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Пояснительная записка

Современное общество предъявляет высокие требования не только ко взрослым людям, но и к детям и подросткам. Для того чтобы быть успешным сегодня, необходимо уметь учитывать существенные отличая образа жизни разных людей, признавать их, признавать свои потребности и потребности других, свои права и права других. Здесь требуется понимать язык другого, уметь приходить к согласию и кооперироваться для достижения общих целей.

Все эти способности не появляются естественным образом, их приобретение дается нелегко, тем более непростым делом является воспитание этих способностей у современных школьников. Одной из трудноразрешимых проблем для педагогов является проблема воспитания у детей миролюбия, гуманного отношения к окружающим, стремления регулировать конфликтные ситуации.

Конфликты между подростками отрицательно влияют как на самих конфликтующих, так и на класс, в котором они обучаются. В классе, где сложился неблагоприятный социально-психологический климат, ученики плохо усваивают программный материал, простая обида может, в конечном счете, привести к проявлению жестокости в отношении своих оппонентов. 

В связи с этим профилактику конфликтного поведения необходимо начинать с раннего подросткового возраста. Подростки особенно восприимчивы к традиционно принятым гендерным стереотипам, придерживаются мнения о том, что они должны доминировать и поддерживать свою власть при помощи силы и жестокости. Это приводит к замешательству в момент принятия ответственного решения, подросткам бывает трудно судить о том, какое поведение можно назвать нормальным, а какое – агрессивным.

Своевременная профилактика конфликтов в подростковой среде  крайне необходима по ряду причин:
Во-первых, профилактика конфликтов, несомненно, будет способствовать повышению качества учебного процесса. Ученики и учителя станут тратить интеллектуальные и нравственные силы не на борьбу с оппонентами, а на свою основную деятельность.

 Во-вторых, конфликты оказывают заметное отрицательное влияние на психическое состояние и настроение конфликтующих. Стресс, возникающий в ходе конфликтов, может быть причиной десятков серьезных заболеваний. Поэтому своевременные профилактические меры положительно влияют на психологическое и физическое здоровье учеников и учителей.

В-третьих, именно в школе у подростка формируются навыки разрешения противоречий в межличностном взаимодействии, которые случаются в жизни каждого человека.

При организации специальной работы у подростка формируются  умения ориентироваться в ситуации конфликта, прогнозировать эти ситуации, навыки разрешения противоречий. 
Программа «Согласие» направлена на развитие у подростков эмоциональной сферы, развития рефлексии чувств, стремления преодолевать жизненные трудности, повышение конфликтной компетентности через усвоение определенного минимума теоретических знаний и практических навыков поведения в конфликтных ситуациях, умения справляться со стрессом без применения отклоняющихся форм поведения.

Только личность, уверенная в себе, не склонна к проявлениям агрессии как защитной форме поведения. Стабильность во взаимоотношениях с окружающими людьми формирует в подростке открытость, доверие к миру, а в итоге позволяет личности стать конкурентоспособной, что является важной задачей современного образования.  

В программе использованы технологии интегративного подхода, информационно-коммуникационные технологии, современные технические средства обучения. Авторы собрали качественный наглядный материал, способствующий наиболее эффективному процессу усвоения знаний слушателями. Активно использованы разминки, упражнения, направленные на отработку определенных социальных навыков, навыков коммуникации и взаимодействия.

Цель программы:  формирование у подростков навыков конструктивного общения, урегулирования спорных ситуаций без применения различных форм насилия, снижение  агрессивных форм поведения.

Задачи программы: 

1. Обучение подростков приемам и навыкам бесконфликтного поведения.
2. Формирование у подростков моделей поведения, приводящих к компромиссному решению.

3. Развитие коммуникативных навыков и умений. 

Целевая группа: учащиеся – подростки образовательных учреждений Мурманской области  в возрасте 14 – 16 лет.
Срок реализации: постоянно действующая программа.

Длительность реализации: 11 занятий с интервалом 1 раз в неделю.
Продолжительность занятия: 1час 30 минут.
Общая продолжительность:  16 часов  30 минут.
Методы работы: 

· Мини-лекции позволяют эффективно передать теоретическую информацию.

· Ролевая игра позволяет рассмотреть различные решения проблемы с разных сторон и увидеть другие пути разрешения сложных ситуаций.

· Дискуссия: при этой форме есть возможность каждому высказать свое мнение, защищать его, учиться взаимодействовать, слушать и слышать других.

· Мозговой штурм: знания многих людей и их опыт суммируются, и происходит взаимное обогащение, что может  помочь принятию новых решений.

· Психогимнастические упражнения позволяют снимать психологические защиты, помогают быть непосредственными, развивают креативность и творчество. 

· Разминки используются для активизации работы и снятия напряжения.

· Арт-терапевтические упражнения помогают проявиться психологическим переживаниям, о которых трудно говорить.
Этапы программы:

Диагностический этап:

1. Знакомство, создание мотивации, сплочение группы.
2. Первичное анкетирование.

3. Разработка стратегии и тактики ведения тренинга
Информационно-практический этап:

1. Расширение знаний и представлений о понятии «конфликт». 

2. Развитие установки на мирное разрешение конфликтов. 
3. Формирование навыков анализа конфликтных ситуации. 
4. Развитие навыка активного слушания, безоценочного принятия и сотрудничества при решении конфликтных ситуаций. Поиск конструктивных решений в проблемных ситуациях.

5. Обучение саморегуляции и способам снижения эмоционального напряжения в конфликте. 
6. Отработка навыка бесконфликтного урегулирования спорных ситуаций.
7. Наблюдение эмоциональных, вербальных и собственно поведенческих реакций в период прохождения программы.
Итоговый этап:

1.  Анкетирование с целью выявления: 
 - усвоения программного материала;

 - уровня сформированности умения применения полученных знаний на практике;

 - удовлетворенности занятиями.
2.  Подведение итогов реализации программы.
Ожидаемые результаты реализации программы:

1. Знать понятие «конфликт».
2. Знать приемы бесконфликтного поведения, стили поведения в конфликте.
3. Уметь правильно реагировать на давление и агрессию.
4. Иметь коммуникативные навыки. 
Основные требования к реализации программы:

1. Формирование навыка бесконфликтного урегулирования спорных ситуаций, процесс многогранный и длительный и требует от ведущих определенной подготовки и знаний специфики работы в подростковых группах;
2. Для повышения эффективности тренингов необходимо использование видео, фотоматериалов, необходимо наличие ТСО, компьютера;
3. Наличие оборудованного для тренинговой работы помещения;

4. Количество человек в группе не более 10-12.
Мониторинг качества освоения программы.

- Анкета (определение степени конфликтности личности);
- Опросник «Конфликтная личность»;

- Тест Томаса «Стили поведения в конфликте»;

- Анкета отзывов и предложений.

Тематическое планирование

	№

занятия
	Тема

занятия
	Количество часов
	Форма контроля

	
	
	Информационный

блок
	Практический

блок
	всего
	

	1
	І. Мотивационный блок. Введение. Мое отношение к конфликтам.
	30 мин.
	1час.
	1,5 часа
	Тестирование

	2
	ІІ. Информационный блок. Конфликт: вред и польза? Слагаемые конфликта.
	 30 мин.
	1час.
	1,5 часа
	

	
	ІІІ. Блок межличностного общения.
	1 час.
	3часа 30 мин.
	4,5 часа
	

	3
	Конфликты со сверстниками. Взаимопонимание.
	15 мин.
	1час 15 мин.
	1,5 часа
	

	4
	Конфликты в группе. Принятие решений.
	15 мин.
	1час 15 мин.
	1,5 часа
	

	5
	Конфликт со взрослыми.
	30 мин.
	1час
	1,5 часа
	

	
	ІV. Личностно ориентированный блок.
	1 час. 30 мин.
	3 часа.
	
	

	6
	Конфликты с самим собой. Самоценность.
	30 мин.
	1час
	1,5 часа
	

	7
	Приемы саморегуляции.
	30 мин.
	1час
	1,5 часа
	

	8
	Эмоции в конфликте. Снижение эмоционального напряжения в конфликте.
	30 мин.
	1час
	1,5 часа
	

	
	V. Поведенческий блок.
	1 час.
	2 часа.
	3 часа.
	

	9
	Стратегии поведения в конфликте. Анализ конфликтов.
	30 мин.
	1час
	1,5 часа
	

	10
	Сотрудничество в разрешении конфликтных ситуаций.
	30 мин.
	1час
	1,5 часа
	

	
	VІ. Итоговый блок.
	-
	1,5 часа
	1,5 часа
	

	11
	Итоговое занятие.
	-
	1,5 часа
	1,5 часа
	Итоговое тестирова-ние

	Всего
	16,5 часов


Содержание программы.

І. Мотивационный блок (1,5 часа).

Занятие 1. «Введение. Мое отношение к конфликтам» (1,5 часа).

Знакомство участников друг с другом. Установление контакта с участниками реализации программы. Создание мотивации к обучению. Принятие правил группы. Выявление основных причин и оппонентов конфликтов учащихся. Определение степени конфликтности личности учащегося.

ІІ. Информационный блок.

Занятие 2. «Конфликт: вред или польза? Слагаемые конфликта» (1,5 часа).

Повышение работоспособности участников в группе. Введение понятия конфликта, выделения позитивных и негативных сторон конфликта. Знакомство с компонентами и видами конфликта.

ІІІ. Блок межличностного общения (4,5 часа).

Занятие 3. «Конфликты со сверстниками. Взаимопонимание» (1,5 часа).

Сплочение участников группы. Идентификация собственных эмоциональных состояний обучающихся.  Типичные для участников конфликтные ситуации и способы реагирования в них. Анализ препятствий для взаимопонимания в группе сверстников.

Занятие 4. «Конфликты в группе. Принятие решений» (1,5 часа).

Формирование навыков выражения и отстаивания собственного мнения, поиска компромиссов. Умение противостоять групповому давлению. Формирование умения совместного принятия решения.        

Занятие 5. «Конфликты со взрослыми» (1,5 часа). 

Формирование умения анализировать типичные конфликты «ребенок – взрослый» и их последствия. Уровни общ6ения со взрослым. Формирование навыков успешного поведения в проблемной ситуации со взрослым. 

ІV. Личностно-ориентированный блок (4,5 часа).

Занятие 6. «Конфликты с самим собой. Самоценность» (1,5 часа).

Развитие самоуважения и внимательного отношения к индивидуальности участников группы. Понятия «самоценность», «внутриличностный конфликт», выделение его причин и последствий. Осознание возможности формирования адекватной самооценки.

Занятие 7. «Приемы саморегуляции» (1,5 часа).

Формирование навыков саморегуляции и самоконтроля в проблемных ситуациях. Умение снижать эмоциональное напряжение. Формирование положительного отношение к другим людям. Принятие себя и другого как личности.

Занятие 8.  «Эмоции в конфликте. Снижение эмоционального напряжения в конфликте» (1,5 часа).

Формирование навыков оценки проблемной ситуации и принятия решения. Понятия «стресс», «проблемно-разрешаюшее  поведение», стадии конфликта. Приемы снижения эмоционального напряжения в конфликте.

V. Поведенческий блок (3 часа).

Занятие 9.  «Стратегии поведения в конфликте. Анализ конфликтов» (1,5 часа).

Стратегии поведения в конфликте. Развитие навыков невербального взаимодействия. Алгоритм анализа конфликта. 

Занятие 10.  «Сотрудничество» (1,5 часа).

Анализ конфликтного опыта участников. Формирование навыков эмпатии, умения принимать и оказывать поддержку в разрешении конфликтных ситуаций. 

VІ. Итоговый блок.

Занятие 11. «Подведение итогов» (1,5 часа).

Обсуждение результатов программы. Итоговое тестирование. Активизация положительных эмоций, позитивного восприятия себя.
Требования к уровню освоения программы

Участники, успешно освоившие тренинговую программу «Согласие», должны знать:

· цели и задачи программы, правила работы в группе, результаты опросника «Конфликтная личность»;
· термины  «конфликт», «участники конфликта», «объект конфликта», «конфликтная ситуация», «инцидент», «внутриличностный конфликт», «самоценность»,  «стресс», «проблемно-разрешаюшее  поведение»;
· социально-приемлемые способы выражения гнева;
· способы решения конфликтных ситуаций;
· навыки конструктивного поведения, вербального выражения своих негативных переживаний;
· правила саморегуляции в конфликтной и стрессовой ситуации;
· способы снятия эмоционального напряжения.

· стили поведения в конфликте. 

· пути решения межличностных конфликтов, этапы посредничества; 

· способы конструктивного общения.

Участники, успешно освоившие тренинговую программу «Согласие», должны уметь:

· соблюдать правила группы;
· конструктивно взаимодействовать;
· анализировать конфликты, определять основные причины конфликтной ситуации;
· искать и находить компромиссные решения;
· строить бесконфликтные взаимоотношения с окружающими взрослыми;
· уметь вербально и невербально выражать свои чувства;
· применять правила саморегуляции в конфликтной и стрессовой ситуации, работать в паре;
· снижать напряжение, находить компромиссы, идти на уступки;
· пользоваться алгоритмом решения конфликтов;
· включать опыт, приобретенный в группе, в повседневную жизнь.

