[bookmark: _Hlk163818419]     Тема: тілесно-орієнтований практикум «Підтримуюче коло спілкування «Тепла долоня»
     Актуальність.
     Війна принесла випробування у наше життя. Втім, наш вибір – вистояти, перемогти, відродитися і «бути вільними» у незалежній Україні! А для цього нам потрібна психологічна стійкість – індивідуальна і колективна. Це те уміння, яке дозволить пройти крізь усі випробування, залишаючись людьми світла, правди й любові, зберігаючи, відновлюючи та плекаючи при цьому наше психічне здоров’я, особистісну цілісність та зріст, наші соціальні зв’язки. Адже ми – українці! Ми вміємо любити, мислити і виховувати вільних людей!
     Ми свідомі, що в час війни ми усі маємо об’єднатися та допомагати один одному, а особливо особам, що опинилися в складних життєвих обставинах через вимушене переселення, втрату домівки, втрату рідних… 
     Через постійне занепокоєння та негатив важко зосередитися на роботі, навчанні та й взагалі повсякденних справах. Все це виливається в хронічний стрес, який знижує імунітет – й починаються хвороби. А це ще більше поглиблює тривожний стан. 
[bookmark: _Hlk163811728]     Але з цього замкненого кола можна вирватись. Одним із таких методів  є тілесно-орієнтована терапія, яка навчає працювати з тілом та мозком в парі, відчувати себе та контролювати свій стан, перемикатися з негативу в режим спокою. Тілесні практики існують саме для того, щоб показувати тілу, що існує більш екологічний спосіб життя, здорові реакції на оточення. І завдяки співпраці мозку та тіла можна запустити гормональні процеси, які допоможуть бути здоровими, щасливими та відчувати спокій та безпеку, бо нам вистояти і перемогти, нам жити і процвітати!
     Мета: 
· збереження психічного (ментального) здоров’я ;
· знайомство  з методами та прийомами тілесно-орієнтованої терапії;
·  відновлення та стабілізація психічного стану; 
· формування позитивного мислення.
     Завдання:
· привернути увагу до важливості проблеми збереження ментального здоров'я школярів, учителів в процесі трансформації їх цінностей під впливом війни; 
· створити умови для активізації процесів, здатних оздоровлювати і відновлювати організм; 
· розвивати мотивацію до самовдосконалення та саморозвитку;
· акцентувати увагу на необхідності розвитку та збагачення особистісного ресурсу задля формування ключових цінностей УХВЛ та досягнення успіху.
     Очікувані результати:
     Дружнє коло сприятиме згуртуванню колективу, наповненню життєвою енергією, гармонізації внутрішнього стану, зміцненню внутрішнього стержня та посиленню самоцінності учасників; об’єднанню з іншими задля подолання труднощів, плекання спільної стійкості та активізації ціннісних орієнтирів згідно УХВЛ.
[bookmark: _Toc151238246][bookmark: _Toc151239561][bookmark: _Toc151249585]     Ресурсне забезпечення для реалізації заходу:
· фліпчарт;
· аркуші паперу А4;
· ватман;
· ножиці;
· кольорові олівці, маркери;
· папір для нотаток;
· коробка.
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Тілесно-орієнтований практикум
«Підтримуюче коло спілкування «Тепла долоня»
І. Вступ. 
     Психолог: Ми, люди,  по своїй натурі – істоти соціальні. Так, кожному з нас іноді хочеться побути на самоті, щоб нас не турбували та не заважали. Але через деякий час ми починаємо «втомлюватися» від самоти та з’являється бажання поспілкуватися. Згадайте, як важко нам було в перші місяці епідемії коронавіруса… Тоді ми всі дійсно відчули значимість процесу спілкування, адже ця потреба була не задоволена у всіх нас на належному рівні. На даний час - воєнні дії в державі, які теж впливають на наші соціальні контакти та порушують соціальну безперервність. В часи, коли ми стоїмо на роздоріжжі, без близьких людей  обійтися особливо важко.
     Отож, у фокусі нашої уваги сьогодні підтримка близьких, друзів  і тема нашого кола спілкування звучить дуже лаконічно - «Тепла долоня».
