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Тренинг «Познай себя»












Цель: помочь участникам тренинга переосмыслить представления о себе; формировать уверенность в своих силах, мотивацию самовоспитания и саморазвития; способствовать осознанию собственной значимости, ценности; развивать способность к самоанализу, навыки конструктивного общения.
      Ход тренинга:

Психолог: Все мы  можем сказать друг другу много добрых слов. Ты – красивая, нежная, внимательный… С каждым словом сердце наполняется чувством радости, появляется мимолётная улыбка. Важно не только сказать доброе слово, а и вложить в него душу. Попробуем начать с имени каждого из вас. Первый звук имени и будет началом доброго слова, позитивного качества.
Упражнение «Комплименты».
Каждое доброе слово дарит энергию и тому человеку, который его сказал, и тому, кому оно адресовано.
Психолог: А сейчас, коллеги, я  прошу вас заполнить мини – анкеты, указав черты характера, которые у вас наиболее часто проявляются.
Работа с анкетами «Черты характера».
Педагоги заполняют анкеты: в левом столбике пишут негативные черты, а в правом- позитивные черты своего характера. Потом зачитываю только позитивные.
Психолог: Кроме позитивных черт характера, у вас, наверняка, есть и негативные. Это могут быть замкнутость, упрямство, лень и др. Желаю вам, чтобы эти черты исчезли, поэтому отрежьте ножницами ту часть листа, на которой они написаны, сомните и выбросьте в «мусорное» ведро.
Упражнение «Ваш любимый цвет».
Психолог предлагает каждому участнику выбрать цветок понравившегося цвета. Затем характеризуем выбор каждого.
Красный-цвет  достоинства, лидерства. Человеку, выбравшему этот цвет свойственны такие качества: 

  -полон жизненной энергии,
-имеет чувство собственного достоинства, 
-чувствует себя всемогущим, иногда несет в себе угрозу для более слабого, 
-ничего не откладывает на потом, что может сделать сейчас,
-сильный духом, активный.
Синий-цвет покоя и холода, пробуждает стремление к чистоте. Человеку, выбравшему этот цвет свойственны такие качества
-уравновешенность, чувствует себя уверенно на новом месте
-верный друг, нежный семьянин,
-имеет чуткое сердце,
-любит сладкое.
 Желтый-это цвет солнца. Люди, которым нравится этот цвет, имеют такие качества
-честолюбивы,
-требуют немедленного подтверждения, что их любят, ценят, уважают,
-живут с надеждой на лучшее-они оптимисты,
-завистливые.
Зеленый-это самый нейтральный цвет, не имеет даже намека на грусть, радость, эмоции. Он ничего не требует, никуда не зовет.   Это удовлетворение собой. Люди, выбравшие этот цвет, имеют такие черты:
-уверенность и самоуверенность,
-желание достичь успеха,
-умение оценить себя,
-любят знакомиться с другими людьми, чем-то новым в жизни.

Фиолетовый-тем, кто выбирает этот цвет, характерно:
-взволнованность, скрытые тайны,
-отсутствие в жизни надежности и целеустремленности,
-импульсивность, на них легко влияют другие люди,
-склонность к меланхолии.
Серый-граница между светлым и темным. Люди, выбравшие этот цвет, осторожные и замкнутые. Им свойственны сочувствие к другим, беспроблемные отношения в коллективе.
Белый-это начало, абсолютная свобода.
Оранжевый-создает хорошее самочувствие. Символизирует теплоту и процветание. Это цвет тепла, огня, воли и силы.
Черный-граница, за которой останавливается цветная жизнь. Это стойкая позиция протеста, агрессивность, импульсивность. Кто выбирает этот цвет, тот пытается сам быть хозяином своей судьбы.

