Командообразующий тренинг для детей 15-17 лет.
Каждое занятие имеет свою структуру и включает в себя следующие виды упражнений и формы групповой работы, представлен​ные в определенной последовательности:

1. Упражнения-активаторы, используемые для создания доб​рожелательной рабочей обстановки и снятия психологичес​ких барьеров в общении.

 2. Обсуждение происходящего в промежуток между занятиями, направленное на анализ изменений в поведении подростков.
 3. Разминка в виде игры или упражнения, способствующая включению в групповую работу.

 4. Упражнения, направленные на сплочение коллектива.


 5. Упражнения, предназначенные для развития способностей коллективного взаимодействия и анализа ситуации с прогнозом их разрешения.


 6. Рефлексия - подведение итогов занятия, получение обрат​ной связи участниками и педагогами.

Цель: развитие сплочения группы, повышение коммуникативной грамотности участников, обучение навыкам конструктивного общения, умению слушать, высказывать свою точку зрения, приходить к компромиссному решению и пониманию других людей. 

Целевая группа: подростки в возрасте от 12 до 15 лет. Необходимые материалы: бумага, ручки, стулья по количе​ству участников, несколько старых газет, лист ватмана, маркер.
Организация занятий: программой предусмотрено 5 занятий

по 60 минут каждое.

ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН ЗАНЯТИЙ

Занятие 1


Цель: создание благоприятной обстановки для личностного са​мораскрытия.

Ход занятия:

1. Принятие правил групповой работы.

2. Упражнение-активатор «Представь свое имя». 
3. Упражнение «Объявление об объявлении». 
4. Упражнение «Сколько ты весишь?».

5. Упражнение «Остров».

6. Упражнение «Ладошка».

7. Рефлексия.

Занятие 2

Цель: знакомство и установление контакта ведущего и группы, снятие барьеров, создание атмосферы доверия и сплочения группы.
Ход занятия:

1. Упражнение-активатор «Калейдоскоп».

2. Упражнение «Если бы я был...».

3. Упражнение «Мой сосед слева».

4. Упражнение «Мои сильные и слабые качества».

5. Упражнение «Хромая обезьяна».

6. Рефлексия.

Занятие 3


Цель: дальнейшее сплочение группы, повышение коммуникативной грамотности участников, обучение навыкам конструктивного общения.

Ход занятия:

1. Упражнение-активатор «Разожми кулак».

2. Упражнение «Представление».

3. Упражнение «Болото».

4. Упражнение «Переправа».

5. Упражнение «Посидите так, как сидит...».

6. Рефлексия.

Занятие 4


Цель: развитие конструктивного взаимодействия в коллективе.

Ход занятия:

1. Упражнение-активатор «Это я».

2. Упражнение «Алфавит». 
3. Упражнение «Счет». 
4. Упражнение «Гусеница». 
5. Рефлексия.

Занятие 5

Цель: Закрепление полученных навыков коллективной деятельности. 
Ход занятия:
1. Игра активатор «Преодоление преграды»

2.Психологическая игра «Неведомые миры».
Содержание занятий.

ЗАНЯТИЕ 1

Цель: создание благоприятной обстановки для личностного са​мораскрытия.

Необходимые материалы: большой лист ватмана или бума​ги, маркеры, бумага, ручки, несколько старых газет.

Принятие правил групповой работы
Цель:
Выработать правила, по которым будет проходить каждое занятие, определить штраф​ные санкции для нарушителей.

Ведущий рассказывает участникам, что не​сколько человек, которые объединяются в груп​пу для реализации какой-либо деятельности, все​гда действуют по правилам. Если эти правила предварительно не обсуждаются и не принима​ются, в группе могут возникать разногласия и конфликты. Чтобы их не было в данной группе, ведущий предлагает принять правила. Они запи​сываются на листе ватмана и оставляются на вид​ном месте до окончания всех занятий.


Ведущий озвучивает основные пункты, к которым участники делают дополнения: 
1. То, что происходит в группе, не должно нега​тивно влиять на взаимоотношения.

2. Нельзя унижать и оскорблять.

3. Нельзя употреблять нецензурные выражения. 
4. Обращаться друг к другу только по имени. 
5. Говорить по одному, при желании высказать​ся необходимо поднять руку.

