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Задачи:

Образовательная: познакомить с понятием саморегуляции, обучить эффективным способам снятия напряжения

Воспитательная: воспитывать чуткость, отзывчивость, толерантность 
Развивающая: развивать позитивный образ  «Я»; поднять настроение, вселить оптимизм

Предварительная работа: ознакомление с Интернет-ресурсами, чтение профессиональной литературы, оформление презентации, разукрашивание мандал с детьми на индивидуальных занятиях.
Оборудование:  техническое: аудиозаписи, аудиоаппаратура; раздаточный и демонстрационный материал: бумага, ручки, фломастеры, цветные и простые карандаши; плакат: «Правила поведения в группе», набор готовых мандал.
Форма проведения: занятие с элементами тренинга
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Ход занятия:

    I. Введение.

1. Организационная часть.

Психолог напоминает общие обязательные правила поведения в группе (правила вывешиваются на доску) см. Приложение:

2. Сообщение темы и цели занятия.

 
Психолог: Я предлагаю начать сегодняшний день с того, что каждый из нас, подумав некоторое время, скажет, какого он (или она) сейчас цвета. При этом речь идет не о цвете вашей одежды, а об отражении в цвете вашего состояния… (на экране включается презентация «Цвет»). 

Теперь расскажите, пожалуйста, о том, как изменялось ваше состояние, настроение в течение утренних часов с момента, как вы проснулись, и до того, как вы пришли сюда, - и с чем были связаны эти изменения. В заключении своего рассказа охарактеризуйте то состояние, в котором вы находитесь сейчас, и поясните, почему вы выбрали для его обозначения именно тот цвет, который вы назвали.

Подумайте и определите, в каком эмоциональном состоянии вы находитесь чаще всего: жизнерадостном, оптимистичном, или грустном, печальном, или подавленном, мрачном. Это ваше настроение. У каждого человека есть свой тон обычного настроения. Про одного мы говорим «жизнерадостный человек», хотя у него может быть и печальное, и подавленное настроение. Другого мы воспринимаем как мрачного, недовольного, хотя он иногда может быть веселым, оживленным. Свое настроение мы чаще всего невольно передаем другим людям. Поэтому важно знать о своем обычном настроении, а так же о мере (степени) его проявления в поведении. Иными словами, ты должен  уметь управлять своим поведением, а не оно тобой.
II. Основная часть. 

1. Упражнение «Чувствую себя хорошо».
Психолог: Вспомните 5 ситуация, вызывающих ощущение: «чувствую себя хорошо». Воспроизведите их в своем воображении, запомните чувства, которые при этом возникают. Теперь представьте, что вы кладете эти чувства в надежное место и можете достать их оттуда, когда пожелаете…
2. Упражнение «Стряхни». 
Психолог: Я хочу показать вам, как можно легко и просто привести себя в порядок и избавиться от неприятных чувств. Порой мы носим в себе большие и маленькие тяжести, что отнимает у нас много сил. Например, кому-нибудь из вас может прийти в голову мысль: «Опять у меня не получилось. Я не смогу хорошо подготовить работу» Кто-то настраивает себя на то, что не выполнит хорошо работу и наделает кучу ошибок. А кто-то может сказать себе: «Я не такой умный как другие. Что мне зря стараться?».

Встаньте так, чтобы у вас было достаточно места. И начните отряхивать ладони, локти и плечи. При этом представляйте, как все неприятное – плохие чувства, тяжелые заботы и дурные мысли о самих себе – слетает с вас, как с гуся вода. Потом отряхните свои ноги от носка до бедер. А затем потрясите головой.


Будет еще полезнее, если вы будете издавать при этом какие-нибудь звуки… Теперь отряхните лицо и прислушайтесь, как смешно меняется ваш голос, когда трясется рот. Представьте, что весь неприятный груз с вас спадает и вы становитесь все бодрее и веселее, будто заново родились.

3. Упражнение «Ааааа и Иииии».
      Психолог: Я хочу помочь вам наполнить себя свежей силой. Встаньте и сделайте глубокий вдох, выдохните. Затем наберите полные легкие воздуха и выдохните со звуком. Пропойте во все время выдоха долгое «Ааааа». Представьте себе, что при это  из вас вытекают ощущения усталости, утомления, скуки. А на вдохе представьте себе, что вдыхаете вместе с воздухом веселые и радостные мысли. На каждом выдохе повторяйте звук «Ааааа» все громче и громче, пока вся ваша усталость и неприятные ощущения не покинут вас полностью…(1 минута)

 
Предлагаю на минутку превратиться в сигнальную сирену машины «скорой помощи». Положите руку себе на голову и произнесите громкий высокий протяжный звук «Ииии». Постарайтесь почувствовать, как ваша голова начинает дрожать от этого звука… А теперь на самом деле попробуйте прокричать этот звук подобно сигнальной сирене, произнося его то ниже. То выше. Через некоторое время вы заметите. Что тем самым сохранили свои силы…(30 секунд)


В некоторых случаях вы можете поэкспериментировать с другими гласными звуками, чтобы почувствовать, какие звуки придают больше бодрости и сил. Вы можете играть в сигнальную сирену со звуками «Ааааа», «Иииии», «Ууууу», «Оооо». Важно, чтобы все эти звуки в ходе упражнения пелись то ниже, то выше.
4. Упражнение «Мандала».

Один мудрец сказал однажды, если надавать по пятой точке тому, кто виноват во всех ваших проблемах, вам больно будет сидеть. Вместо того, чтобы работать над собой, люди бегут от своих проблем, и от самих себя, но куда бы они не пошли, этот груз проблем всегда последует за ними. Потерявшиеся в проблемах люди нуждаются в помощи, и найти возможность помочь людям может один из видов психотерапии, известный с древних времен - мандалотерапия. Дословно «мандала» можно перевести, как «центр, сущность, смысл», к этому добавился суффикс «ла», он означает, что процесс завершен.