Глоссарий
1. Конфликт – это прямое открытое противодействие двух и более сторон в пространстве общих интересов.
2. Конструктивный конфликт - выводит противоположные стороны в зону совместных действий и они начинают активно сотрудничать, найдя что-то общее, 

3. Деструктивный конфликт - превращает спорщиков в непримиримых врагов, которые не только сотрудничать, но и общаться потом не желают. 
4. Участники – это субъекты (отдельные личности, группы, организации), непосредственно вовлеченные в конфликт, непримиримо оценивающие сущность и протекание одних и тех же событий, связанных с конфликтом. 

5. Объект конфликта – это предмет, явление, событие, вызывающее к жизни конфликтную ситуацию.

6. Конфликтная ситуация – это ситуация скрытого или открытого противоборства двух или нескольких участников,  каждый из которых имеет свои цели и средства решения личностно значимой проблемы.

7. Инцидент – это действие участников конфликта, провоцирующие обострение противоречия. 

8. Статус – это ранг, который вы присваиваете другому человеку по отношении к себе.

9. Власть - это управляющее влияние одних людей на других. Если вы можете некоторым образом влиять или управлять чьим-либо поведением, значит, вы имеете власть над этим человеком.

10. Роль – это система поведенческих актов, которые люди ожидают друг от друга. Формально роль может быть ясно определена в работе предприятия. Назначенная вам неформальная роль является результатом опыта, который люди получили в беседах с вами.

11. Самоценность – это отношение и чувство к себе, представление человека о себе.
12. Стресс - эмоциональное состояние, возникающее в ответ на всевозможные экстремальные воздействия.
13. Саморегуляция — это управление своим психоэмоциональным состоянием, которое достигается путем воздействия человека на самого себя с помощью слов, мысленных образов, управления мышечным тонусом и дыханием. 
14. Уход (уклонение) как стиль поведения в конфликте характеризуется явным отсутствием у вовлеченного в конфликтную ситуацию желание сотрудничать и приложить активные усилия для осуществления собственных интересов или пойти на встречу оппонентам; стремление выйти из конфликтного поля, уйти от конфликта физически или эмоционально.

15. Приспособление (подавление) как стиль пассивного поведения отличается склонностью участников конфликта смягчить, сгладить конфликтную ситуацию, сохранить или восстановить гармонию во взаимоотношениях посредствам уступчивости, доверия, готовности к примирению. 
16. Соперничество (конфронтация) по своей направленности ориентировано не то, чтобы, действуя активно и самостоятельно, добиваться осуществления собственных интересов без учета интересов других сторон, а то и в ущерб им. 
17. Компромисс означает урегулирование разногласия на основе взаимных уступок, достижения частичного удовлетворения своих интересов. 
18. Сотрудничество нацелено на максимальную реализацию  участниками конфликта собственных интересов, но в отличие от конфронтации сотрудничество предполагает не индивидуальный, а совместный поиск такого решения, которое отвечает устремлениям всех конфликтующих сторон.
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Занятие №1. Введение. Мое отношение к конфликтам.
План занятия:

1. Упражнение «Знакомство»

2. Упражнение «Введение правил»

3. Упражнение «Конфликт – это»

4. Упражнение «Рассказ о себе»

5. Анкета

6. Опросник «Конфликтная личность»

7. Упражнение «Хвалить или ругать»

8. Упражнение «Гордиев узел»

9. Упражнение «Ритуал начала и окончания занятия»

10. Подведение итогов занятия
11. Ритуал окончания занятия
Задачи: 
- Знакомство участников друг с другом.

- Установление контакта с участниками реализации программы.

- Создание мотивации к обучению.
Содержание занятия
Вводная часть

Вводное слово ведущего: рассказывает о цели занятия.
Упражнение «Знакомство»
Цель: знакомство участников группы, установление контакта.
Инструкция: «Нам предстоит большая совместная работа, а потому нужно познакомиться и запомнить имена друг друга. В тренинге нам предоставляется прекрасная возможность, обычно недоступная в реальной жизни, выбрать себе имя. Ведь часто бывает: кому-то не очень нравится имя, данное ему родителями; кого-то не устраивает форма обращения, привычная для окружающих, - скажем, все вокруг зовут девушку Ленка, а ей хочется, чтобы к ней обращались "Леночка" или "Ленуля" или особенно необычно и ласково, как обращалась мама в детстве. Некоторым по душе, если их называют по отчеству, без имени - Петрович, Михалыч. А кто-то втайне мечтает о красивом имени, которое носит его кумир. Есть люди, которые имели в детстве забавную кличку и были бы не против, чтобы и сейчас в неформальной обстановке к ним обращались именно так. У вас есть тридцать секунд для того, чтобы подумать и выбрать для себя игровое имя, и написать его на бейдже. Все остальные члены группы - и ведущие тоже - в течение всего тренинга будут обращаться к вам только по этому имени».

Упражнение «Введение правил»
Цель: знакомство с правилами работы в тренинге.
Инструкция: Ведущий объясняет участникам, что для успешной работы в группе необходимо придерживаться определенных правил: добровольности, конфиденциальности, уважения друг к другу. Правила обеспечивают безопасность участников, создают такую обстановку, что каждый может откровенно высказывать свое мнение. 
Пример правил: 1) уважать друг друга; 2) не перебивать говорящего; 3) говорить по одному (для этого можно ввести специальную игрушку: у кого она в руках, тот и говорит); 4) не драться; 5) не кричать; 6) не передавать другим то, что доверяют участники группы.

Правила предлагаются участниками группы и принимаются, если их одобряет большинство.
Упражнение «Конфликт – это»
Цель: актуализация представлений о понятии «конфликт».
Инструкция: Участникам надо написать слова, которые ассоциируются с понятием «конфликт», использую буквы этого слова как начальные. Например: К – Критика, О – обман, Н – недовольство и т.д.

Упражнение «Рассказ о себе»
Цель: определение степени конфликтности личности.
Инструкция: Участники письменно отвечают на вопросы Анкеты (ставиться «галочка» в соответствующем столбце) и опросника «Конфликтная личность», потом ответы обсуждаются в группе.

(Приложение №1)
Анкета
	№
	Вопрос 
	Варианты ответов

	
	
	часто
	иногда
	редко
	никогда

	1
	Как часто ты попадаешь в ситуацию конфликта?
	
	
	
	

	2
	Как часто ты соришься со своими одноклассниками?
	
	
	
	

	3
	Как часто ты соришься с родителями?
	
	
	
	

	4
	Как часто ты вступаешь в пререкание с учителями в школе?
	
	
	
	

	5
	Часто ли ты бываешь недоволен собой?
	
	
	
	

	6
	Вступаешь ли ты в противоборство не с одним человеком, а с целой группой?
	
	
	
	

	7
	Конфликтуешь ли ты с незнакомыми людьми на улице?
	
	
	
	

	8
	Часто ли тебя обижают другие ребята?
	
	
	
	

	9
	Случается ли, что ты вовлекаешься в конфликт, который начал не ты?
	
	
	
	


Опросник «Конфликтная личность»
Оцените степень вашей конфликтности или тактичности при помощи теста.

Инструкция: выберите один из трех вариантов ответа – а, b или c.

1. Представьте, что в общественном транспорте начинается спор. Что вы предпринимаете: 

a) избегаете вмешиваться в ссору;

b) можете вмешаться встать на сторону того кто прав;

c) всегда вмешиваетесь и до конца отстаиваете свою точку зрения.

2. При обсуждении вопросов жизни в семье вы критикуете родителей и остальных членов семьи за допущенные ошибки:

a) нет;
b) да, но в зависимости от личного отношения;

c) всегда критикуете за ошибки.

3. Ваши родители излагают свой план работы, который вам кажется неудачным. Предложите ли вы свой план, который кажется вам лучше:

a) если другие вас поддержат, то да;
b) разумеется, вы будете поддерживать свой план;

c) боитесь, что за критику вас могу наказать.

4. Любите ли вы спорить со своими одноклассниками, друзьями?

a) только с теми, кто не обижается, и когда споры не портят ваши отношения;
b) да, но только по принципиальным, важным вопросам;

c) вы спорите со всеми и по любому поводу.

5. Кто-то пытается вперед вас без очереди:

a) считая, что вы не хуже него, пытаетесь тоже обойти очередь;

b) возмутитесь, но про себя;

c) открыто выскажите свое негодование.

6. Представьте себе, что на уроке литературы учитель зачитывает удачное сочинение вашего одноклассника, в котором есть интересные мысли, но есть и ошибки. Как вы поступите:

a) выскажитесь и о положительных и об отрицательных сторонах этого сочинения;

b) выделите положительные стороны в работе;

c) станете критиковать её: нельзя допускать ошибки;
7. Представьте: учитель постоянно говорит вам о необходимости делать все вовремя, об организованности при выполнении домашнего задания, а сам то и дело не проверяет тетради в срок. Что вы ему скажите:

a) промолчите;

b) спросите, когда будут известны оценки;

c) покритикуете его за то, что он обещал проверить тетради к этой дате, но не сделал этого.

8. Вы встретили детей младше себя, которые курят. Как вы реагируете?

a) думаете: «Зачем мне портить себе настроение из-за других детей»;

b) делаете им замечание;

c) если бы вы при этом присутствовали взрослые, вы бы их отчитали.

9. В магазине вы замечаете, что кассир обсчитал вас:

a) вы промолчите;

b) попросите, чтобы он пересчитал сумму при вас;

c) это будет поводом для скандала.
10. Родитель занимается посторонними делами, сам развлекается вместо того, чтобы помочь вам. Возмущает ли вас это?

a) да, но если вы ему выскажите какие-то претензии, это вряд ли что-то изменит;
b) вы находите способ пожаловаться на него кому-либо;

c) вы вымещаете недовольство на ком-то другом.

11. Вы спорите с вашим другом и убеждаетесь, что он прав. Признаете ли вы свою ошибку?
a) Нет;

b) Разумеется, признаете;

c) Какой же у вас будет авторитет, если вы признаетесь, что были неправы?
Ключ: ответы а – 4 очка; ответы b – 2 очка; ответы c – 0 очков;
Подчитайте сумму набранных вами очков.

Результат:

От 33 до 44 очков. Вы тактичны. Не любите конфликтов, даже если не можете их сгладить, стремитесь избегать критических ситуаций. Когда же вам приходится вступать в спор, вы учитываете, как это отразится на вашем служебном  положении или приятельских отношениях. Вы стремитесь быть приятным для окружающих, но когда им требуется помощь, вы не всегда решаетесь её оказать. Не думаете ли вы, что тем самым вы теряете уважение к себе в глазах других?
От 15 до 29 очков. О вас говорят, что вы принципиальный и смелый человек. Вы настойчивы отстаиваете свое мнение, невзирая на то, как это повлияет на ваше служебное или личное отношение. И за это вас уважают.

От 10 до 14 очков. Вы ищете поводы для споров, большая часть которых излишни, мелочны. Любите критиковать, но только тогда, когда это выгодно вам. Вы навязываете свое мнение, даже если не правы. О вас говорят, что вы конфликтная личность. Вы не обидитесь, если  вас будут считать любителем поскандалить? Подумайте, не скрывается ли за вашим поведением комплекс неполноценности?
Упражнение «Хвалить или ругать»
Цель: осознание чувств участников конфликта
Инструкция: Ведущий дает одному из участников мяч и предлагает бросить его другому человеку и при этом «покритиковать» его. Мяч перебрасывается от участника к участнику. Затем предлагается другая инструкция: надо похвалить участника, которому кидается мяч. Обсуждаются чувства, которые испытывали участники во время упражнения: когда они хвалили и ругали, когда их хвалили и ругали.
Заключительная часть

Упражнение «Камни»
Цель: сплочение группы, принятие группового решения.

Оборудование: листы формата А4 по количеству участников группы.
Инструкция: Каждому участнику выдается лист формата А4. Они образуют плотный круг. Положите лист на пол и встаньте на него. Вы кладоискатели и сейчас вы находитесь в пещере. Ваша задача найти клад, но на вашем пути ловушка.  Листы, на которых вы стоите, это камни, ваша задача побывать на каждом из камней, но при этом нельзя, чтобы два участника касались одного листа. Если такое случиться, то все придется начинать сначала. Сходить с камней нельзя. До начала выполнения задания вы можете обговорить, как будете действовать, но выполнять задание необходимо в полной тишине.
Обсуждение: Что было трудно? Что мешало при выполнении задания? Что помогло справиться?
Упражнение «Ритуал начала и окончания занятия»
Цель: сплочение группы.
Инструкция: Ведущий дает задание группе придумать, как они будут приветствовать друг друга в начале занятия, и как будут прощаться в конце.
Например: Совместное рукопожатие. Групповой танец. Совместная песня.
Подведение итогов занятия:

· Как прошло занятие, на ваш взгляд?

· Было ли вам комфортно? Если нет, то почему?

· Что понравилось, а что нет?

Ритуал окончания занятия.

Занятие №2. Конфликт: вред или польза? Слагаемые конфликта.
План занятия:

1. Ритуал начала занятия
2. Шеринг, ритуал окончания занятия.

3. Упражнение «Спектрокарты». 

4. Упражнение «Образ конфликта»

5. Упражнение «Плюсы и минусы конфликтов»

6. Упражнение «Скульптура»

7. Упражнение «Рецепт конфликта»

8. Упражнение «Жалящая змея»

Задачи: 
- Знакомство с понятием «Конфликт».
- Формирование умения     идентифицировать   негативные и позитивные стороны конфликта.

