Тема тренінгового заняття: «Дозволь бути собі щасливим»
Оце і є бути
щасливим—знайти
самого себе.
Г.Сковорода
Мета: розкрити глибину розуміння поняття щастя кожного з учасників, допомогти учителям глибше засвоїти поняття «щастя» та сприяти розвитку унікального вміння володіти ним.
Матеріали: музичний центр, диск із записами Йогана-Себастьяна Баха, Людвіга Ван Бетховена, Антоніо Вівальді, ватмани, фломастери, олівці, ручки, маркери, кнопки.
1. Вправа «Знайомство-самопрезентація «Квіточка»
Мета: познайомити учасників , створити умови для ефективної роботи.
Учасники на різнокольорових квіточках пишуть своє ім’я.
1. Три речі, які мені подобаються.
2. Три речі, які мені не подобаються.
3. Три місця, де я почуваюся комфортно.
4. Чим я пишаюся. Щоб я хотів зробити.
5. Людина, якою я захоплююся.
2. Вступне слово психолога.
Мета: ознайомити учасників з темою та метою тренінга.
Психолог. Тема нашої зустрічі — «Дозволь собі бути щасливим». Я хочу провести з вами невеличке соціологічне опитування. Підніміть руку ті, хто хоче бути щасливим.
Що ж, ми всі хочемо бути щасливими. А що таке—щастя? Які його складові? Що впливає на наше відчуття щастя? Як навчитися бути щасливим? Про це ми і поговоримо на сьогоднішньому занятті. 

3. Вправа «Скарбничка правил роботи»
Мета: визначити правила для продуктивної роботи під час заняття, створити сприятливий психологічний клімат для активної роботи.
Психолог просить кожного з учасників зайняти зручне місце за круглим столом та озвучити і записати на ватмані паперу правила, за якими вони хотіли б працювати на цьому занятті.
Правило піднятої руки.
«Тут і зараз».
Відвертість.
Висловлювати власну думку.
Конфіденційність.
Доброзичливість.
Активність.
4. Вправа «Очікування»
Мета: виявити сподівання учасників від роботи в групі й одержати зворотній зв'язок.
Учасники пишуть на стікерах круглої форми свої очікування від заняття та прикріплюють їх внизу на карті із зображенням острова щастя.
5. Мозковий штурм «Щастя—це…»
Мета: розкрити глибину поняття щастя кожного з учасників та в процесі обговорення сприяти розвитку унікального вміння володіти ним.
Психолог.
  Щастя—це мить, єдина мить,
  Махне крилом—і пролетить…
  Але в цю мить, коротку мить,
  Було і сонце і блакить.
  Я, поки серцем не зачах,
  Вкарбую їх в своїх очах.
  Бо щастя мить—це для життя,
  А вічність—це для забуття.
Психолог дає завдання кожному з учасників дописати вислів на ватмані «Щастя—це…», заслуховуючи думку кожного.
Обговорення:
-- Чому для нас щастя—це…?
-- Від чого залежить щастя?
-- Якою має бути щаслива людина?
6. Інформаційне повідомлення «Що таке щастя»
На запитання, що таке щастя, пробували відповідати історики, письменники і філософи, залишивши нам перлини своїх геніальних думок. Прагнення до щастя—це прагнення прагнень писав Л.Фейєрбах.
Існують формули щастя.
1 формула—найщасливіша та людина, яка потрібна всім.
2 формула—щастя у праці.
3 формула—щастя коли маєш багато грошей.
4 формула—щастя в коханні.
5 формула—щастя—у подоланні себе, у самовдосконаленні.
6 формула—щастя в дітях.
7 формула—якщо хочеш бути щасливим—будь ним.
Щастя—це відчуття цілковитого задоволення життям, глибокого вдоволення і безмежної радості, яких зазнає хто-небудь.
  Щастя—це вічна дорога земна,
  Щастя—це літо, весна і зима,
  Щастя—це сонце, злива і сніг,
  Щастя—це пісню ділити на всіх.
  Щастя—це віра в добро і любов,
  Щастя—це музика вільних дібров,
  Щастя—це друзі і рідний твій дім.
  Щастя—це світ, подарований всім.
         (А.Матвійчук)
7. Колаж « Формула щастя»
Мета: на основі малюнка, стимулюючи уяву, більше розкрити та закріпити глибину розуміння поняття щастя.
За весняними місяцями (березень, квітень, травень) психолог ділить учасників на три групи та дає завдання: за допомогою вирізок із журналу, висловів відомих людей, малюнку створити колаж «Формула щастя».
· Група березень—отримують ватман із зображенням трави;
· Група квітень—отримують ватман із зображенням сонця;
· Група травень—отримують ватман із зображенням неба.
Групи захищають свої колажі.
8. Інформаційне повідомлення.
Психолог. Фахівці стверджують, що добрі справи позитивно впливають на наше психофізіологічне здоров’я. З’ясувалося, що стан людини, охопленої доброти, організм сприймає як позитивний стрес і виробляє величезну кількість захисних речовин. Тому по-справжньому добрі люди набагато рідше хворіють. До того ж, у стані «пориву доброти» виробляються гормони, що активізують розумову діяльність і збуджують творчий потенціал.
Пропоную відповісти на 12 тверджень тесту «Бути добрим вигідно», де ви зможете оцінити свій ступінь доброти. Будь ласка, дайте відповіді на запитання анкети. Довго не думайте, пам'ятайте, що перша відповідь, яка вам спала на думку,--найправильніша.
Якщо ви згідні з твердженням, відповідайте «так», якщо не згідні—«ні». Коли закінчите, порахуйте кількість ствердних відповідей.
Бути добрим—вигідно

