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ТРЕНІНГОВЕ ЗАНЯТТЯ
«Творімо добро і посміхаймося кожному»
[bookmark: _GoBack]
Мета:
Формування у старшокласників почуття власної гідності, доброзичливого ставлення до людей, уміння пізнавати та приймати себе.

Завдання:
· Розвивати вміння поважати інших і цінувати доброту.
· Формувати здатність відкрито й адекватно виражати власні почуття.
· Розвивати позитивну самооцінку та самоповагу.
· Виховувати навички емоційної саморегуляції.
· Формувати комунікативну культуру й уміння позитивно впливати на інших людей.

Хід заняття

1. Вправа «Правила групи»
Мета: актуалізувати правила спільної роботи.
Хід проведення:
Ведучий пропонує учасникам пригадати правила, за якими комфортно працювати в групі. Записує їх на фліпчарті.
Приклади правил:
· Бути уважним до того, хто говорить.
· Не перебивати одне одного.
· Поважати думку кожного.
· Говорити від свого імені («Я-висловлювання»).
· Бути щирим і доброзичливим.

2. Вправа «Доброта»
Мета: осмислити поняття «доброта» та «добрий вчинок».
Хід проведення:
Кожен учасник записує своє визначення слова «доброта», після чого ділиться прикладом власного доброго вчинку.
Ведучий підсумовує, узагальнюючи висловлювання дітей.
Висновок:
Доброта — це:
· допомога ближнім;
· повага до інших;
· здатність до співчуття;
· уміння прощати.

3. Вправа «Я тобі вибачаю»
Мета: навчити вмінню прощати, знімати емоційне напруження.
Хід проведення:
Учасники стають у коло. Ведучий пропонує пригадати або придумати невеликі образи. Потім один учасник підходить до трьох інших і вибачається за почуті образи. Наступним гравцем стає той, до кого зверталися.
Обговорення:
· Що ви відчували, коли просили вибачення або чули його?
· Що було найважчим у цій вправі?
· Чому важливо вміти пробачати?

4. Вправа «Поважний стілець»
Мета: формування позитивного образу «Я», підвищення самооцінки.
Хід проведення:
У центрі кола стоїть порожній стілець — «поважний». Кожен по черзі сідає на нього, намагається показати самоповагу, гідність і впевненість. Після цього коротко описує свої позитивні риси.
Обговорення:
· Що ви відчували, коли сиділи на «поважному стільці»?
· Які риси у собі вам вдалося побачити?

5. Вправа «Сила дихання»
Мета: навчити прийомам саморегуляції через дихання.
Хід проведення:
Учасники зручно сідають, закривають очі, зосереджуються на диханні.
При видиху — уявляють, як позбавляються напруження, образ, втоми.
При вдиху — уявляють, як наповнюються спокоєм, силою, енергією.
Вправу виконують 1–2 хвилини.
Після завершення — коротке обговорення відчуттів.

6. Вправа «Приказки»
Мета: формування навичок самоаналізу, розуміння життєвих цінностей.
Хід проведення:
Учасники по черзі висловлюють свої думки щодо запропонованих прислів’їв:
· «Дерево міцне корінням, а людина — друзями».
· «Брехнею світ пройдеш, та назад не вернешся».
· «Пташка красна пір’ям, а людина — своїм знанням».
· «Берись дружно — не буде сутужно».
· «Хто бреше, тому легше, хто правдує — той бідує».
· «Хто чисте сумління має, той спокійно спати лягає».
Обговорення:
· Яке з прислів’їв вам найбільше запам’яталося?
· Як його можна застосувати у власному житті?

7. Вправа «Ситуації»
Мета: розвивати вміння помічати добро і доброзичливість у щоденному спілкуванні.
Хід проведення:
Учні працюють у парах. Кожна пара отримує картку з побутовою ситуацією (наприклад: «Друг занедужав», «Поділися яблуком», «Друг отримав погану оцінку» тощо).
Завдання — знайти у ситуації позитивні слова або дії, які виражають доброзичливість.
Після виконання завдання група ділиться прикладами.

8. Казка-притча «Долина і пісок»
Текст:
Дівчина гуляла з мамою по пляжу й запитала:
— Мамо, як поводитися, щоб утримати друзів?
Мама набрала в руки пісок. Одну долоню міцно стисла — і пісок висипався крізь пальці. Другу залишила відкритою — пісок залишився на місці.
Дівчина здивувалася, а потім промовила:
— Щоб не втратити друзів, не треба тримати їх силою.
Обговорення:
· Як ви розумієте цю притчу?
· Що потрібно робити, щоб не втрачати друзів?
· Які риси допомагають будувати справжню дружбу?

Підсумок заняття / Рефлексія
Запитання для обговорення:
· Що сьогодні було для вас найцікавішим або найважливішим?
· Які вправи викликали найсильніші емоції?
· Що нового ви зрозуміли про себе та про інших людей?
· Чи змінилося ваше уявлення про добро та прощення?
Висновок: Добро починається з щирої посмішки, доброго слова, простого вибачення. Той, хто здатен робити добро, завжди має друзів і світиться зсередини.
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