План – конспект 
группового занятия с элементами тренинга
на тему: «Нужна ли нам агрессия?»

Цель: профилактика деструктивного поведения подростков, формирование способности анализировать и контролировать свое эмоциональное состояние.
Задачи:
1. Ознакомить с понятием «агрессия», изучить виды агрессивного поведения;
2. Развивать способность понимать эмоциональное состояние людей;
3. Мотивировать подростков к анализу собственных поступков;
4. Содействовать снижению вербальной и физической агрессивности;
5. Обучить способам целенаправленного поведения, внутреннего самоконтроля и сдерживания негативных импульсов.
Целевая группа: 12 – 14 лет.
Оборудование: мольберт, магниты, цветные восковые мелки, лист ватмана, тетрадные листы, ручки, МАК «Я - Подросток».

Ход занятия
Организационный момент.
1. Повторение правил поведения во время занятий. 
2. Упражнение на концентрацию внимания и настроя на работу: 
- Посмотрите в самый дальний угол – правый, затем в левый, потом на зеркальный шар и теперь на меня;
      3. Упражнение «Импульс».

Вводная часть занятия.
Сегодня на нашем занятии мы с вами будем говорить об агрессии и агрессивном поведении, а также узнаем способы контролирования своего эмоционального состояния.

Основная часть занятия.
1. Понятие и виды агрессии. 

- Как вы думаете, ребята, что означают слова «агрессия» и «агрессивность»?
(ответы детей)

Слово педагога: 
Агрессия – это довольно сложная и разрушающая эмоция, которая пагубно влияет не только на человека, проявляющего ее, но и окружающих людей. С точки зрения психологии агрессия – это качество личности, которое выражается в действиях и поступках, направленных на причинение вреда как окружающим, так и самому себе.
Агрессия личности проявляется раздражительностью, враждебностью, нанесением физических травм, причинением вреда себе и обществу.
Разделяют агрессию на:
Физическую – использование физической силы; 
Вербальную – реализуется в словесной форме, в оскорблениях, угрозах;
Косвенную – обращена не на раздражитель, а на иные объекты, на которые агрессию срывать удобно и безопасно. Как пример, срывание злости на своих близких, свою семью без видимой причины;

Негативизм – сопротивление против установившихся правил, законов, обычаев.

2. МАК Тепляковой А. «Я - подросток»
Педагог выкладывает карты на столе перед ребятами, озвучивает задание:  
- Найти среди карт и выбрать двух персонажей, один из которых агрессивен, а другой миролюбив». 

После того, как ребята определились с выбором карт, они по очереди показывают сначала агрессивного персонажа, описывают его внешние признаки, по которым видно его агрессивное поведение; затем показывают миролюбивого, и описывают его внешние признаки.
Затем каждый выбирает из двух персонажей того, который подростку более приятен, с кем бы из них он хотел бы подружиться и начать общаться. (объясняют свой выбор)

3. Групповой рисунок «Портрет агрессивного и миролюбивого человека»
На мольберте находится лист ватмана, рядом набор цветных восковых мелков. Детям предлагается нарисовать портрет агрессивного и миролюбивого человека во весь его рост. По очереди каждый ребенок рисует свою деталь портрета (глаза, улыбка, оскал, жестикуляция и т.п.). По окончании рисунков, обсуждение:
 - Какие эмоции, ощущения и чувства испытывает агрессивный, а какие миролюбивый человек?
Проговорить и подписать под каждым рисунком чувства и эмоции, присущие персонажу: гнев, ненависть, враждебность, злость, плохое настроение, громкая речь, резкие движения рук и ног, быстрая ходьба и т.д. Улыбка, жизнерадостность, общительность, плавность в движениях, вежливость и т.п.
Ответы на вопросы педагога:
- С каким из персонажей рисунка вы бы хотели подружиться, пообщаться, пригласить к себе в гости, познакомить с лучшим другом, учиться в классе и т.д.
(ответы детей)
Вывод: Общаться и дружить приятнее и интереснее с миролюбивым человеком, а агрессивного человека многие стараются избегать и не связываться с ним. У миролюбивого много друзей, а агрессивный человек чаще остается в одиночестве.

4. Мозговой штурм. Анкетирование.
- А вы считаете себя агрессивными людьми? (ответ детей)
- Далеко не каждый агрессивный подросток осознает, что он агрессивный. Более того, в глубине души он уверен в обратном: это все вокруг агрессины, только не я. 
Предлагаю вам пройти анонимное анкетирование, чтобы узнать насколько вы агрессивны или миролюбивы. Приготовьте листочки и ручки, слушаем вопрос и записываем ответ. Постарайтесь быть честными перед собой, ваши ответы никто не узнает, кроме вас.

