Корекційно – розвивальна програма «Регулювання мислення та поведінки у підліткових групах»
Психокорекційна програма, спрямована на подолання проблем саме в цих напрямках,  які виявив діагностичний етап.
Мета корекційної програми: відкоригувати та врівноважити динаміку психічних процесів; підвищення кількості способів регулювання мислення та поведінки; підтримка та активізація гармонічного  розвитку основних сфер діяльності  підлітка: фізичної, емоційно-вольової, інтелектуальної та духовної; формувати активну життєву позицію; пропагандувати здоровий спосіб життя.
Завдання корекційно-розвивальної програми:
•	навчити підлітка контролювати свою агресію та звільнятися від неї у прийнятній формі;
•	сформувати у підлітка вміння аналізувати конфліктну ситуацію, та шляхи пошуку із неї;
•	формувати адекватну самооцінку;
•	зменшити напругу психоемоційного стану;
•	розвивати уміння контролювати рівень тривожності;
•	розвивати вміння ефективно спілкуватися та співпрацювати з іншими;
•	навчити планувати та прогнозувати своє майбутнє;
•	усвідомлення особистої відповідальності за своє життя;
•	усвідомлення цінності власної особистості.
Перелік методів і форм роботи, які будуть використовуватися під час занять: інформаційні повідомлення, мозковий штурм, рольові ігри, вправа-демонстрація, рухові ігри, тощо.
Обладнання: бейджики; маркери; білий папір формату А4 і А2; м'яка іграшка, дитячий м’ячик, іграшковий мікрофон, легка музика (магнітофон), дві ляльки, стікери. Обладнання відповідно до кількості учнів у групі.
Перелік діагностичних методик: 
•	діагностика самооцінки (Т.В. Дембо – С. Л. Рубінштейн);
•	визначення рівня  агресії (методика Басса-Дарки);
•	методика визначення рівня тривожності (методика Тейлора).
Очікувані результати:  
•	розвинути у підлітків уміння долати емоційне напруження;  
•	оволодіння методами релаксації; 
•	підкріпити впевненість підлітків у своїх силах та можливостях; 
•	скоригувати самооцінку до адекватного рівня.
Організація занять: програма розрахована на 9 занять по 45 хвилин кожне. Заняття проводити 1 раз на тиждень.
Кількість учнів у групі:  10-14 чоловік.
Форма занять:   групова.
ТЕМАТИЧНИЙ ПЛАН
	№
	Тема заняття
	Обладнання
	Тривалість

	1.
	«Мій світ»:
· Вступне слово.
· Вправа «Знайомство».
· Правила групи.
· Вправа: «Мій портрет у променях сонця».
· Підведення підсумків.
	

М'яка іграшка
Маркери, папір А4
Маркери, папір А4

Дитячий м’ячик 
	
5 хв.
5 хв.
15 хв.
15 хв.

5 хв.

	2.
	«Мій світ»:
· Привітання, зворотній зв'язок.
· Вправа «Комплімент собі».
· Правила групи.
· Вправа «Інтерв'ю». 

· Вправа «Подобається-не подобається».
· Підведення підсумків.
	

Маркери, папір А4
Маркери, папір А4
Іграшковий мікрофон
Маркери, папір А4

Дитячий м’ячик
	
5 хв.
10 хв.
5 хв.
10 хв.

10 хв.

5 хв.

	3.
	«Мій світ»:
− Привітання, зворотній зв'язок.
· Інформаційне повідомлення.
· Вправа на уяву «На березі моря».
· Вправа «Асоціації».
· Гра «Чортеня».
· Підведення підсумків.
	


Легка музика
Маркери, папір А4
Маркери, папір А4
Дитячий м’ячик
	
5 хв.
5 хв.
10 хв.
10 хв.
10 хв.
5 хв.

	4.
	«Спинись. Проаналізуй»:
− Привітання, зворотній зв'язок.
· Вправа «Лист до себе».
· «Мозковий штурм».
· Вправа «Подаруй дарунок».
· Підведення підсумків.
	

Маркери, папір А4
Маркери, папір А4
Легка музика
Дитячий м’ячик
	
5 хв.
10 хв.
20 хв.
5 хв.
5 хв.

