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[bookmark: _GoBack]Повір у свою щасливу долю

Мета:  навчитись цінувати життя, приймати його таким яким воно є, підняти рівень самооцінки.
Завдання: 
· Навчитись цінувати життя;
· Радіти кожному дню;
· Сприймати своє життя таким,яким воно є;
· Повірити у власні сили; 
· Довіряти оточуючим людям;
· Повірити у свої мрії.
Принципи організації групи:
Тривалість: 4 дні по 3 години.
Кількість: до 15 осіб.
Віковий склад групи: 15-17 років.
Група: постійна.
Рекомендації учасникам групи:
· не перебивати один одного;
· не оцінювати і не засуджувати жодні висловлювання як погані чи хороші;
· не давати порад, коли цього не просять учасники;
· намагатися дотримуватися теми обговорення;
· брати участь в обговоренні проблеми за бажанням;
· дотримуватися конфіденційності щодо того, що може статися на семінарі;
· враховувати час обговорення;
· критикувати не людину, а конкретний учинок;
· бути активним;
· щирим у своїх відповідях, вчинках та вставленні до інших;
· дотримуватись конфіденційності.
Вимоги до керівника групи:
1. Особистісні риси:
·  Щирість;
· Чутливість;
· Доброзичливість;
· Відвертість.
2. Керівник повинен:
· Вміти слухати;
· Звертати увагу на душевний стан людини;
· Допомагати, якщо людина чогось не розуміє;
· Дивитись, як впливає та чи інша вправа;
· Дотримуватись конфіденційності;
· Не критикувати учасників тренінгу;
Актуальність даного тренінгу полягає в тому, що в даний час багато підлітків не радіють життю. Їхні будні являються сірими та сумними. Кожен живе від дня до дня, не цінує, і не замислюється над тим, яке життя прекрасне. Вони заглибились в рутинні «проблеми». Люди перестали просто мріяти, радіти хоч і маленьким, але ж все таки подарункам долі.

День 1
«Знайомство!»
Знайомство учасників групи,створення довірливих стосунків. Виявлення цілей учасників групи і очікування від тренінгу.
"Знайомство"
Мета: знайомство з групою.
1. Тренер видається і говорить про цілі тренінгу.
2. Інструкція:
Нам належить велика спільна робота, а тому треба познайомитися і запам'ятати імена один одного. У тренінгу нам надається прекрасна можливість, зазвичай недоступна в реальному житті, - вибрати собі ім'я. Адже часто буває: комусь не дуже подобається ім'я, дане йому батьками; когось не влаштовує форма звернення, звична для оточуючих, - скажімо, все навколо звуть дівчину Лєнка, а їй хочеться, щоб до неї зверталися "Лєночка" або " Лєнуля "або особливо незвично і ласкаво, як зверталася мама в дитинстві. Деяким до душі, якщо їх називають по батькові, без імені - Петрович, Михалич. А хтось потай мріє про красивий імені, яке носить його кумир. Є люди, які мали в дитинстві забавну кличку і були б не проти, щоб і зараз в неформальній обстановці до них зверталися саме так. У вас є тридцять секунд для того, щоб подумати і вибрати для себе ігрове ім'я, і ​​написати його на бейджі. Всі інші члени групи - і провідні теж - протягом всього тренінгу будуть звертатися до вас тільки з цього імені.
Коментар. Така пропозиція викликає пожвавлення і посмішки. Деякі відразу ж ставлять запитання про те, чи можна залишити своє власне ім'я, яке його носія цілком влаштовує. Безумовно, людина має право залишити за собою будь-яке ім'я. У тренінгу можуть виникнути випадки, коли хто-небудь з учасників вимагає, щоб до нього зверталися по імені та по батькові. Ведучий і в цьому випадку не заперечує. Швидше за все, якщо всі інші учасники вибирають для себе не зовсім звичайні ігрові імена, то учасник, до якого всі змушені звертатися офіційно, скоро почне відчувати деякий дискомфорт. І до кінця першого дня роботи він звернутися до ведучого і групі з пропозицією змінити своє ім'я. Таке право зберігається за всіма учасниками. Цікаво, що використання імені гравця у тренінгу не тільки відразу задає певну ігрову умовність того, що відбувається в групі і готує учасників до виходу за межі жітейські обмеженою реальності, але і сприяє розвитку рефлексивних процесів.
- А тепер уявімо один одному. Зробимо це так, по черзі кожен одягає бейдж і каже своє ім'я, група повторює за ним його ім'я.
Коментар. Велике значення має те, яке ім'я пропонується перший з учасників: якщо він не побоявся ризикнути, то й інші виберуть незвичайні, яскраві імена. Тому тренер може першим назвати своє ім'я гравця

"Цікаве ім 'я ". 
Мета: сприяти знайомству за допомогою розповіді про своє ім'я. 
Учасники розміщуються на стільцях по колу. Тренер пропонує кожному розповісти щось цікаве, кумедне, незвичайне про своє ім'я, щоб допомогти іншим запам'ятати ім'я промовця та асоціювати це ім'я з конкретною особою члена тренінгу.