ІІ. Організаційна частина.
     1. Вправа «Приймаємо правила» 
     Мета: обґрунтування  необхідності вироблення та дотримання певних правил роботи в групі, складання правил роботи в групі, створення  робочої та доброзичливої атмосфери під час сумісної роботи.
     Психолог: щоб співпраця була цікавою і  плідною, щоб кожний учасник у групі відчував себе комфортно і безпечно я пропоную прийняти правила.
 Правила роботи в групі:
· Добровільна участь (право відмовитися від участі в обговоренні якоїсь проблеми);
· Конфіденційність;
· «Я» - звернення (говорити від себе);
· «Піднята рука» (не перебивати, говорити по черзі);
· Бути чесними;
· Бути толерантними;
· Не критикувати, а допомагати;
· Один говорить – всі слухають;
· Дотримуватись регламенту;
· Бути активним і позитивним;
· «Стоп» - правило (якщо подальше обговорення неприємне або небезпечне для вас); 
· Правило поваги до своєї думки  і до думки інших
· Мобільний без звуку.
      Психолог: чи є необхідність дописати якесь нове правило? Правила допомагають створити атмосферу довіри та підтримки, коли кожен учасник може виражати свої почуття, висловлювати власні думки без побоювання; формувати навички спілкування, обговорення, розв’язання проблеми, участі в спільному виробленні рішень, здатність дивитися на ситуацію з точки зору іншої людини.
    2. Привітання
     Мета: емоційно налаштувати учасників групи на роботу, вміти працювати в команді, дотримуватися правил групи і навчитися самим справлятися із своїми емоціями і стресовими ситуаціями.
 Хід вправи
     Психолог: Я пропонує привітатися так. Кожний почергово називає своє ім’я, супроводжуючи його відповідним жестом. Після цього група повторює разом ім’я і рух учасника. ( Я -Тетяна - плескаю в долоні…)
ІІІ. Основна частина.
3. Вправа-налаштування на взаємодію «Швидке шикування».
      Мета: розвиток навичок злагодженої роботи в команді, покращення взаєморозуміння між її членами, розвиток особистої симпатії між членами колективу.
      Хід вправи
      Тренер проголошує команду «Шикуйся!» та додає за якою ознакою потрібно здійснити шикування. Команда має виконати вправу швидко, чітко, не використовуючи при цьому вербальне спілкування. «Шикуйся!....
a. у квадрат;
b. в трикутник;
c. в коло;
d. літерою «Н»;
e. за зростом; за кольором волосся;
f. за алфавітом перших літер імені;
g. по даті народження...
Варіанти обговорення:
1. В чому була складність, а в чому легкість вправи?
2. Яку роль ви взяли на себе під час виконання завдання:  виконавця чи організатора?
     4. Асоціативний кущ думок «Рука підтримки – для мене..?»
     Психолог:  Давайте подумаємо про те, чим для нас є простягнута рука друга, близької людини або будь-кого важливого для нас в певний момент життя.
   Хід вправи
   Усі учасники стоять в колі. Для створення асоціативного куща, тренер першим оголошує слово-асоціацію, наприклад, «Рука підтримки – для мене це опора» та простягає вперед свою руку. Наступний учасник виголошує свою асоціацію та кладе свою руку поверх руки тренера. Вправа продовжується доки усі учасники висловлять свої думки.
Примітка: по завершенні вправи тренеру варто звернути увагу на фігуру з об’єднаних рук, адже вона символізує потужну силу та підтримку у важкі та складні моменти життя.
         5. Вправа «Кола підтримки» (адаптація техніки «Кола довіри» автора                   П. Геммінз).
Мета: активізувати перелік важливих соціальних контактів людини, які можуть надати ресурсну підтримку, бути поруч у складні часи.
Мотивація: Іноді, коли нам буває дуже складно, нам здається, що біля нас нікого немає, що ми залишилися наодинці зі своїми проблемами. Пропоную виконати вправу, яка допоможе активізувати ваше найближче соціальне коло підтримки.