- Знакомство с компонентами и видами конфликта.
Содержание занятия
Ритуал начала занятия

Вводная часть
Шеринг: каждый участник по кругу говорит 1)«что хорошего случилось за прошедшую неделю»; 2)«что плохого случилось за прошедшую неделю», или «какие важные события произошли с последней встречи».
Упражнение «Спектрокарты». 

Цель: определить чувства на момент начала групповой работы, ожидания и потребности участников.

Фотографии располагаются на полу или столе. Ведущий обозначает тему, с которой должна быть связана выбираемая фотография – чувств в момент начала занятия. Участникам предлагается внимательно рассмотреть карты, выбрать одну или две из них, ассоциируя с обозначенной темой. Выбор исходит интуитивно. Уже на этом этапе начинается актуализация смыслов, связанных с воспринимаемыми фотографиями, погружение участников занятия в свой внутренний мир.
Упражнение «Образ конфликта»
Цель: актуализация представлений участников о понятии «конфликт».
Материалы: клей, ножницы, ватман и старые журналы.
Содержание: участникам необходимо составить коллаж на тему «конфликт». 
Основная часть
Информационный блок
Слово “конфликт” (от лат. – conflictus) означает резкое обострение противоречий и столкновение двух или более участников в процессе решения проблем, имеющей деловую или личную значимость для каждой из сторон.

Упражнение «Плюсы и минусы конфликтов»

Цель: выделить позитивные и негативные стороны конфликтов.
Инструкция: Участникам предлагается в подгруппах обсудить свой опыт участия в конфликте и записать позитивные и негативные стороны. Затем следует обсуждение двойственности конфликта.
(Приложение №2)
	Позитивные
	Негативные

	Разрядка напряженности между конфликтующими сторонами
	Большие эмоциональные, материальные затраты на участие в конфликте

	Получение новой информации об оппоненте, разных взглядов на проблему
	Ухудшение социально-психологического климата между конфликтующими

	Сплочение коллектива, организации при противоборстве с внешним врагом
	Чрезмерное увлечение процессом конфликтного взаимодействия в ущерб учебе

	Стимулирование к изменениям и развитию
	После завершения конфликта – уменьшение степени сотрудничества между участниками

	Диагностика возможностей оппонентов
	Сложное восстановление отношений («шлейф конфликта»)


(Приложение №3)
Конфликт деструктивен, если он:
· Уводит в сторону от решения более важных проблем и дел;

· Укрепляет низкую самооценку и вызывает стресс;

· Поляризует различия в ценностных ориентациях;

· Вызывает безответственное, заслуживающее сожаления поведение.

Конфликт конструктивен, если он:

· Раскрывает важную проблему;

· Вовлекает индивидов в решение проблем;

· Дает выход скопившимся негативным эмоциям;

· Помогает индивидам совершенствоваться и использовать полученные знания и опыт.

Условия конструктивного разрешения конфликтов:

1. Прекращение конфликтного взаимодействия.

2. Поиск общих точек соприкосновения в интересах оппонентов.

3. Снижение интенсивности негативных эмоций.

4. Выявление и признание собственных ошибок.

5. Объективное обсуждение проблемы.

6. Учет статусов (должностного положения) друг друга.

7. Выбор оптимальной стратегии разрешения.

Упражнение «Скульптура»
Цель: получение обратной связи, анализ своего внутреннего состояния, выражаемого в мимике, позе и т.д.
Инструкция: Работа происходит в парах. Один участник – «скульптор», другой – «глина». Основная задача – вылепить из своего партнера «скульптуру» конфликтного человека. После чего надо дать название своему «творению». По истечении минуты участники меняются ролями. После окончания выполнения двух заданий каждый участник рассказывает о своих чувствах, эмоциях, наблюдениях.
Информационный блок 
(Приложение №4)

Для анализа конфликта необходимо определить его компоненты, в которую входят: участники конфликта, объект, конфликтная ситуация, инцидент.

Конфликт=Объект конфликта+Участники+Конфликтная ситуация+Инцидент

Участники – это субъекты (отдельные личности, группы, организации), непосредственно вовлеченные в конфликт, непримиримо оценивающие сущность и протекание одних и тех же событий, связанных с конфликтом. 

Объект конфликта – это предмет, явление, событие, вызывающее к жизни конфликтную ситуацию.
Конфликтная ситуация – это ситуация скрытого или открытого противоборства двух или нескольких участников,  каждый из которых имеет свои цели и средства решения личностно значимой проблемы.

Инцидент – это действие участников конфликта, провоцирующие обострение противоречия. 

Причинами столкновений могут быть самые разные проблемы нашей жизни. Например, конфликт по поводу материальных ресурсов, ценностей и важнейших жизненных установок, по поводу личных различий и т.д. В качестве форм выделяются внутриличностные, межличностные и межгрупповые конфликты.

Например: Катя и Света на школьной площадке. Они находят на земле яркую ручку. Обе тянутся к ней. Света выхватывает ручку из рук Кати. Она настаивает, что увидела ручку первая и, значит, имеет на нее право. Света прячет ручку за спину и кричит, что ручка ее.

Участники: Катя и Света.

Объект конфликта: красивая ручка.
Конфликтная ситуация: желание каждого иметь ручку.

Инцидент: Света выхватила ручку из рук Кати.
Упражнение «Рецепт конфликта»

Цель: выделение компонентов конфликта.

Инструкция:

Этап 1. Давайте вспомним известные всем вам сказки и выделим в них компоненты конфликтов. Например, «Маша и медведь», «Теремок», «Колобок», «Золушка» и т.п. 
Этап 2. Теперь давайте вспомним наши типичные конфликты в школе, с друзьями и выделим их структуру.

Упражнение «Жалящая змея»
Цель: активизация группы, создание эмоционального комфорта.
Материал: платок.
Инструкция: Все участники выстраиваются в ряд и кладут руки на плечи впереди стоящего. У последнего игрока, который является «хвостом» из кармана торчит платок, который должна поймать «голова» змеи – первый игрок. Если ему это удалось, то хвост становиться головой, а голова соответственно хвостом.
Вариации: это могут также быть 2 змеи, которые пытаются украсть друг у друга платок.

Шеринг: каждый участник по кругу говорит 1)«что хорошего случилось за прошедшую неделю»; 2)«что плохого случилось за прошедшую неделю», или «какие важные события произошли с последней встречи».
Ритуал окончания занятия.
Занятие №3. Конфликты со сверстниками.

 Взаимопонимание.
План занятия:

1. Ритуал начала занятия.

2. Упражнение «Спектрокарты». 

3. Упражнение «Сора на бумаге»

4. Упражнение «Гордиев узел»
5. Упражнение «Большая книга конфликтов» 

6. Упражнение «Когда меня понимают»

7. Упражнение «Игра без правил»

8. Шеринг, ритуал окончания занятия
Задачи:
- Формирование умения идентифицировать собственные эмоциональные состояния.

- Формирование умения анализировать типичные для участников ситуации и способы реагирования в них.

- Формирование умения анализировать препятствия для взаимопонимания в группе.
Содержание занятия
Ритуал начала занятия.
Вводная часть

Упражнение «Спектрокарты». 

Цель: определить чувства на момент начала групповой работы, ожидания и потребности участников.

Фотографии располагаются на полу или столе. Ведущий обозначает тему, с которой должна быть связана выбираемая фотография – чувств в момент начала занятия. Участникам предлагается внимательно рассмотреть карты, выбрать одну или две из них, ассоциируя с обозначенной темой. Выбор исходит интуитивно. Уже на этом этапе начинается актуализация смыслов, связанных с воспринимаемыми фотографиями, погружение участников занятия в свой внутренний мир.
Упражнение «Ссора на бумаге»
Цель: обучение адекватным способам снятия эмоционального напряжения.
Инструкция: Разбейтесь на пары. Вам дается один лист на двоих. Ваша задача: изобразить на этом листе ссору.

Упражнение «Гордиев узел»
Цель: сплочение группы, принятие группового решения.
Инструкция: Участники образуют плотный круг и закрывают глаза. Потом они расходятся, и каждый игрок должен схватить кого-нибудь за руки (т.е. каждый участник держит за руку двух других). Когда это получилось, игроки открывают глаза и пытаются распутать получившийся узел, разворачивая и перешагивая, друг через друга. Не разрешается только расцеплять руки. Игра может считаться законченной, когда все игроки стоят в кругу, держась за руки, и узел распутан.

Основная часть
Упражнение «Большая книга конфликтов» 

Цель: проанализировать основные причины конфликтов.
Инструкция: каждый участник пишет на листке историю о том, как он поссорился с другим ребенком. Можно сделать небольшую иллюстрацию. Рассказать о своих мыслях по поводу того, с кем был конфликт; о своих чувствах и чувствах другого. Можно не писать, а зарисовать (комикс).
Обсуждение:

· Что общего в этих историях?

· Чем они обычно заканчиваются?

· Какая причина чаще всего встречается в ваших историях?

Упражнение «Когда меня понимают»
Цель: создать положительную мотивацию, способствовать самоанализу участников, прояснение Я – концепции.
Инструкция: Вспомните ситуацию взаимодействия с другими людьми, когда вас понимают, и попробуйте, ответить на следующие вопросы. По каким признакам вы это чувствуете? Когда вы понимаете, каким образом вы это демонстрируете? Продолжите следующие фразы.

Когда я понимаю, то…

Когда меня понимают, то…

Ответьте на следующие вопросы.
Я бы хотел (а) научиться понимать (кого)?

Я бы хотел (а) чтобы меня понимали (кто)?

Заключительная часть 
Упражнение «Игра без правил»
Цель: создание атмосферы принятия и понимания, развитие навыков общения, активного слушания, умения безоценочно относиться друг к другу.

Материал: мягкая игрушка (желательно круглая).

Инструкция: Участники сидят в кругу, каждый из них обращается к кому-либо с такой фразой: «Мне нравится, что ты ….» и кидает ему мягкую игрушку. Следующий поступает точно так же. Выбирает понравившегося человека, кидает ему игрушку и называет фразу с продолжением (вариантов окончания может быть много; у каждого свои).
Оканчивается игра только тогда, если все участники приняли в ней участие.

Шеринг, ритуал окончания занятия.

Занятие №4 Конфликты в группе. Принятие решений в группе.
План занятия:
1. Ритуал начала занятия.
2. Упражнение «Спектрокарты». 

3. Упражнение «Взаимодействие»
4. Упражнение «Экипаж космического корабля»

5. Упражнение «Землетрясение»

6. Шеринг, ритуал окончания занятия.
Задачи:
- Формирование навыков выражения и отстаивания собственного мнения, поиска компромиссов;

- Формирование навыков уверенного поведения, устойчивости к давлению среды;

- Формирование умения совместного принятия решения
Содержание занятия
Ритуал начала занятия.
Вводная часть
Упражнение «Спектрокарты». 

Цель: определить чувства на момент начала групповой работы, ожидания и потребности участников.

Фотографии располагаются на полу или столе. Ведущий обозначает тему, с которой должна быть связана выбираемая фотография – чувств в момент начала занятия. Участникам предлагается внимательно рассмотреть карты, выбрать одну или две из них, ассоциируя с обозначенной темой. Выбор исходит интуитивно. Уже на этом этапе начинается актуализация смыслов, связанных с воспринимаемыми фотографиями, погружение участников занятия в свой внутренний мир.

Упражнение «Взаимодействие»
Цель: формирование навыков уверенного поведения
Инструкция: Все участники со стульями расходятся по помещению и садятся по отношению друг к другу под разными углами. Вызывается один участник, ему предлагается за три минуты пересадить всех в круг, не прикасаясь ни к кому руками. Те участники, которые сидят на стульях, обязаны выполнять все команды ведущего. По окончанию игры все встают со стульев и смотрят.
Основная часть
Упражнение «Экипаж космического корабля»
Цель: Сравнить способы и последствия индивидуального и группового принятия решения.
Инструкция: 

1. Ознакомить участников с правилами игры (Этап 1). Раздать каждому участнику таблицы (1), которые он заполняет в соответствии с инструкцией, не переговариваясь с другими (10-20 минут).
2. Образовать группы по 3-4 человека.

3. Раздать каждой группе инструкцию к Этапу 2, чтобы подростки ознакомились с советами по достижению согласия в группе.

4. Принятие группового компромиссного решения о том, какую позицию должен занимать каждый из 15 предметов при ранжировании.

5. Раздать решения, предлагаемый игрой, и сравнить их с принятым группой.

6. Сравнить и обсудить результаты работы групп.

Этап 1. Индивидуальное ранжирование
Вы являетесь одним из трех (четырех) членов экипажа корабля. У каждого из вас есть скафандр с установками, подающими еду и питье. Ваша цель – встретиться с главным кораблем на освещенной стороне Луны. Но из-за технических неполадок ваш корабль смог приземлиться лишь в 300 км. от главного корабля и при посадке многое из бортового оборудования было сильно повреждено.
Теперь ваша жизнь зависит от того, дойдете ли вы до главного корабля.

С собой вы можете взять только самое необходимое, потому что расстояние довольно велико.

Ниже перечислены 15 уцелевших предметов. Ваша задача состоит в том, чтобы отранжировать перечисленные предметы с точки зрения их необходимости  для экипажа во время пути. Самый важный, с вашей точки зрения, предмет обозначьте 1, менее важный – 2 и т.д. вплоть до 15 (в соответствии с количеством предметов). 