	5.
	«Тримай себе у руках»:
  − Привітання, зворотній зв'язок.
· Вправа «Три бажання».
· Інформаційне повідомлення.
· Вправа «Шлюбне оголошення»
· Рухлива гра «Море хвилюється».
· Підведення підсумків.
	

Маркери, папір А4
Маркери, папір А4
Маркери, папір А4
Легка музика
Дитячий м’ячик
	
5 хв.
10 хв.
15 хв.
5 хв.
5 хв.
5 хв.

	6.
	«Я буду успішною людиною»:
−  Привітання, зворотній зв'язок.
· Вправа «Мої риси».
· Вправа «Я малюю агресію».
· Вправа «Слухаю себе».
· Вправа «Моє ім'я».
· Підведення підсумків.
	

Маркери, папір А4
Маркери, папір А4

Маркери, папір А4
Дитячий м’ячик
	
5 хв.
5 хв.
10 хв.
10 хв.
10 хв.
5 хв.

	7.
	«Я режисер власного життя»:
· Привітання, зворотній зв'язок.
· Вправа «Життєве кредо».
· Вправа на уяву: «Я режисер власного життя».
· Інформаційне повідомлення «Стрес. Прийоми боротьби».
· Вправа «Хочу. Мушу. Треба».
· Підведення підсумків.
	

Легка музика
Легка музика

Маркери, папір А4
Дитячий м’ячик
	

5 хв.
5 хв.
10 хв.
15 хв.
5 хв.
5 хв.

	8.
	«Я знаю. Я зможу»:
−  Привітання, зворотній зв'язок.
· Вправа «Подаруй усмішку».
· Гра «Янгол - охоронець».
· Притча про хлопця з жахливим характером.
· Вправа «Чарівний ярмарок».
· Підведення підсумків.
	

Легка музика
Маркери, папір А4

Стікери, маркери

Дитячий м’ячик
	
5 хв.
5 хв.
10 хв.
10 хв.
10 хв.
5 хв.

	9.
	«Я знаю міру»:
· Привітання, зворотній зв'язок.
· Вправа «Танець з папірцями».
· Вправа – мозковий штурм «Відповідальність: за і проти».
· Вправа «Моя поведінка».
· Вправа «Розслаблюємося».
· Підведення підсумків.
	

Папір А4

Маркери, папір А4
Дві ляльки
Легка музика
Дитячий м’ячик
	

5 хв.
5 хв.
10 хв.
5 хв.
10 хв.
5 хв.