"Очікування"
Мета: надати можливість учасникам  сформулювати свої очікування щодо роботи в тренінговою групою.
Необхідні матеріали: Фліп-чарт; Маркери.
Хід вправи: тренер  пропонує учасникам  сформулювати і проговорити свої очікування від роботи в тренінговій групі. Очікування записуються на фліп-чарті і залишаються на видному місці протягом всієї  роботи групи.

"Привітання на сьогоднішній день"
- Почнемо нашу роботу з висловлювання один одному побажання на сьогоднішній день. Воно повинно бути коротким, бажано в один голос. Ви кидаєте м'яч тому, кому адресуєте побажання і водночас говорите його. Той, кому кинули м'яч, в свою чергу кидає його наступному, висловлюючи йому побажання на сьогоднішній день. Будемо уважно слідкувати за тим, щоб м'яч побував у всіх, і постараємося нікого не пропустити.

"Особистий момент".
 Мета: сприяти знайомству за допомогою використання
звичайних особистих речей учасників.
 Пропонується  кожному знайти в себе будь-яку річ (на тілі, у кишені, гаманці,сумці тощо), яку учасник вважає унікальною для інших, але звичною для себе, та розповісти групі історію цієї речі. Один член групи (або сам тренер) починає вправу, далі по черзі її продовжують усі учасники. Модифікований варіант цієї вправи:
Перший учасник бере в руки якусь власну річ і від її імені розповідає про себе (наприклад, "я - олівець Тетяни, знаю її не дуже давно, але можу розповісти про неї таке..."). Далі так само, по черзі, від імені будь-яких особистих речей розповідають про себе всі учасники групи. Під час вправи тренер фокусує увагу членів групи на тому, що вміння розкритися перед іншими - важлива особистісна якість, що сприяє встановленню контакту з людьми. Якщо людина не відкрита, не бажає розповідати про свої переживання й надії, промахи й невдачі, це, з одного боку, створює в інших враження успішності, добробуту цієї людини, але з іншого-заважає побудові щирих стосунків, взаємодопомозі в групі.

«Я ніколи не ...»
Ця гра допоможе людям краще пізнати один одного.
Беруть участь 7-15 чоловік. Для гри необхідні фішки по числу учасників. Фішками можуть послужити великі квасолини, сірники, або інші невеликі однакові предмети.
Перший гравець говорить: «Я ніколи не ...». Далі він називає те, що ніколи не робив у своєму житті (гра на чесність). Наприклад:
 - не тримав кішок в будинку
- не був за кордоном
 - не носив чоботи
 - не голився і т.д.
Припустимо, гравець сказав «Я ніколи не їв ананаси». Всі гравці, які їли ананаси, повинні дати йому по одній фішці. Потім хід переходить до іншого гравця, і він називає те, що ніколи не робив. Завдання кожного гравця назвати щось таке, що він ніколи не робив, а все або більшість присутніх робили.
Гра закінчується через певну кількість кіл. Виграє той, хто набрав найбільшу кількість фішок.

"Спасибі за приємне заняття"
- Будь ласка, встаньте в загальне коло. Я хочу запропонувати вам взяти участь в невеликий церемонії, яка допоможе нам висловити дружні почуття і вдячність одне одному. Гра проходить наступним чином: один з вас стає в центр, інший підходить до нього, потискує руку і вимовляє: <Спасибі за приємне заняття!>. Обидва залишаються в центрі, як і раніше тримаючись за руки. Потім підходить третій учасник, бере за вільну руку або першого, або другого, знизує її і каже: <Спасибі за приємне заняття!> Таким чином, група в центрі кола постійно збільшується. Всі тримають один одного за руки. Коли до вашої групи приєднається останній учасник, замкніть коло і завершите церемонію безмовним міцним триразовим потиском рук.
День 2
«Щастя в житті»
Кожен у житті хоче бути щасливим. Цей тренінгів день спрямований на усвідомлення учасниками що для них в житті є щастя і що бути щасливим зовсім легко. 
Групова дискусія.
      Проведення групової дискусії на тему: «Життя прекрасне тому, що…».
Кожен з учасників висловлює, що на його думку є прекрасним у житті, які моменти їм приносять радість та чому її варто цінувати.