Этап 2. Принятие решения в группе

Это тренировочное упражнение для отработки навыка в принятии «жизненных» решений. Каждая позиция должна быть принята группой однозначно и единогласно. Достичь этого на деле всегда трудно, поэтому мнение каждого удовлетворить не получится. Но все же постарайтесь организовать ранжирование так, чтобы в конечном итоге прийти к единодушному мнению. Несколько советов:
· Избегайте навязывать ваше личное решение остальным.
· Аргументируйте, приводя логику ваших рассуждений.

· Не уступайте только из стремления достичь единогласия или избежать конфликта.

· Поддерживайте другие мнения, если они хоть чуть-чуть совпадают с вашим. Избегайте таких способов решения конфликта, как: «так решило большинство», «общее среднее» или «торговля на базаре» (если ты мне, то я тебе).

· Мнение, отличные от вашего, рассматривайте как нечто необходимое, нежели как мешающий фактор.

· Не пожалейте времени и не гонитесь за скоростью. Чтобы принять действительно правильное групповое решение, берите столько времени, сколько потребуется.
(Приложение №5)
	Список сохранившихся предметов

	1
	2 баллона с кислородом

	2
	20 литров воды

	3
	радиоприемник/передатчик

	4
	карта звездного неба

	5
	пищевой концентрат

	6
	нейлоновый канат

	7
	аптечка скорой помощи

	8
	парашютная ткань

	9
	надувная лодка

	10
	сигнальный патрон

	11
	2 пистолета

	12
	сухое молоко


Сводная таблица (1) оценки результатов
	Предмет
	Позиция
	Отличия

	
	индивидуально
	группа
	верное 

решение
	индивидуальное решение – 

верное решение
	группа -    

верное решение

	спички
	
	
	
	
	

	пищевой концентрат
	
	
	
	
	

	канат
	
	
	
	
	

	парашютная ткань
	
	
	
	
	

	кипятильник
	
	
	
	
	

	пистолеты
	
	
	
	
	

	сухое молоко
	
	
	
	
	

	баллоны с кислородом
	
	
	
	
	

	карта звездного неба
	
	
	
	
	

	надувная лодка
	
	
	
	
	

	компас
	
	
	
	
	

	вода
	
	
	
	
	

	сигнальные патроны
	
	
	
	
	

	аптечка
	
	
	
	
	

	радиоприемник 
	
	
	
	
	


Таблица (2) «Ключи к решению»

	2 баллона с кислородом
	1
	пополняют необходимые для дыхания запасы кислорода

	20 литров воды
	2
	восполняют потерю воды организмом

	радиоприемник/передатчик
	3
	можно послать сигнал о помощи, связаться с главным кораблем

	карта звездного неба
	4
	необходимо для ориентации

	пищевой концентрат
	5
	необходим как дневная норма еды

	нейлоновый канат
	6
	необходим для перевязки раненых, при подъеме в гору, передвижении чего-либо

	аптечка скорой помощи
	7
	лекарства нужны при любых обстоятельствах

	парашютная ткань
	8
	защита от солнечных лучей, контейнер для транспортировки 

	надувная лодка
	9
	баллоны СО2 могут пригодиться при переправе через ущелья, пещеры и т.д.

	сигнальный патрон
	10
	в случае необходимости можно подать сигнал бедствия

	2 пистолета
	11
	могут пригодиться при изготовлении самоприводного агрегата

	сухое молоко
	12
	питание, которое при необходимости можно употребить с водой


Обсуждение: Высказывали ли вы свое мнение?  Учитывалось ли ваше мнение? Как вы отстаивали свое?

Заключительная часть
Упражнение «Землетрясение»
Цель: снятие эмоционального напряжения.

Инструкция: Игроки разбиваются на тройки. Два человека изображают дом (берутся за руки и вытягивают их вверх). Третий игрок – владелец дома и стоит под «крышей». Ведущий находится в центре и раздает команды:

· Все владельцы ищут дом!

· Все дома движутся к новому хозяину!
· Землетрясение: Все игроки меняются ролями и образуют новые дома с новыми хозяевами!

Человек, который остается один, теперь раздает команды. 

Шеринг, ритуал окончания занятия.
Занятие № 5. Конфликты со взрослыми.
План занятия:

1. Ритуал начала занятия.
2. Упражнение «Спектрокарты». 

3. Упражнение «Выше-ниже»

4. Информационный блок

5. Упражнение «Комиксы»

6. Упражнение «Эксперимент» 

7. Упражнение «Алгоритм»

8. Упражнение «Опоздание»

9. Шеринг, ритуал окончания занятия
Задачи:
- Формирование умения анализировать типичные конфликты «ребенок – взрослый» и их последствия.
- Формирование навыков успешного поведения в проблемной ситуации со взрослым.
Содержание занятия
Ритуал начала занятия.
Вводная часть
Упражнение «Спектрокарты». 
Цель: чувства на момент начала групповой работы, ожидание и потребности участников.
Фотографии располагаются на полу или столе. Ведущий обозначает тему, с которой должна быть связана выбираемая фотография – чувств в момент начала занятия. Участникам предлагается внимательно рассмотреть карты, выбрать одну или две из них, ассоциируя с обозначенной темой. Выбор исходит интуитивно. Уже на этом этапе начинается актуализация смыслов, связанных с воспринимаемыми фотографиями, погружение участников занятия в свой внутренний мир.

Упражнение «Выше-ниже»
Цель: проанализировать различные уровни общения со взрослым.
Инструкция: Работа по парам. Общение с партнером на разных уровнях (представляющих самооценку):

· Ниже партнера (на корточках) – низкая самооценка.
· Выше партнера (на стуле) – высокая самооценка.

· Наравне (стоим друг на против друга).

Ведущий объясняет, что каждый этап – это уровень установки личности.
Вопрос для самоанализа: Понравилось ли вам? Комфортно ли было на всех уровнях? Какой больше всего понравился? Что чувствовали на каждом уровне? Какие выводы сделали для себя? 
Вывод: Самая удобная позиция для общения – это позиция «наравне», партнерская.
Основная часть 

Информационный блок

Позиция собеседника определяется рядом факторов, включая:

· статус;

· власть;

· роль;

Все эти факторы позволяют определить правила беседы. Вы предпочитаете общаться по своим правилам. Частью любой беседы является определение этих правил – того, что позволено вам или другому человеку во время вашей беседы.

Статус - это ранг, который вы присваиваете другому человеку по отношении к себе.

Люди присваивают друг другу тот или иной статус. Он выражается в уважительном, фамильярном или сдержанном отношении между людьми. Восприятие собственного статуса зависит от того, какой статус присваивают человеку окружающие.
Статус регулирует проведение беседы. Чувствуя себя на ступеньку ниже, вы можете соглашаться с любыми утверждениями вашего собеседника и при этом глубоко прятать свои идеи. Если вы чувствуете, что ваш статус выше, вы можете не принимать в расчет слова собеседника, унижать, прерывать и даже игнорировать его. В действительности люди используют подобные приемы, чтобы утвердить или изменить статус взаимоотношений.
Статус может быть мгновенно снижен или разрушен.

Власть - это управляющее влияние одних людей на других. Если вы можете некоторым образом влиять или управлять чьим-либо поведением, значит, вы имеете власть над этим человеком.

Зачастую беседы бывают непродуктивны потому, что превращаются в борьбу за власть. Люди могут пытаться использовать различные типы власти в тот или иной момент беседы.

Роль - это система поведенческих актов, которые люди ожидают друг от друга. Формально роль может быть ясно определена в работе предприятия. Назначенная вам неформальная роль является результатом опыта, который люди получили в беседах с вами.

(Приложение № 6)
Памятка

Если взрослый  высказывает свою претензию, 

то можно действовать по следующему алгоритму:
Согласен:

1. Подтвердить, что понял

2. Выполнить просьбу/требование

Не согласен:

1. Прояснить, что именно надо делать.

2. Сказать, с чем именно не согласен.

3. Высказать свое предположение.

4. Выслушать взрослого и при необходимости повторить цикл.

Советы для подростков:

1. При общении со взрослым учитывай его статус.

2. Будь вежлив: это лучшая защита в конфликтных ситуациях.

3. Постарайся увидеть сложившуюся ситуацию глазами взрослого.

4. Помни: у взрослого нет цели навредить тебе, он выполняет свои профессиональные обязанности (играет «роль»).

5. Старайся найти конструктивную возможность выхода из конфликта.

6. Не молчи, когда тебя спрашивают: расскажи, как ты понимаешь ситуацию.

7. Не оправдывай себя! («меня не понимают», « меня не ценят», «ко мне не справедливы», «я забыла» и т.д.).

8. Считайся с чужим мнением!

9. Будьте естественны в общении.

10. Анализируйте свои отношения с людьми, смотрите в них как в зеркало.

Упражнение «Комиксы»
Цель: исследования реакций на неудачу и способов выхода из ситуаций, препятствующих деятельности.
Инструкция: у вас на листах нарисована первая ситуация, допишите слова, которые говорят герои. Развитие событий вы можете нарисовать сами. 

Ситуации берутся из теста Розенцвейга. 

Обсуждение: Участники на группу рассказывают про свою иллюстрацию и отвечают на вопросы: Могли ли события развиться по-другому? От чего это зависит? Как можно было бы избежать конфликта? Что помогло избежать конфликта?
Упражнение «Эксперимент» 
Цель: отработка навыка бесконфликтного поведения в проблемных ситуациях.
Инструкция: разыгрывание ситуаций, изображенных на картинках, в разных вариантах. 

Ситуации: 

1. Взрослый ругает подростка за неправильное поведение.

2. Взрослый просит о чем-то подростка, а он не хочет этого делать.

3. Взрослый высказывает подростку несправедливую критику.

4. Взрослый наказывает подростка.

Обсуждение: Какие чувства возникали во время проигрывания ситуации? Как можно было бы решить эту конфликтную ситуацию конструктивно? 
Заключительная часть 
Упражнение «Пилка дров»
Цель: развитие навыка взаимодействия.
Инструкция: Участники разбиваются на тройки. Двое имитируют пилку дров. Третий наблюдает и поправляет. Задача состоит в том, чтобы «пила» не застревала. Для этого «пильщики» должны двигаться синхронно. Через 3-4 минуты в группах происходит смена ролей, так, чтобы каждый побывал и «пильщиком», и наблюдателем.

По окончании игры проводится общее обсуждению. Каждый рассказывает, с кем ему было легче пилить, почему. Что он сделал для того, чтобы лучше выполнить задание. 

Обсуждение: Затем участников просят сформулировать, как надо себя вести, чтобы совместная работа проходила легче и веселей. Вывод, к которому в результате обсуждения пришла группа, записывается на листе.
Шеринг, ритуал окончания занятия.

Занятие № 6. Конфликты с самим собой. 
Самоценность.
План занятия:

1. Ритуал начала занятия.
2. Упражнение «Спектрокарты». 

3. Упражнение «Достоинства»

4. Упражнение «Какой Я?»

5. Упражнение «Мне надо – я хочу»

6. Упражнение «Рассказ от имени предмета»
7. Упражнение «Взаимодействие»
8. Шеринг, ритуал окончания занятия
Задачи:
 - Знакомство с понятием «внутриличностный конфликт», выделение его причин и последствий;

- Развитие самоуважения и внимательного отношения к индивидуальности участников группы.
- Осознание возможности формирования адекватной самооценки.
Содержание занятия
Ритуал начала занятия.
Вводная часть
Упражнение «Спектрокарты». 

Цель: определить чувства на момент начала групповой работы, ожидания и потребности участников.

Фотографии располагаются на полу или столе. Ведущий обозначает тему, с которой должна быть связана выбираемая фотография – чувств в момент начала занятия. Участникам предлагается внимательно рассмотреть карты, выбрать одну или две из них, ассоциируя с обозначенной темой. Выбор исходит интуитивно. Уже на этом этапе начинается актуализация смыслов, связанных с воспринимаемыми фотографиями, погружение участников занятия в свой внутренний мир.

Упражнение «Достоинства»
Цель: активизация группы.
Инструкция: Передавая мячик (или мягкую игрушку), каждый продолжает предложение «Мне нравится в тебе…» в соответствии со своими представлениями.

Вариант: игру можно продолжить, перекидывая мяч через человека.

Обсуждение: Что было для вас неожиданностью? 

Основная часть

Упражнение «Какой Я?»
Цель: способствовать самоанализу подростков, развивать самораскрытие, самопознание, прояснение «Я-концепции».
Инструкция: Дайте 10 ответов на вопрос: «Какой Я?». Как, по-вашему, ответили бы ваши родители, друзья или учителя. Попросите ответить на этот вопрос людей, которые вас знают. Напишите ответы в таблицу.
(Приложение №7)
	Какой Я?
	По мнению:
	По мнению:

	1
	1
	1

	2
	2
	2

	3
	3
	3

	4
	4
	4

	5
	5
	5

	6
	6
	6

	7
	7
	7

	8
	8
	8

	9
	9
	9

	10
	10
	10


Обсуждение: 
Есть или совпадения вашего мнения и мнения других?
Согласны ли вы с мнения других?

Как вы думаете, почему возникает такое мнение о вас?