ЗАНЯТТЯ № 1
Вступне слово
1. Вправа «Знайомство»
Мета: знайомство учасників групи, створення сприятливої атмосфери, налаштування на роботу в рамках теми. 
Обладнання.    М'яка іграшка.
Хід вправи.  Учні сідають у коло. Тренер знайомить їх із символічним учасником – м'якою іграшкою. Кожен передає іграшку з рук у руки, називаючи при цьому своє ім'я та вітаючись із групою.
2. Правила групи
Мета:  створення і запис правил, необхідні для ефективної роботи групи.
Обладнання.    Маркери, папір А-4.
Хід вправи.  для того, щоб нам було зручно працювати, необхідно домовитися:  що треба робити і яким бути під час занять, тобто я пропоную створити правила групи. Всі пропозиції обговорюються та записуються.
Орієнтовні правила:
•	Бути активним;
•	Бути толерантним;
•	Бути доброзичливим;
•	Бути позитивним;
•	Говорити по черзі, або правило піднятої руки;
•	Правило вимкненого телефону;
•	Приходити вчасно;
•	Конфіденційність.
3. Вправа: «Мій портрет у променях сонця»
Мета:    розвиток самосвідомості, позитивного самосприйняття.
Обладнання.   Маркери, папір А-4
Хід вправи.  На аркуші формату А-4, намалювати сонечко, на кожному промінці, потрібно написати найкращі сторони свого «Я», а в центрі  написати власне ім’я. Презентувати свої напрацювання.
Обговорення:
-  Чи легко було визначити свої сильні сторони?
-  Як часто ви звертаєте увагу на свої сильні сторони? Чи більше помічаєте слабкості?
-  Чи допомогла вправа вам краще пізнати інших і себе?
Підсумки
Підбиття підсумків : «Що ми робили на сьогоднішньому занятті»?
Передаючи один одному маленький м’ячик, учасники по черзі продовжують фразу: «Сьогодні я дізнався (відчув)…»
ЗАНЯТТЯ № 2
Привітання, зворотній зв'язок
-	Виконати ритуал привітання;
-	Провести опитування: «Що ми робили на минулому занятті?».
1. Вправа «Комплімент собі»
Мета:    розвиток креативності, сприяння самоусвідомленню та підвищенню самооцінки.
Обладнання.   Маркери, папір А-4.
Хід вправи.   Запишіть свої імена у стовпчик і напроти кожної літери – слово, яке починається з неї і характеризує вас з кращого боку.
О - оптимістична
Л - лагідна
Е - елегантна
Н – надійна
А  - акуратна.
По черзі зачитайте написане. 
1. Правила групи
Мета:  узгодження правил, необхідних для ефективної роботи групи.
Обладнання.    Аркуші А-4, на яких написані правила групи.
Хід вправи.   Звертаємо увагу учасників на листівки «Правила групи», пропонуємо пригадати і розповісти, що означає кожне правило, прийняте на минулому занятті. Обговорюємо навіщо потрібні ці правила? 
2. Вправа  «Інтерв'ю»
Мета:  зняття напруження та зниження агресивності.
Обладнання.  Іграшковий мікрофон. 
Хід вправи.   Підліток відповідає на поставлені запитання: 
•	твій улюблений колір, 
•	твої улюблені фрукти, 
•	куди ти любиш ходити під час канікул,
•	чим любиш займатися у вихідні, 
•	твій улюблений урок,
•	що тебе найбільше радує, що засмучує,
•	чи є в тебе друг,
•	твоя улюблена пісня тощо. 
3. Вправа «Не подобається - подобається»
Мета:  зниження тривожності.
Обладнання.   Аркуш А-4, маркери.
Хід вправи.   Психолог просить підлітка поділити аркуш на дві половинки й записати відповіді на запитання:
1)	що мені не подобається в навчальному закладі;
2)	що мені не подобається вдома;
3)	що мені взагалі не подобається в житті.
Підлітки спочатку розповідають про те, що їм не подобається, а потім про те, що подобається у навчальному закладі, дома, в житті. Важливо дотримуватися послідовності відповідей: спочатку негативні, а потім позитивні, вказавши, що не так уже й все погано в житті.
Підведення підсумків
Підбиття підсумків : «Що ми робили на сьогоднішньому занятті»?
Передаючи один одному маленький м’ячик, учасники по черзі продовжують фразу: «Сьогодні я дізнався (відчув)…»
ЗАНЯТТЯ № 3
Привітання, зворотній зв'язок
-	Виконати ритуал привітання;
-	Провести опитування: «Що ми робили на минулому занятті?».
Інформаційне повідомлення