 Техніка "Мета-Засіб-Результат-Пусте"
Призначення.
  Ця техніка призначена для впорядкування ваших життєвих дій по категоріях: "мета", "засіб", "результат", "порожня". Разове або - що краще - систематичне проведення даної техніки допоможе визначити причинно-наслідкові зв'язки свого життя, стати більш цілеспрямованим і зібраним, налаштованим на досягнення основних життєвих завдань.
Якості. Планування часу. Налаштованість. Цілеспрямованість
Зміст
      Візьміть чистий аркуш паперу формату А4. Розташуйте його горизонтально. Накресліть таблицю з чотирьох стовпців. Підпишіть стовпці: "Мета", "Засіб", "Результат", "Пусте". Тепер настав час розпочати заповнювати таблицю. Намагайтеся відразу заповнювати її дрібним, убористим почерком. Цей лист може довго послужити вам у вашій напруженій життєдіяльності.
У графу "Мета" записуєте ті явища свого життя, які становлять для вас найбільшу цінність, то, до чого наполегливо прагнете. Зверніть увагу, що мета це те деякий кінцевий стан, до якого ви прагнете. Намагайтеся максимально точно і десь навіть за допомогою чисел формулювати цілі свого життя. Можна, наприклад, написати: "Матеріальне благополуччя". А можна і точніше: "Добитися щомісячного особистого доходу в [стільки-то рублів]". Можна, звичайно, поставити перед собою мету: "Бути найкрутішим хлопцем мікрорайону". Але краще уточнити для себе; наприклад: "Зайняти перше місце на районних змаганнях з настільного тенісу".
У графі "Засіб" пишете те, що є засобом досягнення тієї чи іншої мети. Не пишіть сюди те, що не можна віднести до якоїсь мети. Якщо ви не можете віднести засіб до якоїсь мети, то це означає, що явище зовсім не засіб, а щось інше (мета, результат або нічого). Для досягнення цілей матеріального благополуччя, наприклад, можете написати: "Отримання освіти" або "Підвищення продуктивності праці".
У графу "Результат" заносите явища, які важливі, але які не можна віднести ні до цілей, ні до засобів. Якщо, скажімо, у вас в цілях варто матеріальне благополуччя, а в засобах - робота в якійсь фірмі, то в результатах може виявитися, наприклад, відпустку чи сварки з колегами. Ви могли б працювати зовсім без відпустки, він вам не потрібен навіть для відпочинку (для останнього вам достатньо вихідних та добре виспатися), але відпустка є неодмінним атрибутом роботи в даній фірмі. Те ж і зі сварками. Вони зовсім не є вашою метою, не потрібні, а - швидше за все - навіть заважають роботі. Але все одно конфлікти трапляються, і це є неминучою платою за ваше старання. Тому ви сварки заносите в графу "Результат". Може бути і така ситуація: ви вже маєте стабільне джерело доходу, не пов'язаний з роботою, гроші для вас метою не є, але у вас є хобі (наприклад, викладання), за що ви отримуєте гроші, у цей випадку "Зарплата" може зайняти своє законне місце в графі "Результат".
Всім іншим життєвим явищам місце, швидше за все, у четвертій графі, "Пусте". Що сюди може відійти? Та все що завгодно! Від порожніх розмов з порожніми друзями та перегляду спортивних передач до ведення безглуздих блогів в інтернеті, політичних домагань і занять псевдонаукою.
      Зверніть увагу, що одне і те ж життєве явище може ставитися до різних графам. Це часто буває, коли щось є і метою, і засобом. Наприклад, хороший заробіток може стояти і в цілях, і в свою чергу бути засобом досягнення інших цілей. Не можна тільки заносити явище відразу і в "Пусте", і в іншу категорію.
      Життя тече, і з часом все може змінитися. Не бійтеся міняти, додавати записи, їх перетасовувати. Можна зберігати записи у файлі комп'ютера, іноді роздруковуючи його на принтері. Намагайтеся, щоб таблиця була завжди під рукою. Якщо вас осінить якась ідея, ви можете відразу занести її в таблицю. З найперших днів використання цієї таблиці ви не зможете не відчути, що життя ваше стала легше, тому що стала більш зрозумілою.
Опитування.
Тренером проводиться опитування учасників на тему: «Щастя в житті…». Учасники розповідають, що для них є щастя в житті, також можна запитати Чи є в їхньому житті те, що вони назвали?, якщо ні то Як саме вони будуть і хочуть цього добитись.