6. Указания тренеров не обсуждаются.

7. Нельзя выходить из группы без разрешения тренеров, и т. д.

Кроме того, определяются штрафные санк​ции для нарушителей. Вывод участника за дверь является крайней мерой наказания.

Самым оптимальным наказанием за нару​шение правил является лишение права голоса на одно упражнение. Обычно подростки достаточ​но тяжело переживают, что им не разрешают выс​казать свое мнение, и этот фактор позволяет под​держивать дисциплину в группе.

Необходимо, чтобы подростки сами пред​лагали большинство пунктов правил. Это моти​вирует их на выполнение.
Упражнение активатор «Представь своё имя»
Цель: Осуществление эмоционального разогрева. 
Ведущий предлагает участникам представиться как актеру немого кино с помощью ми​мики и жестов. Можно представить не только свое имя, но и свою внешность, манеру одевать​ся, вести себя. Главное, чтобы это было узнава​емым.

В группе обычно есть стеснительные ребя​та, опасающиеся негативной оценки со стороны других подростков. В этом случае им нужно оказать помощь в представлении себя, например, ведущий может в паре с подростком представить его.

Упражнение «Объявление об объявлении»
Цель: Развитие умения заявлять о себе.

Ведущий предлагает участникам дать объявление о себе в газету. Объявления должны быть короткими, но нести максимум информа​ции об авторе. Затем объявления зачитываются и проводится обсуждение, что является основ​ным: желание помочь кому-то, получить что-то или заявить о своих способностях. Ведущему здесь важно подчеркнуть, что совершенно не важ​но, хотел ли подросток похвалиться своими спо​собностями или объявить о своем стремлении помогать другим, главное - он о себе заявляет.

Нужно напомнить ребятам о правилах: в объявлении не должно содержаться информации аморального или жестокого характера. некоторые подростки, бравируя, предлагают в объявле​нии далеко не безобидные услуги. Застенчивым ребятам нужно помочь, так как зачастую из-за заниженной самооценки они не могут найти в себе чего-то положительного, что могло бы заин​тересовать других людей.

Упражнение «Сколько ты весишь»
Цель: Обнаружение зависимости физического состояния от эмоционального настроя.

Участникам предлагается походить по ком​нате, представляя себя в следующих ситуациях, каждый раз стараясь погрузиться в соответству​ющее состояние: получил плохую оценку, учитель похвалил за хорошую работу, родители вручили подарок, поругался с другом, подружка наконец​ то приехала из отпуска, родители не пускают гу​лять. после этого обсуждается внутреннее ощу​щение собственного веса в случае различных переживаний: неудача, плохое самочувствие, ис​порченное настроение наполняют человека тя​жестью - он с трудом передвигает ноги, руки не поднимаются, голова не держится, все тело нали​то свинцом. Радость, влюбленность, счастье дают ощущение полета, невесомости. Ведущий догова​pивaeтcя с ребятами, что они в процессе занятий

могут говорить о своем самочувствии в килограм​мах или тоннах.

Это упражнение предлагает замечательный диагностический параметр для оценки в после​дующей работе ощущений и впечатлений от от​дельного упражнения или полного занятия каж​дым участником. 

Упражнение «Остров»
Цель: Развитие ответственности за других членов группы.
Содержание:
На полу из старых газет выкладывается ма​ленький остров. Ведущий объявляет, что группа, попавшая на этот островок, должна дождаться спасателей. Все участники встают на «остров» и передвигаются по нему. Начинается «прилив» (ве​дущий убирает часть газет), «остров» уменьшает​ся, подростки уже не могут двигаться, а только стоят на «острове». Затем убирается еще часть га​зет, остров становится совсем маленьким. Веду​щий уменьшает «остров», насколько это возмож​но. Наконец, прибывают спасатели и оставшиеся в «живых» и «утонувшие» переправляются на ма​терик - рассаживаются на стульях.

В последующем обсуждении ребята выска​зываются, чего им хотелось больше, самим удер​жаться на «острове» или удержаться вместе. И то и другое правильно. В первом случае работает инстинкт самосохранения, заложенный в нас природой. Но ведь в некоторых случаях человек не может выжить один, даже среди людей. Поэто​му нужно почаще заботиться не только о себе любимом, но и о тех, кто находится рядом.

