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ПОЯСНЮВАЛЬНА ЗАПИСКА
Шкільна тривожність - одна із типових проблем, з якими стикається шкільний психолог. Особливу увагу вона привертає тому, що виступає яскравою ознакою шкільної дезадаптації учня, негативно впливаючи на всі сфери його життєдіяльності: навчання, спілкування, здоров’я і загальний рівень психологічного благополуччя. 

Дана проблема ускладнюється іще тим, що досить часто в практиці шкільного життя учні з вираженою шкільною тривожністю вважаються найбільш «зручними» для батьків і вчителів: вони завжди готують уроки, намагаються виконувати всі вимоги педагогів, не порушують правила поведінки в школі.
З іншого боку, це не єдина форма прояву високої шкільної тривожності; дуже часто це проблема і найбільш «важких» учнів, які оцінюються батьками і вчителями як «некеровані», «неуважні», «невиховані», «нахабні». Таке різноманіття проявів шкільної тривожності обумовлене неоднорідністю причин, які приводять до шкільної дезадаптації. Разом з тим, не вважаючи на різноманітність відмінностей поведінкових проявів, в їх основі лежить єдиний синдром – шкільна тривожність, яку не завжди буває легко розпізнати.

Тривожність – це відчуття неконкретної, невизначеної загрози, нечітке відчуття небезпеки, що виникає в процесі адаптації до середовища та виконання різних видів діяльності.

Шкільна тривожність – специфічний вид тривожності, що проявляється під час взаємодії учня з різними компонентами освітнього середовища і закріплюється в цій взаємодії. 

Дана корекційно-розвивальна  програма спрямована на підвищення рівня адаптованості та усунення рівня тривожності учнів 5-тих класів (вікова категорія 10-11 років), у яких за результатами діагностичних досліджень високий рівень тривожності.

Мета програми: допомогти підліткам упоратися з переживаннями, які заважають їхньому нормальному самопочуттю та спілкуванню з ровесниками та дорослими; створити умови для зниження шкільної тривожності п’ятикласників, підвищення рівня шкільної адаптації учнів.

Корекційно-розвивальна програма  складається з 3 блоків: 

1. Орієнтувальний – (2 заняття) 

Мета: емоційне об’єднання учасників групи. Основний вміст утворюють психотехнічні вправи, направлені на зняття напруги і об’єднання групи, створення позитивної мотивації до майбутніх занять.

2. Розвивальний – (2 заняття) 

Мета: підвищення власної значущості, цінності, тренування уміння виражати свій емоційний стан, формування навиків спілкування, уміння аналізувати себе і розуміти інших людей. Формування мотивації самовиховання і саморозвитку.
3. Закріплюючий (2 заняття). 

Мета: підвищення саморозуміння в цілях зміцнення самооцінки і актуалізація особистісних ресурсів.
Для досягнення нашої мети, перед нами постали такі завдання:

1. навчати учнів способам усвідомлення і відреагування емоцій;

2. навчати учнів прийомам і методам опанування своїми хвилюваннями;

3. сприяти підвищенню самооцінки учнів;

4. сприяти підвищенню комунікативних навичок учнів;

Програма містить 6 занять, тривалість кожного заняття – 1, 5 годин. Заняття проводяться 1 раз на тиждень протягом 1, 5 місяця. Форма проведення занять – групова, кількість учнів у групі – 10-12 чоловік.

Тематичне планування
	№ заняття
	Тематика занять
	Час проведення

	1.
	Зняття стану психічного дискомфорту, знайомство, прийняття правил групи;
Вправа 1. «Усмішка».

Вправа 2. «Імена» почуттів».

Вправа 3. «Дзеркало»

Вправа 4. «Актори»

Вправа 5. Релаксаційний комплекс «Значуща людина».

Вправа 6. Етюд «Усмішка по колу».
	1,5год

	2.
	Гра «Моє ім’я».
Вправа 1. «А зараз – добридень».

Вправа 3. «Подобається – не подобається».

Вправа 4. «Шеренга».

