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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА.

Цель программы: профилактика Интернет-зависимости у студентов.
Задачи программы:	
1) развить коммуникативные навыки Интернет-зависимых студентов;
2) поднять самооценку Интернет-зависимых студентов;
3) снизить тревожность Интернет-зависимых студентов.
Результатами проделанной работы должны стать:
- информированность студентов о последствиях Интернет-зависимости,  
  влиянии сети на сознание и организм человека;
- развитость умения студентов общаться за пределами виртуальной 
  реальности;
- снижение тревожности студентов;
- повышение самооценки студентов;
- уменьшение процента Интернет-зависимых студентов.
Предлагаемая программа рассчитана на группу студентов из 10-15 человек в возрасте 18-21 года. Она предполагает 6 занятий длительностью 1 – 1.5 часа каждое.
На первом занятии участникам следует разъяснить несколько правил, которые они должны будут соблюдать на занятиях:
1. «Правило поднятой руки». Если участник желает высказаться или у него возникли вопросы, он должен поднять руку и только после этого обратиться к ведущему.
2. Правило «Участвуют все». В играх должны участвовать и высказываться все, никто не должен оставаться в стороне, за исключением тех игр, где требуется один или несколько участников.
3. Правило «Три хлопка». Если ведущий три раза хлопает в ладоши, все должны прекратить свои занятия и посмотреть на него.
Правила помогут установить некоторый порядок на занятиях и организовать продуктивную работу с группой.
Ниже в таблице 1 представлена программа профилактики Интернет-зависимости у студентов.
Таблица 1
Тематический план программы профилактики Интернет-зависимости у студентов
	№ п/п
	Тема занятия, цель
	Содержание
	Оборудование

	1
	Тема: «Ведение в проблему»
Цель:
1.  Знакомство членов группы друг с другом, с правилами работы в группе, с темой занятий;
2.Просветить участников относительно влияния сети на сознание и организм человека
	Упр. «Паутина»
Упр. «Ассоциации»
Упр. «Немного о себе»
Упр. «Клочки самохарактеристики»
	Карточки (прямоугольники бумаги), листы бумаги, ручки, булавки, фломастеры

	
	
	Упр. «Пересядьте те, кто..»
Беседа с участниками об Интернет-зависимости
Мини-лекция о влиянии сети на человека
Упр. «Я могу заменить Интернет…»
	Мяч, лист бумаги, фломастер

	2
	Тема: «Общение»
Цель: развитие коммуникативных навыков участников
	Упр. «Пум-пум»
Ролевая игра «Установление контакта»
Упр. «Испорченный телефон»
Упр. «Просьба-отказ»
Упр. «Подарок»
	-

	3
	Тема: «Общение, самооценка, тревожность»
Цель: развитие коммуникативных навыков участников, повышение их самооценки и снижение тревожности
	Упр. «Коллективный счёт»
Упр. «Рукопожатие»
Упр. «Дракон»
Упр. «Комплименты»
Упр. «Разговор через стекло»
	Повязка на глаза

	4
	Тема: «Самооценка»
Цель: повышение самооценки участников
	Упр. «Букет»
Беседа на тему «Почему человек может быть неуверен в себе?»
Упр. «Я первый в…»
Упр. «Я хороший, потому что…»
Упр. «Волшебная рука»
	Листы бумаги, ручки, фломастеры, часы

	5
	Тема: «Тревожность»
Цель: снижение реактивной и личностной тревожности участников
	Упр. «Стрессовые ситуации»
Упр. «Насос и мяч»
Упр. «Два стула»
Упр. «Хорошо - плохо»
Упр. «Позитив»
	Листы бумаги, ручки

	6
	Тема: «Прощание»
Цель: завершить занятия, получить обратную связь с участниками
	Обсуждение прошедших занятий
Упр. «Солнце и планеты»
Упр. «Моё будущее»
Упр. «Чемодан»
Упр. «Пожелания»
	Листы бумаги, ручки, фломастеры


Ниже приводится более подробное описание каждого занятия.








