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Программа работы
по оптимизации межличностных отношений подростков
Данная программа реализуется в классных группах по 10-12 человек и рассчитана на 9 занятий по 1,5 часа. В целом она содержит 3 раздела со своими задачами и темами.
1 раздел. Задачи:
· знакомство;
· выяснение ожиданий учащихся;
· создание доброжелательной атмосферы;
· предоставление возможности узнать себя в глазах других.
Темы:
1. «Давайте познакомимся…»
2. «Какой я в глазах других людей?»
3. «Можно ли общаться без слов?»
4. «Читаю чувства на лице твоем»
2 раздел. Задачи:
· развитие доверия к окружающим людям;
· осознание позиции «ученик школы»;
· предоставление возможности исследования своего характера, способности к самопознанию.
Темы:
5. «А нужен ли я людям?»
6. «Какой у меня характер?»
7. «Умею ли я слушать других людей?»
3 раздел. Задачи:
· развитие представлений о ценности другого человека и себя самого;
· позитивное развитие межличностных отношений.
Темы:
8. «Чем мы обязаны другим?»
9. «Жить с достоинством, что это значит?»


















Занятие №1.
Тема: «Давайте познакомимся…»
Цель: создать атмосферу доброжелательности, пробудить интерес к игровому поведению в группе, объяснить правила работы.
Ведущий рассказывает о цели занятия, создает настрой на серьезные отношения, несмотря на игровой фон занятий, объясняет значимость общения в жизни.
Общение людей – это воздух, без которого наша душа погибает. И как тело нуждается в чистом воздухе, так и душе требуется благодатное отношение. Вы сейчас переживаете процесс рождения своего самосознания, своих жизненных планов, целей и ценностей, рождение нового уровня общения. И это общение требует новых навыков, которым можно научиться. Чаще всего человек учится на своих ошибках и разочарованиях; но лучше их совершить на наших занятиях, не тратя на это жизнь.
Упражнение 1: Мое имя.
Участники по очереди рассказывают о собственном имени: кто выбирал это имя, какие связаны с ним ассоциации; как его называть в группе. После знакомства ведущий рассказывает о себе и предлагает примерные правила работы в группе:
1) доверительный стиль общения;
2) активное участие в работе (но если не хочешь говорить, промолчи);
3) закрытость происходящего в группе: стараться не обсуждать после занятий;
4) соблюдать ритуалы работы: в начале занятия все встают, аплодируем за удачное высказывание, в конце возьмемся за руки.
Ритуал принятия правил: «Я обещаю…»
Упражнение 2: Футболка с надписью.
Представьте, что вам дали возможность написать на своей футболке какую-то  надпись (девиз, любимое изречение, пословицу). Важно, чтобы она рассказывала о вас, отражала ваше отношение к жизни. Упражнение выполняется письменно в течение 5-7 минут. Каждый участник зачитывает свою надпись, проводится обсуждение с помощью и при поддержке ведущего.
Упражнение 3. Пустое место.
Половина участников сидит на стульях, другие стоят за ними, но перед одним участником никто на стуле не сидит; его задача – переманить кого-нибудь на пустое место без слов, взглядом. Если кто – то увидел приглашающий взгляд, он должен перебежать.
Упражнение 4: Стул как проблема.
Все мы по-разному реагируем на трудные жизненные ситуации. Представьте, что стул (он стоит в центре круга) – это  какая – то трудность, с которой надо «расправиться» молча без слов.
После выполнения идет обсуждение: почему отставили стул в сторону, перешагнули через него. Ведущий оказывает поддержку ребятам, которые зажаты, не могут выразить мысль точно. Упражнение подводит к выводу, который формулирует и объясняет ведущий: Если обстоятельства сильнее вас, не делайте из этого трагедию: согнитесь как трава под снегом – у вас еще будет возможность распрямиться.


Занятие №2
Тема: «Какой я в глазах других людей?»
Цель: знакомство с обратной связью как с общением, адресованным другому человеку, о том, что я о нем думаю, как я воспринимаю наши отношения, какие чувства у меня вызывают его действия.
Упражнение №1: Ассоциации.
Водящий выходит за дверь. Остальные выбирают кого-нибудь, которого будет угадывать водящий. Входя он задает 3-4 вопроса, например: с какой погодой ассоциируется этот человек, с каким временем года, с какой музыкой, и пытается угадать того, кого загадала группа. Игра повторяется несколько раз. Вопросы тому, кого угадывали: «С какой ассоциацией ты не совсем согласен?», «Какая понравилась больше?».
Упражнение№2: Игра «Меняемся местами».
Водящий убирает один стул и предлагает поменяться местами с тем, кто получил хорошую оценку, у кого дома есть собака, кто любит мороженное и т.д.
Упражнение №3: Волшебное кресло.
В «волшебное кресло» садится желающий, которому говорит свое мнение любой участник. В этом кресле «высвечиваются» все достоинства и недостатки человека: добрый – злой, честный – лживый, аккуратный – неряшливый. Здесь есть возможность узнать, каким тебя видят ребята. Правила игры:
· не давать обобщенных оценок (плохой – хороший);
· говорить о своих чувствах по отношению к другому человеку;
· говорить так, чтобы не обидеть и не оскорбить сидящего      в      кресле.
Обсуждение по вопросам: «Как ты себя чувствовал в кресле?», «Когда легче было говорить, когда труднее?».
Работа с «психологическими мыслями»:
1. «Глуп тот человек, который всегда остается неизменным» (Вольтер).
2. «Уважай себя, будь самим собой, и люди воздадут тебе должное» (А. Маркуша. 