Вправа 5. «Перетворення»

Вправа 6. «Подарунок по колу»
	1,5год

	3.
	Вправа 1. «Я люблю…»
Вправа 2. «Слухаємо себе»

Вправа 3. «Три бажання»

Вправа 4. «Дерево» (релаксація)

Вправа 5. «Клумба»

Вправа 6. «Сніжинка» (орігамі) 
	1,5год

	4.
	Вправа 1. «Ти хто»
Вправа 2. «Закінчи речення»

Вправа 3. «Який я учень»
Вправа 4. «Компліменти»

Вправа 5. «Подорож на газеті»
	1,5год

	5.
	Вправа 1. «Нове хороше»
Вправа 2. «Вгадай емоцію»

Вправа 3. «Назви емоцію»
Вправа 4. «Зобрази емоцію»

Вправа 5. «Постав бали емоціям»
Вправа 6. «Непотрібне продихайте» 
	

	6.
	Вправа 1.«Емоція відлита в бронзі»

Вправа 2. Коло «Що я люблю робити? Що у мене виходить робити найкраще?

Вправа 3. «Я пишаюся собою»

Вправа 4.«Що мені подобається у школі»

Вправа 5. «Круг впевненості»

Підсумкова вправа 6. «Телеграма»

Вправа 7. «Віночок побажань»
	1,5год


Блок І. 
«Зняття стану психічного дискомфорту»
Завдання:

1. Зниження емоційного напруження.

2. Створення позитивного емоційного настрою та атмосфери «безпеки» у групі.

3. Навчання прийомів ауторелаксації. 

Заняття 1
Мета: знайомство дітей з метою занять, формою роботи; прийняття правил поведінки на заняттях; стоврення атмосфери доброзичливості й відкритості; підвищення адаптаційних можливостей.

І. Вступне слово тренера, введення правил. Діти сідають у коло.

Тренер. Ми будемо зустрічатися на спеціальних заняттях. На них можна буде гратися, малювати, а головне – ділитися з іншими своїми радощами і проблемами, отримати добру пораду, допомогти або підтримати, навчитися краще розуміти себе та інших, дізнатися про себе та інших багато нового та цікавого.

Далі пропоную укласти угоду про спільну роботу, опираючись на деякі правила, які допомагають у взаємодії. Пропоную по одному правилу.

Учасники по черзі висловлюють свою згоду (чи незгоду) з ними та можуть доповнити вже затверджений список правил.

Правила тренінгу:

1. Участь у вправах та у виконанні окремих завдань є добровільною. 

2. Говорити слід коротко, конкретно й тільки про те, що сам відчуваєш (не інтерпретувати чужі думки).

3. Слухати товаришів уважно, не перебиваючи.

4. Критикувати не людину, а конкретний вчинок.

5. Критикувати лише у м’якій, доброзичливій формі. Бажано, щоб критика супроводжувалася конкретною порадою та впевненістю щодо виправлення своїх вад або помилок.

6. На заняття не можна запізнюватися. 

7. Усі учасники називають один одного тільки на ім’я.

8. Кожен учасник може називати своє ім’я чи вигадане.

9. Без дозволу тренера між собою не розмовляють.

10. Бажано, щоб усі сиділи у відкритій позі. Це спонукає до відкритості, відвертості, щирості. 

ІІ. Знайомство учасників. Учасникам пропонується по колу називати своє ім’я та дати коротку інформацію про себе; наступний учасник називає почуте ім’я та максимально відтворює почуту інформацію, а потім доповнює її своєю. І так по колу, поки всі не розкажуть про себе. 

Вправа 1. «Усмішка».

Усміхніться! – Отже, ви готові до заняття. Щоденник вже під рукою? Якщо ні, то візьміть та підпишіть його. Та не просто підпишіть, а запишіть зверху основний девіз, афоризм, жарт. Наприклад: «Хто веселий, той сміється, хто хоче, той досягне, хто шукає, той завжди знайде!» Якщо налаштувалися на все дивитися з гумором, то це означає, що ви вже піднялися вище повсякденного життя. Вам вже не важко, граючись, спрявлятися з багатьма труднощами. Якщо ви усміхнулися, то ви вже на шляху до гармонії, яка визначається трьома головними життєдайними силами: розумом, духом та любов’ю. Можливо, хтось відразу згадав щось таке, як: «Сила є – розуму не треба». Можна розрядитися в цьому випадку афоризмом або жартом. Ті, хто поставився з гумором до цього питання, може відобразити свою творчість у щоденнику. 

Вправа 2. «Імена» почуттів».

1. Кожний учасник записує стільки почуттів, скільки зможе.

2. Учасник, який записав найбільшу кількість, зачитує, а тренер фіксує слова на дошці. Потім підраховується кількість збігів слів у інших учасників. 