ЗАНЯТИЕ № 1  ВВЕДЕНИЕ В ПРОБЛЕМУ
ЦЕЛИ:
1. Знакомство членов группы друг с другом, с правилами работы в группе;
2. Ознакомить участников относительно влияния сети на сознание и организм человека.
3. Выявить причины Интернет-зависимости.
4. Определить личностную характеристику Интернет-зависимого человека.
ПЛАН:
1. Знакомство
Игра «ПАУТИНА» - 5  мин.
Игра « Немного о себе» - 5 мин.
Тренинг «Клочки самохарактеристики» -  5 мин.
1. Принятие правил группы – 5 мин.
1.  Актуализация проблемы – 20 мин.
Тренинг «АССОЦИАЦИИ»
Мозговой штурм «Почему мы говорим о Интернет-зависимости»
1. Информационный блок – 25 мин.
1. Практическая часть – 20 мин.
Тренинг «Я могу заменить Интернет»
1. Обратная связь – 5 мин.
Заполнение анкеты.
ХОД  ЗАНЯТИЯ:
1. ЗНАКОМСТВО
Прежде чем начать наше занятие, нам хотелось бы познакомиться с вами. Для этого мы проводим игры «ПАУТИНА»  и «НЕМНОГО О СЕБЕ» и Тренинг «Клочки самохарактеристики»
Игра «ПАУТИНА»
Цель: познакомиться с участниками и запомнить имена
Материалы: клубок ниток
Ход игры:
 Первый участник наматывает немного нитки на палец и кидает клубок следующему, называя его имя, и так далее, пока все участники не окажутся в паутине. Затем кидать необходимо в обратном порядке, чтобы замотать клубок. Имена так же необходимо называть и сматывать клубок.
Игра «НЕМНОГО О СЕБЕ»
Участникам предлагается закончить предложения:
- Больше всего я люблю …
- Мне нравится…
- Я увлекаюсь…
- Я хотел бы быть …
- Я чувствую себя счастливым, когда …
- Я надеюсь, что когда-нибудь …
- Я хотел бы быть более…
- Мне очень грустно, когда…
- Я хочу познакомиться с …
- Я хотел бы больше узнать о …
Это поможет участникам и ведущему лучше узнать друг друга.
Тренинг  «Клочки самохарактеристики»
Участники сидят в круг или в ряд. Ведущий даёт участникам один лист бумаги. Каждый отрывает себе от листа столько кусочков, сколько хочет. Клочки должны быть у всех участников. После этого ведущий даёт задание каждому назвать столько своих качеств, сколько он оторвал себе клочков.
2.  ПРИНЯТИЕ ПРАВИЛ РАБОТЫ ГРУППЫ.
Ведущий: «Для того чтобы  работа нашей группы достигла своих целей, нужно, чтобы мы не отвлекались по пустякам, чтобы каждый из нас мог свободно высказать свои мысли, не опасаясь насмешек. Любая деятельность нуждается в упорядочении, поэтому я, как ведущий, предлагаю несколько  правил. ВОТ ОНИ:
Право говорящего. Редко можно встретить человека, который испытывает радость, когда его перебивают. Мир лишился многих гениальных идей, прерванных в зародыше. Чтобы это не случилось на нашем тренинге, давайте договоримся, что любой говорящий имеет право быть выслушанным до конца. И только после того, как он выразит свою  мысль, можно начинать прения и дискуссии.
Правило поднятой руки. Это правило является продолжением предыдущего.  Оно преследует две цели: первая – чтобы  не перебивали говорящего, вторая – чтобы не пропали умные мысли, пришедшие в голову в процессе работы. «Осененный» участник поднимет руку, и, когда появляется возможность, ведущий дает ему слово.
Конфиденциальность. Это правило защищает любого участника и  ведущего от сплетен и пересудов. Вся личная информация, сообщенная о себе или другом человеке в группе, является закрытой. Ведь рассказывали ее только группе, а не всему городу или поселку.
«Не давать оценок». Это важное правило мы часто нарушаем в жизни. Считаем себя в праве осуждать и оценивать чужие поступки, слова, привычки («Это идиотская мысль», «Только такие, как ты, могут это делать»). Здесь мы не оцениваем других людей, их мнение, внешность, а принимаем их такими, какие они есть.
Право ведущего. Я, как ведущий, могу прервать упражнение или другую деятельности группы, если это мешает групповому процессу. Я также буду следить за соблюдением принятых группой правил.
Пунктуальность. Нас в группе совсем немного, и отсутствие даже одного опоздавшего ощутимо скажется на процессе. Поэтому я предлагаю награждать опоздавших участников почетной ролью чтеца, певца, танцора с соответствующими функциональными обязанностями»