	№ з/п
	 Запитання анкети
	Відповідь

	1
	У тебе є гроші. Чи міг би ти витратити все на подарунки друзям?
	

	2
	Приятель розповідає про свої проблеми. Але це тебе не надто хвилює. Чи даси йому зрозуміти це? 
	

	3
	Твій партнер по грі грає погано. Чи ти інколи піддаєшся, щоб йому було приємно?
	

	4
	Чи часто говориш людям приємні слова?
	

	5
	Ти не любиш злі жарти та розіграші?
	

	6
	Чи зможеш терпляче вислуховувати те, що тебе абсолютно не цікавить? 
	

	7
	Ти доброзичлива людина?
	

	8
	Чи вмієш ти на практиці застосовувати свої здібності?
	

	9
	Чи не кидаєш гри, коли починаєш програвати?
	

	10
	Чи охоче виконуєш прохання?
	

	11
	Якщо ти впевнений, що правий, чи слухаєш співрозмовника?
	

	12
	Чи віджартовуєшся, коли з тебе насміхаються?
	

	
	Сума ствердних відповідей
	


 Інтерпретація результатів
10-12 відповідей «так»--ви доброзичлива людина, намагаєтеся допомагати іншим, при цьому зважуєте всі за і проти.
6-9 відповідей «так»--ви не дасте образити себе, а також інших.
1-6 відповідей «так»--ви дуже любите себе.
9. Притча «Цінність щастя»
Один бізнесмен накопичив великий капітал, який складав 3 мільйони євро. Він вирішив, що візьме собі рік відпустки, щоб удосталь відпочити і отримати задоволення від життя, стати щасливим. Але не встиг і прийняти цього рішення, як його відвідав Янгол Смерті. Бізнесмен дуже злякався, вирішив якось умовити Янгола Смерті продати йому трохи щастя.
--Продай мені три тижні життя, і я віддам тобі третину свого капіталу, мільйон євро,--запропонував бізнесмен. Але Янгол Смерті відмовив йому.
--Гаразд, залиш мені два тижні мого життя. Я віддам тобі 2/3 своїх грошей, це два мільйони євро.
Янгол відмовив.
--Гаразд, продай мені тільки один день, щоб я зміг насолодитися красою цієї землі, обійняти дружину, дітей, яких дуже давно не бачив.
Янгол відмовив.
--Я віддам тобі все, що маю, три мільйони євро.
Янгол знову відмовив.
Тоді чоловік запитав, чи може Янгол Смерті дати йому кілька хвилин, щоб він написав прощального листа? Янгол погодився. Чоловік написав: «Будьте щасливими кожну мить свого життя. Не зміг купити навіть години щастя за три мільйони євро. Повірте, що все, що вас зараз оточує, справді має цінність-це і є щастя.»
Обговорення притчі.
10. Вправа «Повернення до очікувань»
Мета: з’ясувати наскільки справдилися сподівання учасників, вияснити з яким настроєм закінчують заняття.
Учасники прикріплюють стікери на скрині щастя, якщо їхні сподівання справдилися і вони почерпнули для себе скарб—щастя.
11. Підбиття підсумків.
Мета: усвідомлення учасниками отриманого на занятті досвіду.
Психолог. Наше заняття завершується. Сьогодні ми шукали відповіді на запитання про щастя, шукали способів володіння ним.
Що корисного ви дізналися?
Які завдання було важко виконувати?
Що б ви хотіли побажати одне одному?
   Любіть себе, та не безмежно,
   Не бійтесь правди, хоч яка гірка,
   Робіть з любов’ю все, та обережно,
   І не лякайтесь сліз, що як ріка.          

