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Підготувала 

практичний психолог

Світлогірської ЗОШ І-ІІІст ім. А.П.Біленка

 Перемітець Т.О.

Тренінгове заняття для учнів 10-11 класів 
«Пізнай себе»
Мета: сприяння самопізнанню учнів,  допомога у зрозумінні  власних можливостей, сприяння розвитку здібностей і творчих нахилів учнів, створення програми самовиховання.
Матеріали та обладнання: фломастери, ручки, роздатковий матеріал для вправ, ватман із правилами  роботи.

Форма роботи: групова 

Методи і прийоми: словесний (розповідь); наочно-ілюстративний (демонстрація малюнків); практичний (виконання вправ).
Хід заняття
1. Вправа-презентація "Моє ім'я" 

Мета: підвести учасників до самоусвідомлення, створити позитивну психологічну атмосферу.

Хід вправи

Учні по колу називають своє ім'я та пояснюють його значення.

Висновок: ви всі неповторні, всі відрізняєтеся один від одного  і вам є чим пишатися

2. Правила колективу
Правила колективу

1. Обходити стороною «гострі кути»

2. Не просто слухати, а чути

3. Не просто дивитися, а бачити

4. Довіряти одне одному

5. Не просто відповідати, а міркувати

6. Правило піднятої руки

7. Бути активним

8. Доброзичливість і посмішка

9. Говоримо по черзі, не перебиваючи одне одного

10. Підтримуємо порядок на парті

11. Поважаємо думку співрозмовника

12. Сперечаємось без крику й образливих слів
Слово психолога
Часто ми запитуємо себе: Хто Я? Для чого я живу? Ці питання важкі і водночас важливі, адже демонструють ставлення до самого себе, спрямування на майбутнє. Як часто нам хочеться, щоб життя нагадувало кінофільм або улюблену книжку, де на долю героїв випадає краса, багатство, удача й кохання. І хоча найчастіше наше життя зовсім інше, із численними  невідомими, як у складному рівнянні і безліччю проблем, не варто опускати руки і занепадати духом. Варто лише глянути навколо: скільки неповторних облич, скільки незвіданих доріг!.. Як не існує двох знакових сніжинок, так немає двох однакових людей, двох однакових доль. Замисліться над тим, якою неповторною та яскравою є ваша особистість, ваше життя.

3. Вправа"Бінго"

Мета: сприяти формуванню позитивної самооцінки й усвідомленню особистості кожної людини.

Матеріали: аркуш паперу.

Хід вправи

Кожному учасникові дається аркуш паперу. Потрібно скласти його навпіл і без ножиць "вирізати" фігурку людини. Після цього учасники пишуть на Бінго свою мрію, захоплення, улюблену музику, улюблену страву та місце відпочинку, як вказано на малюнку.
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Слово психолога

Лише пізнавши себе, можна навчитись себе любити.
Любов до себе - це не те саме, що самозакоханість, пихатість, себелюбство. Психологи стверджують: якщо людина не має достатньої любові до себе, то вона не спроможна любити інших. 

Чи згодні ви із цим твердженням?

Любов до себе стає передумовою і мірою нашого ставлення до ближніх.

Як говорить  з цього приводу Біблія? Народна мудрість?

"Полюби ближнього свого, як самого себе".

"Шануй сам себе, шануватимуть люди тебе"

Усе це пов'язано: ми не любимо, бо нас не люблять, а нас не люблять, бо ми не любимо.

Усе це формує нашу самооцінку.

4. Вправа "Який я?"

Мета: сприяти формуванню усвідомлення особистісних рис кожної людини.

Хід вправи

Написати на листочку сім рис, які притаманні учневі. Проінтерпретувати так: дві перші риси ( думка інших, три наступні ( актуальні риси, над якими людина працює, дві останні ( сутність, статус.
5. Вправа у парах «Я та інші» 

Мета: усвідомити відмінності у якостях, які ми цінуємо в інших та які бажаємо мати самі.

Хід вправи

Об'єднавшись у пари учні працюють над завданнями:

- Назвіть три основні якості, які ви найбільше цінуєте в людях. Намалюйте їх як діаграму.

- Назвіть три основні якості, які ви вважаєте необхідними для себе. Намалюйте їх як діаграму.

6. Вправа "Життєво важливі рішення"

Мета: усвідомити життєво важливі рішення, які ми приймаємо протягом життя, зрозуміти їх важливість.

Психолог. Ви постійно протягом життя приймаєте і будете приймати рішення, які вестимуть вас до великої мети. У такі моменти ви повинні думати про відповідальність у прийнятті рішень.
Хід вправи

Написати життєво важливі рішення, які ми приймаємо протягом життя у різні періоди:

- підлітковий вік (палити чи не палити, відвідувати гурток чині тощо);

-  юність (вуз, професія, стосунки з коханою людиною);

- зрілий вік (одруження, професійний ріст, народження дітей тощо).

7. Вправа «Дерево мого життя» 
Мета: усвідомити фундаментальні життєві принципи та власну позицію, свої позитивні  і негативні вчинки.

Хід вправи

Намалюйте дерево: на корінні напишіть ті основні принципи, які ви взяли від батьків, на що ви спиратиметеся все життя. На стовбурі напишіть власне життєве кредо. На світлих гілках — ті вчинки, якими ви пи​шаєтеся, на темних — ті, про які хотіли б за​бути. На листочках — ваші якості: на зелених — позитивні, а на жов​тих — негативні; на тих, що падають на зем​лю — вади, із якими збираєтеся боротися, на опалому листі — ті, які ви вже подолали.

8. Вправа: «Незакінчені речення»
Мета: сприяти усвідомленню головної мети на даному етапі життя людини.

Продовжте,будь-ласка, речення

Я живу для того, щоб...
Підсумок:  Пам'ятайте, що кожна людина живе для того, щоб пізнавати і творити. І цю при​родну діяльність вона починає з самої себе. 
Це — шлях, який ко​жен має пройти самостійно...

Додаток 1
Правила колективу

1. Обходити «гострі кути»

2. Не просто слухати, а чути

3. Не просто дивитися, а бачити

4.  Не просто відповідати, а міркувати

5. Правило піднятої руки

6. Бути активним

7. Говоримо по черзі, не перебиваючи одне одного
8. Поважаємо думку співрозмовника

9. Сперечаємось без крику й образливих слів

Додаток 2

Матеріал для вправи «Я та інші»  

- Назвіть три основні якості, які ви найбільше цінуєте в людях. Намалюйте їх як діаграму.

- Назвіть три основні якості, які ви вважаєте необхідними для себе. Намалюйте їх як діаграму.


- Назвіть три основні якості, які ви найбільше цінуєте в людях. Намалюйте їх як діаграму.

- Назвіть три основні якості, які ви вважаєте необхідними для себе. Намалюйте їх як діаграму.


Додаток 3

Матеріал для вправи «Дерево мого життя»  
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