	Группа может предложить и другие правила. Правила фиксируются на листе ватмана, который прикрепляется на видное место и, если тренинг продолжительный, то каждый день нужно начинать с повторения правил.
3. АКТУАЛИЗАЦИЯ ПРОБЛЕМЫ
Мозговой штурм «Почему мы говорим о Интернет - зависимости»
Игра «АССОЦИАЦИИ»
Цель:  познакомить с участниками тренинга, выяснить их первичные знания о проблеме Интернет-зависимости.
Материалы: листочки-беджи по количеству участников, маркеры, булавки; иллюстрации (фотографии, подготовленные заранее вырезки из журналов философско-абстрактного характера), маркер – «микрофон».
Ход игры:
Все участники рассаживаются в круг. Ведущий раскладывает в центре круга иллюстрации. 
Ведущий: « Прежде, чем начать тренинг, нам бы хотелось знать, что вы знаете, чувствуете по отношению к проблеме, которая сегодня будет обсуждаться. Перед вами в центре круга лежат иллюстрации, рассмотрите, пожалуйста, их внимательно. И, передавая этот маркер-«микрофон» по кругу, назовите свое имя и продолжите фразу: «Проблема Интернет-зависимости ассоциируется у меня с фотографией (иллюстрацией)….потому что…»
	В ходе этой игры можно увидеть отношение студентов к проблеме, услышать мифы, царящие в группе, которые затем в течение тренинга можно развенчать.
Работа в малых группах.
«Почему мы говорим о Интернет-зависимости»
Участникам предлагается разделиться на 3 группы и выработать как можно больше причин, по которым в наше время людям следует знать и говорить о Интернет-зависимости. После этого как все группы доложат результаты своей работы, ведущий инициирует групповую дискуссию, целью которой является осознание важности обсуждаемой проблемы.
1. ИНФОРМАЦИОННЫЙ БЛОК
Ведущий рассказывает группе, что такое Интернет-зависимость, о её типах и признаках, о том, какие группы населения больше всего подвержены ей и какое негативное влияние оказывает долгое сидение в сети на сознание и организм человека. После этого он просит участников высказать свои мысли по поводу услышанного.
Беседа с группой на тему Интернет-зависимости по вопросам:
- Что такое Интернет?
- Для чего можно его использовать?
- Приносит ли он нам какую-то пользу в жизни?
- А есть ли отрицательное влияние сети на человека? Какое?
- Когда можно сказать, что человек зависим от сети Интернет?
- Похожа ли зависимость от «паутины» на другие виды зависимости – от сигарет, наркотиков, алкоголя? Чем?
- Попробуйте описать человека, который зависим от Интернета. Как он выглядит, какими чертами характера обладает? (участники называют качества, а ведущий записывает их фломастером на листе, прикреплённом к доске, чтобы все участники могли видеть список)
- Как вы думаете, можно ли назвать общение через Интернет полноценным? Почему?
- Почему так много людей сейчас сидит в Интернете?
- Какие ассоциации у вас возникают со словом «Интернет»? (ведущий записывает их на листе)
5. ПРАКТИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ.
Тренинг «Я могу заменить Интернет».
Участники делятся на две равные команды (если количество участников нечётное, ведущий тоже принимает участие в игре). Инструкция к упражнению: «Вспомните сейчас всё то, чем вы обычно занимаетесь в Интернете – общаетесь, ищете информацию, картинки, видео, фильмы, книги, посещаете какие-либо интересные сайты… Вам надо придумать, чем это можно заменить. Например: «Я могу заменить общение в «аське» на прогулку с друзьями. Я могу заменить время, проводимое в Интернете, на плавание…» и так далее. Участники из разных команд говорят свои варианты по очереди. Проигрывает команда, у которой первой кончатся варианты, чем можно заменить Интернет».
5.ОБРАТНАЯ СВЯЗЬ
Заполнение анкеты «ЕЖЕДНЕВНАЯ ОБРАТНАЯ СВЯЗЬ»
АНКЕТА «ЕЖЕДНЕВНАЯ ОБРАТНАЯ СВЯЗЬ
Оцените по 10 – бальной шкале, где 10 самая высокая оценка.
1. Насколько Вам понравился сегодняшний тренинг:
……………………………………………………………………………………
1. Какой блок произвел наибольшее впечатление? Почему?
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
1. Какая часть работы показалась Вам  не особенно удачной? Почему?
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
1. Что Вам хотелось бы изменить в ходе тренинга?
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………