Вступне слово. Тривога — емоційний стан, який виникає в ситуаціях невизначеності й проявляється в очікуванні несприятливого розвитку подій. Під особистісною тривожністю розуміють стійку індивідуальну характеристику, схильність суб'єкта до тривоги, наявність у нього тенденції сприймати більшість ситуацій як загрозливі, відповідаючи на кожну з них певною реакцією, яка кайчастіше виявляється у конфліктній, ворожо-захисній поведінці. Ситуативній тривожності притаманні суб'єктивні емоції: напруження, неспокій, заклопотаність, нервозність, конфліктність. Цей стан виникає як емоційна реакція на стресову ситуацію й може бути різним за інтенсивністю та динамікою в часі. 
1. Вправа на уяву  «На березі моря»
Мета:    розслаблення, зменшення агресивності,  емоційна гармонія.
Обладнання.  Легка, розслаблююча музика.
Хід вправи.   Уявіть, що ви на березі моря. Хлюпаєтеся у воді. Досхочу накупавшись, виходите, лягаєте на прогрітий сонцем пісок пляжу. Затуляєтеся руками від яскравого сонця. Розкидаєтеся у приємних лінощах руки і ноги. Набираєте у руки уявний пісок. Сильно стиснувши пальці в кулак, утримуєте  його. Посипаєте коліна піском, поступово розкриваючи пальці. Безсильно опускаються руки вздовж тіла: ліньки рухати важкими руками. 
2. Вправа «Асоціації»
Мета:   підвищення самооцінки.
Обладнання.  Папір А-4, маркер.
Хід вправи.   Психолог (соціальний педагог) пропонує  учневі  відповісти на такі запитання:
•	на яке дерево ти схожий?
•	на яку квітку?
•	на якого літературного героя? 
•	на яку погоду?
•	на яку тварину тощо.
•	Чому? Обговорення.
3. Гра «Чортеня»
Мета:    зниження агресивності, аналіз своєї негативної поведінки.
Обладнання.   Аркуш паперу формату А-4, маркер.
Хід вправи.   Педагог (психолог). Згадай ситуацію, коли ти сердився, втратив контроль над собою, заподіяв зло кому-небудь. Дозволь своїй пам'яті відновити ці події. (Пауза.) Згадай, будь ласка, що ти тоді говорив собі подумки, що тобі говорило твоє чортеня. Адже в кожному з нас сидить таке чортеня, яке вмовляє скоїти щось неприємне. Згадай, як воно тебе підбурювало, що говорило тобі. Ти зміг би написати на папері ці слова? 
Обговорення
Підведення підсумків
Підбиття підсумків : «Що ми робили на сьогоднішньому занятті»?
 Передаючи один одному маленький м’ячик, учасники по черзі продовжують фразу: «Сьогодні я дізнався (відчув)…»
ЗАНЯТТЯ № 4
Привітання, зворотній зв'язок
-	Виконати ритуал привітання;
-	Провести опитування: «Що ми робили на минулому занятті?».
1.      Вправа «Лист до себе»
Мета:   підвищення самооцінки, аналіз думок та вчинків.
Обладнання. Маркери, папір А-4.
Хід вправи.  Психолог (педагог) пропонує підлітку написати листа найближчій людині, підштовхує до думки, що цією людиною є сам учень. 
Обговорення та аналіз листа. 
1. Мозковий штурм
Мета: аналіз  конфліктної та агресивної поведінки.
Обладнання: Маркери, папір А-4.
Хід вправи:     Психолог пропонує дітям об'єднатися у дві групи за допомогою різнокольорових карток, на яких написані цифри «1» або «2». Перша група отримує завдання: «Назвати причини конфліктів у групі, серед однолітків». Друга група: «Назвати ознаки  «конфліктної особистості».  У кожній групі обирається «секретар», який записує пропозиції, та «спікер», який буде проголошувати список групи.
Причини конфліктів :
1. Невміння стримувати емоції, нервозність, невміння володіти собою.
2. Агресивність або тривожність.
3. Пихатість, зарозумілість.
4. Боротьба за лідерство, намагання ствердитися за рахунок інших.
5. Бажання показати себе «крутим», принизити людину, яка, на його думку, нижча за нього.
6. Небажання вислухати іншого.
7. Погана вихованість.
8. Поділ у групі на «кращий — гірший», «багатий — бідний».
9. Егоїзм, зневажливе ставлення до інших.
10. Низькі інтелектуальні здібності. 
11. Різні погляди.
12. Оцінювання людей.
13. Небажання визнавати свої помилки та чиюсь правоту.
Риси конфліктної особистості:
1. Бажання бути завжди головним — найрозумнішим, найкращим (псевдолідер).
2. Надмірна принциповість, непохитна впевненість у своїй правоті.