3. Актуалізуються найвідоміші емоції та емоційні стани, пояснюється різниця між емоціями та емоційним станом.

4. Учасники заповнюють таблицю тих почуттів, що характерні для них узагалі; і тих, які вони переживають зараз. У першій колонці записують «імена почуттів». Потім вибирають клітинку, яка відповідає місцю, де почуття виникає, у клітинки ставлять хрестики. Можна за 5-10 бальною шкалою оцінити інтенсивність почуття. 

5. Учасникам пропонується з’ясувати, як довколишні розуміють наші почуття. 

Вправа 3. «Дзеркало»
Один учасник робить гримасу сусідові, той, зокрема, «передражнює» його якомога точніше і передає далі – по колу. Вправа закінчується, коли гримаса «повертається» до першого учасника. (Так само «передаються» ще кілька емоцій).

Вправа 4. «Актори»

Учасники поділяються на дві групи: перша – «актори», друга – «глядачі». Керівник пропонує «акторам» теми інсценувань:

а) іти проти вітру; туди, куди не хочеться; так, щоб когось не розбудити.

б) іти з тим, хто веселіший за всіх; із тим, хто нагадує когось зі знайомих; із симпатичною для себе людиною у цій групі; із тим, хто викликає настороженість; кого б хотілося змінити.

Група «глядачів» має зрозуміти, кого показують «актори». Потім групи міняються ролями і пропонуються наступні теми:

· ми кудись ідемо разом і раптом (зустріч з несподіванкою...) розуміємо, що щось забули;

· бракує грошей (немажетона на метро);

· бачимо людину, яка нам дуже подобається;

· бачимо людину, якій хочемо сподобатися;

· дізнаємося, що на панчохах (рукаві тощо) дірка.

Обговорення:

· Що допомагає усвідомити, висловити свої почуття?

· Що допомагає нам зрозуміти, що відчуває інша людина?

Вправа 5. Релаксаційний комплекс «Значуща людина».

Сядьте зручно. Заплющите очі. Виберіть значущу для себе людину. Це може бути хтось із батьків, кохана людина, колега, брат, подруга, будь-яка значуща у цю хвилину людина. Кого ви зараз згадали першим? Якщо ж ви вирішили не обирати її для виконання цієї вправи, то спробуйте пояснити чому.

Подумки посадіть обрану вами значущу людину перед собою. Уявіть її позу, одяг, вираз обличчя. Поговоріть із нею, розкажіть, як високо ви її цінуєте. Не обмежуйтесь одним-двома реченнями, намагайтеся більш повно висловити свої думки, пояснюючи їй, чому вона відіграє суттєву роль у вашому житті. 

Потім розкажіть їй, за що ви на неї ображаєтесь. І тут не обмежуйтеся кількома фразами, викладіть усі свої образи, особливо приховані. Скажіть їй, чого ви чекаєте, чого хочете від неї. 

Вправа 6. Етюд «Усмішка по колу».

Усі беруться за руки і «передають усмішку по колу»: кожний учасник обертається до свого сусіда праворуч і ліворуч і, побажавши йому що-небудь хороше і приємне, усміхається йому, той усміхається наступному сусідові і т.д. При цьому можна образно «ліпити усмішку» у долонях й обережно «передавати» її по колу, із рук в руки. 

Заняття 2
Мета: створення передумов ефективної роботи, атмосфери доброзичливості й відкритості, виявлення параметрів тривожності учнів.
1. Привітання. Гра «Моє ім’я».
Мета: виявлення відношення до власного імені.

Інструкція: кожному учаснику групи пропонують назвати себе справжнім (повним, зменшеним, ласкавим) або вигаданим ім’ям (назване ім’я може фігурувати у спілкуванні поряд із справжнім). Вибір імені говорить про те, як дитина сприймає себе, своє ім’я.

2. Вправа «А зараз – добридень».

Мета: вироблення ритуалу привітання.

Інструкція: психолог пропонує дітям придумати, як вони будуть вітатися при кожній зустрічі.

Варіанти інструкцій:

· усі учасники групи стають у коло, беруться за руки, заплющують очі і зосереджуються на зовнішніх звуках. Підліткам пропонується спробувати побачити внутрішнім зором групу, відчути себе в ній і постраратися викликати у себе щодо групи найщирші і найтепліші почуття. 