Психогимнастика «Одинаковые или разные?».
Участники должны четко и быстро реагировать на команды психолога: «Топните ногой те, кто любит петь. Поднимите руку те, кто любит сладкое. Присядьте те, кто любит заниматься рукоделием. А теперь пусть мяукнет тот, кто считает себя весёлым. Согните ногу в колене, кто любит разводить комнатные цветы. Возьмитесь за голову те, кто любит готовить.»
Психолог: Какие чувства у вас возникли во время исполнения упражнения? Мы с вами одинаковые или нет? Некоторые желания и стремления у нас совпадают, но все-таки мы разные. Каждый человек отличается от других особенностями характера, привычками, мечтами, внешним видом и т.д.
Тест «Под небом голубым»
Инструкция. Представьте себе чистое голубое небо без единого облачка. Одна только мысль об этом способна улучшить вам настроение. Теперь осмотритесь вокруг. Какая из перечисленных картин больше всего успокаивает вас: белая, заснеженная равнина; голубой морской простор; покрытые травой зелёные горы; луга с душистыми жёлтыми цветами.
Ключ к тесту. Картина, которую вы нарисуете в своем воображении, раскрывает ваш талант, который кроется в глубине вашего спокойного сознания.       
Белая заснеженная равнина. Вы наделены особенной восприимчивостью, которая дает вам возможность с первого взгляда понимать ситуации и распутывать сложные проблемы без всяких доказательств и объяснений. У вас есть все необходимое для того, чтобы быть проницательным и решительным человеком, и даже немного ясновидящим. Доверяйте своей интуиции: она всегда будет вести вас в правильном направлении.      
Голубой морской простор. У вас есть природный талант к межличностным отношениям. Люди уважают вашу способность взаимодействовать с другими людьми и то, как вы помогаете людям разных групп объединяться вместе. Одним своим присутствием вы помогаете другим работать спокойнее и эффективнее, что делает вас бесценным членом любого проекта или любой команды. Когда вы говорите: «Прекрасная работа. Продолжайте в том же                 
духе», люди знают, что вы действительно так считаете. И для них это имеет огромное значение.
Горы, покрытые зеленой травой. Похоже, что вы всегда можете подобрать нужные слова, чтобы выразить то, что чувствуете. И люди быстро осознают, что чувствовали тоже. Считается: разделенная радость приумножается, разделенная печаль уменьшается. Вы всегда можете помочь другим найти правильную сторону этого сравнения.
Луга с душистыми желтыми цветами. Вы-сокровищница знаний и творчества, переполнены идеями и имеете практически неисчерпаемый потенциал. Оставайтесь в гармонии с другими людьми и никогда не прекращайте работать над воплощением своей мечты, и тогда не будет ничего, чего бы вы не смогли достичь.

Слушание и обсуждение притчи «Зерна кофе»                                                                                       
Приходит к отцу молодая девушка и говорит: -Отец, я устала, у меня тяжелая жизнь, такие трудности и проблемы, я постоянно плыву против течения, у меня нет больше сил…Что мне делать? Отец вместо ответа поставил на огонь четыре казанка с водой. В один бросил деревянную палку, в другой-морковь, в третий-яйцо, в четвертый-зерна кофе. Через некоторое время он вынул палку, морковь, яйцо и налил себе в чашку ароматный кофе.
-Что изменилось? -спросил он у дочери.
-Морковь и яйцо сварились, палка не изменилась, а кофе растворился в воде,-ответила она.
-Это только поверхностный взгляд на вещи,-заметил отец. -Посмотри внимательней. Морковь разварилась в воде и стала мягкой и теперь легко разрушается. Даже внешне она стала другой. Деревянная палка совсем не изменилась. Яйцо не изменилось снаружи, но стало твердым внутри и ему уже не страшны удары, от которых раньше оно бы выплыло из своей скорлупы. Так сильные внешне люди могут расклеиться и стать слабыми, тогда, как нежные и слабые только становятся сильнее и крепче…
-А как же кофе? -спросила дочь.
-О, это самое интересное! Зерна кофе под влиянием неблагоприятных жизненных обстоятельств растворяются в окружающей среде, превращая невкусную воду в ароматный, бодрящий напиток. Есть особенные люди, их-немного. Они не столько изменяются под влиянием неблагоприятных обстоятельств, сколько трансформируют сами жизненные обстоятельства, превращая их во что-то прекрасное, получая пользу из каждой неблагоприятной ситуации и изменяя жизнь к лучшему.
Рефлексия. Вода-наша жизнь. Огонь-изменения и трудности. Морковь, деревянная палка, яйцо и кофе-это типы людей. Они в тяжелые моменты жизни изменяются по-разному. Я вам желаю, чтобы вы никогда не теряли веры в себя, саморазвивались, самосовершенствовались и, преодолевая жизненные трудности, становились крепче и сильнее духом, не переставая радоваться жизни.
И в конце нашего занятия я хотела бы познакомить вас с несколькими высказываниями выдающихся людей, которые помогут вам переосмыслить собственное «Я»:  
«Единственная вещь, которую мы способны изменить,- это мы сами. И в этом наш единственный шанс изменить мир. «       В. Витмен.
«Кто царствует внутри самого себя и руководит своими желаниями, страхами, чувствами, тот больше, чем царь.»           Дж. Мильтон.
«Если даже ты наедине с собой, не говори и не делай ничего плохого. Учись больше стыдиться самого себя, чем других.»     Демокрит.
« Все дело в мыслях. Мысль-начало всего. И мыслями можно управлять. И поэтому главное дело самосовершенствования- работа над мыслями.» Л. Толстой.
«Мы редко задумываемся над тем, что имеем, но всегда волнуемся из-за того, чего у нас нет.»                                                 Шопенгауер.
«Умный человек – не тот, кто много знает, а тот, кто знает самого себя.» Гете.
«То, что позади нас, и то, что впереди,- ерунда по сравнению с тем, что внутри нас.»                                                              Р.Эмерсон.
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