3. Надмірна прямолінійність у висловлюваннях і судженнях, безапеляційне висловлювання всього, що спало на думку.
4. Часта дратівливість, поганий настрій («не зачіпай — уб'є!»).
5. Несправедлива оцінка почуттів і думок інших.
6. Байдужість до почуттів інших.
7. Жорстокість до інших, черствість.
8. Небажання визнавати чужу правоту.
9. Завищена або занижена самооцінка.
Заслуховують варіанти дітей, які обговорюються і доповнюються. 
Психолог. Приміряйте на себе ці риси — чи ви не поводитеся деколи так? Можливо, вам варто переглянути своє ставлення до інших? 
1. Вправа «Подаруй подарунок»
Мета:   зняття напруження, тривоги, релаксація.
Обладнання:  легка, розслаблююча музика.
Хід вправи:     учні сидять у колі, по черзі кожен учасник, повернувшись до свого сусіда повинен подарувати приємний подарунок: посмішку, повітряний поцілунок, уявну квіточку, привітання….
Підведення підсумків
Підбиття підсумків : «Що ми робили на сьогоднішньому занятті»?
Передаючи один одному маленький м’ячик, учасники по черзі продовжують фразу: «Сьогодні я дізнався (відчув)…»
ЗАНЯТТЯ № 5
Привітання, зворотній зв'язок
-	Виконати ритуал привітання;
-	Провести опитування: «Що ми робили на минулому занятті?».
1. Вправа: «Три бажання»
Мета:  налаштування на позитив; формування вміння ставити мету.
Обладнання:      Папір А-4, маркери.
Хід вправи:   подумайте і запишіть, які б три бажання загадав би кожен із вас, якби йому пощастило спіймати золоту рибку? Учасники спершу фіксують бажання на аркуші паперу, а потім розказують про них.
Обговорення: 
-  Навіщо люди мріють?
-  Що потрібно для того, щоб мрія стала реальністю?
2. Інформаційне повідомлення
Мета:    зниження агресивності, аналіз конфліктної ситуації.
Обладнання:  папір А-4, маркери або олівці.
Хід вправи: педагог (психолог) пропонує взяти олівець (маркер) і підкреслити, яких помилок у суперечках (конфліктних ситуаціях) найчастіше припускається учень (підліток): 
•	не дає іншій стороні часу, щоб повністю висловити власну думку; 
•	не обґрунтовує своїх висловлювань; 
•	залишає нез'ясованою одну тему і переходить до іншої; 
•	обговорює не вчинки партнера, а його особистість; 
•	застосовує емоційний тиск; 
•	прагне самоствердитися на фоні іншого; 
•	не визнає вголос правоту партнера, навіть коли внутрішньо згоден із його аргументами.
        3.Вправа  «Шлюбне оголошення»
Мета:  підвищення самооцінки, усвідомлення цінності своєї особистості.
Обладнання:    папір А-4, ручки (маркери).
Хід вправи:   завдання цієї вправи — якомога коротше (ніби це шлюбне оголошення) написати про найгарніше у собі. Потрібно зробити це так, щоб отримати якомога більше листів у відповідь. 
Обговорення 
4.Рухлива гра «Море хвилюється»
Мета:  визначення емоційного стану, передача його невербальними засобами; створення позитивного емоційного фону; корекція нетерплячості.
Обладнання:  легка, нейтральна музика. 
Хід вправи:  група обирає ведучого, який обертається спиною до інших та промовляє слова: «Море хвилюється раз». На рахунок «три», учні повинні завмерти в незвичайній позі. Ведучий по черзі підходить до кожного учасника гри, включає  його та намагається відгадати, кого і у якому емоційному стані він зобразив. Потім кожен гравець сам пояснює, що він хотів зобразити. При цьому група обов’язково аналізує виразні невербальні засоби передачі образу (міміка, погляд, жести, положення тулуба, стиснуті кулаки тощо), оцінює наскільки вдалим був вибір. Гра вчить розрізняти й читати емоційний стан інших людей, адекватно передавати свій стан. Гра також коригує нетерплячість, виховує стриманість. Керівникові групи варто звернути увагу учнів на те, яких страшних, агресивних чудовиськ чи слабких заляканих тварин зображували учасники групи.
Підведення підсумків
Підбиття підсумків: «Що ми робили на сьогоднішньому занятті»?
Передаючи один одному маленький м’ячик, учасники по черзі продовжують фразу: «Сьогодні я дізнався (відчув)…»