"Перетягування стільців"
Мета вправи: продемонструвати учасникам важливість таких якостей як енергійність, фізичне здоров'я.
- Організатор повинен бути дуже енергійною людиною. Давайте перевіримо, хто з вас найбільш енергійний. Для цього розіб'ємося на пари. Спочатку буде перетягувати стільці перша пара. Кожному з двох суперників треба буде перетягнути свої п'ять стільців з одног кута в інший, діагонально протилежний.
Після того, як будуть виявлені всі переможці першого кола - вони повинні будуть зустрітися між собою. І так до тих пір поки не залишиться один переможець.
Монолог
Монолог на тему: «Джерело радості в житті». Учасникам дається декілька хвилин подумати і проговорити, що для них являється щастям в житті.
Життєві сюрпризи (Д/з)
Приготувати дома та подарувати на наступний день, якийсь маленький подарунок можна кожному учасникові, а можна тільки тим кому учасник захоче подарувати. Подарунок можна зробити власними руками або купити.
День 3
«Довіра та впевненість»
У житті кожної людини важливим є довіра. Однією зі складових щасливої долі являється саме вона  та впевненість в собі. Тому цей день назначений саме довірі та впевненості.
Обговорення. Учасники дарують подарунки, які приготували дома. Після цього проходить обговорення. Що саме ти вкладав в цей подарунок? Чому саме такий подарунок? Чи сподобалось вам робити подарунки? Вам було приємно приймати чи отримувати подарунки?
«Дзвін»
Учасники стають у коло, один з них розташовується посередині. Він повністю розслаблюється і падає на учасників, а ті в свою чергу відпихають його. Ця вправа допоможе людині побачити на скільки вона може довіряти іншим.
Вправа розминки "Хімія"
Призначення.
  Вельми весела вправа розминка, призначена для розкріпачення тренінгової групи в другий  день занять.
Зміст
      За кількістю учасників заготовити картки з назвами хімічних елементів:
 Cu – мідь
 O - кисень (3 шт.)
Ca – кальцій
Hg – ртуть
 Fe - залізо (2 шт.)
Ag - срібло (2 шт.)
Mg – магній
С - вуглець (3 шт.)
S – сірка
Si – кремній
H - водень (4 шт.)
Na – натрій
Cl – хлор
N – азот
 K – калій
В дужках вказано бажану кількість карток. Якщо учасників більше, то можна додати ті чи інші хімічні елементи. Якщо менше - прибрати (але треба буде заздалегідь розпланувати можливі в такому випадку хімічні сполуки).
      Ведучий пропонує всім учасникам надіти на груди свої картки. Після цього починається складання "хімічних сполук":
 - Давайте подивимося які хімічні сполуки ми можемо скласти з наявних "атомів". Ось наприклад оксид міді (CuO). Потрібен атом міді і кисню ... - Викликається "мідь" і "кисень" (якщо атомів кисню кілька, то один з них), - Подивимося якими властивостями володіє оксид міді. - Провідний демонстративно читає опис властивостей оксиду міді: "CuO - основний оксид двовалентної міді. Кристали чорного кольору, у звичайних умовах досить стійкі, практично нерозчинні у воді".
- Ну що, схожі Іван і Марія [наприклад] на оксид міді? Чи правда, що вони в парі дуже стійкі, готові протистояти негараздам ​​[наприклад]?
 Інші приклади
  Оксид кальцію (CaO). Негашене вапно. Знаходить широке використання в будівельній справі. Чи вірно, що їх удвох можна використовувати в будівництві?
      Оксид ртуті (HgO). Володіє сильним токсичною дією. Невже і справді це така отруйна парочка?
Оксид заліза (Fe2O3). Складні неорганічне речовина. Застосовується як сировина при виплавці чавуну в доменному процесі, каталізатор у виробництві аміаку, компонент кераміки, кольорових цементів та мінеральних фарб, при термитной зварюванні сталевих конструкцій, як носій аналогової і цифрової інформації (напр. звуку і зображення) на магнітних стрічках, як полірування (червоний крокус) для сталі і скла. У харчовій промисловості використовується в якості харчового барвника (E172). Є основним компонентом залізного сурику (колькотара). Невже це все вони можуть?
      Оксид срібла (Ag2O). Практично не розчиняється у більшості відомих розчинників. Володіє фоточутливістю. При температурі вище 280 ° C розкладається. Тобто, ця трійка наших учасників дуже стійка, але й дуже чутлива?
      Оксид магнію (MgO). Палена магнезія. Пожежо-і вибухобезпечна. Є абсолютним відбивачем - речовиною з коефіцієнтом відбиття, рівним одиниці в широкій спектральній смузі. Як це можна розуміти? Вони удвох відображають всі нападки?
Діоксид вуглецю (CO2). Вуглекислий газ, двоокис вуглецю, вугільний ангідрид. Безбарвний газ, без запаху, зі злегка кислуватим смаком. Є одним з парникових газів, унаслідок чого бере участь в процесі глобального потепління. Постійне зростання рівня вмісту цього газу в атмосфері спостерігається з початку індустріальної епохи. Невже це правда?
      Оксид сірки (SO2). Сірчистий ангідрид. У нормальних умовах являє собою безбарвний газ з характерним різким запахом (запах загорающейся сірники). Так як цей газ вбиває мікроорганізми, то їм обкурюють овочесховища та склади. На консервних заводах їм обробляють плоди та фрукти, щоб оберегти їх від загнивання. Мабуть, це дуже корисне поєднання нашої трійки ...
Oксід кремнію (SiO2). Кремнезем. Температура плавлення 1700 з гаком градусів за Цельсієм. Має високу твердість і міцністю. Один з кращих діелектриків (електричний струм не проводить). Чи всі вірно в цьому описі?
      Карбід кальцію (CaC2). Карбід кальцію широко застосовують у техніці для виробництва ацетилену. Скажіть будь ласка, як ви навчилися виробляти ацетилен?
      Гідроксид натрію (NaOH). Вони ж - каустична сода, каустик, їдкий натр, їдкий луг. Найпоширеніша луг. В рік у світі виробляється і споживається понад 57 мільйонів тонн їдкого лугу. Має властивість роз'їдати шкіру, папір і інші органічні речовини, викликає сильні опіки. Це правда?
      Хлороводень (HCl). Легко розчиняється у воді з утворенням хлороводородной (соляної) кислоти. Соляна кислота є сильною одноосновной кислотою, вона енергійно взаємодіє з усіма металами, що стоять в ряду напруг лівіше водню, з основними і амфотерними оксидами, основами і солями, утворюючи солі - хлориди. Ви дуже активна парочка, чому?
      Аміак (NH3). При нормальних умовах - безбарвний газ з різким характерним запахом (запах нашатирного спирту), майже вдвічі легший за повітря, дуже отруйний. Галогени утворюють з аміаком небезпечні вибухові речовини. Як це накажете розуміти?
Вода (H2O). У твердому стані називається льодом або снігом, а в газоподібному - водяною парою. Близько 71% поверхні Землі покрито водою (океани, моря, озера, річки, лід на полюсах). Вода має ключове значення у створенні і підтримці життя на Землі, в хімічному будову живих організмів, у формуванні клімату і погоди. Як ви думаєте, з чим пов'язано їх - учасників - таке благотворний вплив?
Метан (CH4). Найпростіший вуглеводень, безбарвний газ без запаху. Малорастворим у воді, легше повітря. При використанні в побуті, промисловості в метан зазвичай додають одоранти зі специфічним «запахом газу». Сам по собі метан не токсичний і не небезпечний для здоров'я людини. Збагачення одоранту робиться для того, щоб людина вчасно помітив витік газу. Не розумію, навіщо ці складності ...
Учасникам пропонується також самостійно придумати якісь хімічні сполуки з наявних "атомів", дати якусь кумедну інтерпретацію цих сполук "людей-атомів".
Вправа "Сліпий і поводир"
Вправа проводиться в парах. У кожній парі вибирається "сліпий" і "поводир". Інструкція "поводирям": "Ви ведете свого партнера за собою. Очі в нього закриті. Познайомте його з навколишнім світом". Учасники в парах розходяться по кімнаті (можливий вихід за межі приміщення). "Поводир" веде "сліпого" за собою (або підтримує його ззаду), знайомить його з предметами навколишнього світу, людьми, інтер'єром. Через десять хвилин учасники міняються ролями. Після завершення вправи проводиться обговорення. Учасники розповідають, як вони себе відчували в ролі "поводиря" і "сліпого", чи було їм зручно в цій ролі, довіряли вони свого партнера.