     Додаток до колажу
Щастя-гарне здоров'я і погана пам'ять.
      І. Бергман
Знай і пам'ятай, що якщо людина нещаслива, то вона сама винна в цьому, оскільки Бог створив усіх людей задля їхнього щастя, а не задля того, щоби вони були нещасливими.
      Епіктет
Щастя є ідеалом не розуму, а уяви.
       І.Кант
Щастя-не мета життя, а його засіб.
       П.Клодель
Якщо хочеш бути щасливим, будь ним.
        К.Прутков
У кожної частини тіла свій ідеал щастя.
        Л.Кумор
Перелічуючи те, що нам потрібно для щастя, ми часто забуваємо додавати себе.
      Л.Кумор
Людина ніколи не буває настільки нещасною, як їй здається, або наскільки щасливою, як їй хочеться.
      Ф. Ларошфуко
Щастя можна втримати, лише передаючи його далі.
     Міч Вернер
Скільки всього потрібно, щоби зробити щасливою тільки одну людину.
    Ш.Л. Монтеск'є
Не ганяйся за щастям: воно завжди знаходиться у тобі самому.
      Піфагор
Ти не можеш бути щасливим сам: щастя є справою двох.
      Піфагор
Наше щастя-це тільки мовчання нещастя.
       Ж.Ренар
Розумного щастя не буває.
     Ж.Ростан
Нікого за життя не можна вважати щасливим.
         Солон
У кожного щастя своє мито.
     Л.Сухоруков
Перший твій обов'язок полягає в тому, щоби зробити щасливим себе самого.
      Л.Фейєрбах
Щасливий той, хто вважає себе щасливим.
        Г.Філдінг
Знайти щастя в собі важко, а де-небудь іще-неможливо.
        С.Шамфор
У світі немає і не може бути нічого страшнішого, ніж вічне щастя.
        Б.Шоу
Усе, що мені потрібно, це отримати шанс переконатися, що щастя не в грошах.
       Л. Боргес
Щастя-це не мати те, чого хочеш, а хотіти те, що маєш.
Надія є різновидом щастя і, можливо, єдиним щастям, можливим у цьому світі.
       С. Джонсон
Кожен має право бути щасливим на своїх власних умовах.
       Ф.Заппа
Щастя-це коли час зупиняється.
       Ж. Сесброн
Щастя-це задоволення без каяття.
       Л.Толстой
Щастя-це коли вранці хочеться йти на роботу, а ввечері-додому.
      Народна мудрість
Щастя-це коли у тебе є велика, міцна, турботлива, улюблена сім'я в іншому місті.
       Ж. Берне
Щасливий-той, хто має родину, і має, де пожалітися на неї.
        Ж.Ренар
Життя дається нам ненадовго, воно саме по собі, і є найбільш щастя.
      С.Сергєєв-Ценський
Людину створено для щастя, як птаха для польоту.
       В.Короленко
Щастя потрібне для нічного неба: немає такого кутка, в якому б око, яке видивляється невпинно, не відкрило б зрештою якоїсь зірки.
       О.Фельє
Одна справа-знати витоки ріки Нілу і план лабіринту, а інша-розуміти суть щастя.
       Г.Сковорода
Оце і є бути щасливим-знайти самого себе.
       Г.Сковорода
Щасливий є не той, кого таким вважають інші, а той, хто сам себе щасливим вважає.
       Публілій Сір
Щастя полягає в тому, щоб займатися тим, до чого людина має покликання.
     Л.Толстой
 Як мені даровано багато,
 Скільки в мене щастя, чорт візьми! -
 На землі сміятись і страждати,
 Жити і любить поміж людьми!
       В. Симоненко
З тобою жити на одній землі -
Яке велике щастя!
   О.Олесь
Є два бажання, здійснення яких може бути для людини правдивим щастям,--бути корисним і мати спокійну совість.
    Л.Толстой
Щасливий той, хто бути сам собою може.
        Ф.Гагедорн
У щастя людського два рівних є крила:
Троянди й виноград-красиве і корисне.
       М.Рильський[image: image1.png]



