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Пояснительная записка.

В начале учебного года на базе колледжа реализую коррекционно-развивающую программу по адаптации первокурсников.

Цели программы:

· повышение самооценки участников с помощью саморазвития и самопознания,

· сплочение коллективов групп первокурсников.
Задачи программы.

1. Развить чувствительность и доверие к своему внутреннему миру.
2. Развить способность  участников коллектива к сотрудничеству и сплоченной работе.
3. Диагностировать взаимоотношения в группе.
4. Разрешение внутригрупповых конфликтов.

5. Обучение студентов навыкам выхода из конфликтной ситуации.
6. Определение и отработка навыка по осознанию собственной лидерской позиции.

Структура программы. 

Исходя из вышесказанного, первым разделом работы я сделала самопознание с целью глубокого самоанализа участниками тренинга и повышения самооценки. Вторым – сплочение коллектива. 
Методы и формы работы: 

1. групповая работа,

2. личностный тренинг,

3. медитация,

4. коммуникативные игры,

5. беседы,

6. элементы индивидуальной и групповой психотерапии,

7. дискуссии,

8. ролевые игры,

9. игры-разминки,

10. лекции,

11. индивидуальная работа.
Упражнения для составления занятий брала хорошо известные.

Хочу представить на конкурс одно из занятий программы. 
Место и время проведения: аудитория колледжа, 1,5 часа.
Участники: студенты одной из групп первых курсов.
Цели:1) настроить участников на углубленный самоанализ;

            2) развить чувствительность и доверие к своему внутреннему миру
            3) лучше узнать одногруппников.

            Оборудование: визитки, 5 ватманов, ручки, листочки, таблицы «Любимые роли».

Ход занятия:

1.Вступление.

Сообщаю цель наших занятий. 
Самопрезентация.
Упражнение 1: «Ритуал приветствия».
«Для начала давайте придумаем, как мы будем приветствовать друг друга на этих занятиях. (5мин.)». Как правило, на последующих занятиях это упражнение "Презентация".
2.Разминка: 

Упражнение 2: «Презентация».

-Заполнение визиток (2 мин.)
-Презентация: имя и одна из характеристик.

Упражнение 3: «Граффити».

На 5 ватманах написано:

-«Я надеюсь, что мы здесь…»

-«Я надеюсь, что в группе мы не будем…»

-«Я думаю, что мы с пользой проведем время, если…»

-«Мне кажется, что мы проведем время неудачно, если…»
-«Я слышал, что эти занятия…»

Инструкция: « Разбейтесь на 5 подгрупп. У каждой подгруппы есть 5мин, чтобы записать на листе свои варианты продолжения незаконченного предложения. В подгруппе все пишут одновременно. Когда я скажу «Стоп!», вы передаете лист подгруппе справа. Получив новый лист, сначала прочитайте, что уже написано. Затем опять одновременно все продолжите предложение.»

После того, как ватманы побывают во всех подгруппах, их вывешиваются на стене, и проводится общее обсуждение.

??? Чем похожи надписи?

      Чем отличаются?

      Что бросается в глаза при прочтении этих надписей?

Комментарий: чем дольше и интенсивней обсуждение, тем важнее принятие норм и правил работы на тренингах.

Упражнение 4: «Принятие правил».
Обсуждение и принятие правил поведения на занятиях.

1)Уважение к говорящему.

2)Недопустимость оценок.

3) «Здесь и теперь».

4)Искренность.

5)Активность.

6)Конфиденциальность.

3.Основная часть.

Упражнение 5: «Слепой и поводырь».
Участники делятся на пары. Один из них «слепой», другой – «поводырь. «Поводырь» обеспечивает безопасность «слепого». «Слепой» исследует окружающий мир. Разговаривать нельзя. Через 10 мин они меняются ролями.

Рефлексия игры:
??? В какой роли быть понравилось больше?

     Что чувствовали в роли «слепого» («поводыря»)?

     Что было трудно?

     Что нового узнали о себе?

Упражнение 6: «Я слушаю мир, я слушаю себя, я думаю»

Участники меняются парами и садятся друг против друга.