ЗАНЯТИЕ № 2   «ОБЩЕНИЕ»

ПЛАН:
1. Знакомство 5 мин.
Упражнение «Привет, я рад тебя видеть…»
        Игра «Вы еще не знаете обо мне, что я…»
1. Упражнения на развитие коммуникативных способностей.
1. Обратная связь – 5 мин.

1. ЗНАКОМСТВО
Цель: Помочь участникам лучше узнать друг друга
Материалы: мяч
Упражнение «Привет, я рад тебя видеть…»
Ведущий говорит: «Начнем занятие с пожеланий друг другу на сегодняшний день. Вы бросает мяч кому-то и одновременно говорите свое пожелание или комплимент этому человеку. Начинайте его со слов: «Привет, я рад тебя видеть!» Тот, кому бросили мяч, в свою очередь, бросает его следующему, высказывая ему своё пожелание». Упражнение продолжается до тех пор, пока каждый участник не поймает мячик.
ИГРА «ВЫ ЕЩЕ НЕ ЗНАЕТЕ ОБО МНЕ, ЧТО Я …»
Материалы:  не требуются
Ход игры:
Участники по кругу, по очереди, называют свое имя. И далее продолжают фразу «Вы еще не знаете обо мне, что я…»
ПРИМЕР
«Я – Николай Иванов. Вы еще не знаете обо мне, что я мечтал петь в церковном хоре»
 2. Упражнения на развитие коммуникативных способностей.
1. Упражнение «Пум – пум»
Выбирается водящий. Он отмечает нескольких участников, объединённых каким-то общим признаком (цвет одежды, длина волос, обувь, сидят рядом и т.д.) и произносит фразу: «У следующих играющих (перечисляет их имена) есть пум – пум, а у других пум – пума нет». Участникам предлагается отгадать, что загадал ведущий. Отгадавший становиться водящим.
2. Ролевая игра «Установление контакта»
Участники группы в парах по очереди разыгрывают различные сценки на установление контакта. Основному играющему дается инструкция: «Ты должен установить контакт с собеседником для того, чтобы…». Например, один участник – администратор гостиницы, основной участник должен устроиться в гостиницу; один участник – продавец, основной участник должен поменять купленные вчера джинсы; один участник – спешащий прохожий, основной участник должен узнать, как доехать до улицы… и т.п. Основной участник должен использовать все средства, чтобы расположить собеседника и добиться поставленной задачи. На роль основных участников стоит выбирать необщительных застенчивых участников группы.
3. Упражнение «Испорченный телефон»
Один участник остаётся в комнате, остальные выходят за дверь и по приглашению ведущего заходят по одному. Каждому входящему дается инструкция: «Представьте себе, что Вы получили телефонограмму, содержание которой должны передать следующему участнику группы. Текст телефонограммы Вам сейчас зачитаю, его можно не передавать дословно, главное – как можно точнее выразить содержание». Затем ведущий зачитывает текст телефонограммы первому участнику группы, он должен передать его следующему вошедшему, тот – следующему и т.д. Если текст при передаче от одного участника другому сократился до такой степени, что выполнение упражнения становиться бессмысленным, т.к. передача его становиться слишком легкой задачей, то очередному участнику ведущий зачитывает весь текст заново.
Текст телефонограммы: «Звонила Мария Александровна. Она просила передать, что задерживается в банке, т.к. там она договаривается о получении кредита на покупку новых компьютеров. Она должна вернуться к 13.30, к началу второй смены, но если она не успеет, то надо передать шестиклассникам, что у них изменилось расписание уроков на среду и вместо урока истории будет география». Упражнение помогает понять, как может исказиться информация в пересказе нескольких человек и откуда берутся слухи.
4. Упражнение «Просьба – отказ»
Участники разбиваются на пары. Один должен просить о чем-либо, а другой отказывать, но при этом не говорить «нет» и не грубить. Предварительно ведущий объясняет парам, в чем будет заключаться просьба. Например: попросить брошку на вечер, денег взаймы, попросить написать за друга сочинение, взять себе котёнка и т.п.
Во второй части упражнения задание меняется. Нужно предложить или попросить что-то такое, в чем будет очень сложно отказать, например предложить свою помощь, совет. Второй участник должен отказать словами: «Нет, нет, нет».
5. Упражнение «Подарок»
Участники встают в круг. Инструкция: «Сейчас мы будем делать подарки друг другу. Начиная с ведущего, каждый по-очереди жестами изображает какой-то предмет (мороженное, котёнка, гирю, цветок и т.п.) и передает его своему соседу справа. Говорить ничего нельзя, а изображать надо так, чтобы друг вас понял. Если вы догадались, что вам хотят подарить, надо назвать этот подарок вслух и удостовериться, что вы поняли всё правильно».
3. ОБРАТНАЯ СВЯЗЬ.
Заполнение анкеты «Обратная связь».