Мета вправи. Воно народжує багато асоціацій. Воно дозволяє на власному досвіді відчути, що значить бути залежним, комусь з учасників воно може нагадати відносини в родині, в класі, у дворовій компанії. Вправа допомагає підлітку більш чітко усвідомити свої життєві ролі і свою позицію.
Гра «Ніколи не говори ніколи!»
Цілі:
 розвинути творче мислення учасників тренінгу, їх вміння розширювати поле проблеми і бачити розмаїття підходів до вирішення завдання;
допомогти учасникам групи розібратися в собі і зрозуміти природу своїх лідерських якостей;
потренуватися в подоланні внутрішніх бар'єрів, страхів перед невідомістю, скутості.
Розмір групи: не важливий.
Ресурси: картопля, трубочка для коктейлю; шматки шнура, папір і ручки для кожного учасника.
Час: до години.
Хід гри
Сказавши себе: «Я ніколи не впораюся з ...», ми заздалегідь налаштовуємо себе на неуспіх, на програш. Подібне самореалізується пророцтво свідомо обмежує наш творчий потенціал, зменшує можливості. Вміння концентруватися, заряд оптимізму («Мені це вдасться!"), Готовність розширити рамки пошуку вирішення проблеми за межі звичайних, банальних висновків - ось що тренує дану вправу. Не забудемо, що Томас Едісон провів 10000 невдалих дослідів, поки створив електричну лампочку! Терпіння + Віра в успіх + Розвинуте творче мислення = Перемога.
Тренування цих складових і лежить в основі таких завдань.
Картопля
Показуємо команді велику сиру картоплину та трубочку для коктейлю. Питання: «Чи можна проткнути картоплину трубочкою за одну секунду?» Вислухавши відповіді, пропонуємо перевірити це дослідним шляхом. Трубочка повинна пройти через картоплину наскрізь!
Рішення: як правило, гравці не можуть досягти успіху у вирішенні завдання і починають заявляти про неможливість виконання завдання. Однак реально це можливо. Тренер демонструє це, взявши трубочку в руки, затиснувши пальцем отвір з одного боку і різким сильним ударом пробив картоплину наскрізь! Тонкість полягає не тільки в різкості і силі удару, але і в тому, що, затиснувши трубочку з одного боку, ми використовуємо стовп повітря, що заповнив її і додав їй певну жорсткість.
Вузол
Кожен з учасників отримує шматок тонкого шнура довжиною один метр. Завдання таке: взятися за краї шнура і, не випускаючи з рук решт його, зав'язати простий вузол.
Рішення: як правило, рішення задачі не дається учасникам тренінгу з легкістю. Іноді протягом довгого часу вони можуть битися над пошуком відповіді і не знайти його без вашої підказки.
Щоб вирішити задачу, потрібно вийти за рамки звичного ходу думки. Успіх - в правильній підготовці до початку гри:
1. Покладіть перед собою на стіл або на іншу рівну поверхню шнур.
2. Складіть руки хрест-навхрест, сядьте в позу зразкового учня.
3. Візьміть із цього становища кінці шнура в руки і без праці зав'яжіть простий вузол!
Вправа «Я - зірка»
Мета: відпрацювання навичок впевненої поведінки.
Матеріали: не потрібні.
Процедура: Вправа проводиться по колу. Кожен учасник вибирає для себе роль значущої для нього і в той же час відомої присутнім зірки (Алла Пугачова, президент України, казковий персонаж, літературний герой і т.д.). Потім він проводить самопрезентацію (вербально або невербально: вимовляє якусь фразу або показує небудь жест, що характеризує його зірку). Решта учасників намагаються відгадати ім'я «кумира».
Питання:
1. Чи складно Вам було вибрати для себе роль значущої і відомої зірки?
2. Що схожого між Вами та обраної зіркою?
3. Які почуття виникли у вас під час презентації?
4. Ви намагалися показати обрану Вами зірку так, щоб було зрозуміло іншим?
5. Де було легше, показувати чи відгадувати?
День 4
«Плани на  майбутнє»
	По закінченню тренінгової програми доцільно дізнатися чи допомогла ця програма змінити погляди учасників на життя. Які саме плани вони мають.
Вправа «Колаж мрії» - техніка роботи з цілями
Мета: чіткіше сформувати для себе образи бажаного, щоб точніше навести підсвідомість на бажану ціль.
Матеріали: аркуш паперу формату А4, фломастери; матеріали для виготовлення колажу: газети, журнали, листівки, фарби, олівці, фломастери, клей ПВА, ножиці, силуетне зображення метелика, музичний програвач, музичні записи.
Процедура:
1. Подумай, про що ти мрієш в різних сферах життя. Зверни увагу, повинні бути враховані щонайменше ці 5 областей: відносини, сім'я, матеріальна сфера, самореалізація, здоров'я.
Проаналізуй, в якій з сфер у тебе максимальна кількість прогалин: найбільше мрій буде пов'язано саме з нею. Але не варто забувати і про решту.
2. Тепер з різних картинок створи колаж, який відобразить це. Якщо не знайдеш підходящої ілюстрації - домалюй, чого не вистачає. Дай назву готовому твору.
Питання для обговорення:
1. Тепер ти розумієш, куди рухаєшся?
2. Частіше питай себе: як те, що я роблю в цю хвилину, наближає мене до моєї мрії?
3. Чи подобається тобі те, що вийшло?
4. Якщо щось бентежить, подумай, як це змінити?
"Зустріч з чарівніком"
Мета: Сприяти формуванню вміння визначати сильні і слабкі сторони своєї особистості; визначати цілі, планувати досягнення.
Необхідні матеріали:
аркуші паперу, ручки за кількістю учасників.
ХІД вправи: тренер сповіщає групу, що до них завітав знаменитий и всесильний чарівник. У нього є магічна скринька, в якій він тримає чудодійній апельсин, з допомога якого людина може надбати ті риси і якості, яких вони тільки забажають.
Уявіть, людина була сором'язливою, вона вживає Чарівний фрукт - і ось вона вже душа компанії: Яскрава, дотепна, впевнена в собі, розповідає Веселі Історії, сипле жарти, до її думки прислухаються. Подобаються вам такі метаморфози?
або, наприклад, у когось не вистачає сміливості виказати свій оригінальній стиль, не наважується виокремити з натовпу, одягається под зага, ("як всі"), Що робіть його / її стандартним, невиразнім. Та ось людина вжився скибочку чудодійного фрукту - и стає помітною, яскраво серед будь-якого товариства. Її стиль починають наслідувати. Як вам таке перетворення?
А що б ви хотіли поміняти в собі?
Я пропоную вам виконати таке завдання: уявіть, Що кожен з вас отримай від чарівника скибочку "чарівного апельсина". Які перетворення тура відчуті в собі? Що, на вашу думка, допомогло б здійсненню ваших мрій?
Подумайте про них. Напишіть про Свої роздуми и побажання. Це Перший етап гри (роботи).
Другий етап - уявіть, Що все так и сталось, Як ви Бажана. А тому напишіть листа чарівникові и розкажіть, Як внаслідок дії чарівного апельсина змінилося ваше життя (риси характеру).
Примітка для тренера.
Зазвичай в групі знаходяться учасники, які відмовляються від Допомоги чарівника. Тому Обговорення Варто розпочаті Із запитання: "Чи Всім стала в нагоді допомога чарівника?"
Тоді Почати Обговорення з тими, хто зголосився скористатися "чарівнім апельсином" і Тільки після цього звернути спектр поліграфічних Запитання до тих членів групи, які вважають, Що зможуть коректувати власне у Особистість самостійно.
Обговорення:
(Орієнтовні запитання до тихий, хто готовий звернути по допомог до чарівника):
Чи було у вас бажання збільшувати перелік рис, які ви хотіли б надбати за допомога "чарівного апельсина"? Чи могли б ви досягти бажань особистісних перетворення без допомоги чарівника? При наявності яких рис особистості ви б могли досягти бажаних змін без допомоги "чарівного апельсина"?
(Орієнтовні Запитання до тихий, хто відмовився від допомоги чарівника):
Хто відмовився від "чарівного апельсина"? Чому? Ви вважаєте себе досконалим, чи думаєте, Що за всі свої перевтілення ви відповідаєте самі?А що ви хотіли б поміняти в своїй особистості? Чи робите ви щось для того, щоб ці зміни вже почалися? Що саме ви робите?