Занятие №3

Тема: «Можно ли общаться без слов?»
Цель: показать значение невербального общения в жизни; тренировка умения выражать свое эмоциональное состояние; тренировка осознания и вербализации чувств.
Упражнение 1: Улыбка.
Благожелательная улыбка – это первый знак расположения к человеку, это начало любого разговора и очень простой прием привлечения внимания.  Попробуйте открыто улыбнуться тому человеку в группе, кого вы особенно рады видеть и хотите поприветствовать. Обратите внимание на свои ощущения.
После обсуждения – вывод: ели увидишь лицо без улыбки, улыбнись первым.
Упражнение № 2: Выражаю эмоциональное состояние без слов.
Ребята делятся на 2 группы (актеры и зрители) и изображают ситуации:
· мы куда – то идем и вдруг понимаем, что что-то забыли;
·  хотим что-то купить, но не хватает денег;
· хотим позвонить, но нет жетона;
· видим человека, которому хотим понравиться.
После выполнения обсуждение: было ли легко или трудно инсценировать? Что помогает выражать чувства? Что помогает нам понять, что чувствует другой человек?
Упражнение 3: Игра: «Конкурс актерского мастерства».
Пантомима:
· паутина на сене;
· коврик на полу;
· часы с маятником;
· летящее перышко;
· тугой замок в двери;
· проколотый воздушный шарик.
Упражнение 5: Благодарность без слов.
Каждый молча выразит благодарность самому талантливому с его точки зрения актеру; постарается вложить в нее все свои чувства, которые он испытывает к этому человеку. Тот, кому «показали» благодарность, в свою очередь выражает признательность другому актеру.
Анализ работы: продолжить фразу «Сегодня меня удивило…»
Работа с «психологическими мыслями»:
1. «Говори, чтобы я тебя видел» (Сократ)
2. «Не верь речам, верь глазам своим»
3. «Что в сердце варится, на лице не утаится»




Занятие №4

Тема: « Читаю чувства на твоем лице»
Цель: продолжить работу по умению понимать состояние другого человека по невербальным признакам.
Упражнение 1: Приветствие.
 Все ходят, прикасаются друг к другу, смотрят в глаза, то есть пытаются передать молча какое-то чувство. После выполнения задания ребята отвечают на вопрос: «Что они чувствовали, когда таким образом здоровались?»
Упражнение 2: Угадай, какой урок.
Водящий выходит, все загадывают какой-то школьный урок, водящему показывают свое отношение к этому уроку движениями, позой, мимикой. Он должен отгадать, какой это урок.
Упражнение:3 Радость.
Нарисовать каждому то, как он представляет себе «чувство радости». Работа выполняется 10-15 минут. По окончании рисунки обсуждаются, ребята приходят к выводу о том, как по-разному люди понимают одни и те же чувства.

Занятие №5

Тема: «А нужен ли я людям?»
Цель: показать роль дружбы в жизни человека; объяснить, что способность заводить друзей зависит от того, насколько мы умеем находить хорошее в окружающих; определение взаимоотношения в группе.
Упражнение №1: Мудрая мысль - это о ком из нас?
Ведущий читает изречения, афоризмы, пословицы, а участники пишут на листках имя того члена группы, кому оно более всего подходит.
1. Доброе имя дороже  всего мира.
2. Храни достоинство свое повсюду, человек!
3. Поступки – плоды помыслов. Были разумны помыслы – будут хорошие поступки.
4. Как хорошо отнестись к человеку по- человечески сердечно!
5. Лаской почти всегда добьешься больше, чем грубой силой.
6. Прежде чем высказать кому-нибудь горькую правду, помажь кончик своего языка медом.
7. На сердитых воду возят.
Упражнение 2: Друг для друга.
Подумайте и напишите, где и чем может быть полезен вам каждый член группы. Например: «Катя – с ней интересно поговорить о музыке» или «Сергей – с ним не пропадешь в походе». Думаю, что будет всем интересно узнать ответ на вопрос: «На что же я гожусь?».
Упражнение 3: Кто как себя поведет?
Предлагается ситуация, в которой каждый поведет себя по-разному, водящий знает ситуацию, но ему нужно угадать, о ком из группы идет речь: каждый описывает поведение этого человека, как он думает. Водящий, выслушав все мнения, отгадывает, кого загадала группа.
Примеры ситуаций:
1. Потерял ключ от квартиры, а мама придет поздно;
2. Опоздал на поезд или отложили рейс самолета;
3. Пришел на свидание, а девушка не явилась.