ЗАНЯТИЕ № 3   «Общение. Самооценка. Тревожность»
Цель: развитие коммуникативных навыков участников, повышение их самооценки и снижение тревожности.
ПЛАН:
1. Знакомство.
2. Тренинг «Коллективный счет»
3. Тренинг «Рукопожатие»
4. Тренинг «Дракон»
5. Тренинг «Комплименты»
6. Тренинг «Разговор через стекло»
Оборудование: повязка на глаза.
Ход занятия:
1. Знакомство.
1. Упражнение «Коллективный счёт»
Участники сидят на стульях. Задача группы - называть по порядку числа натурального ряда, стараясь добраться до самого большого, не совершив ошибок. Участник, называя число, должен встать. При этом должны выполняться три условия: во-первых, никто не знает, кто начнет счет и кто назовет следующее число; во-вторых, нельзя одному и тому же участнику называть два числа подряд; в-третьих, если нужное число будет названо вслух двумя или более игроками, ведущий требует снова начинать с единицы.
2. Упражнение «Рукопожатие»
Участники становятся в круг. В центре – водящий с завязанными глазами. Один участник должен подойти к водящему и поздороваться с ним за руку. Водящий должен определить, кто перед ним – мужчина или женщина и кто именно из участников перед ним. В зависимости от этого произнести: “Здравствуй, Оля!”, “Здравствуй, Миша!” Если он угадал, то водит тот, кого он узнал.
3. Упражнение «Дракон»
Играющие становятся в линию, держась за плечи друг друга. Первый участник – Голова, последний – Хвост. Голова должна дотянуться до хвоста и дотронуться до него. Тело дракона неразрывно. Хвост всё время убегает. Как только Голова схватит Хвост, она становиться Хвостом. Игра продолжается до тех пор, пока каждый участник не побывает в двух ролях – Головы и Хвоста.
4. Упражнение «Комплименты»
Группа делится на две равные части. Команды встают напротив лицом друг к другу. Участник одной линии говорит участнику другой линии: «Мне нравиться, что ты…», тот отвечает: «Да, я (повторяет), и еще я…». Важно, чтобы участники говорили искренне. Затем они меняются местами.
5. Упражнение «Разговор через стекло»
По желанию выбирается пара участников, остальные будут зрителями. Двоим участникам дается задание разыграть сценку: «Двое друзей находятся в аэропорту. Один из них улетает, другой его провожает. И вот, когда проводы закончены и отлетающий уже перешел в специальный отсек, за стекло, он внезапно вспоминает, что забыл передать провожающему очень важную информацию. Он может это сделать сейчас, он видит провожающего друга через стекло. Однако сложность в том, что стекло звуконепроницаемое, и передать информацию можно только жестами и мимикой, без слов». Один из партнеров передает информацию, другой должен его понять и ответить (то же без слов). Затем они меняются ролями, и принимавший информацию теперь будет ее передавать (информация будет уже новая, какую он придумает). Остальных участников просят сохранять молчание и просто наблюдать за происходящим. В конце игры следует обсудить с участниками, поняли ли они друг друга, вся ли группа уловила суть их диалога.

Обратная связь.
Заполнение анкеты.