Инструкция: «Сейчас я попрошу вас закрыть глаза и прислушаться к миру, который нас окружает. Так мы с вами посидим молча, а примерно через минуту я попрошу вас открыть глаза и рассказать партнеру о том, что, по вашему мнению,  происходило во внешнем мире. (1 мин.)

Теперь снова закройте глаза и молча посидите, послушайте, что происходит внутри вас. Важны ваши внутренние ощущения и чувства. (1 мин.)

А теперь закройте глаза и понаблюдайте за миром своих мыслей. О чем вы думаете? (1 мин.)»

Рефлексия игры: (кратко, в общем кругу)

??? В чем отличие этих состояний?

      Что нового вы узнали о себе?

Упражнение 8: «Я – первый!»

Участники тренинга разбиваются на подгруппы  по 3-4 человека.

Инструкция: «Каждый человек уникален. Подумайте, в чем проявляется ваша уникальность? В чем вы себя считаете первым? Только нужно аргументировать свое утверждение. У вас 1 минута. Подумайте и запишите на листочек  свое выступление, аргументы.»

Каждый выступает в своей подгруппе и отвечает на вопросы не более 5 минут.
Рефлексия игры: (кратко, в общем кругу)

??? Какие ощущения от игры?

      О чем, может быть, задумались впервые?

      Что нового узнали о других?

4.Заключительная часть.

Упражнение 9: «Любимые роли».
Участники остаются в тех же подгруппах.
Инструкция: «Каждый человек в течение своей жизни играет множество ролей. Некоторые из них достаточно постоянны. Например, роль школьника надо играть целых десять лет. Затем студенты и т.д. А в своей семье, где вы дочь или сын, брат (сестра), друг, студент(ка), затем супруг(а), родитель и т.д. Давайте, перечислим все роли, которые вы уже отыграли, еще играете и собираетесь играть. Итак, вы на сцене жизни, кроме вас, на ней никого нет. Подумайте и заполните таблицу. (5 мин.)»

Образец таблицы:

	№
	Сыгранные роли
	Актуальные роли
	Роли будущего

	1

2

3
	
	
	


«Посчитайте, сколько ролей в каждом столбце?»

Каждый выступает в своей подгруппе и отвечает на вопросы не более 5 минут.

Комментарий: Больше ролей должно быть в средней колонке. Если в первой, значит, человек живет прошлым и считает, что только там было хорошо. Если в последней - большие надежды на будущее.
Рефлексия игры: (кратко, в общем кругу)

??? Оцените, где ролей больше?

      Какая роль вам ближе?

      Что думают остальные в группе? Какая роль, по их мнению, удается вам лучше?

Упражнение 10: «Рефлексия всего занятия»
Все садятся в общий круг.

Инструкция: (под музыку) «Расслабьтесь, сядьте поудобнее, закройте глаза. Вспомните все игры и упражнения, которые вы делали сегодня в группе в обратном порядке, начиная с того момента, как я закончу говорить. Постарайтесь вспомнить как можно подробнее все, что происходило с вами в течение дня, ничего не объясняя и не интерпретируя. (5-7 мин.) Откройте глаза. 

     ???Какая игра, упражнение понравились больше?

С кем легче было общаться?

Что не понравилось?

Что хотелось изменить?

Что узнали нового о себе? О других?

Какие чувства вызывали у вас все эти упражнения?

Упражнение 11: «Ритуал прощания»
Встаем в круг, беремся за руки, и каждый на прощание говорит, то, что хотел бы еще дополнить. Одним предложением.

Заключительное слово: «Зачем нам нужно самосознание?

Чтобы выявить все стороны своего характера, своего «Я», озвучить проблемы, которые, может быть, мешают нам спокойно жить и общаться с другими. Нужно не бороться со своим характером, а использовать свои возможности.

Все мы порой думаем: «Вот, если бы я была спокойнее (увереннее, красивее, сообразительнее и т.д.), то была бы счастливее». Но тот, кто обладает этими качествами, мечтает о других.

Мы должны быть счастливы, ощущать гармонию внутри себя. А если мы этого достигнем, то мы будем открыты для всего мира, мы начнем терпимее к нему относиться, и, следовательно, мир нам улыбнется и повернется лучшей своей стороной.