· кожен учасник вітається по колу з іншими членами групи своїм способом і висловлює яке небудь побажання.
· сидячи, учасники групи беруться за руки, замикають коло і передають слово «Добридень!» і усмішку.

· придумати девіз, який група вимовлятиме перед початком кожного заняття.

3. Вправа «Подобається – не подобається».

Мета: вивчення відношення учнів до школи, сім’ї, власного життя.

Інструкція: Психолог просить учнів розкреслити чистий аркуш паперу на дві половини і написати відповіді на запитання:

а) що меня не подобається у школі;

б) що меня не подобається вдома;

в) що меня не подобається взагалі у житті.

Відповіді на ці запитання учень записує у лівій частині аркуша. Після цього пропонують серію позитивних запитань, відповіді на які записують у правій частині аркуша:

а) що мені подобається у школі; б) вдома; в) в житті.

Підлітки розповідають спочатку про те, що їм не подобається, потім – про те, що подобається. Важливо дотримуватися послідовності відповідей: спочатку негативні, потім позитивні.

4. Вправа «Шеренга».

Мета: зняття напруження через рухливу активність.
Інструкція: ведучий пропонує учасникам групи створити шеренгу, в якій праворуч та ліворуч будуть крайні показники чи характеристики.

Наприклад: високий – низький, світловолосий – темноволосий, за віком: наймолодший – найстарший, за днем народження: за числами, місяцями тощо. 

5. Вправа «Перетворення»
Мета: самовираження учасників.

Інструкція: учасники сідають у коло. З подачі ведучого кожний закінчує запропоновані речення. 

Наприклад:

· Якби я був книжкою, то був би (детективом, фантастикою, словником...);

· Якби я був явищем природи, то був би (грозою, дощем, блискавкаю...);

· Якби я був дорослим, то був би....

6. Вправа «Подарунок по колу»

Мета: розвивати навички невербального спілкування, вчити учнів отримувати емоційну підтримку від інших учасників.
Інструкція: учасники стають у коло. Кожен із учасників невербально показує сусіду праворуч певний предмет, який би йому хотілося подарувати. Інший приймає подарунок. Вправа вважається завершеною, коли кожен із учасників отримав подарунок. 

7. Ритуал завершення. Учасники стають у коло і кладуть руки один одному на плечі. Дивлячись один на одного, кажуть «Спасибі, до побачення».

Блок ІІ. «Корекція тривожності»

(з використанням методики орігамі).

Завдання:

1. Зниження емоційного напруження.

2. Зменшення тривожності.

3. Допомогти владнати свої негативні переживання, які заважають нормальному самопочуттю.

4. Зняття страхів.

5. Виховання впевненності у собі.

Орігамі — спосіб індивідуального самовираження. Це вид діяльності, в якому спочатку задіяно обидві руки і дуже виграшно розвиваються обидві півкулі головного мозку. Під час занять врівноважується робота півкуль, підвищується рівень уважності, розвивається уява, зростає швидкість, гнучкість і оригінальність творчого мислення, стабілізується на високому рівні психічний і емоційний стан, знижується тривожність і психічна травмованість, покращуються рухові здібності рук і окомір.

Тривожні діти незрідка характеризуються низькою самооцінкою, у зв'язку з чим у них виникає чекання неблагополуччя, ворожості з боку тих, що оточують. На першому етапі найголовнішим завданням психолога виступає встановлення емоційного контакту з тривожною дитиною. Для цього необхідно завоювати  довіру, відновити і укріпити потребу в спілкуванні. Найпростіше це можна зробити в ігровій формі.

Заняття 3

1. Ритуал привітання.

2. Вправа «Я люблю...»  Ведучий: У мене в руках клубок ниток. Мені б хотілося взнати, який у вас настрій і з чим ви сьогодні прийшли. Спочатку я скажу про себе, потім намотаю свій шматок нитки на пальчик і передам клубок нитки тому, що сидить зліва. Він зробить те ж саме, розповість про себе і передасть клубок наступному. Головна умова, щоб клубок побував в кожного, і лише один раз.

Починаючи з ведучого, всі розмотують по кругу клубок ниток, залишаючи у себе нитку, намотану на палець, як під час ритуалу вітання, і говорять фразу: «Я люблю...» (говорять, що люблять). Той, що потім веде пропонує всім посмикати за нитку і відчути, як вона натягається, неначе всі зв'язано однією ниткою.
3. Вправа «Слухаємо себе»

Мета: розвиток здатності до релаксації, вміння слухати себе і визначати свій настрій, вміння діагностувати емоційне самопочуття учасників групи.