 Процедура психологічного тренінгу "Близнюк здалеку"
Призначення.
  Ця методика призначена для рефлексії ціннісно-смислової сфери особистості, виявлення провідних ціннісних орієнтацій у житті людини.
  Психолог пропонує учаснику (чи учасникам) уявити існування брата-близнюка (чи сестри близнюка), про який раніше він нічого не знав. Пропонується відповісти на питання про те, які обставини життя близнюка можуть викликати заздрість, і максимально детально записати ці обставини.
  Дана вигадана, але цілком зрозуміла для випробуваного ситуація спонукає його до розкриття основних життєвих цінностей. До розкриття в такій якості, в якому вони є.
Бажано, щоб перед проведенням даної процедури учасники були досить добре "розігріті": у них не було скутості і добре працювала фантазія.
  Процедуру можна проводити як в індивідуальній роботі з клієнтами, так і в програмі групового тренінгу. Процедура може пророблятися і в парах, і у вигляді експерименту з подальшим аналізом.
Процедуру бажано проводити в спокійній, яка має до фантазування, обстановці: можна приглушити світло, включити спокійну музику і т.п.
Якості. Цінності
Зміст
Інструкція для чоловіків.
Уявіть, що Ви дізналися про існування свого брата-близнюка. Вас розлучили ще в дитинстві. Тепер він живе далеко, але ось приїхав до Вас в гості. Ви розговорилися, багато дізналися один про одного. У чомусь Ви позаздрили братові.
  Питання. Що могло викликати у Вас цю заздрість, які обставини життя брата?
  Сміливо пишіть все, що приходить в голову. Якщо Ви представите цю сцену у всіх деталях, то Вам буде легше відповісти на це питання. Спробуйте уявити як виглядає Ваш брат-близнюк, у що він одягнений, яка зачіска і т.д. Уявіть як і що він говорить, його індивідуальні манери поведінки. Уявіть і те, як Ви заздрите і - може бути - як Ви злитеся.
Випишіть на аркуш паперу все те, що могло б викликати заздрість. Намагайтеся писати конкретно, не обмежуючись загальними фразами на кшталт "Успіх в житті" або "Щастя в особистому житті".
Інструкція для жінок.
Уявіть, що Ви дізналися про існування своєї сестри-близнюка. Вас розлучили ще в дитинстві. Тепер вона живе далеко, але ось приїхала до Вас в гості. Ви розговорилися, багато дізналися один про одного. У чомусь Ви позаздрили сестрі.
  Питання. Що могло викликати у Вас цю заздрість, які обставини життя сестри?
  Сміливо пишіть все, що приходить в голову. Якщо Ви представите цю сцену у всіх деталях, то Вам буде легше відповісти на це питання. Спробуйте уявити як виглядає Ваша сестра-близнюк, у що вона одягнена, яка зачіска і т.д. Уявіть як і що вона говорить, її індивідуальні манери поведінки. Уявіть і те, як Ви заздрите і - може бути - як Ви злитеся
Випишіть на аркуш паперу все те, що могло б викликати заздрість. Намагайтеся писати конкретно, не обмежуючись загальними фразами на кшталт "Успіх в житті" або "Щастя в особистому житті".
Питання для обговорення.
1. Чи не здається вам, що ті обставини, які можуть викликати заздрість у нас, і є наші справжні цінності?
2. Як вам здається, заздрість це погане почуття? Чи може бути хороша заздрість?
3. Ви не проти, якщо ми зараз всі разом побажаємо Вам того, що у Вас вийшло?
Лист з майбутнього.
Учасникам пропонується написати від свого імені лист з майбутнього собі. Період і напрямок змісту учасники обирають самі.