ЗАНЯТИЕ № 4    «Самооценка».
Цель: повышение самооценки участников.
Оборудование: часы, листы бумаги, ручки, фломастеры.
Ход занятия:
1. Знакомство.
Игра «Две правды, одна ложь»
 Цель: помочь участникам ближе познакомиться
Материалы: не требуются
Участники по кругу, по очереди, называют свое имя, и далее – три факта о себе, один из которых – ложь. Остальные должны догадаться, что именно было ложью.
Например,  Я – Иванов Саша. Вы еще не знаете обо мне, что я хорошо пою, обожаю пиццу и занимаюсь подводным плаванием.
1. Упражнение «Букет»
Водящий стоит в центре круга, образованного сидящими на стульях участниками. Участники выбирают себе цветок из трех предложенных ведущим или самими участниками: роза, ландыш или пион. По команде водящего меняются местами те, чей цветок он назвал, а по команде: «Букет!» меняются местами все участники. Водящий доложен успеть сесть на место одного из участников. Тот, кто остался без стула, становиться следующим водящим.
2. Беседа на тему: «Почему человек может быть неуверен в себе?» по вопросам:
- Почему некоторые люди могут быть неуверенны в себе?
- Что мешает человеку быть уверенным в себе?
- Как выглядит неуверенный в себе человек? Можно ли по его виду понять, что он неуверен в себе?
- Что бы вы посоветовали человеку, у которого низкая самооценка?
- У каждого ли человека есть только плохие или только хорошие качества?
3. Упражнение «Я – первый»
Ведущий говорит: «Каждый человек уникален. Подумайте, в чем проявляется ваша уникальность? В чем вы считаете себя первым? Сейчас мы будем по очереди называть свои сильные стороны с помощью такой фразы: «Я первый в …». Например: «Я первый в учёбе. Я первый в умении выслушать друга…» и т.д.»
4. Упражнение «Я хороший, потому что…»
Участники разбиваются на пары. Ведущий засекает пять минут. В течение этого времени один участник рассказывает другому о своих хороших качествах, начиная каждую фразу со слов: «Я хороший, потому что…». Например: «Я хороший, потому что умею рисовать. Я хороший, потому что умею отлично готовить…». Второй участник должен при этом подбадривать собеседника. По истечении первых пяти минут участники меняются местами, и время засекается заново.
5. Упражнение «Волшебная рука»
Участникам предлагается на листе обвести свою руку. На пальцах написать свои хорошие качества, а на ладони – те, которые хотелось бы изменить. Поле этого в группе можно обсудить, какие качества участники записали на ладони, почему их хотят изменить и как это можно сделать.
ЗАНЯТИЕ № 5    «Тревожность».
Цель: снижение тревожности участников.
Оборудование: листы бумаги, ручки.
Ход занятия:
1. Знакомство.
1. ЗНАКОМСТВО
Игра «Я – ЭТО…»
Цель: помочь участникам лучше узнать друг друга, рассказать о себе.
Материалы: небольшие листочки бумаги, ручки для каждого участника, булавки.
Ход игры:
	Всем участникам раздаются листочки и ручки. Каждый участник в течение 5 минут придумывает 5 слов или фраз, которые его характеризуют. Свои характеристики каждый записывает на листочке и прикрепляет на грудь. По истечении времени участники начинают перемещаться по аудитории и читать характеристики друг друга. Когда все прочитают надписи у каждого человека, садятся в круг и начинают обсуждать, что больше всего запомнилось в каждом, что вызвало удивление, смех.
1. Упражнение «Стрессовые ситуации»
Участникам предлагается на листах записать десять стрессогенных ситуаций. Затем эти ситуации надо разделить на две группы: события, которые не подвластны контролю, и стрессоры, которые можно контролировать. Первые подчеркнуть красным фломастером, вторые – зеленым. Затем в группе обсуждаются эти ситуации и способы борьбы со стрессом в них.
2. Упражнение «Насос и мяч»
Ведущий говорит: «Сейчас мы с вами попробуем сделать одно упражнение, которое поможет успокоиться в стрессовых ситуациях». Участникам игры предлагается разделиться на пары: один будет большим Надувным мячом, другой – Насосом, надувающим Мяч. Мяч стоит, обмякнув всем телом, на полусогнутых ногах, руки, шея расслаблены, корпус наклонен вперед, голова опущена – он не наполнен воздухом. Насос начинает надувать Мяч, сопровождая движение рук (они качают воздух) звуком «ссс». С каждой подачей воздуха Мяч надувается все больше. Услышав первый звук «ссс», он вдыхает порцию воздуха, одновременно выпрямляя ноги в коленях, после второго «ссс» выпрямилось туловище, после третьего – у Мяча поднимается голова, после четвертого – надулись щеки и руки отошли от боков. Мяч надут. Насос перестал накачивать, выдернул из Мяча свой шланг. Из Мяча с силой выходит воздух со звуком «шшш». Тело вновь обмякло, вернулось в исходное положение. Затем играющие меняются ролями.
3. Упражнение «Два стула»
Ведущий: “Нередко человек ощущает некоторую двойственность, расщепление противоположностями, чувствует себя в группе этих противоположностей, противостоящих сил. Вам предлагается сыграть диалог между этими сторонами. С каждой сменой роли вы будете менять стулья: “дружелюбное Я” и “раздраженное Я”, и выражать конфликт между ними».
4. Упражнение «Хорошо или плохо»
Участники записывают на отдельных листах бумаги различные качества, которые им присущи (не подписывая имени), затем складывают эти листы с кучу. Вытягивается один лист. По кругу каждый участник высказывает свое мнение об указанном качестве. Первый участник начинает свое высказывание со слов «Хорошо быть (называет выбранное качество), потому что…», а следующий участник начинает со слов «Плохо быть (выбранное качество), потому что…» и т.д. попеременно. Например: «Хорошо быть непунктуальным, потому что можешь приходить тогда, когда хочешь», «Плохо быть непунктуальным, потому что окружающие перестанут тебе доверять»; «Хорошо быть жадным, потому что все достается только тебе», «Плохо быть жадным, потому что сверстники перестанут дружить с тобой». Проводиться в два круга для того, чтобы каждый мог отразить и позитивную, и негативную стороны качества.
5. Упражнение «Позитив»
Участники разделяются на группы по три – четыре человека. Каждой группе дается бланк, в левой стороне которого написаны отрицательные мысли. Задание: переформулировать неадекватные мысли в положительные и записать в правой части бланка. Высказывания:
1)  Я этого не переживу.
2)  Я глуп.
3)  Он не прав.
4)  У меня ничего не получается.
5) Как ужасно!
6) Я неудачник.

