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Цель: Формирование навыков бесконфликтного поведения, коммуникативной компетентности подростков  путем обучения навыкам адаптивного поведения
Задачи:

· познакомить с понятием «гнев» и обобщить стили поведения человека в гневе;

· учить детей осознавать и правильно выражать свои внутренние переживания;

·  развивать умение подростков сохранять спокойствие в стрессовой ситуации;

·  научить пользоваться техниками снятия напряжения и восстановления сил;
·  воспитывать умение анализировать свое поведение;
· Обеспечение возможностей отреагирования гнева в приемлемых формах.
Ход тренинга.

Психолог: Ребята, сегодня мы с Вами поговорим на очень актуальную тему. Мы обсудим, что такое     гнев, как себя вести, когда ты в гневе, а также мы немного поиграем.

Итак, кто скажет, что такое гнев? (идет беседа, обсуждение).

Гнев – это отрицательное эмоциональное переживание, связанное с предшествующей негативной ситуацией.

Упражнение 1.

Цели: осуществить эмоциональный разогрев, подвести к осознанию внутренних и внешних проявлений эмоциональных переживаний.

Процедура: Ведущий просит каждого участника представить себя какой-нибудь одной частью тела – рукой, головой и т.д. затем он называет эмоцию или чувство, а дети должны их выразить от имени той части тела, которую выбрали. После выполнения задания участники делятся своими наблюдениями – чем и какие эмоции передавать было легче.

 Упражнение 2. Обсуждение притчи «Волшебник»

Цели: подвести к осознанию существования разных стилей поведения в гневе, создать ситуации, где возможно изменить свой стиль поведения на более достойный и выигрышный.

Процедура: Ведущий читает мудрую народную притчу.
Однажды мулла отправился в кладовую за орехами, так как жена обещала ему одно восточное кушанье с орехами, которое он очень любил. Предвкушая, как он будет наслаждаться своим любимым блюдом, мулла глубоко засунул руку в сосуд  и захватил так много орехов в пригоршню, что не смог вытащить руку.

Как он ни тянул руку, как не дёргал, вытащить не мог. Он жаловался, стонал, даже ругался, чего мулла делать не имеет права. Но все было напрасно. Даже когда жена взялась за сосуд и  изо всех сил потянула, то и это не помогло. После многих бесплодных попыток они позвали соседей. Один из соседей посмотрел на беднягу и спросил, как это могло случиться.. плаксивым голосом, со стонами отчаяния мулла поведал, какая беда стряслась с ним.

 Сосед сказал: «Я тебе помогу, если ты точно будешь исполнять то, что я скажу!»

- Я готов целовать тебе руки и делать все, что ты прикажешь, только освободи меня от этого чудовища-сосуда.
-Тогда засунь по локоть всю руку в сосуд, - сказал сосед.

Мулла удивился, зачем ему нужно было поглубже засовывать руку в сосуд, если он хотел её вызволить оттуда. Но он сделал как ему велели.
Сосед продолжал: «Теперь разожми кулак и пусть выпадут орехи, которые ты в нём зажал».

Это приказание вызывало недовольство муллы, ведь он как раз хотел достать орехи для своего любимого блюда, а теперь ему велят их выпустить. С неохотой он выполнил указание соседа.

-Теперь выпрями пальцы, прижми их друг к другу и медленно вытягивай руку из сосуда»

Мулла сделал как ему велели, и, о ЧУДО, без труда вытащил руку! 

«Моя рука свободна, но как же я достану орехи?»- недоумевал мулла.

 Тогда сосед взял сосуд, наклонил его и высыпал столько орехов, сколько было нужно мулле.
После чтения идет обсуждение притчи по вопросам.

-  Почему мулла не смог добиться своего, ведь он очень хотел и, вроде бы, правильно действовал?

-  Как сосед ему помог? (Сделай шаг назад, откажись от сиюминутного результата и подумай, что еще  можно сделать в этой ситуации. Если обычная стратегия не сработала, возьми «тайм-аут».
-  Помог ли гнев справиться с ситуацией?
Далее ведущий подводит к мысли о возможности разных стилей поведения в гневе.
Упражнение 3.  «Уши – нос»
Цель: научиться сохранять спокойствие в стрессовой ситуации.
Процедура: ведущий рассказывает о том, как важно в ситуации, когда на вас кричат, обвиняют, оскорбляют, не «заразиться» чужой агрессией и не ответить криком на крик. Для этого сначала нужно внутренне отстраниться от стрессовой ситуации, потом настроиться на конструктивное её разрешение.

Психолог:  всем вам, наверное, знакомы герои Пятачок и Кролик. Кто может сказать какие они?

Пятачок – зависимый, неуверенный в себе, не умеет противостоять давлению. Поэтому Пятачку нужно научиться говорить «нет», научиться правильно реагировать на чужой гнев.

Кролик – активно навязывает другим свою точку зрения, считает, что он знает, как нужно делать, требует подчинения, в случае несогласия с ним становится агрессивным. Поэтому Кролику нужно научиться просить, научиться принимать отказ.
Итак, Кролик часто кричит, обвиняет других, а Пятачок очень этого боится и не любит. Ему надо научиться «держать удар».
Психолог: разбейтесь на пары: один будет играть роль Кролика, а другой – Пятачка. Задача кролика – обвинять Пятачка, кричать на него, а задача Пятачка – не слушать слов Кролика, а наблюдать за движениями кончиков его ушей и кончика носа (можно наблюдать за движениями бровей) и запоминать чувства и мысли, возникающие в это время.

Через некоторое время вы поменяетесь ролями

После выполнения задания следует обсуждение по вопросам..

- Когда Вы были Пятачком, что вы чувствовали?
- Изменилось ли Ваше отношение к Кролику? Если да, то как?

