Занятие № 5
«Мои ресурсы»


Цель: помощь участникам в раскрытии своих сильных сторон; актуализация их личностных ресурсов.


Упражнение “Имя”
Цель: способствовать личностному раскрытию и самопознанию участников. 

Каждый участник называет какое-нибудь личное качество на любую из букв своего имени, любимое занятие (хобби).

Упражнение “Закончи фразу: экзамен для меня – это …”.
Цель: выявить доминирующие переживания по поводу сдачи экзамена.

Каждый участник получает лист, фломастер 
Инструкция: каждому из вас необходимо закончить предложенную фразу: «Экзамен для меня – это…..», желательно, чтобы это было одно слово. 
Участникам дается 2-3 минуты для обдумывания. Свои варианты они записывают на листе и прикрепляют их на доску. Таким образом, в конце упражнения доска “пестрит” вариантами ответов. 
Обсуждение начинается с рассмотрения полученных ответов. Возможно, ответы будут повторяться, что может свидетельствовать об общности представлений участников. Возможные варианты ответов: перенапряжение, волнение, стресс, испытание, лотерея, шаг. 
Ведущий: “С какими эмоциональными переживаниями, как правило, связано такое событие как ЭКЗАМЕН?” 
Возможные варианты ответов: тревога, неуверенность, страх.
 Участники приходят к выводу, что доминирующими переживаниями являются негативные, что в свою очередь, не может благоприятно влиять на организацию деятельности человека. 
Ведущий: “Одним из способов улучшения психоэмоционального состояния может быть использование своего внутреннего ресурса. Мы с вами уже упоминали некоторые из них – это ваши любимые занятия. Когда вы заняты любимым делом – вы в то же время отдыхаете. Внутренним ресурсом могут быть, какие- либо приятные воспоминания: об отдыхе, о друзьях, о событиях и т.д.”

Упражнение «Уверенность, неуверенность» 
Цель: способствовать приобретению опыта уверенного поведения, познакомить с признаками уверенного и неуверенного поведения.

Детям предлагается перекидывать друг другу мяч и при этом говорить ассоциации, связанные со словом «уверенность» (спокойствие, сила…) Затем почувствовать состояние уверенности в себе: походить уверенной походкой, сесть уверенно на стул, посмотреть друг на друга уверенно, пожать уверенно руку соседу. 
Обсуждение. 
Затем психолог предлагает прочувствовать неуверенное поведение. 

Упражнение «Мои ресурсы» 
Цель: актуализация  личностных ресурсов участников.

Ведущий говорит участникам о том, что самый надежный источник ресурса – они сами, ибо всё, что им нужно, в них уже давно есть. Важно только уметь этим вовремя воспользоваться.
Психолог предлагает ученикам разделить лист бумаги на две части. В одной части написать заголовок: «Чем я могу похвастаться?» Пусть дети запишут те свои качества и характеристики, которыми они могут гордиться, которые считают своими сильными сторонами. (Эти качества и характеристики могут и не иметь отношения к учебной деятельности.) Когда первая часть упражнения будет выполнена, дети озаглавливают вторую часть листа «Чем это может мне помочь на экзамене?». Пусть ученики напротив каждой своей сильной стороны напишут, каким образом она сможет им помочь во время экзамена. Желающие озвучивают результаты выполнения упражнения.


Упражнение «Образ уверенности» 
Цель: осознание подростками собственного состояния уверенности в себе.

Психолог просит учеников закрыть глаза и представить, какой образ мог бы для них символизировать состояние уверенности. Когда они представят этот образ или символ, ведущий просит  их нарисовать его. Во время выполнения этого упражнения хорошо использовать запись медитативной музыки.
Когда рисунки будут завершены, дети показывают  их окружающим и кратко рассказывают о своих рисунках. Психолог рассказывает о том, что, представив себе этот символ в трудной ситуации, можно усилить свое ощущение уверенности.


Упражнение: "На льдине"
Цель: развитие межличностных отношений в коллективе соучастия, единства, чувства поддержки.

Участники встают на рисунок льдины, состоящий из нескольких частей. Им говорится: "Ваша задача разместиться всей группой на   наименьшем количестве частей льдины (естественно стоя). При этом нельзя сходить на пол. После того как участники начинают "накапливаться" в центре льдины, ведущий убирает освободившиеся куски. На последней стадии процедуры ведущий может "стимулировать"- процесс, убирая кусок из-под  ноги того или иного участника, если он второй ногой уже стоит на общих кусках. По окончании упражнения – обсуждение "Кто что чувствовал?"

Завершение занятия
Цель: обратная связь, оценка занятия учащимися.

Участникам предлагается выбрать квадрат, соответствующий одному из следующих утверждений о занятии:
Красный – занятие интересное, захватывающее.
Желтый – занятие мне понравилось, но хотелось бы, чтобы оно было более интересное.
Зеленый – занятие неинтересное. Я с трудом дождался  (дождалась) его конца.
Учащиеся показывают сигнал выбранного цвета или оставляют этот сигнал на столе.