ЗАНЯТИЕ № 6    «Прощание».
Цель: завершить занятия, получить обратную связь с участниками.
Оборудование: листы бумаги, ручки, фломастеры.
Ход занятия:
1. Обсуждение с участниками прошедших занятий по вопросам:
- Что вы можете сказать о прошедших занятиях?
- Что запомнилось больше всего?
- Помогли ли занятия вам в чём-то? В чём?
- Комфортно ли вам было заниматься в группе?
- Хотели бы вы в будущем снова позаниматься в этом же составе или в другой группе?
- Почувствовали ли вы в себе какие-то изменения в ходе занятий? Какие?
- Узнали ли вы на занятиях что-то новое и полезное для себя?
- Заставили ли эти занятия вас задуматься о чём-либо? О чём?
- Что вы можете пожелать ведущему занятий? Комфортно ли вам было работать с ним?
- Как вы считаете, полезны ли такие занятия? Есть ли у вас советы, как лучше их организовывать?
2. Игра «Солнце и планеты»
Ведущий говорит: «За время занятий мы с вами хорошо познакомились и узнали друг друга. Кто-то подружился и сблизился между собой, а кто-то, может быть, и не очень. Сейчас мы с вами поучаствуем в упражнении, которое поможет понять, насколько дружной стала наша группа за это время». Участникам предлагается встать в круг. В центре круга становиться участник, который хочет узнать отношение к себе членов группы. Он становиться Солнцем. Солнце закрывает глаза, а все остальные участники, как планеты вокруг Солнца, выстраиваются на таком расстоянии от него, которое соответствует близости их отношения состоящим в центре: чем ближе они становятся к нему, тем больше близость из отношений.
3. Упражнение «Моё будущее»
Участникам предлагается закончить предложения:
- Моё будущее видится мне …
- Я жду …
- Я хочу …
- Я думаю …
- Я планирую …
- Мне хочется достичь успеха в …
- Для этого мне необходимо …
- Главная сложность, с которой я столкнусь …
- Преодолеть препятствия мне поможет …
4. Упражнение «Чемодан»
Участники берут по листу бумаги, складывают их пополам. Затем в этих «чемоданах» нужно написать, что каждый хотел бы увезти на память о прошедших занятиях – новых друзей, воспоминания, эмоции, игры и т.д.
5. Проведение анкетирования.
6. Упражнение «Пожелания»
Все участники берут по альбомному листу бумаги, пишут на нем свое имя. Затем передают этот лист своему соседу, который пишет свое пожелание и передает лист дальше. Побывав у каждого участника, лист возвращается к владельцу. Ведущий тоже участвует в упражнении и пишет свои пожелания участникам.
Ведущий объявляет конец занятий, благодарит группу за участие и интересные занятия и прощается с ними.
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