Упражнение «Ладошка»
Цель: формирование адекватной самооценки. 
Необходимые материалы: бумага, ручки.

Содержание:

На листе бумаги каждый участник обводит ладошку и внутри контура пишет качество, кото​рое нравится в самом себе. Листки передаются по кругу, а остальные участники дописывают те ка​чества, которые нравятся в хозяине ладошки. Ли​стки необходимо подписать. Когда «ладошки» вернутся к своему хозяину, все ребята благодарят друг друга.

Обязательно необходимо зафиксировать внимание участников на том, что пишутся толь​ко положительные качества.

Если в группе уже выявлены изгои, то их «ладошки» могут оказаться пустыми или с оскор​блениями. Чтобы предотвратить это, нужно объя​вить всем, что если они не могут найти положи​тельное в других, значит, они ненаблюдательны, ведь не бывает такого, чтобы в человеке не было ничего хорошего.

Получение обратной связи. Участники по кругу высказываются о том,

как они себя чувствовали на занятии, что понра​вилось, что нет. Можно предложить определить свой «вес».

Упражнение активатор «Калейдоскоп»
Содержание:
Эмоциональный разогрев, создание пред​посылок к осознанию внутренних и внешних проявлений эмоциональных переживаний.

Ведущий просит каждого участника пред​ставить себя какой-либо частью тела. Затем он называет одну за другой эмоции, а участники дол​жны их выразить той частью тела, которую вы​брали.

После выполнения задания участники де​лятся своими наблюдениями, чем и какие эмоции было легче передавать. Как правило, оказывает​ся, что человек в основном показывает свои эмо​ции позой, мимикой и жестами. Даже не замечая этого, большинство людей помогают себе в диа​логе мимикой и жестами. Поэтому легче выразить чувства руками и лицом, но никак не животом или спиной. Вот поэтому не у всех получилось выпол​нить это задание либо это оказалось забавным, и это нормально.
Упражнение «Если бы я был»
Цель: Формирование навыков самораскрытия 
Содержание:
Каждый участник выбирает себе какую​ либо вещь (мороженое, абажур, стул, ручку и т. д.)

И погружается в ее мир, воображает себя этой ве​щью, ощущает ее «характер». От лица этой вещи он рассказывает, как она себя чувствует в окру​жающем мире. О ее заботах, ее прошлом и буду​щем. Рассказывая о постороннем случайном
предмете, участники невольно говорят о себе, что ведет к самораскрытию и формированию навы​ков управления своими эмоциями.


Следует напомнить ребятам о правилах: должны быть выбраны только те предметы, ко​торые не шокируют остальных. Застенчивым и в этом упражнении может потребоваться по​мощь.

Упражнение «Мой сосед с лева»
Цель: Развитие умения находить положительные качества в других людях.

Содержание:

Ведущий предлагает участникам внима​тельно посмотреть на соседа слева и назвать то, что у того хорошо получается. Круг должен за​мкнуться. По окончании ведущий спрашивает, приятно ли было слышать от других положитель​ные оценки своих умений.
Могут возникнуть затруднения в отношении изгоев. Нужно напомнить ребятам, что не бывает так, чтобы человек ничего не умел делать.

Упражнение  «Мои сильные и слабые качества»
Цель: Формирование навыков адекватной само​оценки.

Содержание:
Участникам предлагается разделить лист бумаги пополам и написать на одной стороне свои сильные качества, а на другой - слабые. Же​лающие могут зачитать их, но нельзя заставлять подростков делать это без желания. Ведущий предлагает сравнить количество сильных и сла​бых черт и подумать, можно ли избавиться от не​которых своих слабостей, и если да, то что для этого нужно предпринять. Очень важно объяс​нить ребятам, что всегда можно избавиться от

того, что не нравится в себе, главное, понять, что хочется изменить в себе, а вариант, как это сде​лать, можно найти всегда.

Ребята с заниженной самооценкой очень часто не могут найти в себе сильных качеств, ведущий должен помочь им.

Упражнение  «Хромая обезьяна»
Цель: Снижение эмоционального напряжения.