           ПРИТЧА ПРО ЖИТТЯ
Було се в Індії.
		Степом безлюдним
Йшов чоловік. І враз напав на нього
Голодний лев. Побачивши звірюку
Ще здалека, почувши рик її,
Почав тікати чоловік щодуху.
Тікаючи, наскочив він нараз
На глибоченну балку. Не було
Часу вертатись, не було де скритись,
А звір вже близько. Бачить чоловік,
Що зо стіни безодні, зо стрімкого
Скального обриву худа берізка
В щілині виросла й вершок зелений
Понад безодню к сонцю піднімає.
Не довго думаючи, він чепився
За ту берізку, держачись руками
За пень її, повис над гирлом темним,
Аж поки, бовтаючи там ногами,
На щось твердого крихту не оперся.
Тоді аж відітхнув і дрож смертельна
Потрохи втихла. І почав тоді
Сірома озиратися довкола,
Де він і що з ним?
			Перший зирк його
Впав на коріння деревця, що в ньому
Була його єдиная опора.
Що за притичина? Глядить: дві миші,
Одна білява, друга чорна, пильно,
Запопадно, і ненастанно, й прудко
Гризуть коріння того деревця,
Лапками землю порпають, працюють,
Немов наняті, щоб його підпору
Підгризти, підкопати, повалити.
І похололо в того чоловіка
На серці, бо в тій хвилі лев розжертий
Надбіг над пропасть, і його побачив,
І лютим ревом відгомін збудив.
Не міг його дістати, але люто
Глядів згори, скакав і землю гриз,
Ждучи, аж він угору знов підлізе.