На индивидуальных занятиях мы с вами разукрашивали мандалы, которые вы выбирали по своему желанию. Сегодня мы с вами будем рисовать свои мандалы. Нарисовать собственную мандалу очень легко. Для этого нужно взять круглую тарелку, ватман, карандаши, или краски, или мелки. Рисунок начинается с центра, в нем рисуется первое, что приходит в голову, затем заполняется пространство от центра к линии окружности. Такое под силу любому, главное, не думать и размышлять, а чувствовать и действовать интуитивно, ведь мандала – это персональная рукотворная Вселенная внутреннего мира каждого человека.
III. Заключение.

1. Упражнение «Храм тишины»
«Представьте, что вы попали в незнакомый город. Вокруг много высоких зданий, которых вы никогда не видели. Они окружают вас со всех сторон. Все незнакомо, враждебно, вызывает страх, но вам надо идти по этому городу, идти к определенному объекту. Вы идете по улице, где очень шумно, много машин и людей, все толкаются, не обращают на вас никакого внимания, идут по своим делам. У всех злые, враждебные, незнакомые вам лица. Но вам нужно идти сквозь эту толпу, сквозь этот отталкивающий хаос. Запомните свои ощущения. Нравится вам здесь или нет. Запомните улицу,… какая она, запомните лица. И идите дальше. 
Преодолевая эту толпу, вы поворачиваете на соседнюю улицу, она немного другая. Здесь не так шумно, здания намного ниже и немного меньше людей. Здесь уже не так тесно и не так страшно. Вы идете, разглядываете дома, людей, некоторые вам улыбаются, но их очень мало. В основном все также бегут по своим делам и не обращают на вас внимания. Но вы идете, идете к своей цели. Запомните свои ощущения и на этой улице. Запомните свое отношение к ней. И идите дальше. Поверните на другую улицу... Вы видите перед собой улицу не такую как прошлые две: Здесь почти нет машин, очень мало людей, уже нет такой тесноты. Все встречающиеся люди не озлоблены, а… либо доброжелательны, либо равнодушно идут, прогуливаясь по этой необычной улице. Вокруг себя вы уже не слышите оглушительного шума, недовольных криков и ругани. Кое-где слышен только щебет птиц и легкий шум ветра. И в такой обстановке вы идете дальше, хорошо запоминая свои чувства. И хорошо обдумывая, вернетесь ли вы еще сюда? 
Вы сворачиваете на другую улицу и понимаете, что никогда не видели столь пустынной улицы. Здесь нет машин, дома расположены далеко друг от друга. Людей здесь тоже нет. Где-то вдали видны лишь силуэты идущих не спеша двух молодых людей. И все… Вы идете наедине с самим собой. Обратите внимание о чем вы думаете, хотите ли вы, что бы с вами шел кто-то рядом? Или может вам нравится быть в одиночестве? С этими мыслями вы подходите к огромному храму. Он поражает вас своими размерами и красотой. Его красота вас завораживает, вы останавливаетесь около него и думаете «Войти или нет?» Вы решили войти. Открывается дверь и вы оказываетесь в Храме тишины… Он очень большой, очень красивый, все выдержано в прелестных тонах, здесь высоченные потолки и ….тишина. Мертвая тишина…. Вы слышите, как бьется ваше сердце. т.к. ничего другого услышать нельзя, вокруг ни души, вы наедине с самим собой…. Посмотрите вокруг, прочувствуйте все, что вас окружает, запомните свое отношение к этим стенам, к этому месту. Подумайте о себе, о своих желаниях. И сделайте это здесь…. В храме тишины!! Хотите ли вы остаться в нем или нет? Запомните свое отношение к нему и свои чувства. Еще раз посмотрите вокруг, насладитесь тишиной и покоем и вернитесь в эту комнату……
2. Рефлексия. Упражнение «До следующей встречи»
 
У меня в руках чудесное солнышко. Оно излучает свет, тепло, радость, счастье сегодняшнего дня. Вы будете передавать друг другу это волшебное солнышко и делиться впечатлениями о сегодняшнем дне, дарить свои пожелания участникам группы. 
Наше занятие подошло к завершению, пора прощаться, всем спасибо сегодня за работу, до свидания, до встречи!

Приложение.

Правила поведения в группе:
Доверительный стиль общения.
Для создания климата доверия в группе, предложить обращаться друг к другу на “ты”, включая психолога. Это психологически уравнивает всех, в том числе и ведущего, независимо от возраста, социального положения, жизненного опыта, и способствует раскрепощению участников тренинга.
 Общение по принципу «Здесь» и «Теперь».
Во время занятия все говорят только о том, что волнует их именно сейчас, и обсуждают то, что происходит с ними в группе.
Конфиденциальность всего происходящего.
Все, что происходит во время тренинга, ни под каким предлогом не разглашается и не обсуждается вне тренинга. Это поможет участникам быть искренними и чувствовать себя свободно. Благодаря этому правилу, участники смогут доверять друг другу и группе в целом.
Персонификация высказываний.
Безличные слова и выражения типа “Большинство людей считают, что...”, “Некоторые из нас думают...” заменяем на “Я считаю, что...”, “Я думаю...”. По-другому говоря, говорим только от своего имени и только лично кому-то.
Искренность в общении.
Во время тренинга говорить только то, что думаешь и чувствуешь, т.е. искренность должна заменить тактичное поведение.
Уважение к говорящему.
Когда кто-то говорит, то мы его внимательно слушаем и не перебиваем, давая возможность высказаться. И лишь после того, как он кончит говорить, задаем свои вопросы или высказываем свою точку зрения.
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