Упражнение «Мне надо – я хочу»
Цель: выявить внутриличностные конфликты участников.
Инструкция: Напишите в первом столбце таблицы фразы, которые начинаются со слов «я должен…», во втором столбце  - фразы со слов «я хочу…», а в третьем – «я могу…». Все не совпадения в этих столбцах говорят о наличии внутренних конфликтов в человеке. Сравните три столбца: 
· есть совпадения во всех трех? Это зона бесконфликтных желаний, когда «надо», «хочу» и «могу» совпадают;

· если совпадают «надо» и «хочу», но при этом «не могу», значит для реализации этого желания необходима помощь «другого» (учителя, воспитателя, одноклассника, друга и т.д.);

· если совпадают «надо» и «могу», но при этом «не хочу», значит надо подумать о своих истинных желаниях или проанализировать, почему вам не хочется (например, учиться); возможно, тут поможет консультация психолога;
· если совпадают «хочу» и «могу», но этого нет в «надо», подумайте, как связать ваши собственные желания с вашими обязанностями, чтобы они не противоречили друг другу.
Информационный блок

Конфликт внутриличностный (или «внутренний») – это противоборство разных тенденций в самой личности. Затяжной внутриличностный конфликт уносит много сил, может изменить саму личность. Но если он не достигает состояния застойности, он бывает полезен. Он даже необходим для психологического и духовного развития.
Далеко не все способны самостоятельно разрешить свой конфликт. В таких случаях большинству подросткам нужен внимательный и добрый учитель, друг, а возможно – психолог.

Неразрешенный, затяжной внутриличностный  конфликт создает значительное внутреннее  напряжение, подавляет (хотя и не исключает) способности к самостоятельному рациональному решению.

Упражнение «Рассказ от имени предмета»
Цель: исследование глубинных подсознательных моделей личности.
Инструкция: Каждый участник выбирает любой свой предмет (ручку, часы, тетрадку и т.д.). Участники разбираются на пары. Каждый из участников по очереди должен рассказать от имени предмета о его жизни, о том, какие проблемы его волнуют, какие трудности он встречает в своей жизни, как он относится к другим и как бы он хотел, чтобы относились к нему. Остальные участники слушают и помогают найти ресурсы у рассказчика для преодоления трудных жизненных ситуаций. Затем происходит смена позици. На каждого участника отводится 5 минут.

После того как закончится выполнение упражнения, обсудите результаты в группе.

Обсуждение: Удалось ли разрешить трудные жизненные ситуации? Каким образом?
Информационный блок 

Внутриличностные конфликты способны загнать человека в тупик, они сильно снижают нашу самооценку. Для их преодоления важно поддерживать свою самоценность самостоятельно или с помощью своих близких, друзей.

Самоценность – это отношение и чувство к себе, представление человека о себе. Она проявляется в поведении каждого из нас независимо от нашего желания как способность человека честно, с любовью и по достоинству оценить себя. Если я люблю себя, доверяю себе – я открыт для нового опыта.
(Приложение №8)
	Декларация самоценности:

Я  - это я. Такого, как я, никогда не было и не будет. Если люди, чем-то похожи на меня, но в точности такого, как я, нет.

Мне принадлежит мое тело и все, что оно делает. Мне принадлежит мой голос: тихий или громкий, нежный или резкий. Мне принадлежат мои глаза и все образы, которые они могут увидеть. Это все принадлежит мне, потому что я один выбрал это. И поскольку я выбрал это, это истинно.

Это достаточное основание для того, чтобы полюбить себя, заинтересоваться собой. 
Теперь, когда я подружился с собой, я могу набраться терпения и мужества, чтобы узнавать себя лучше и глубже. Конечно, во мне есть нечто, что вызывает мое недоумение. Но теперь, когда я не боюсь посмотреть в себя, я могу сделать так, чтобы все во мне способствовало достижению моих целей, чтобы полезного во мне становилось все больше и больше.

Я могу видеть, слышать, думать, действовать. Значит, во мне есть все, чтобы жить.

Я – это я, и Я – это здорово!


Заключительная часть
Упражнение «Взаимодействие»
Цель: формирование навыков уверенного поведения
Инструкция: Все участники со стульями расходятся по помещению и садятся по отношению друг к другу под разными углами. Вызываются два участника, им предлагается за три минуты пересадить всех в круг, не прикасаясь ни к кому руками. Те участники, которые сидят на стульях, обязаны выполнять все команды ведущих. По окончанию игры все встают со стульев и смотрят (Усложненный вариант).
Шеринг, ритуал окончания занятия.

Занятие №7. Приемы саморегуляции.
План занятия:
1. Ритуал начала занятия.
2. Упражнение «Спектрокарты». 

3. Упражнение «Замороженные»

4.  Информационный блок

5. Упражнение «Дыхание»

6. Упражнение «Противоположенные движения»

7. Упражнение: «Запретные слова»

8. Упражнение: «Передёрни веревку»

9. Шеринг, ритуал окончания занятия.

Задачи:
-Формирование навыка саморегуляции в проблемных ситуациях.

-Формирование умения контролировать свою речь, «прислушиваться к самому себе»
Содержание занятия
Ритуал начала занятия.
Вводная часть
Упражнение «Спектрокарты». 

Цель: определить чувства на момент начала групповой работы, ожидания и потребности участников.

Фотографии располагаются на полу или столе. Ведущий обозначает тему, с которой должна быть связана выбираемая фотография – чувств в момент начала занятия. Участникам предлагается внимательно рассмотреть карты, выбрать одну или две из них, ассоциируя с обозначенной темой. Выбор исходит интуитивно. Уже на этом этапе начинается актуализация смыслов, связанных с воспринимаемыми фотографиями, погружение участников занятия в свой внутренний мир.

Упражнение «Замороженные»
Цель: развитие способности к самоконтролю.
Описание упражнения: Участники неподвижно сидят в кругу и изображают «замороженных» - людей без эмоций, не реагирующих ни на что происходящее вокруг (при этом закрывать или отводить глаза им нельзя, они должны смотреть вперед). Водящий выходит в центр круга и пытается «разморозить» кого-нибудь из участников - стараясь своими жестами, мимикой, высказываниями вызвать у них какую-либо эмоциональную реакцию: ответную мимику или какое-нибудь движение тела. Для этого можно делать все что угодно, кроме физического касания других участников и употребления в их адрес оскорбительных, нецензурных выражений. Кто «разморозился», т. е. допустил выразительную мимику или движение, выходит в центр и присоединяется к водящему, теперь они пытаются активизировать других участников уже вдвоем. Каждый последующий «разморозившийся» тоже выходит к ним. Побеждает тот, кто дольше всего сможет сохранить невозмутимость. Смысл упражнения - тренировка навыков саморегуляции, эмоциональной устойчивости в ситуациях межличностного взаимодействия: умения контролировать выражение своих эмоций, сохранять невозмутимость даже в тех ситуациях, когда другие люди намеренно стремятся вывести человека из этого состояния.

Обсуждение: Что помогало не реагировать на происходящее вокруг, внутренне отгораживаться от других людей? Какие способы саморегуляции использовали те участники, которым удалось дольше других сохранить невозмутимость? À какие действия окружающих легче всего выводили из этого состояния? В каких жизненных ситуациях может пригодиться умение сохранять спокойствие?

Основная часть

Информационный блок

Поскольку любой конфликт (а особенно внутриличностный) - это стресс, то для его успешного преодоления важно уметь брать себя в руки и приходить в спокойное состояние. Для этого надо развивать навыки саморегуляции. 
Упражнение «Дыхание»
Цель: снижение эмоционального напряжения.
Инструкция: Сядьте прямо и выдохните весь воздух из легких. С выдохом расслабьтесь. Крепко возьмитесь обеими руками за края сиденья и на вдохе потяните его вверх, словно пытаясь поднять  стул. Напрягите руки, живот и остальные мышцы тела, задержите дыхание.
Медленно выдохните через нос, расслабляя тело и отпуская сиденье. После выдоха полностью расслабьтесь. Нигде в теле не должно оставаться напряжения. Выполните три-пять таких циклов. Время вдоха, выдоха и задержки дыхания определяйте в соответствии с состоянием вашего здоровья и вашим ритмом дыхания.

Упражнение «Противоположенные движения»
Цель: формирование  навыка саморегуляции.
Описание упражнения: Участники разбиваются на пары. Один из партнеров начинает выполнять под музыку любые спонтанные движения. Задача другого партнера - выполнять те движения, которые являются, с его точки зрения, противоположностью движений, выполняемых первым. Через полторы две минуты участники меняются ролями, и игра повторяется.

Смысл упражнения: Участники учатся произвольно регулировать свои движения, подавляя естественное в такой ситуации желание «отзеркалить» действия партнера, повторить их буквально. Кроме того, упражнение повышает взаимопонимание партнеров, способствует сплочению команды.

Обсуждение: Кому кем больше понравилось быть - демонстрирующим движения, или повторяющим противоположные? Когда в реальных жизненных ситуациях важно уметь делать не то, что тебе показывают, а поступать в точности до наоборот?
Упражнение: «Запретные слова» 
Цель: выработка умения контролировать свою речь, «прислушиваться к самому себе», излагать свою точку зрения не только простейшими словами, но и с помощью более сложных, развернутых фраз.

Описание упражнения: Водящий, выступая в роли журналиста, поочередно задает каждому из участников вопросы любого содержания, на которые тем требуется быстро отвечать. При этом вводится дополнительное условие: в ответах можно пользоваться любыми словами, кроме «да - нет». В качестве «запретных слов» могут быть и другие из числа широко распространенных, например «и - или», «я - ты - он » и т. п. Тот, кто при ответе на вопрос употребит «запретное слово», сам становится водящим.

Обсуждение: Насколько сложно было выполнять данное упражнение; если оно вызывало затруднения, то чем именно они обусловлены? В каких ситуациях и для чего важно уметь контролировать свои высказывания? Согласны ли вы с тем, что затруднения в изложении своей мысли другими словами, не прибегая к таким простейшим, как «да - нет» и т. п. - это признак недостаточной гибкости речи человека? В каких ситуациях имеет смысл прибегать к сложным, развернутым высказываниям, а когда, наоборот, лучше говорить максимально коротко и просто?

(Приложение №9)
Правила саморегуляции:

1. Посчитать до десяти.

2. Сделать 10-12 глубоких вдохов и выдохов.

3. Походить, если это возможно, взад-вперед по помещению в темпе, диктуемом внутренним состоянием.

4. Порвать какую-нибудь бумажку (а еще лучше, если на ней предварительно написать: «Я ненавижу Вовку!», «Я терпеть не могу Светку», «Я готова разорвать Анну Ивановну на кусочки!»). Такую бумагу можно не только разорвать, но и торжественно сжечь, соблюдая, конечно, все правила пожарной безопасности.
5. Выместить свои отрицательные эмоции на каком-нибудь заранее приготовленном ненужном и безопасном предмете. Мальчики могут приспособить для этих целей что-то вроде боксерской груши.

6. Самое конструктивное – разрядить эмоции какой-нибудь осмысленной полезной работой – уборкой помещения, стиркой, работой в саду или просто спортивной игрой, бегом.

Если стрессовая ситуация застигнет вас в помещении, то напряжение можно снять следующими способами.

· Встаньте, если это нужно и, извинившись, выйдите из помещения. Например, у вас есть возможность пройти в туалет или в какое-нибудь другое место, где вы сможете побыть один.
· Воспользуйтесь любым шансом, чтобы смочить лоб, виски и запястья холодной водой.

· Медленно осмотритесь по сторонам, даже в том случае, если помещение, в котором вы находитесь, хорошо вам знакомо или выглядит вполне заурядно. Переводя взгляд с одного предмета на другой, мысленно описывайте их внешний вид.

· Затем посмотрите в окно на небо. Сосредоточьтесь на том, что видите. Когда вы в последний раз вот так смотрели на небо? Разве мир не прекрасен?!

· Набрав воды в стакан (в крайнем случае, в ладони), медленно, как бы сосредоточенно, выпейте её. Сконцентрируйте свое внимание на ощущениях, когда вода будет течь по горлу.
· Выпрямитесь поставьте ноги на ширине плеч и на выдохе наклонитесь, расслабив шею и плечи, так чтобы голова и руки свободно свисали к полу. Дышите глубже, следите за своим дыханием. Продолжайте делать это в течение одной-двух минут. Затем медленно выпрямитесь (действуйте осторожно, чтобы не закружилась голова).

Если стрессовая ситуация застигнет вас где-либо вне помещения, постарайтесь сосредоточенно выполнить следующие упражнения.

· Осмотритесь по сторонам. Попробуйте взглянуть на окружающие предметы с разных позиций, мысленно называйте все, что видите.
· Детально рассмотрите небо, называя про себя все, что видите.

· Найдите какой-нибудь мелкий предмет (листок, ветку, камень) и внимательно рассмотрите его. Разглядывайте предмет не менее четырех минут, знакомясь с его формой, цветом, структурой таким образом, чтобы суметь четко представить его с закрытыми глазами.

· Если есть возможность выпить воды – воспользуйтесь ею – пейте медленно, сосредоточившись на том, как жидкость течет по вашему горлу.