Інструкція: учням пропонується сісти в зручну позу, заплющити очі, розслабитися і прислухатися до себе, ніби зазирнути в себе, і подумати, що кожен відчуває, який у нього настрій. Через кілька хвилин усі учасники групи, не розплющуючи очей, розповідають про те, як вони почуваються і який у них настрій. 
4. Вправа «Три бажання»

Ведучий пропонує дітям подумати і записати на аркуші відповіді на запитання, які три бажання загадав би кожний з вас, якщо б йому пощастило впіймати золоту рибку. (Спочатку діти фіксують свої біжіння на аркуші, в потім по черзі розповідають про них). 

5. Вправа «Дерево» (саморегуляція)

Учасники стають у коло на певній відстані один від одного. Кожний учасник сильно натискає п’ятами на підлогу, руки стискує в кулаки, міцно зціпивши зуби. Ведучий говорить, звертаючись до кожного: «Ти – могутнє міцне дерево, у тебе сильне коріння, і ніяких вітрів ти не боїшся. У складних життєвих ситуаціях, коли на душі тяжко, хочеться плакати, - стань сильним і могутнім деревом, скажи собі, що ти сильний, у тебе все вийде, і все буде добре. Це поза впевненої людини». 

6. Вправа «Клумба»
Мета: згуртування учасників, зняття емоційного напруження.
Інструкція: ведучий пропонує учасникам групи пограти у м’яч. Учні стають у коло. Той, хто кидає м’яч, говорить на яку квітку схожий той, кому він його кинув. Гру повинні виконати всі присутні.

Далі проводиться обговорення: що відчували коли ловили м’яч? коли кидали?

7. Вправа «Орігамі «Сніжинка»  

Вправа знайомить з основними прийомами орігамі і поняттями: згиб, пополам, діагональ і ін.  Кожному роздається аркуш паперу формату А4.  

Ведучий. Скрутіть аркуш по діагоналі і на місці згибу відірвіть шматочок. Ще раз скрутіть навпіл, на місці згину відірвіть шматочок паперу і ще раз скрутіть і так далі Тепер розвернемо наш згорнутий папір — що у нас вийшло, на що вона схожа? На сніжинку!

8. Ритуал завершення. Учасники стають у коло і кладуть руки один одному на плечі. Дивлячись один на одного, кажуть «Спасибі, до побачення».

Заняття 4

«Що таке 5 клас?»
Мета: розвиток уявлень учнів про новий соціальний статус п’ятикласника; мобілізація внутрішнього резерву; профілактика проблем адаптації.

Матеріали: аркуш ватману з малюнком «Шкільний шлях», м’яка іграшка або м’яч.
1. Ритуал привітання.

2. Вправа «Ти хто»

Мета: підвищення згуртованості, активізація учасників занять.
Інструкція: роблять крок вперед ті учасники, хто любить солодке, піднімають праву руку ті, у кого є кіт або собака, присідають ті, кому подобається футбол  і т.д. По закінченню вправи пропонується взятися за руки всім, хто є учнем 5 класу. При цьому ведучий підкреслює як багато спільного у учасників. 
3. Вправа «Закінчи речення»

Мета: розвиток уявлень учнів про новий соціальний статус п’ятикласника.

Інструкція: На дошці або в середині кола вивішується малюнок «Шкільний шлях», на якому зображена гора, що ілюструє шкільний шлях з 1 по 12 клас. Психолог пропонує учасникам групи на цьому шляху знайти своє нинішнє місце і проводить бесіду про пройдений відрізок шляху і про те, що ще попереду. 

Далі учням пропонується продовжити речення: «В початковій школі мені найбільше запам’яталося...», «В 5 класі мені б хотілося...». Всі висловлюються по колу, передаючи один одному м’яч або іграшку. Ведучий відмічає, що всі учасники мають достатньо великий шкільний досвід, тому подальший шлях повинен бути легшим. Ведучий пропонує поговорити про те, що нового з’явилося в шкільному житті учнів в зв’язку з переходом до 5 класу, який багаж треба взяти з собою п’ятикласникам (знання, досвід шкільного життя і т.п.).
4. Вправа «Який я учень»

Мета: самовираження учасників, усвідомлення своїх сильних сторін.