Етапи виконання вправи:
1. Учасникам пропонується в центрі аркуша паперу намалювати коло, яке буде символізуватиме себе та написати в ньому своє ім’я. За бажанням коло можна розфарбувати або намалювати в ньому різні деталі.
2. Далі довкола першого кола учасники малюють друге коло, таким чином, щоб в ньому можна було писати. Далі тренер закликає подумати про тих людей з якими учасник має довірливі добрі стосунки, це можуть бути люди, які допомагають у важкі часи, до яких можна звернутися за допомогою та підтримкою без жодних вагань у будь- який час. Імена цих людей вписують в межі другого кола, після чого коло можна розфарбувати за бажанням учасників.
3. Наступним етапом виконання вправи є малювання третього кола. До нього вписуються імена людей, з якими учасники мають теплі стосунки, проте вони не близькі друзі чи товариші, але час від часу допомагають. Коло теж необхідно розфарбувати.
4. Далі учасникам пропонується поза утвореними колами прописати назви організацій, фахівців чи інших спільнот, які можуть надати підтримку у складний період життя.
Рефлексія вправи: «Кожний з вас щойно створив свою індивідуальну картину  важливих  людей  свого  життя.  Уважно  погляньте  на  свої
«підтримуючі кола». Чи задовольняють вас ті люди та їх кількість, які перебувають у тому чи іншому колі; чи хотіли б ви когось наблизити;  чи хотіли б навпаки, віддалити когось від себе? Подумайте, для тих людей, яких ви позначили, у якому колі були б ви?
Ця проста вправа засвідчує, що навколо нас є доволі багато людей, рідних чи просто близьких по духу, які можуть прийти нам на допомогу в скрутні часи та бути потужним ресурсом підтримки.
Ви можете зберігати цей малюнок, як нагадування, у зручному місці і час від часу звертатися до нього, за потреби вносити корективи, адже з часом наші «кола підтримки» можуть трансформуватися.


         6. Вправа «Теплі долоні» або «Дай «п’ять!»».
Мета: гармонізація внутрішнього стану, емоційне наповнення, ресурсування, активізація самоцінності особистості, згуртування учасників.
Дана вправа стане логічним продовженням та емоційним підкріпленням попередньої, її бажано виконувати сидячи в колі. Тренер пропонує учасникам відчути підтримку та ресурсний потенціал кожного.
Мотивація: В психологічному сенсі, долоні – це міст, що з’єднує людину зі світом, це портал для самовираження, інструмент для досягнення цілей. Наші долоні допомагають нам відчувати та пізнавати світ, будувати життя, демонструвати свій емоційний стан (від стиснутих від злості кулаків до теплого потиску руки другові). Пропоную приділити увагу своїм долоням, щоб отримати від них додаткові сили та ресурси.
Алгоритм виконання:
1. Потріть долоні одна об одну до появи приємного відчуття тепла.
2. Прикладіть долоню з розставленими пальцями, обведіть її та виріжте по контуру.
3. В центрі пишемо своє ім’я та прізвище (якщо імена повторюються).
4. Далі кожний учасник прописує на одному з пальців шаблону рису своєї особистості, яка допомагає йому в складних ситуаціях, або ж якусь свою супер-силу.
5. Усі учасники передають свої «долоні» за годинниковою стрілкою учаснику поряд. Той, в свою чергу, пише на долоні позитивний месендж, комплімент, або рису характеру за яку поважає учасника, чия долоня опинилася в його руках.  
     Вправа продовжується до тих пір поки «долоні» не повернуться до своїх власників.
     Тренер звертає увагу учасників на «долоні», адже на них практично не залишилося вільного місця. Прочитайте адресовані вам послання. Збережіть їх, нехай «теплі» послання слугують вам невеличким нагадуванням того, що люди поряд цінують вас. 
          7.Тілесно-орієнтована вправа «Посудомийна машина».
Мета: налагодження довірливих стосунків між учасниками, зняття емоційного напруження, поповнення ресурсного стану у фізичній активності, формування єдності команди.