Занятие №6

Тема: «Какой у меня характер?»
Цель: «дать возможность осознать наличие положительных и отрицательных качеств в характере, что характер можно корректировать; организовывать процесс самопознания личности.
В характере человека сочетаются очень разные черты, например,  у одного ум и смелость, у другого справедливость и лень. Когда мы судим о характере человека, мы опираемся на его действия, поступки. «Посеешь поступок – пожнешь привычку, посеешь привычку – пожнешь характер». Значит, чтобы появились желаемые черты характера, нужно совершать соответствующие им поступки и как можно чаще.
 Упражнение 1: Какой я?
Что моем характере могут сказать другие? Какой я во взаимоотношениях с другими? Про вас будут писать другие, но если вы хотите, чтобы написали о ваших недостатках, в углу листка поставьте крестик; ели хотите услышать о своих положительных чертах, то нарисуйте солнышко. Прикрепите листки себе на спину и подходите к тому, чье мнение о своем характере хотите узнать.
Работа в течение 10-15 минут. По окончании листки снимаются и участники обмениваются впечатлениями.
Упражнение 2: Скульптура и характер.
Вспомните игру,  когда вы «лепили» скульптуру, и постарайтесь показать характер каждого из вас в скульптуре. Один лепит, другие отгадывают, кого из группы он изобразил и почему.
 Упражнение 4: Где я нахожусь?
Постарайтесь учесть все сказанное о вашем характере в предыдущей игре. Нарисуйте извилистую дорогу, ведущую от глубокой пропасти «Самый плохой человек» к горной вершине «самый хороший человек». Отметьте точкой  то место на рисунке, где вы находитесь сейчас.
Обсуждение по вопросам: «Почему я выбрал эту точку?».
Работа с «психологическими мыслями»:
1. «Характер человека лучше всего раскрывается тогда, когда он говорит о нем».
2. «За свою душу и свое счастье отвечаю я сам».
Анализ работы: продолжить фразу «Сегодня было интересно…»




Занятие №7

Тема: Тема: «Умею ли я слушать других?»
Цель: формулировка правил «хорошего слушания»; тренировка способов улучшения взаимопонимания.
Упражнение 1: описание картины.
Ведущий показывает репродукцию картины первому участнику, затем прячет ее; тот шепотом подробно рассказывает второму, что на ней изображено; второй пересказывает третьему. То, что рассказано последним участником всей группе, сравнивается с самой репродукцией. В обсуждении оценивается качество рассказа, в процессе которого все слушали и передавали услышанное.
Упражнение 2: рисование слов.
Один из участников изображает на бумаге несложный рисунок. Ведущий прячет рисунок и рассказывает второму, что на нем нарисовано, тот – третьему. Последний участник рисует, и оба рисунка выносятся на обсуждение группы. Ведущий подводит ребят к выводу о том, что «истина в устах слышащих», что на самом деле никто не виноват в искажении рисунка.
После упражнения – обсуждение: «С кем удалось приятно поговорить и почему»

Занятие №8

Тема: «Чем мы обязаны другим?»
Цель: дать возможность осознать, как важно проявлять в жизни чувство благодарности к людям; способствовать формированию адекватной самооценки.
Упражнение 1: Я ценю …
 Говорить по очереди, что вы цените в своем соседе слева, что вообще цените в жизни. Начинать со слов №Я хочу, чтобы ты знал…» после выполнения упражнения : Кого удивили слова партнера по общению? Кто хотел бы поделиться своими «открытиями»?
Упражнение 2 : Эмиграция.
Представим, что вы решили совсем уехать из этого города. Подумайте и скажите, кто из людей, с кем вы общались здесь, может высказать вам искренние слова благодарности, сколько их и какие у вас отношения. Обсуждение можно проводить в группах 3-4 человека.
Работа с психологическими мыслями:
1. «Мы все чувствительны к комплиментам» (А. Линкольн)
2. «Давайте друг другу то, что вы хотите сами от него получить».








Занятие №9

Тема: «Жить с достоинством, что это значит?»
Цель: дать почувствовать эффект поддержки со стороны другого человека, способствовать процессу самопознания.
Упражнение 1: Мои достоинства.
У каждого из нас есть сильные стороны, то, что дает нам чувство внутренней свободы. Расскажите нам о своих достоинствах прямо, уверенно, без всяких «но… если». После выполнения задания обсудить, кому было трудно говорить, кто не задумывался об этом раньше.
 Упражнение 2: «Все равно ты молодец, потому, что …»
Упражнение выполняется в парах. Первый начинает рассказ со слов: «Меня не любят за то, что…». Второй внимательно выслушав, должен отреагировать, начиная словами: «Все равно ты молодец, потому, что…».
Затем участники меняются ролями. В результате обсуждения ведущий подводит ребят к выводу: «Лишь опираясь на свои сильные стороны, человек может работать над собой».
Упражнение 3: Скульптура.
«Вылепить» скульптуру человека с чувством собственного достоинства и без него. Фигура лепится из одного участника, которому остальные по очереди придают необходимую позу, показывают мимику.
Выводы к занятию:
1. «Сознание своих сил увеличивает их» (Л. Вовенарг)
2. «Люди, не имеющие недостатков, имеют очень мало достоинств» (А. Линкольн).