ЗАНЯТТЯ № 6
Привітання, зворотній зв'язок
1. Вправа  «Мої риси» 
Мета:  підвищення самооцінки, усвідомлення своєї індивідуальності.
Обладнання:      Папір А-4, маркери.
Хід вправи:   Опишіть свої гарні й погані риси, свій ідеал, своє реальне «Я» та яким хотілося б бути, щоб гарно почуватися в житті».
2. Вправа: «Я малюю агресію»
Мета:   налаштування на роботу; звільнення від негативних емоцій.
Обладнання:  Папір А-4, маркери.
Хід вправи:     намалюйте «агресію» так, як ви її уявляєте.
Обговорення: 
-  Які ваші враження від виконання вправи?
-  Чи можна її використовувати в повсякденному житті?
3.  Вправа «Слухаємо себе»
Мета: розвиток здатності до релаксації; уміння слухати себе й визначати свій настрій; уміння діагностувати емоційне самопочуття інших учасників групи.
Хід вправи: учням пропонують сісти в зручній позі, заплющити очі, розслабитися й прислухатися до себе, ніби зазирнути в себе й подумати: що кожний відчуває, який у нього настрій. Через кілька хвилин учасники групи по черзі розповідають, не розплющуючи очей, про те, як вони себе почувають і який у них настрій. Вправа дає змогу діагностувати емоційне самопочуття підлітків, сприйняття ними форм і методів роботи групи.
1. Вправа «Моє ім’я»
Мета:  розслаблення, невербальне символічне вираження змісту  обраного імені.
Обладнання:  Папір А-4, маркери.
Хід вправи:  Після того, як всі учасники назвали своє ім'я, підліткам пропонують подумати  й намалювати малюнок «Моє ім'я», що у вигляді символів або образів відображав би зміст обраного імені. Після виконання малюнка проводиться обговорення.
Підведення підсумків
Підбиття підсумків : «Що ми робили на сьогоднішньому занятті»?
Передаючи один одному маленький м’ячик, учасники по черзі продовжують фразу: «Сьогодні я дізнався (відчув)…»
ЗАНЯТТЯ № 7
Привітання, зворотній зв'язок
-	Виконати ритуал привітання;
-	Провести опитування: «Що ми робили на минулому занятті?».
1. Вправа « Життєве кредо»
Мета: підвищення самооцінки, розвиток впевненості у власних силах.
Хід вправи.   Потрібно представити так зване життєве кредо — якесь висловлювання, девіз, що допомагає в житті, відбиває індивідуальність, ставлення до світу й до себе. 
2. Вправа на уяву «Я -  режисер власного життя»
Мета: розвиток аналізу конфліктної ситуації, пошук шляхів вирішення конфлікту, зниження рівня агресивності.
Обладнання: легка, приємно  музика.
Хід вправи:  Психолог (педагог) пропонує підлітку уявити найбільш імовірну ситуацію, що спричиняє агресивну поведінку.  Але зараз він уже сам режисер свого життя, і може спроектувати свої думки, поведінку в ту мить, коли гнівається. Те, що відбувається, залежить від нього самого. 
Обговорення.
Інформаційне повідомлення 
«Стрес. Прийоми боротьби» 
Мета: ознайомити та розібрати з учнями поняття «стрес», «причини стресу».
Слово стрес (від англ.. – «натиск») – це сукупність захисних фізіологічних реакцій організму, які виникають у відповідь на вплив різноманітних несприятливих чинників (стресорів).
Чинники, які викликають стрес, називаються «стрессорами».
До ознак стресу відносять:
•	Емоційну напруженість;
•	Страх;
•	Тривогу;
•	Підвищення тиску;
•	Пришвидшення серцебиття;
•	Тремтіння тіла або його кінцівок;
•	Неможливість висловитися;
•	М’язове напруження.
Ознаки стресового напруження (за Шеффером):
•	Неможливість зосередитися;
•	Часті помилки в роботі;
•	Погіршення пам’яті;
•	Занадто часте виникнення відчуття втоми;
•	Прискорення темпу мовлення;
•	Думки кудись тікають;
•	Головний біль, біль у спині, в шлунку;
•	Підвищена збудливість;
•	Відсутність задоволення від праці;
•	Втрата почуття гумору;
•	Різке збільшення кількості викурених цигарок;
•	Пристрасть до алкоголю;
•	Постійне відчуття недоїдання або зниження апетиту.
Рекомендації:
1.	Намагайтеся дивитися на майбутнє у позитивному ключі. Хоча б ненадовго згадуйте, як ви почувалися, коли було добре. Коли люди уявляють себе в певній ситуації, то виникають і пов'язані з нею почуття. 