Хід виконання
Пропоную вам зараз стати одним єдиним механізмом, в якому кожний буде незамінною частинкою цілого. Принцип вправи полягає в тому, що усі ми будемо посудомийною машиною. Для цього нам потрібно стати у дві рівні шеренги обличчям один до одного, утворивши коридор, який і буде уявною посудомийною машиною. Кожний з вас пройде «цикл миття». Перед тим як почати рух по коридору, учасник уявляє себе певним посудом чи предметом, промовляє вголос назву, колір, ступінь забруднення (наприклад є різниця між сковорідкою в якій смажилося м'ясо та тушкувалася морква), в яких місцях необхідно особливо ретельно вимити тощо.
Після інструкції тренера «посудомийна машина» починає цикл миття – один учасник виконує вказану вище інструкцію, а «коридор» інших учасників за допомогою різних погладжуючих, масажних рухів долонями «миє», «чистить» вказаний учасником предмет посуду. Варто відмітити, що інтенсивність рухів залежить від ступеня забруднення посуду. Після того як учасник пройде «коридором», він стає в шеренгу та виконує функцію елемента «посудомийної машини», а інший учасник починає свій цикл миття.
(Можливі модифікації даної вправи: хімчистка або автомийка).
Примітка: вправа має діагностичний потенціал для тренера, адже вибір предмета учасником, ступінь забруднення, певні коментарі, можуть вказувати на особливості його емоційної сфери.
     8. Вправа «Таємний друг».
Мета: покращення психологічного клімату колективу, розвиток дружніх відносин, підтримка оточуючих.
На початку вправи кожний учасник має написати на папері у формі сердечка свої ім’я та прізвище. Листочки з іменами необхідно скласти та помістити в невеличку скриньку.
Інструкція тренера: « Як добре мати друзів! Вірю, що в кожного з вас серед них є справжні та вірні. Тож сьогодні я пропоную вам долучитися до нової гри, в яку ви зможете грати протягом двох наступних тижнів. Я пропоную вам стати таємним другом  для одного з нас. В цій невеличкій скрині містяться листочки, на кожному з яких написані ваші імена. Пропоную вам дістати один з них. Але ніхто з учасників кола не повинен дізнатися чиє ім’я вам дісталося».
В ситуації коли учасник дістає папірець зі своїм власним ім’ям, він робить іншу спробу, повертаючи попередній в скриню.
Після того, як усі учасники зробили свій вибір – тренер повідомляє обов’язки «таємного друга»: «Протягом двох наступних тижнів ви стаєте таємним другом того, чиє ім’я вам випало. Ваше завдання – час від часу робити всілякі приємні речі та сюрпризи цій людині. Мова йде не лише про матеріальні речі, це можуть бути компліменти, головне щоб вони приносили людині радість, сприяли гарному настрою, посмішкам та приносили задоволення. Але при цьому, ви маєте діяти так, щоб ваш друг не здогадався про вашу персону.
А зараз давайте ми разом з вами проведемо невеличкий мозковий штурм «Якими можуть бути приємні речі та сюрпризи?» (обговорити про допустимі та заборонені). 
Примітка: По закінченню вказаного часу, необхідно обговорити з учасниками цей період. Чи відчули вони свого «таємного друга», які емоції виникали під час того як робили приємні речі, загальні враження,  які супроводжували в період гри і т.п.
ІV. Заключна частина
      9. Рефлексія підтримуючого кола.
Мета: загальна рефлексія, закріпити сформовані на занятті навички, дати можливість кожному учаснику висловити свою думку.
Учасники висловлюються, орієнтуючись на запропоновані варіанти запитань:
· Які емоції супроводжували вас під час роботи?
· Чи здійснилися очікування?
· Що вам найбільше відгукнулося на занятті?
· Чи замислювались ви раніше над даною проблемою?

Пам’ятаймо! Будь-яка ситуація (період) рано чи пізно завершується. Життя продовжується, тому не потрібно ставити його на паузу. Ви маєте право радіти, сміятись, плакати, сумувати, горювати. Не залишайтесь сам на сам із труднощами, багато людей готові допомогти вам.
Бережіть своє фізичне та психічне здоров’я!