· Еще раз проследите за своим дыханием. Дышите медленно через нос: сделав вдох, на некоторое время задержите дыхание, затем также медленно, через нос, выдохните воздух. При каждом вдохе концентрируйте внимание на том, как расслабляются и опускаются ваши плечи. Приятное ощущение, не правда ли? Насладитесь им! (Каппони, Новак, 1994).
Заключительная часть
Упражнение: «Передёрни веревку»
Цель: тренировка оперативности реакции, умения мобилизовать себя для быстрого достижения цели.
Описание упражнения: Два участника садятся спиной друг к другу на расстоянии 2 - 3 метра один от другого. Между ними по полу протягивается веревочка таким образом, чтобы ее концы находились между ножками стульев, на которых сидят эти два участника. Их задача – по команде встать, добежать до стула другого участника, сесть и дернуть веревочку. Побеждает тот, кто сделает это первым.

Обсуждение: Участники обмениваются впечатлениями, а также соображениями о том, какие качества, помимо скорости реакции, важны для победы в этом упражнении.

Шеринг, ритуал окончания занятия.

Занятие №8. Эмоции в конфликте. 
Снижение эмоционального напряжения в конфликте.
План занятия:
1. Ритуал начала занятия.
2. Упражнение «Спектрокарты». 

3. Упражнение «Волшебное зеркало» 

4. Упражнение: «Алфавит эмоций»

5. Упражнение: «Эмоциональная тропинка»
6. Информационный блок 

7. Упражнение «Визуализация вербальной фразы»
8. Шеринг, ритуал окончания занятия
Задачи:
- Знакомство с понятиями «стресс», «проблемно-разрешаюшее  поведение»;

- Формирование навыков оценки проблемной ситуации и принятия решения;
- Формирование навыков владения  приемами снижения эмоционального напряжения в конфликте.
Содержание занятия
Ритуал начала занятия. 

Вводная часть
Упражнение «Спектрокарты». 

Цель: определить чувства на момент начала групповой работы, ожидания и потребности участников.

Фотографии располагаются на полу или столе. Ведущий обозначает тему, с которой должна быть связана выбираемая фотография – чувств в момент начала занятия. Участникам предлагается внимательно рассмотреть карты, выбрать одну или две из них, ассоциируя с обозначенной темой. Выбор исходит интуитивно. Уже на этом этапе начинается актуализация смыслов, связанных с воспринимаемыми фотографиями, погружение участников занятия в свой внутренний мир.

Упражнение «Волшебное зеркало» 

Цель: формирование способности к самосознанию, саморазвитию и самореализации. 
Инструкция: Разбейтесь на пары. Один «зеркало», второй участник просит свое зеркало рассказать: каким зеркало видит его в прошлом, настоящем и будущем. Потом поменяйтесь ролями. На упражнение отводиться 5 минут. 

Какие особенности отразило ваше «зеркало»? Что было похоже на вас?

Упражнение: «Алфавит эмоций»
Цель: актуализация и расширение репертуара эмоций.
Инструкция: Участники разбиваются на пары или на небольшие группы. Их задача – за несколько минут вспомнить и записать возникающие в конфликтной ситуации эмоции – по одной на каждую букву алфавита. Если время позволяет, количество эмоций на каждую букву можно не ограничивать, обозначив только нижний предел – минимум одну. 
Основная часть

Для ведущего:

1. Предконфликтная стадия. Ни один социальный конфликт не возникает мгновенно. Эмоциональное напряжение, раздражение и злость обычно накапливаются в течение некоторого времени, поэтому предконфликтная стадия иногда затягивается настолько, что забывается первопричина столкновения.

2. Непосредственно конфликт. Эта стадия характеризуется прежде всего наличием инцидента, т.е. социальных действий, направленных на изменение поведения соперников. Это активная, деятельная часть конфликта. Таким образом, весь конфликт складывается из конфликтной ситуации, формирующейся на предконфликтной стадии, и инцидента.

3. Разрешение конфликта. Внешним признаком разрешения конфликта может служить завершение инцидента. Именно завершение, а не временное прекращение. Это означает, что между конфликтующими сторонами прекращается конфликтное взаимодействие. Устранение, прекращение инцидента - необходимое, но недостаточное условие погашения конфликта. Часто, прекратив активное конфликтное взаимодействие, люди продолжают переживать фрустрирующее состояние, искать его причину. И тогда угаснувший было конфликт вспыхивает вновь. 

Упражнение: «Эмоциональная тропинка»
Цель: проанализировать конфликтную ситуацию.
Инструкция: Ребята работают индивидуально на листах. Им предлагается начертить «эмоциональную тропинку». Первая точка этой тропинки обозначает момент до начала конфликта («Все хорошо»), последняя – разрешение конфликта («Все снова хорошо»). Промежуточные точки обозначают различные этапы конфликта. 
Нужно проанализировать какой-либо недавно произошедший конфликт. Для описания конфликта подростку необходимо выделить в нем различные этапы, на которых изменялось его эмоциональное состояние. На «Тропинке» изменение эмоциональных состояний обозначается значками и краткими высказываниями, выражающими их суть.
Например: Я проснулся в плохом настроении, пришел в школу, а там некто рассказывает тупые анекдоты. Я попросил его заткнуться. Мы поссорились, потому что меня все бесит. Он рассказал анекдот про меня. Я обиделся и решил не разговаривать, но потом пожалел. И мы помирились. 

[image: image1.emf]
Все хорошо.      Меня все бесит.            Я обиделся.          Я пожалел.   Все опять хорошо.
Информационный блок 
Эмоции усиливают напряжение в конфликте, способствуют его разрастанию и углублению, поэтому так важно уметь снимать эмоциональное напряжение, когда вы находитесь в проблемной ситуации.

(Приложение №10)
Правила снижения эмоционального напряжения (Е.В. Сидоренко):

1. Предоставление партнеру возможности выговориться.

2. Вербализация эмоционального состояния: а) своего; б) партнера.

3. Подчеркивание общности с партнером (сходства интересов, мнений, единство цели и др.).

4. Проявление интереса к проблемам партнера. 

5. Подчеркивание значимости партнера, его мнения в ваших глазах.

6. В случае вашей не правоты – немедленное признание её.

7. Предложение конкретного выхода из сложившейся ситуации.

8. Обращение к фактам. 

9. Спокойный уверенный темп речи.

10. Поддержание оптимальной дистанции, угла поворота и контакта глаз.
Обратные действия будут повышать напряжение в разговоре.

1. Перебивание партнера. 

2. Игнорирование эмоционального состояния: а) своего; б) партнера.

3. Подчеркивание различий между собой и партнером, преуменьшение вклада партнера в общее дела и преувеличение своего.

4. Демонстрация незаинтересованности в проблеме партнера.

5. Принижение партнера, негативная оценка личности партнера.

6. Оттягивание момента признания своей неправоты или отрицание её.

7. Поиск виноватых и обвинение партнера.

8. Переход на «личности».

9. Резкое убывание темпа речи.

10. Избегание пространственной близости и наклона тела. 

Заключительная часть 
Упражнение «Визуализация вербальной фразы»
Цель: развитие навыков невербального взаимодействия.
Инструкция: Участники загадывают название кинофильма или название книги (например, «Война и мир», «Воздушный извозчик», «Летите, голуби!», «Я шагаю по Москве», «Идиот» и т.п.), которые были заведомо известны отгадывающим. Можно делать все что угодно, но не произносить слова или буквы, не писать их в воздухе. Можно также использовать любую краткую фразу, не содержащую слишком трудную для изображения слов. Фраза пишется тренером на листочке, ее читает доброволец, который затем пытается последовательно изобразить ее так, чтобы группа отгадала. Доброволец, подкрепляет правильные догадки кивками или стать следующим добровольцем и разыгрывать следующую фразу, или только придумать следующую фразу-загадку для группы. 

Обсуждение: Что было трудно, а что легко? 
Шеринг, ритуал окончания занятия.

Занятие №9. Стратегии поведения в конфликте. 

Анализ конфликтов.

План занятия:
1. Ритуал начала занятия. 
2. Упражнение «Спектрокарты». 

3. Упражнение «Переправа»

4. Информационный блок

5. Упражнение «Я выбираю стратегию…»

6. Упражнение «Стратегии» 

7. Упражнение «Опиши картинку»

8. Шеринг, ритуал окончания занятия.

Задачи:
 - Знакомство со стратегиями поведения в конфликте;

- Знакомство с алгоритмом анализа конфликта.
Содержание занятия
Ритуал начала занятия. 

Вводная часть
Упражнение «Спектрокарты». 

Цель: определить чувства на момент начала групповой работы, ожидания и потребности участников.

Фотографии располагаются на полу или столе. Ведущий обозначает тему, с которой должна быть связана выбираемая фотография – чувств в момент начала занятия. Участникам предлагается внимательно рассмотреть карты, выбрать одну или две из них, ассоциируя с обозначенной темой. Выбор исходит интуитивно. Уже на этом этапе начинается актуализация смыслов, связанных с воспринимаемыми фотографиями, погружение участников занятия в свой внутренний мир.

Упражнение «Переправа»
Цель: развитие навыков невербального взаимодействия.
Инструкция: Участники встают друг на против друга на расстоянии 10 шагов. Им необходимо с помощью мимики и жестов переманить партнера на свою сторону.

Обсудите, какая стратегия поведения была выбрана для взаимодействия. Если партнер сразу перешел на сторону другого, то это уступчивость; если встретились на середине – компромисс; если, активно договариваясь, каждый остался на своем месте – противодействие, если не было попыток взаимодействия, то это избегание, если один партнер сходил за другим и помог ему перейти на свою сторону, то это сотрудничество.

Обсудите, как выбранная стратегия соотноситься с реальными действиями в жизни.

Основная часть 
Информационный блок

В конфликтологии выделяют пять стилей поведения в конфликте: уход (уклонение), приспособление  (подавление), соперничество (конфронтация), компромисс, сотрудничество. Для каждого человека типично использование одного-двух стилей. 
Уход (уклонение) как стиль поведения в конфликте характеризуется явным отсутствием у вовлеченного в конфликтную ситуацию желание сотрудничать и приложить активные усилия для осуществления собственных интересов или пойти на встречу оппонентам; стремление выйти из конфликтного поля, уйти от конфликта физически или эмоционально.

Приспособление (подавление) как стиль пассивного поведения отличается склонностью участников конфликта смягчить, сгладить конфликтную ситуацию, сохранить или восстановить гармонию во взаимоотношениях посредствам уступчивости, доверия, готовности к примирению. В отличии от уклонения этот стиль предполагает в большей мере учитывать интересы оппонентов и не избегать совместных с ними действий. Наиболее часто встречается в конфликтах организационного характера, в частности, по иерархической вертикали: нижестоящий – вышестоящий, подчиненный – начальник и т.д. Однако является мало эффективным, когда субъекты конфликта охвачены чувством обиды и раздражения, не хотят отвечать друг за друга доброжелательной взаимностью, а их интересы и цели не поддаются сглаживанию и согласованию.
Соперничество (конфронтация) по своей направленности ориентировано на то, чтобы, действуя активно и самостоятельно, добиваться осуществления собственных интересов без учета интересов других сторон, а то и в ущерб им. Применяющий подобный стиль поведения стремится навязать другим свое решение проблемы, не приемлет совместных действий. При этом проявляется желание любым путем, включая силовое давление , административные и экономические санкции, запугивание, принудить оппонента принять оспариваемую им точку зрения, взять верх над ним, одержать победу в конфликте.
Компромисс означает урегулирование разногласия на основе взаимных уступок, достижения частичного удовлетворения своих интересов. Стиль компромисса предпочтителен тем, что обычно преграждает путь к недоброжелательности, позволят, хотя и отчасти, удовлетворить притязания каждой из вовлеченных в конфликт сторон. Вместе с тем, постоянное обращение к компромиссам показывает, что нет универсальных, единственно пригодных средств, что любой способ как совокупность приемов и правил имеет ограничения в зависимости от ситуации, участников конфликта и решаемых ими задач.
Сотрудничество нацелено на максимальную реализацию  участниками конфликта собственных интересов, но в отличие от конфронтации сотрудничество предполагает не индивидуальный, а совместный поиск такого решения, которое отвечает устремлениям всех конфликтующих сторон. Это возможно при условии своевременной и точной диагностики проблемы, породившей конфликтную ситуацию, выявления как внешних проявлений, так и скрытых причин конфликта, готовности сторон действовать совместно ради достижения общей для всех цели. Сотрудничество позволяет путем открытого коллективного обсуждения, взаимного согласования достигать удовлетворения интересов конфликтующих сторон. Стиль сотрудничества охотно используется теми, кто воспринимает конфликт как нормальное явление социальной жизни, как потребность решить ту или иную проблему без нанесения ущерба какой-либо стороне.
Стиль поведения в конкретном конфликте определяется мерой, в которой участники хотят удовлетворить собственные интересы (действуя пассивно или активно) и интересы другой стороны (действуя совместно или индивидуально). Если представить это в графической форме, то получим сетку Томаса – Килмена, позволяющую проанализировать конкретный конфликт и выбрать рациональную форму поведения.              
                                        Индивидуальные действия
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Упражнение «Я выбираю стратегию…»
Цель: определение стратегии в различных ситуациях взаимодействия.

Инструкция: Определите свою стратегию поведения во взаимодействии.