2.	Намагайтеся вчитися прийомів фізичного розслаблення. Коли ваше тіло розслаблене, то й психіка не може бути в напруженому стані. 
3.	Намагайтеся бути більш реалістичним, коли описуєте собі або близьким ситуацію, в якій опинилися. Уникайте таких емоційно забарвлених слів як «ніколи», «завжди», «ненависть». 
4.	Живіть сьогоднішнім днем. Установлюйте цілі на сьогодні, не вимагайте надто багато від себе. 
5.	Не дозволяйте потонути в жалощах до себе, не відмовляйтеся від допомоги. Кохання, дружба і соціальна допомога – могутні інструменти у боротьбі зі стресом (тривогою).
6.	Пам’ятайте, що ви не самі. Те, що ви відчуваєте зараз, бувало з багатьма, і вони вижили. Так трапиться і з вами.
7.	Знайдіть час для спокійної розмови з близькою людиною. 
8.	Навчіться заспокоюватися завдяки власним зусиллям: повільно глибоко вдихніть, ніби втягуєте повітря через ноги, видихніть із себе «тривожне» повітря, напруженість, уявіть собі приємний стан, пов'язаний із відпочинком: ніби лежите у ліжку, гладите собаку (кота) або сидите поряд із приємною (коханою) людиною, уявіть якомога більше реальних деталей цієї картини, щоб вона стала ясною й запам'яталася. 
9.	Коли дуже схвильовані, треба глибше й повільніше дихати і спробувати викликати в пам'яті картину, яку ви склали. 
3. Вправа «Хочу. Мушу. Треба»
Мета:  самоконтроль та самоаналіз.
Обладнання:  Папір А-4, маркери.
Хід роботи:   напишіть 10 чи більше речень, які б починалися зі слів «Я хочу…». Аналогічно вчинити з реченнями «Я мушу…» та «Я повинен…».
А тепер напишіть, які самостійні рішення ви приймаєте «тут та тепер».
Обговорення
· Яка частина цієї роботи була легшою, яка – важчою?
· В якій частині було більше речень?
· Чи були теми та справи, що згадувалися в кількох реченнях?
· Які зроблено висновки?
Підведення підсумків
Підбиття підсумків : «Що ми робили на сьогоднішньому занятті»?
Передаючи один одному маленький м’ячик, учасники по черзі продовжують фразу: «Сьогодні я дізнався (відчув)…»
ЗАНЯТТЯ № 8
Привітання, зворотній зв'язок
1. Вправа  «Подаруй усмішку» 
Мета:  створити позитивний емоційний фон, зниження рівня тривожності.
Обладнання:      Розслаблююча музика.
Хід вправи:   Ведучий пояснює учням значення усмішки у житті та самопочутті людини. Напруження м'язів не тільки відображає, а й формує поганий настрій, утому, негативні емоції. Мають бути напруженими тільки ті м'язи, які необхідні, всі інші повинні бути розслабленими. Цілком розслаблена людина стирає всі негативні емоції. Усміхайтеся! За серйозного виразу обличчя напружені – 17 м'язів, а за усмішці  - 7. Фізіологічний сміх – вібрація, масаж, при якому знімається напруження.
2. Гра   «Янгол – охоронець»
Мета:  зниження рівня агресивності, аналіз поведінки.
Обладнання:      Папір А-4, маркери.
Хід вправи.   Психолог (педагог) пропонує згадати ситуацію, коли підліток зміг себе втримати від протиправних дій, і просить записати фрази, які той говорив собі при цьому. Далі психолог рекомендує завжди аналізувати конкретну ситуацію та прислухатися до порад «янгола – охоронця».
Притча про хлопця із жахливим характером
Жив собі хлопець із жахливим характером. Якось батько дав йому ящик із цвяхами і сказав по одному забивати у паркан щоразу, коли син втратить терпіння і посвариться з кимось. Першого дня хлопець забив 37 цвяхів. 
Згодом він навчився володіти собою, і кількість забитих цвяхів щодня зменшувалася.  Хлопець зрозумів, що легше навчитися володіти своїми емоціями,  ніж набивати цвяхи. 
Нарешті настав день, коли він не забив жодного цвяха. Син підійшов до батька і сказав, що в цей день не забив жодного цвяха. Тоді батько наказав синові витягати з паркана по одному цвяху в той день, коли він не втратить самоконтролю і ні з ким не посвариться. Минали дні, і згодом син зміг сказати батькові, що в паркані не залишилося жодного цвяха. 
       Батько підвів сина до огорожі і сказав: «Ти добре зробив, синку, але подивися, скільки дірок залишилося... Огорожа вже ніколи не буде такою, як колись...».