- Запомнили ли Вы, что говорил Вам Кролик?

Если запомнили, то отстранения от ситуации не произошло, и Вы реагировали привычным для Вас способом.

- Трудно ли было выполнять это упражнение? Почему?

- Как Вы думаете, зачем Вы его выполняли?
 После обсуждения психолог должен подвести участников к пониманию, что «тайм-аут» необходим для того, чтобы задать себе вопросы:
· Что случилось?

· Почему человек так себя ведет?

А самое главное – решить, что делать дальше:

· Продолжать слушать;

· Спросить, почему человек в таком состоянии.

· Попросить сказать конкретно, что он хочет.

· Уйти, если чувствуешь, что раздражен.
Упражнение 4. «Шурум – бурум»

Цель: помочь детям в осознании и выражении своих эмоций, понимании чувств других людей.

Участникам раздаются листки бумаги с записанными на них эмоциями ,и они должны с помощью интонации мимики, жестов, произнося слова «шурум-бурум», показать задуманную им эмоцию. Задача остальных определить, что это за эмоция.  Примерный список эмоций (радость, гнев, испуг, гордость, брезгливость, грусть,  паника, удивление, восхищение, интерес, скука, любопытство).
Упражнение 5. «Да-нет»
Цели: вывести на осознаваемый уровень те ощущения, которые возникают в момент отстаивания своей позиции, найти невербальные признаки собственного уверенного поведения.
Процедура: участники разбиваются на пары. Один произносит слово «да», другой – «нет». Голос должен постепенно повышаться. При этом каждый занимает позу, в которой чувствует себя уверенно. Задача – убедить партнёра.
 Далее следует обсуждение по вопросам:

- удалось ли переубедить партнёра , не крича и не изменяя позы?

- какая у вас была поза?

- помогла ли она вам?

- как на ваш взгляд выглядит уверенный человек?

- в чем это проявляется?

- можно ли отказать человеку и при этом сохранить с ним хорошие отношения?

- назовите ситуации, когда бывает трудно сказать «нет»

- как обычно ведут себя те, кто вас уговаривает? Почему они так поступают? (власть, самооправдание)

- как можно достойно отказать?

 ПЯТЬ ШАГОВ ОТКАЗА:

1. сразу четко заявите о своей отрицательной позиции (без объяснений);
2. дальше, если человек начинает давить, упрашивать скажите: «Да, ты прав, но мой ответ все равно нет, я не могу принять твое предложение»;
3. можно перейти в наступление «Почему ты на меня давишь?»;
4. предложите компромисс.

Ведущий предлагает потренироваться, выбирает значимую  для этой группы ситуацию, дети разыгрывают её. Роль отказывающего исполняет тот, кто чувствует в таких ситуациях затруднения.

Упражнение 6. «Ты сейчас…»

Цель: понаблюдать за внешними проявлениями эмоционального состояния людей, научиться прислушиваться к своим внутренним ощущениям. Активизировать в речи названия эмоциональных состояний.

Процедура:  какой-либо участник тренинга кидает мяч любому ребенку и говорит: «Аня, мне кажется, ты сейчас грустная». Аня, получив послание, может сказать, что она на самом деле сейчас испытывает. Затем она кидает мяч следующему участнику и говорит: «Ира, мне кажется, ты сейчас раздраженная» и т.д. В игре участвуют все.

Упражнение 6 «Трон»

Цель: поддержать участников, снять возможные негативные переживания.

Процедура:  Выбирается участник, он садится на стул – трон рядом с ведущим. Остальные по кругу говорят, что им нравится в этом человеке, начиная фразу словами: «Мне нравится в тебе…»  последним произносит свои слова ведущий – усиливая положительный, поддерживающий эффект. После этого участник, сидящий на троне, выбирает следующего.
Желательно, чтобы на троне побывали все.

Упражнение 7. «Сад моей души».

Цель: осознать свою ценность и значимость вне зависимости от внешних ситуаций; научить пользоваться одной из техник снятия напряжения и восстановления гармоничного состояния.

Процедура:  

Примите удобную позу, закройте глаза, расслабьтесь, почувствуйте. Как ваше тело тяжелеет и теплая волна расслабления растекается по мышцам. Сейчас я буду предлагать вам кое-что представить, услышать, ощутить. Не старайтесь и не заставляйте, просто позвольте себе понаблюдать за собой.

Перед вами из темноты появляются красивые резные ворота. Вы протягиваете руку и открываете их. За ними виден прекрасный сад. Вы идете по дорожке и любуетесь яркими цветами, шелковистой, изумрудной травой, слышите шелест листьев и пение птиц. Ветер доносит до вас аромат цветов и свежесть утра.. вы гуляете по дорожкам и вот впереди замечаете необычное сияние. Чем ближе вы подходите, тем яснее проявляются контуры прекрасного цветка. Вас тянет к нему, вы чувствуете что-то близкое и родное. Подойдите к нему и всмотритесь в него. Поговорите с ним, скажите ему то, что вы испытываете. 
Откройте глаза и взгляните на мир так, как его видит этот цветок, узнайте, что он чувствует, что думает, как ему в этом мире.

Один, два, три. Сейчас вы опять  - это вы. А теперь мысленно попрощайтесь с цветком и возвращайтесь к воротам. Оглянитесь. Это сад вашей души. И вы в любой ситуации можете получить поддержку, вспомнив это место

Психолог: Каждый человек неповторим и поэтому интересен. В каждом есть многое, что достойно уважения и признания, просто не каждый сумел это в себе найти.

Рефлексия занятия.

-Я узнал сегодня…

- Мне понравилось…

-какие полученные знания вы можете применить в жизни?