Напишите, в каких случаях и с кем вы выбираете следующую стратегию поведения.
(Приложение №11)
1. Я активно отстаиваю собственную позицию (Настойчивость)______________________________________________________________________________________________________________________________________
2. Я стараюсь уклониться от участия в конфликте (Уход)______________________________________________________________________________________________________________________________________________
3. Я стараюсь во всем уступать, идти навстречу партнеру (Приспособление)_____________________________________________________________________________________________________________________________________
4. Я ищу решение, основанное на взаимных уступках (Компромисс)____________________________________________________________________________________________________________________________________
5. Я стараюсь найти решение, максимально удовлетворяющее интересы обеих сторон (Сотрудничество)______________________________________________________________________________________________________________________________________
Упражнение «Стратегии» 

Цель: разыгрывание разных стратегий поведения в заданной ситуации.

Инструкция: Разбейтесь на пары. Вытяните карточку с описанием ситуации и карточку с названием стратегии. Ваша задача разыграть ситуацию в данной стратегии. Задача зрителей – угадать стратегию, которую обыгрывает пара.

Ситуация 1. 

Друг пригласил на день рождения. Там соберется не очень интересная компания, идти не очень хочется, но вы боитесь обидеть друга. Скажете ли вы: «Я бы с удовольствием пришел, но …(различные версии)» или пойдете без объяснений с другом?

Ситуация 2.

Подружка или друг просят одолжить дорогую вещь. Вам не разрешают давать свои вещи взаймы кому бы то ни было. Вы даете вещь, чтобы не потерять друга, или находите иное объяснение?
Ситуация 3.

Вы покупаете продукты, и кассир дает вам лишние деньги в виде сдачи. Вернете ли вы их?

Ситуация 4. 

Вам предлагают пойти в поход на неделю. Вы хотите пойти, но вас не пускают. Как вы поступите?

Ситуация 5.

Вы совершаете плохой поступок и знаете заранее реакцию на него ваших родителей. Вы признаетесь сразу или будите оттягивать финал?
Ситуация 6.

Вас уличают во лжи, она очевидна. Вы будете доказывать свою правоту или признаете свой обман?

Ситуация 7.

Вас обвиняют в поступке, который вы не совершали. Вы пытаетесь объяснить, что обвинения ложные?

Ситуация 8.

Ваш лучший друг или подруга поступает по отношению к вам несправедливо. Вам нужно расставить все точки над «и», но при этом вы не хотите терять своих друзей?

Упражнение «Опиши картинку»
Цель: развитие коммуникативных навыков.
Инструкция: Тренер просит желающего словесно описать одну из картинок. Остальные по этому описанию пытаются её нарисовать. Должно быть две попытки:
· в первый раз группе не разрешается задавать вопросы;

· во второй раз, с новой картинкой, учащиеся могут поднимать руку и задавать вопросы говорящему для прояснения непонятного.

Затем участники сравнивают совпадения обеих картинок с оригиналом и обсуждают, что:

· трудно объяснить детали кому-нибудь так, чтобы он в точности понял;

· активное слушание, при котором задаются вопросы, проясняет непонятное, что помогает создать в уме картинку, что и у говорящего.

Шеринг, ритуал окончания занятия.

Занятие №10. Сотрудничество в разрешении конфликтных ситуаций
План занятия:
1. Ритуал начала занятия.
2. Упражнение «Спектрокарты». 

3. Упражнение «Узкий мост»

4. Упражнение «Конфликтный опыт»

5. Упражнение «Разрешение конфликтов»

6. Упражнение «Посредничество»
Задачи:
 - Формирование навыков эмпатии, умения разрешать конфликтные ситуации.
Содержание занятия
Ритуал начала занятия.
Вводная часть
Упражнение «Спектрокарты». 

Цель: определить чувства на момент начала групповой работы, ожидания и потребности участников.

Фотографии располагаются на полу или столе. Ведущий обозначает тему, с которой должна быть связана выбираемая фотография – чувств в момент начала занятия. Участникам предлагается внимательно рассмотреть карты, выбрать одну или две из них, ассоциируя с обозначенной темой. Выбор исходит интуитивно. Уже на этом этапе начинается актуализация смыслов, связанных с воспринимаемыми фотографиями, погружение участников занятия в свой внутренний мир.

Упражнение «Узкий мост»

Цель: развития умения использовать навыки сотрудничества при разрешении сложной ситуации.

Материалы: мелок, ленточки двух цветов для различения членов подгрупп.

Содержание: группа делится на две подгруппы. Членам подгрупп повязываются ленты на рукава, для того чтобы группы не перепутались. На полу чертятся две линии – это «мостик», через который предстоит пройти всем ребятам. Между линиями расстояние должно быть не более 35-40 см. По знаку ведущего подгруппы начинают движение по «переправе» с противоположенных концов. Задача каждой подгруппы – перейти на другую сторону «ущелья» без потерь и как можно быстрее. Кто оступился и коснется участка пола за границей линий, тот выбывает из игры. Ребята могу помогать друг другу любыми способами: главное – договориться с ребятами движущимися на встречу. Задача: сохранить не только «своих», но и «чужих».

Игра продолжается не более 10 минут, но может закончится и раньше, все зависит от скорости «переправы» и от того, насколько быстро подгруппы найдут способ «переправы».

Замечание для ведущих: не следует вмешиваться в конфликты, которые будут возникать, нужно лишь наблюдать, как они будут развиваться и разрешаться. Напомните о том, что обижаться на друг друга не стоит, это всего лишь игра.

Основная часть 

Упражнение «Конфликтный опыт»
Цель: анализ конфликтного опыта учащихся.
Инструкция: Вспомните несколько конкретных конфликтов, в которых вы участвовали. Попробуйте ответить на следующие вопросы.

В чем заключается конфликт?

Какие факторы способствовали его успешному разрешению?

Какие факторы мешали его успешному разрешению?

Какую стратегию поведения вы выбирали?

Кто из ваших друзей чаще всего является инициатором конфликтной ситуации?

(Приложение №12)
Упражнение «Разрешение конфликтов»
Цель: анализ конфликта и способов его разрешения.
Инструкция: Участникам занятия предлагается взять одну из рассмотренных ситуаций, а про себя еще и продумать наиболее конструктивное ее решение. В обсуждении конфликта могут принимать участие все, а ведущий пытается направить их решение в сторону наиболее правильной версии. По окончании тренинга ведущий спрашивает, случались ли подобные конфликтные ситуации у вас и как они решились?
Упражнение «Варианты общения»
Цель: показать разницу между способом общения и результатом его.

Инструкция: «Синхронный разговор». Участники в паре говорят одновременно в течении 1минуты. Например: на тему «Книга, которую я прочитал недавно». По сигналу разговор прекращается.
«Игнорирование». В течение 1минуты один из пары высказывается, а другой его полностью игнорирует. Затем они меняются ролями.
«Активное слушание». В 1минуты один из пары высказывается, а другой внимательно слушает, задает уточняющие вопросы. 
Шеринг, ритуал окончания занятия.

Занятие №11. Подведение итогов.
План занятия:
1. Ритуал начала занятия.
2. Упражнение «Спектрокарты». 

3. Упражнение «Леди и джентльмены»

4. Упражнение «Рассказ о себе»
5. Упражнение «Образ группы»

6. Упражнение «Чемодан в дорогу»
7. Шеринг, ритуал окончания занятия
Задачи:
- Оценка уровня усвоения программы;
- Обсуждение результатов усвоения программы.
Содержание занятия
Ритуал начала занятия.
Вводная часть
Упражнение «Спектрокарты». 

Цель: определить чувства на момент начала групповой работы, ожидания и потребности участников.

Фотографии располагаются на полу или столе. Ведущий обозначает тему, с которой должна быть связана выбираемая фотография – чувств в момент начала занятия. Участникам предлагается внимательно рассмотреть карты, выбрать одну или две из них, ассоциируя с обозначенной темой. Выбор исходит интуитивно. Уже на этом этапе начинается актуализация смыслов, связанных с воспринимаемыми фотографиями, погружение участников занятия в свой внутренний мир.

Упражнение «Леди и джентльмены»
Цель: развитие навыков невербального взаимодействия.

Инструкция: Группа в полном составе сидит на стульях в кругу. Руководитель объявляет: «Сейчас по моей специальной команде мы все закроем глаза и поменяемся местами с кем-то, кто сидит напротив. Присмотритесь к тем, кто сидит напротив вас. Выберите мысленно одного из них, не давая ему сигналов, что вы выбрали именно его. Запомните, где он сидит. Итак, закройте глаза, пошли».
Основная часть
Упражнение «Рассказ о себе»
Цель: определение степени конфликтности личности.
Инструкция: Участники письменно отвечают на вопросы Анкеты (ставиться «галочка» в соответствующем столбце) и опросника «Конфликтная личность», потом ответы обсуждаются в группе.

Приложение №1
Упражнение «Образ группы»

Материалы: бумага, карандаши, фломастеры.

Инструкция: Участникам предлагается вспомнить прошедшие занятия, кто и как себя на них проявил, что больше всего запомнилось, чему научились. Затем попытаться представить обобщенный образ своей группы в ходе этих занятий. Этот образ зарисовывается на сложенном вдвое листе формата А4 так, чтобы получилась обложка открытки для пожеланий.

Заключительная часть
Упражнение «Чемодан в дорогу» 
Цель: Актуализация позитивного образа себя, завершение работы группы.
Инструкция: Каждому участнику, в том числе и тренеру, выдается заранее подготовленный конверт и задание какие угодно образом обозначить, кому он принадлежит (подписать и творчески украсить). Также выдаются чистые листочки для того, чтобы участники группы написали, друг другу пожелание, благодарность или то, что им понравилось в этом человеке. Главное чтобы никто не ушел с пустым конвертом. 
Шеринг, ритуал окончания занятия.
Приложение № 1
Анкета

	№
	Вопрос 
	Варианты ответов

	
	
	часто
	иногда
	редко
	никогда

	1
	Как часто ты попадаешь в ситуацию конфликта?
	
	
	
	

	2
	Как часто ты соришься со своими одноклассниками?
	
	
	
	

	3
	Как часто ты соришься с родителями?
	
	
	
	

	4
	Как часто ты вступаешь в пререкание с учителями в школе?
	
	
	
	

	5
	Часто ли ты бываешь недоволен собой?
	
	
	
	

	6
	Вступаешь ли ты в противоборство не с одним человеком, а с целой группой?
	
	
	
	

	7
	Конфликтуешь ли ты с незнакомыми людьми на улице?
	
	
	
	

	8
	Часто ли тебя обижают другие ребята?
	
	
	
	

	9
	Случается ли, что ты вовлекаешься в конфликт, который начал не ты?
	
	
	
	


Опросник «Конфликтная личность»

Оцените степень вашей конфликтности или тактичности при помощи теста.

Инструкция: выберите один из трех вариантов ответа – а, b или c.

1. Представьте, что в общественном транспорте начинается спор. Что вы предпринимаете: 

a) избегаете вмешиваться в ссору;

b) можете вмешаться встать на сторону того кто прав;

c) всегда вмешиваетесь и до конца отстаиваете свою точку зрения.

2. При обсуждении вопросов жизни в семье вы критикуете родителей и остальных членов семьи за допущенные ошибки:

a) нет;

b) да, но в зависимости от личного отношения;

c) всегда критикуете за ошибки.

3. Ваши родители излагают свой план работы, который вам кажется неудачным. Предложите ли вы свой план, который кажется вам лучше:

a) если другие вас поддержат, то да;

b) разумеется, вы будете поддерживать свой план;

c) боитесь, что за критику вас могу наказать.

4. Любите ли вы спорить со своими одноклассниками, друзьями?

a) только с теми, кто не обижается, и когда споры не портят ваши отношения;

b) да, но только по принципиальным, важным вопросам;

c) вы спорите со всеми и по любому поводу.

5. Кто-то пытается вперед вас без очереди:

a) считая, что вы не хуже него, пытаетесь тоже обойти очередь;

b) возмутитесь, но про себя;

c) открыто выскажите свое негодование.

6. Представьте себе, что на уроке литературы учитель зачитывает удачное сочинение вашего одноклассника, в котором есть интересные мысли, но есть и ошибки. Как вы поступите:

a) выскажитесь и о положительных и об отрицательных сторонах этого сочинения;

b) выделите положительные стороны в работе;

c) станете критиковать её: нельзя допускать ошибки;

7. Представьте: учитель постоянно говорит вам о необходимости делать все вовремя, об организованности при выполнении домашнего задания, а сам то и дело не проверяет тетради в срок. Что вы ему скажите:

a) промолчите;

b) спросите, когда будут известны оценки;

c) покритикуете его за то, что он обещал проверить тетради к этой дате, но не сделал этого.

8. Вы встретили детей младше себя, которые курят. Как вы реагируете?

a) думаете: «Зачем мне портить себе настроение из-за других детей»;

b) делаете им замечание;

c) если бы вы при этом присутствовали взрослые, вы бы их отчитали.

9. В магазине вы замечаете, что кассир обсчитал вас:

a) вы промолчите;

b) попросите, чтобы он пересчитал сумму при вас;

c) это будет поводом для скандала.

10. Родитель занимается посторонними делами, сам развлекается вместо того, чтобы помочь вам. Возмущает ли вас это?

a) да, но если вы ему выскажите какие-то претензии, это вряд ли что-то изменит;

b) вы находите способ пожаловаться на него кому-либо;

c) вы вымещаете недовольство на ком-то другом.

11. Вы спорите с вашим другом и убеждаетесь, что он прав. Признаете ли вы свою ошибку?

a) Нет;

b) Разумеется, признаете;

c) Какой же у вас будет авторитет, если вы признаетесь, что были неправы?