Інструкція: учасники сідають у коло. З подачі ведучого кожний закінчує запропоновані речення.

· шкільні предмети, які мені подобаються – це...

· найкраще мені вдається...

· я можу допомогти своїм однокласникам...

· я буду не проти, якщо однокласники мені допоможуть...

Підводячи підсумок вправи, ведучий робить висновок, що кожен маючи певні переваги, може надавати допомогу іншим і покладатися на допомогу інших в скрутних ситуаціях. 

5. Вправа «Компліменти»

Мета: навчання учнів використовувати слова-компліменти, отримувати емоційну підтримку від інших учасників. 

Інструкція: учасники, сидячи в колі, по черзі беруть в руки м’яч або м’яку іграшку; інші учні називають найкращі риси того учасника, в руках якого знаходиться м’яч чи іграшка.

6. Вправа «Подорож на газеті»
Мета: підвищення згуртованості учасників.

Інструкція: учасники діляться на невеликі групи (4 чол), задача яких розміститися на розгорнутій стандартній газеті. Якщо це вдається, газета складається навпіл і т.д. Перемагає та команда, яка розмістилася на самому маленькому кусочку газети. 
По закінченню цієї вправи проводиться коротке обговорення вражень від його проведення. Ведучий підкреслює, що чим більша згуртованість групи, тим успішніше виконання завдання. 
7. Ритуал завершення.
Блок ІІІ. «Закріплюючий»
Завдання:

1. підвищення саморозуміння;

2. зміцнення самооцінки;

3. актуалізація особистісних ресурсів.
Заняття 5

«Світ моїх емоцій»

Мета: навчання учнів розуміти свій внутрішній стан, тренування вміння передавати свої почуття, емоції.

Матеріали: м’яка іграшка, плакат і карточки зі схематичним зображенням емоцій.

1. Ритуал привітання.

2. Вправа «Нове, хороше»
Мета: актуалізація позитивного досвіду учнів.

Інструкція: ведучий по колу просить дати відповідь на запитання «Що нове, що хороше відбулося у вас за останні дні? Що красиве, смішне ви бачили?»

Інколи дехто із учасників говорить, що нічого хорошого у нього не було. В цьому випадку важливо нагадати, що радощі в житті бувають не лише великі, приємні емоції може принести будь яка дрібниця, просто важливо пам’ятати  про це і звертати свою увагу на такі дрібниці. 

3. Вправа «Вгадай емоцію».

Мета: познайомити учнів з окремими видами емоцій.

Інструкція: на дошці вивішується плакат зі схематичним зображенням емоцій. Учні вгадують, які емоції зображено на плакаті.

4. Вправа «Назви емоцію»

Мета: навчити учнів розрізняти і висловлювати позитивні і негативні емоції і почуття. 

Інструкція: передаючи м’яч по колу, учасники називають емоції, які заважають їм успішно спілкуватися і навчатися. Далі м’яч передається в інший бік, і учні називають емоції, що допомагають спілкуванню і навчанню.

5. Вправа «Зобрази емоцію»

Мета: навчити учнів виражати всій внутрішній стан мімікою, жестами, інтонацією та розуміти його.
Інструкція: психолог пояснює учням, що емоції можна виражати за допомогою рухів, мімікою, жестами, інтонацією. Необхідно підготувати карточки, на яких буде вказана та чи інша емоція (радість, сум, страх, образа, гнів, подив, спокій, обурення, презирство, байдужість, іронія). Кожен з учнів по черзі дістає із конверта карточку і намагається зобразити емоцію, яка йому дісталася без слів. Інші повинні відгадати, що це за емоція. 

6. Вправа «Постав бали емоціям».

Мета: вчити учнів розуміти свій внутрішній стан.

Інструкція: на бланках для кожного учасника заготовлено перелік відомих їм емоцій. Учням пропонується виставити бали (від 1 до 10) кожній емоції, в залежності від того, як часто її відчуває той, хто відповідає. Далі йде обговорення і робиться висновок. 

7. Вправа «Непотрібне продихайте»

Мета: розслаблення, усунення скутості і тривожності. 