Анонимное анкетирование:
1. Когда на меня кричат, в ответ я тоже повышаю голос и начинаю кричать.
2. Я не могу промолчать, когда-чем- то недоволен
3. Когда кто-то причиняет мне зло, я обязательно стараюсь отплатить тем же.
4. Когда злюсь прибегаю к «сильным выражениям».
5. Бывает, что я с удовольствием ломаю игрушки.
     6. Иногда я так настаиваю на чём-то, что окружающие теряют терпение.
     7. Мне доставляет удовольствие подразнить животных.
     8. Переспорить меня трудно.
     9. Очень сержусь, впадая в ярость, когда над мной подшучивают, насмехаются.
    10. Иногда у меня вспыхивает желание сделать что-то плохое, шокирующее для окружающих.
    11. В ответ на обычные распоряжения стремлюсь сделать всё наоборот.
    12. Часто не по возрасту ворчлив.
    13. Люблю быть первым, командовать, подчинять себе других.
14. Неудачи вызывают у меня сильное раздражение, желание найти виноватых, только не признать свою вину.
15. Могу первым начать драку
16. У меня бывают приступы мрачной раздражительности.
17. Обычно не считаюсь с мнением сверстников, не уступаю, не делюсь.
18. Иногда выражаю свой гнев тем, что могу стучать кулаком по столу или кидаться предметами.

- Проведём обработку результатов: за каждый положительный ответ 1 балл, за отрицательный 0. Посчитайте, сколько баллов вы набрали.  А теперь я прочитаю результаты.

1-4 баллов низкая степень агрессивности (ведёт к ведомости человека)
5-9 баллов норма
10-13 баллов повышенный уровень
14-18 баллов высокий уровень агрессивности.
- Есть ли среди нас, кто набрал большое кол-во баллов?
(ответы детей)
5. Обучение техникам и способам управления своими эмоциями, снятия нервно – психологического напряжения.
– Когда негативные эмоции уже родились, то есть вы уже разозлились, взбесились и т.п. Такие эмоции гасить в себе нельзя. Нужно их выплеснуть, но выплеснуть без вреда для окружающих. Какие же методы здесь помогут?
(ответы детей)
Можно: рвать бумагу, бить подушку, уехать в лес и там громко прокричаться, попрыгать на одной ноге, пробежать вокруг центра, подтянуться, отжаться.

Выполняются все упражнения вместе с педагогом:
- Что же делать, когда нас только пытаются одолеть плохие эмоции? Как не дать им вырасти, как сдержать свою агрессию?
 - когда начинаешь злиться, попробуй сосчитать до 10, а потом проявлять свою злость так: сжать 10 раз кулаки или попрыгать на одной ноге или т.п.
- Когда чувствуешь, что начинаешь обижаться или нервничать, тогда возьми себя в руки: обнимать самого себя, сжимать: чем больше нервничаешь, тем сильнее сжимаешь.
- Сдержать эмоции помогают такие упражнения, как “Драка”. 
“Вы с другом поссорились. Вот-вот начнется драка. Глубоко вдохните, крепко-накрепко сожмите челюсти. Пальцы рук зафиксируйте в кулаках, до боли вдавите пальцы в ладони. Затаите дыхание на несколько секунд. И…. Задумайтесь: а может, не стоит драться? Выдохните и расслабьтесь. Ура! Неприятности позади!”,
- Упр. «Лимон». Расслабление через напряжение. Сядьте, опустите руки вниз и представьте себе, что в правой руке находится лимон, из которого нужно выжать сок. Медленно сжимайте как можно сильнее правую руку в кулак. Почувствуйте, как напряжена правая рука. Затем бросьте «лимон» и расслабьте руку. Выполните это же упражнение левой рукой.
- Дыхательные гимнастики: 
· Глубоко вздохнуть несколько раз, а потом посчитать зубы языком.
· «Растопить узоры на стекле»
· Глубоко вдохните, не поднимая плечи. Направьте воздух в живот. При выдохе губы слегка приоткрыты. Ваше дыхание струится, как будто вы собираетесь растопить узоры на стекле или губами рассеять семена растений. Вы чувствуете, как ваше теплое дыхание струится через губы. Повторите упражнение несколько раз.
· Упр. «Змея шипит».
- Переключите внимание в тот момент, когда чувствуете, что начинаете «закипать»:
· посмотрите на любой предмет, находящийся рядом и начните его внимательно рассматривать, проговаривая в уме размер, цвет, расположение и т.д.
· посмотрите в окно и найдите себе объект, за которым будет интересно понаблюдать, описывая его поведение в уме.
- Самоприказы:
Четко сказать себе «СТОП», приказать себе не развивать определенную эмоцию. 
Заключительная часть. Рефлексия.
1. Отвечаем на вопросы, с опорой на рисунки портретов агрессивного и миролюбивого человека:
- С кем из них вам будет нравиться общаться? (ставим + на портрете)
- К кому бы вы обратились за помощью?
- С кем бы поделились своей радостной новостью?
- Кого бы пригласили к себе в гости?
- С кем бы хотели дружить?
-У кого из них может быть больше друзей?
- У кого из них пригласили бы на свое день рождение?
- С кем бы пошли погулять? И т.д.
Вывод: Нужна ли нам агрессия? 
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2. Упражнение «Пожелание»
Каждый участник берет листочек и пишет какое – нибудь доброе пожелание по данной теме занятия и кладет его в центр стола. Когда все закончат, каждый по очереди возьмет первый попавшийся листок и прочтет пожелание перед собой через зеркало.


Педагог – психолог                                                                             Т.В. Брагина