Обговорення.
3. Вправа «Чарівний ярмарок»
Мета: сприяти усвідомленню учасниками своїх позитивних та негативних рис характеру.
Обладнання:  Стікери, маркери.
Хід роботи. Керівник розповідає учасникам, що вони на чарівному ярмарку, де можна продавати та купувати риси характеру. Після цього він усім роздає по два стікери. На першому записують риси характеру, які б хотіли продати, на іншому – які б хотіли купити. Після зачитування стікери клеять на дошку в хаотичному порядку. Потім кожен учасник, не дивлячись, забирає два стікери.
Обговорення.
· Які риси характеру ви витягнули?
· Чи змогли б ви прийняти такі риси?
· Чи хотіли б ви змінити в собі певні риси характеру?
Підведення підсумків
Підбиття підсумків : «Що ми робили на сьогоднішньому занятті»?
Передаючи один одному маленький м’ячик, учасники по черзі продовжують фразу: «Сьогодні я дізнався (відчув)…»
ЗАНЯТТЯ № 9
Привітання, зворотній зв'язок
1. Вправа  «Танець з папірцями». 
Мета:  створити позитивний емоційний фон, зниження рівня тривожності.
Обладнання:      Папір А-4.
Хід вправи:   Учні розбиваються на пари. Візьміть папірці, притисніться чолом один до одного так, щоб між ними був папір. За командою ведучого, учні починають рухатися по кімнаті. Можна танцювати, присідати, навіть бігати, але так, щоб папірець не впав на підлогу.
Обговорення
2. Вправа-мозковий штурм: «Відповідальність: за і проти»
Мета:  аналіз конфліктних ситуацій, правопорушень та їх наслідки.
Обладнання:  Папір А-4.
Хід роботи.  Керівник пропонує учасникам висловити свої думки про те, що таке відповідальність, записати всі за і проти відповідальності на папері.
Обговорення.
3. Вправа «Моя поведінка»
Мета: навчитися поводити себе впевнено.
Обладнання:  Дві ляльки.
Хід роботи:  Зараз ми виконаємо вправу, мета якої — навчитися розрізняти, коли ми поводимося упевнено, а коли невпевнено. Ось ця лялька (ведучий надягає ляльку на руку) говоритиме, що відбувалося, а той, хто надіне на руку другу ляльку, повинен буде показати, як поводиться в цій ситуації, що говорить упевнена і невпевнена в собі людина.
Психолог (соціальний педагог, ведучий) від імені ляльки пропонує певну ситуацію. Другу ляльку надягає той, хто повинен дати відповідь. Після декількох ситуацій, запропонованих ведучим, можна запропонувати учасникам тренінгу придумати свої власні ситуації. Якщо охочих немає, пропонуються ситуації, наперед заготовлені ведучим.
Важливо, щоб у вправі брали участь всі підлітки, причому ведучий звертає увагу на те, щоб учні самі кваліфікували відповідь як упевнену або невпевнену. 
Приклади ситуацій:
· нізащо поставили двійку;
· хочеш пограти на комп’ютері, а друзі звуть гуляти;
· хочеш познайомитися з однолітком і т.д.
У кінці проводиться коротке обговорення і дається визначення упевненій і невпевненій поведінці.
4. Вправа «Розслаблюємося»
Уміння розслабитися одним дітям допомагає зняти напруження, іншим – сконцентрувати увагу, зняти збудження. Коли людина відчуває напруження, можна допомогти собі, розслабившись за допомогою простих прийомів, які допоможуть відчути себе більш комфортно і спокійно.
а) Сядьмо зручніше. Спина розслаблена, спираємося на спинку стільця, руки спокійно лежать на колінах. Можна заплющити очі. Зробімо по десять глибоких повільних вдихів і видихів. Щоб уповільнити їх, вдихаючи, порахуємо подумки до семи, а видихаючи – до десяти. Можна й не рахувати – як кому зручніше. Почнімо.
Учасники виконують вправу.
Тепер можна розплющити очі. Розповімо, що відчували, виконуючи цю вправу.
б) Інший спосіб розслабитися можна було б назвати «чарівне слово». Наприклад, коли ми хвилюємося, ми можемо промовити це чарівне слово й відчуваємо себе набагато впевненіше та спокійніше. Це можуть бути різні слова: «спокій», «тиша», «ніжна прохолода», будь-які інші. Головне – щоб вони допомагали вам. Спробуймо.
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