Інструкція: за поганим настроєм, невпевненістю, безпідставною тривогою та страхами ховаються, як правило, невидимі зовні напруження гортані, глотки і черевного пресу. Це не можна зняти прямим розслабленням м’язів, але тут можуть допомогти спеціальні дихальні вправи. 
Щоб продихати страх, тривогу й інші емоції, виконайте «Собаче дихання (швидке й поверхневе, горлом, через рот). Кілька хвилин такого дихання і непотрібні емоції зникають. Іноді цього не вистачає, тоді потрібно додати вібрації для вдиху. Зробіть кілька повних вдихів і видихів, потім затримайте повітря на вдиху та зробіть до десяти рухів діафрагмою. Відбувається масаж внутрішніх органів та спадає напруження там, де іншим шляхом домогтися розслаблення не вдається. 
8. Ритуал завершення.

Заняття 6

«Прийняття себе»

Мета: сприяння розвитку у учнів навичок самопізнання, самоаналізу та саморегуляції, формування адекватної самооцінки.

1. Ритуал привітання.

2. Вправа «Емоція відлита в бронзі»

Мета: зняття емоційного напруження, активізація творчості.
Інструкція: група об’єднується в підгрупи по 5-6 учасників (за днями народження в 1 і 2 семестрі).

Кожна група має втілити в «скульптурі» по 3 емоції (радість, гнів, подив). Одні учасники підгрупи виступають скульпторами, інші «глиною».

Кожен має зіграти різні ролі. «Скульптури» демонструють мовчки. Інші учасники мають відгадати зображену емоцію.

Далі проводиться обговорення: чи легко було зобразити емоції? Які емоції зображати було легше, чому? Що було легше, бути скульптором чи статуєю?

3. Коло «Що я люблю робити? Що у мене виходить робити найкраще?
Мета: прийняти себе, позитивна оцінка своїх умінь.

Інструкція: Учасники по черзі відповідають на запитання винесені в назві вправи. По закінченні проводиться обговорення. 

4. Вправа «Я пишаюся собою...»

Мета: прийняти себе, позитивна оцінка набутих умінь.

Інструкція: психолог просить кожного учасника по черзі вийти на середину кола і сказати про себе «Я пишаюся собою коли...»

Важливо слідкувати за тим, щоб учасники говорили впевненим і радісним тоном, не зменшуючи своїх достоїнств, а перебільшуючи їх.
Група повинна підтримати кожного учасника, приймаючи його і радіючи разом з ним. Далі проводиться обговорення. Учні дають відповіді на запитання:

· чи складно було виконувати цю вправу?

· якщо так, то в чому були труднощі?

· у яких ситуаціях корисно виконувати цю вправу?

5. Вправа «Що мені подобається у школі»

Мета: формування позитивної установки на школу.
Інструкція: розігрується урок малювання, на якому учні малюють на тему: «Що мені подобається у школі» (бажано під музику). Вчитель, обраний жеребкуванням всіх хвалить. Далі влаштовується виставка малюнків, вони коментуються авторами. 

6. Вправа «Круг впевненості»

Мета: усвідомлення власних ресурсів, підвищення впевненості у собі.
Інструкція: «Уявіть собі невидимий круг на підлозі, діаметром близько 60 см, приблизно за півметра біля себе. Ввійдіть в круг і пригадайте якусь ситуацію, коли ви були на «хвилі успіху». В тій ситуації максимально проявилися всі ваші здібності. Все було добре, ви були успішними. Якщо важко пригадати свою історію, ви можете використати історію героя кінофільму чи книги, яким ви захоплюєтеся. 
Чудова властивість мозку – це те, що для нього немає різниці між ситуацією реальною і уявною. Фантазуйте сміливо – і це додасть вам сили і впевненості. 

7. Підсумкова вправа «Телеграма»

Мета: підбиття підсумків.

Інструкція: кожен учасник відповідає на запитання: Що мені вдалося за період наших зустрічей? Над чим мені ще треба попрацювати?

Учні пишуть про це коротке послання, телеграму з 11 слів.

Психологу важливо допомогти актуалізувати плани щодо саморозвитку кожному учню.
8. Вправа «Віночок побажань»

Мета: розвиток навичок вербального спілкування, навчання учнів отримувати емоційну підтримку від інших учасників.
Інструкція: всі учасники стають у коло один за одним та кладуть праву руку на плече сусіду. Кожен учасник по черзі називає ім’я сусіда та щось бажає йому. Гра закінчується, коли всі учасники обмінялися побажаннями. 
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