​
Содержание:
Участникам предлагается представить себе хромую обезьяну, ее ужимки, походку. Затем ве​дущий говорит, что он запрещает думать об этой обезьяне в течение двух минут, и засекает время. Засмеявшиеся выходят в середину круга. В конце концов все участники оказываются там и вместе

весело смеются.

В группе могут оказаться «провокаторы». Поэтому следует предупредить ребят, что изоб​ражать хромую обезьяну не нужно, важно просто не думать о ней.

Получение обратной связи.

В группе обсуждается занятие, что понра​вилось, что нет. Сколько «весит» каждый участник.

Занятие 3


Цель: осознание причин выбора модели поведения в различ​ных ситуациях.


Содержание:
Упражнение активатор «Разожми кулак»
Цель: Эмоциональный разогрев.

Содержание: 
Участники разбиваются на пары: один сжи​мает кулак, а второй пытается разжать пальцы за одну минуту. ПОТОМ партнеры меняются ролями

и ситуация повторяется.

Далее следует обсуждение, кому и как уда​лось это сделать. возможны варианты: силой, просьбой, легкими поглаживаниями.

Можно рассказать притчу: «Поспорили солнце и ветер, кто из них сильнее. По степи шел путник, и ветер сказал: "Кто сумеет снять с пут​ника плащ, тот и сильнее". Стал ветер дуть, он очень старался, а добился того, что путник лишь сильнее закутался в свой плащ. Тогда выглянуло солнышко и согрело путника своими лучами, он сам и снял плащ».

Ведущий задает вопрос: «Всегда ли можно добиться своего силой? Как это можно сделать по-другому?»

Следует предупредить ребят, что не нужно ломать пальцы партнера, разжимать кулак надо, не причиняя боли.

Упражнение  «Посиди так как сидит..»
Цель: Снятие эмоционального напряжения.
Содержание:
Ведущий предлагает участникам посидеть на своих стульях так, как сидели бы: король, ку​рица на насесте, начальник милиции, преступник на допросе, судья, жираф, маленькая мышка, слон, пилот, бабочка и т. д.

Это упражнение очень смешное, не нужно останавливать смех и «клоунов», лучше посмеять​ся вместе с ребятами.

Получение обратной связи. Обсуждается занятие и «измеряется вес».

​

Занятие 4
Упражнение активатор «Атомы»
Цель: Эмоциональный разогрев.

Содержание:
Участники с закрытыми глазами передви​гаются по комнате и, сталкиваясь, пытаются раз​решить конфликт.

Необходимо предупредить ребят, что спе​циально толкаться запрещается.

 Упражнение «Алфавит»
Содержание:
Для нее понадобятся 33 небольшие картонные карточки, на каждой из которых должно быть написано по одной букве русского алфавита. Все участники рассаживаются полукругом. Перед ними стоит стол, на котором разложены тщательно перемешанные карточки с буквами (пустой стороной вверх).
Инструкция. Перед вами лежат карточки с буквами русского алфавита. Сейчас каждый из вас возьмет себе определенное количество карточек (от 2 до 4, в зависимости от количества человек в группе). Вы посмотрите, что за буквы вам достались, когда на стуле ничего не останется. Потом прозвучит команда: «Начали!» – и вы должны будете как можно быстрее разложить русский алфавит по порядку, от А до Я. Время выполнения задания засекается.
 Когда задание выполнено, психолог подводит его итоги: исправляет ошибки, если есть, говорит, сколько минут оно выполнялось, благодарит за работу.

Упражнение «Гусеница» 
Содержание:

Для проведения этого упражнения необходи​мы воздушные шары по числу участников. Группе необхо​димо построиться цепочкой, соблюдая ряд условий. Руки каждого участника лежат на плечах впередистоящего, шарик зажат между животом одного участника и спиной другого. Дотрагиваться до шара нельзя. Первый человек в цепочке держит шар на вытянутых руках. В таком состоянии группа должна перемещаться по помещению, преодолевая различ​ные препятствия: натянутые веревки, перевернутые стулья и т.д.

Упражнение «
Инструкция. Досчитайте до 20 не сговариваясь.
Занятие 5
Большая психологическая игра  «Звездные планеты»
Цель: Сплочение коллектива 