Ключ: ответы а – 4 очка; ответы b – 2 очка; ответы c – 0 очков;

Подчитайте сумму набранных вами очков.

Результат:

От 33 до 44 очков. Вы тактичны. Не любите конфликтов, даже если не можете их сгладить, стремитесь избегать критических ситуаций. Когда же вам приходится вступать в спор, вы учитываете, как это отразится на вашем служебном  положении или приятельских отношениях. Вы стремитесь быть приятным для окружающих, но когда им требуется помощь, вы не всегда решаетесь её оказать. Не думаете ли вы, что тем самым вы теряете уважение к себе в глазах других?

От 15 до 29 очков. О вас говорят, что вы принципиальный и смелый человек. Вы настойчивы отстаиваете свое мнение, невзирая на то, как это повлияет на ваше служебное или личное отношение. И за это вас уважают.

От 10 до 14 очков. Вы ищете поводы для споров, большая часть которых излишни, мелочны. Любите критиковать, но только тогда, когда это выгодно вам. Вы навязываете свое мнение, даже если не правы. О вас говорят, что вы конфликтная личность. Вы не обидитесь, если  вас будут считать любителем поскандалить? Подумайте, не скрывается ли за вашим поведением комплекс неполноценности?

Приложение №2
	Позитивные
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	Негативные

[image: image3.jpg]9





	Разрядка напряженности между конфликтующими сторонами
	Большие эмоциональные, материальные затраты на участие в конфликте

	Получение новой информации об оппоненте, разных взглядов на проблему
	Ухудшение социально-психологического климата между конфликтующими

	Сплочение коллектива, организации при противоборстве с внешним врагом
	Чрезмерное увлечение процессом конфликтного взаимодействия в ущерб учебе

	Стимулирование к изменениям и развитию
	После завершения конфликта – уменьшение степени сотрудничества между участниками

	Диагностика возможностей оппонентов
	Сложное восстановление отношений («шлейф конфликта»)



Приложение №3 
	Конфликт деструктивен, если он:

· Уводит в сторону от решения более важных проблем и дел;

· Укрепляет низкую самооценку и вызывает стресс;

· Поляризует различия в ценностных ориентациях;

· Вызывает безответственное, заслуживающее сожаления поведение.
	Конфликт конструктивен, если он:

· Раскрывает важную проблему;

· Вовлекает индивидов в решение проблем;

· Дает выход скопившимся негативным эмоциям;

· Помогает индивидам совершенствоваться и использовать полученные знания и опыт.

Условия конструктивного разрешения 
конфликтов:

1. Прекращение конфликтного взаимодействия.

2. Поиск общих точек соприкосновения в интересах оппонентов.

3. Снижение интенсивности негативных эмоций.

4. Выявление и признание собственных ошибок.

5. Объективное обсуждение проблемы.

6. Учет статусов (должностного положения) друг друга.

7. Выбор оптимальной стратегии разрешения.


Приложение № 4
Для анализа конфликта необходимо определить его компоненты, в которую входят: участники конфликта, объект, конфликтная ситуация, инцидент.

Конфликт=Объект конфликта+Участники+Конфликтная ситуация+Инцидент

Участники – это субъекты (отдельные личности, группы, организации), непосредственно вовлеченные в конфликт, непримиримо оценивающие сущность и протекание одних и тех же событий, связанных с конфликтом. 

Объект конфликта – это предмет, явление, событие, вызывающее к жизни конфликтную ситуацию.

Конфликтная ситуация – это ситуация скрытого или открытого противоборства двух или нескольких участников,  каждый из которых имеет свои цели и средства решения личностно значимой проблемы.

Инцидент – это действие участников конфликта, провоцирующие обострение противоречия. 

Причинами столкновений могут быть самые разные проблемы нашей жизни. Например, конфликт по поводу материальных ресурсов, ценностей и важнейших жизненных установок, по поводу личных различий и т.д. В качестве форм выделяются внутриличностные, межличностные и межгрупповые конфликты.

Например: Катя и Света на школьной площадке. Они находят на земле яркую ручку. Обе тянутся к ней. Света выхватывает ручку из рук Кати. Она настаивает, что увидела ручку первая и, значит, имеет на нее право. Света прячет ручку за спину и кричит, что ручка ее.

Участники: Катя и Света.

Объект конфликта: красивая ручка.

Конфликтная ситуация: желание каждого иметь ручку.

Инцидент: Света выхватила ручку из рук Кати.
Приложение  № 5                                             Приложение № 5
	Список сохранившихся предметов

	1
	2 баллона с кислородом

	2
	20 литров воды

	3
	радиоприемник/передатчик

	4
	карта звездного неба

	5
	пищевой концентрат

	6
	нейлоновый канат

	7
	аптечка скорой помощи

	8
	парашютная ткань

	9
	надувная лодка

	10
	сигнальный патрон

	11
	2 пистолета

	12
	сухое молоко

	Список сохранившихся предметов

	1
	2 баллона с кислородом

	2
	20 литров воды

	3
	радиоприемник/передатчик

	4
	карта звездного неба

	5
	пищевой концентрат

	6
	нейлоновый канат

	7
	аптечка скорой помощи

	8
	парашютная ткань

	9
	надувная лодка

	10
	сигнальный патрон

	11
	2 пистолета

	12
	сухое молоко


Приложение № 6

	Какой Я?
	По мнению:
	По мнению:

	1
	1
	1

	2
	2
	2

	3
	3
	3

	4
	4
	4

	5
	5
	5

	6
	6
	6

	7
	7
	7

	8
	8
	8

	9
	9
	9

	10
	10
	10


Приложение № 7

Памятка

Если взрослый  высказывает свою претензию, 

то можно действовать по следующему алгоритму:
Согласен:

1. Подтвердить, что понял

2. Выполнить просьбу/требование

Не согласен:

1. Прояснить, что именно надо делать.

2. Сказать, с чем именно не согласен.

3. Высказать свое предположение.

4. Выслушать взрослого и при необходимости повторить цикл.

Советы для подростков:

1. При общении со взрослым учитывай его статус.

2. Будь вежлив: это лучшая защита в конфликтных ситуациях.

3. Постарайся увидеть сложившуюся ситуацию глазами взрослого.

4. Помни: у взрослого нет цели навредить тебе, он выполняет свои профессиональные обязанности (играет «роль»).

5. Старайся найти конструктивную возможность выхода из конфликта.

6. Не молчи, когда тебя спрашивают: расскажи, как ты понимаешь ситуацию.

7. Не оправдывай себя! («меня не понимают», « меня не ценят», «ко мне не справедливы», «я забыла» и т.д.).

8. Считайся с чужим мнением!

9. Будьте естественны в общении.

10. Анализируйте свои отношения с людьми, смотрите в них как в зеркало.

Приложение № 8
	Декларация самоценности:

Я  - это я. Такого, как я, никогда не было и не будет. Если люди, чем-то похожи на меня, но в точности такого, как я, нет.

Мне принадлежит мое тело и все, что оно делает. Мне принадлежит мой голос: тихий или громкий, нежный или резкий. Мне принадлежат мои глаза и все образы, которые они могут увидеть. Это все принадлежит мне, потому что я один выбрал это. И поскольку я выбрал это, это истинно.

Это достаточное основание для того, чтобы полюбить себя, заинтересоваться собой. 

Теперь, когда я подружился с собой, я могу набраться терпения и мужества, чтобы узнавать себя лучше и глубже. Конечно, во мне есть нечто, что вызывает мое недоумение. Но теперь, когда я не боюсь посмотреть в себя, я могу сделать так, чтобы все во мне способствовало достижению моих целей, чтобы полезного во мне становилось все больше и больше.

Я могу видеть, слышать, думать, действовать. Значит, во мне есть все, чтобы жить.

Я – это я, и Я – это здорово!



Приложение № 9 
Правила саморегуляции:

1. Посчитать до десяти.

2. Сделать 10-12 глубоких вдохов и выдохов.

3. Походить, если это возможно, взад-вперед по помещению в темпе, диктуемом внутренним состоянием.

4. Порвать какую-нибудь бумажку (а еще лучше, если на ней предварительно написать: «Я ненавижу Вовку!», «Я терпеть не могу Светку», «Я готова разорвать Анну Ивановну на кусочки!»). Такую бумагу можно не только разорвать, но и торжественно сжечь, соблюдая, конечно, все правила пожарной безопасности.

5. Выместить свои отрицательные эмоции на каком-нибудь заранее приготовленном ненужном и безопасном предмете. Мальчики могут приспособить для этих целей что-то вроде боксерской груши.

6. Самое конструктивное – разрядить эмоции какой-нибудь осмысленной полезной работой – уборкой помещения, стиркой, работой в саду или просто спортивной игрой, бегом.

Если стрессовая ситуация застигнет вас в помещении, то напряжение можно снять следующими способами.

· Встаньте, если это нужно и, извинившись, выйдите из помещения. Например, у вас есть возможность пройти в туалет или в какое-нибудь другое место, где вы сможете побыть один.

· Воспользуйтесь любым шансом, чтобы смочить лоб, виски и запястья холодной водой.

· Медленно осмотритесь по сторонам, даже в том случае, если помещение, в котором вы находитесь, хорошо вам знакомо или выглядит вполне заурядно. Переводя взгляд с одного предмета на другой, мысленно описывайте их внешний вид.

· Затем посмотрите в окно на небо. Сосредоточьтесь на том, что видите. Когда вы в последний раз вот так смотрели на небо? Разве мир не прекрасен?!

· Набрав воды в стакан (в крайнем случае, в ладони), медленно, как бы сосредоточенно, выпейте её. Сконцентрируйте свое внимание на ощущениях, когда вода будет течь по горлу.

· Выпрямитесь поставьте ноги на ширине плеч и на выдохе наклонитесь, расслабив шею и плечи, так чтобы голова и руки свободно свисали к полу. Дышите глубже, следите за своим дыханием. Продолжайте делать это в течение одной-двух минут. Затем медленно выпрямитесь (действуйте осторожно, чтобы не закружилась голова).

Если стрессовая ситуация застигнет вас где-либо вне помещения, постарайтесь сосредоточенно выполнить следующие упражнения.

· Осмотритесь по сторонам. Попробуйте взглянуть на окружающие предметы с разных позиций, мысленно называйте все, что видите.

· Детально рассмотрите небо, называя про себя все, что видите.

· Найдите какой-нибудь мелкий предмет (листок, ветку, камень) и внимательно рассмотрите его. Разглядывайте предмет не менее четырех минут, знакомясь с его формой, цветом, структурой таким образом, чтобы суметь четко представить его с закрытыми глазами.

· Если есть возможность выпить воды – воспользуйтесь ею – пейте медленно, сосредоточившись на том, как жидкость течет по вашему горлу.

· Еще раз проследите за своим дыханием. Дышите медленно через нос: сделав вдох, на некоторое время задержите дыхание, затем также медленно, через нос, выдохните воздух. При каждом вдохе концентрируйте внимание на том, как расслабляются и опускаются ваши плечи. Приятное ощущение, не правда ли? Насладитесь им! (Каппони, Новак, 1994).

Приложение № 10
Правила снижения эмоционального напряжения (Е.В. Сидоренко):

1. Предоставление партнеру возможности выговориться.

2. Вербализация эмоционального состояния: а) своего; б) партнера.

3. Подчеркивание общности с партнером (сходства интересов, мнений, единство цели и др.).

4. Проявление интереса к проблемам партнера. 

5. Подчеркивание значимости партнера, его мнения в ваших глазах.

6. В случае вашей не правоты – немедленное признание её.

7. Предложение конкретного выхода из сложившейся ситуации.

8. Обращение к фактам. 

9. Спокойный уверенный темп речи.

10. Поддержание оптимальной дистанции, угла поворота и контакта глаз.

Обратные действия будут повышать напряжение в разговоре.

1. Перебивание партнера. 

2. Игнорирование эмоционального состояния: а) своего; б) партнера.

3. Подчеркивание различий между собой и партнером, преуменьшение вклада партнера в общее дела и преувеличение своего.

4. Демонстрация незаинтересованности в проблеме партнера.

5. Принижение партнера, негативная оценка личности партнера.

6. Оттягивание момента признания своей неправоты или отрицание её.

7. Поиск виноватых и обвинение партнера.

8. Переход на «личности».

9. Резкое убывание темпа речи.

10. Избегание пространственной близости и наклона тела. 

Приложение № 11
1. Я активно отстаиваю собственную позицию (Настойчивость)_______________________ ____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
2. Я стараюсь уклониться от участия в конфликте (Уход)_____________________________ ____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
3. Я стараюсь во всем уступать, идти навстречу партнеру (Приспособление)___________ ____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
4. Я ищу решение, основанное на взаимных уступках (Компромисс)___________________ ____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
5. Я стараюсь найти решение, максимально удовлетворяющее интересы обеих сторон (Сотрудничество)__________________________________________________________________ ____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Приложение №12
	Ситуация:__________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________



	В чем заключается конфликт?
	________________________________________________________________________



	Какие факторы способствовали его успешному разрешению?
	________________________________________________________________________



	Какие факторы мешали его успешному разрешению?
	________________________________________________________________________



	Какую стратегию поведения вы выбирали?
	________________________________________________________________________



	Кто из ваших друзей чаще всего является инициатором конфликтной ситуации?
	________________________________________________________________________
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