І глянув вниз у пропасть чоловік.
І бачить, що на дні тієї балки
Страшна гадюка в'ється і широко
Пащеку рознимає, жде лише,
Щоб він упав для неї на поталу.
Померкло в голові у чоловіка,
За серце стисло, і холодним потом
Все тіло облилось.

			Та враз почув,
Що те, о що опер він ноги, якось
Ворушиться. Зирнув, аж пробі! Се
Гадюка, звита в клубок, що в щілині
Дрімала. Рад був скрикнуть чоловік,
Та голос в горлі задушив переляк.
Рад був молиться, та тривога вбила
Побожну думку. Наче труп холодний,
Він висів, певний, що в найближчій хвилі
Коріння миші підгризуть, гадюка
У ногу вкусить, сил його не стане,
І вниз він упаде, змії в пащеку.

А втім - о диво! На гілках берізки
Побачив той нещасний чоловік
Гніздо чмелів. У щільнику малому
Було там трохи меду, а чмелі
Всі полетіли в поле за пожитком,
І закортіло чоловіка того
Покушать меду. Він всіх сил добув,
Піднявся трохи вгору, і устами
Досяг щільник, і ссать його почав.
І враз немов рукою відняло
Йому від серця. Солодощі меду
Заставили його про все забути:
Про льва, що вив йому над головою,
Про миші, що його підпору гризли,
І про дракона, що внизу грозив,
І про гадюку, що у стіп сичала.
Про все, про все забув той чоловік,
Найшовши в тих краплинах медових
Несказанну, високу розкіш раю.

Готама Будда, Азії світило,
Очима духа бачив сю пригоду
І своїм вірним так про неї мовив:
"Сей чоловік, брати, - то кождий з нас.
Життя важке, природа нам ворожа
І тисячі пригод і небезпек
З усіх боків усе нас окружають,
Як того мужа, що там в балці висів.
Голодний лев над нами - то є смерть;
Дракон внизу - то вічне забуття,
Що кождого нагрожуєсь пожерти,
А миші, чорна й біла, - день і ніч,
Що ненастанно вік наш підгризають,
А та гадюка під ногами, браття, - 
То наше власне тіло, непостійне,
Слабе і хоре, що нам в кождій хвилі
Назавсіди відмовить може служби.
А та берізка, за яку вчепившись,
Міркуємо спастися від заглади, - 
Се людська пам'ять - щира, та коротка.
Нема нам виходу із того горя,
Нема рятунку. Та одно лиш нам
Лишилось, те, чого ніяка сила,
Ніяка нам пригода взять не може:
Се чиста розкіш братньої любові,
Се той чудовий мід, якого крапля
Розширює життя людське в безмір,
Підносить душу понад всю тривогу,
Над всю турботу із-за діл минущих - 
В простори, повні світла і свободи.
Хапайте сквапно краплі ті, брати!
Бо лиш в тому, що серце ваше чує,
Чим груди повні, чим душа живе,
У розкоші любові і бажання,
В братерстві, у надії, у змаганні
До вищих, чистих цілей є ваш рай".


