личности как для вас самих, так и для окружающих. Давайте все встанем в центр комнаты. Я буду зачитывать вам альтернативы, а вы должны будете выбрать, что из названного вам больше подходит. Давайте попробуем. Например: вы учитель или, скорее, ученик? Те, кто считает себя скорее учителем, перейдите в левую часть, а те, кто учеником – в правую. А теперь, среди тех, кто сделал такой же выбор, как и вы, найдите себе пару и обсудите, что именно повлияло на ваше решение, совпали ли ваши аргументы за принятое решение» (На обсуждение даётся около 2 минут). 
После этого психолог просит всех вернуться в центр комнаты и предлагает следующую альтернативу. Варианты альтернатив, которые возможно использовать: 
 - Вы «да» или, скорее, «нет»?
 - Вы «здесь» или, скорее, «там»? 
 - Вы «настоящее» или «прошлое»?
 - Вы «ведущий» или, скорее, «один из группы»?
 - Вы «интуиция» или, скорее, «размышление»?
 - Вы «камерный музыкальный ансамбль» или, скорее, «рок-группа»?
 - Вы «получать» или «дарить»?
 - Вы «солнце» или «луна»?
 - Вы «дельфин» или «акула»? 
- Вы «радость» или «печаль»? 
- Вы «слово» или «пауза»?
 По завершении упражнения рекомендуется провести групповое обсуждение. 
Психолог: «А сейчас я прошу поделиться вашими впечатлениями. Легко ли вам было делать выбор? Удивило ли вас какое-то из ваших решений? Нашли ли вы что-то общее в ваших ответах?»». 
4. Упражнение «Превращаем проблемы в цели»
 Цель: сформулировать наиболее важные проблемы в виде целей. 
Время проведения: 10-15 минут 
Оборудование: листы бумаги ручки
Ход проведения: Психолог: «У каждого из нас есть какие-то проблемы. Некоторые проблемы мы должны принять как должное и продолжить жить с ними, а некоторые проблемы могут быть решены, если мы сможем представить их для себя в виде целей, которых мы хотели бы достичь. Составьте список проблем, которые вам бы хотелось решить. В этом вам помогут следующие вопросы: что в жизни доставляет мне удовольствие? Чем я хочу в жизни заниматься? Чего хочу достичь? В какой жизненной сфере я хочу достигнуть максимального успеха? Какие навыки мне нужно усовершенствовать, чтобы быть успешным? Что заставляет меня в жизни чувствовать себя тревожно и напряжённо? На что я в последнее время часто жалуюсь? Что позволяет мне чувствовать себя уютно и эмоционально комфортно?». 
Обсуждение: ответ на какие вопросы вызвал наибольшие сложности? Как вы думаете, почему?
5. Упражнение «Я и другие» (5 минут).
Цель: развитие навыков эффективного общения.
Инструкция: обведите ручкой свою кисть руки.
Напишите:
-  на большом пальце – три своих наиболее ценных качества;
-  на указательном – какие эмоции и чувства не нравятся у окружающих;
-  на среднем – что лучше всего умеете делать;
-  на безымянном – что себе желаете;
-  на мизинце – перечислите свои добрые поступки.
6. Упражнение «Солнышко в ладошках»
Цель: переключение внимания на собственное тело, снижение внутреннего напряжения и психологическая подготовка к началу действий.
Сейчас мы с Вами выполним уникальную по простоте упражнение «Солнышко в ладошках». Оно переключает внимание на собственное тело, освобождая от тревожных переживаний, зажимов и блоков. Наверняка вы замечали, что перед важным событием у вас становятся влажные ладошки. Это говорит о том, что психологическое состояние, напряжённое. Это упражнение помогает буквально за минуту не только согреть ладони и улучшить циркуляцию крови по всему телу, но и усилить внутреннее состояние успеха за счёт усиления контроля над телом. 
[bookmark: _GoBack]Итак, интенсивно потираем ладони между собой примерно 15 секунд, далее сцепляем руки в замок и с помощью полусогнутых пальцев интенсивно тянем руки в разные стороны 15 секунд. Теперь крепко, крепко сжимаем в кулачки и держим 5 секунд и расслабляем, и ещё раз крепко сжимаем в кулачки и держим 5 секунд и ещё раз. Теперь снова интенсивно потираем до появления тепла между ними. Когда появилось ощущение, что ладошки разогрелись, разводим ладони между собой примерно на один сантиметр и продолжаем ощущать тепло между ними. Разводим ещё на сантиметр и сводим обратно. Ещё раз разводим и сводим.  Через время появляется ощущение горячего упругого шарика между ладонями. Нажимая на этот шарик, мы как бы его тепло усиливаем. От этого шарика тепло распространяется по всем рукам и телу. Мы поймали солнышко в ладошках. И кладём их на щеки. Если вы сделали все правильно, то щеки вам покажутся прохладными.

Таким образом мы свами сегодня получили возможность научиться быть не просто частью мира, а стать его активными, осознанными и позитивными творцами, способными сделать его лучше, начиная с себя.

Спасибо за внимание!


