«Рождение заново»

Каждый человек имеет

свой психологический «сценарий», 

и люди чаще всего бессознательно

живут по этому сценарию. 

Но ведь жизнь меняется очень быстро, 

и нужно успевать вносить 

соответствующие изменения 

в «сценарий»

Тренинговые упражнения для подростков, стимулирующие стремление к успеху и учебную мотивацию.

[image: image1.wmf]
Упражнение – визуализация
 «Четыре желания»
Осознавание своих желаний – это первый шаг к их исполнению. Часто люди желают чего-то неконкретного: быть счастливым, богатым, любимым. «В чем для тебя счастье?», «Что значит для тебя быть богатым?», «В чем должна выражаться любовь?» - ответы на эти вопросы помогают лучше понять себя и достигнуть того, что желанно.

Цель: исследовать области желаний и способствовать осонаванию и формулированию желаемого.

Текст визуализации

Представьте себе просторный, залитый светом зал. Это место, где загадываются желания. Он абсолютно пуст, и кроме тебя здесь никого нет. Звучит тихая, приятная музыка, ты не спеша идешь по залу и осматриваешь все, что находится вокруг тебя. Тебе прежде никогда не приходилось бывать в этом месте, но тебе здесь спокойно и комфортно. Ты замечаешь, что в стенах зала есть двери, всего их четыре. Каждая дверь обозначена табличкой. Ты подходишь к одной из них и видишь лаконичную надпись: «Я». Открываешь дверь, заходишь вовнутрь и попадаешь в комнату с огромным, во всю стену, зеркалом. Ты подходишь ближе и рассматриваешь свое отражение. У тебя есть желание, исполнение которого зависит только от тебя. Может быть, оно связано с каким-либо делом или приобретением, достижением, может быть тебе хочется обрести какое-либо качество или чему-то научиться. Сформулируй свое желание и мысленно произнеси его. Посмотри на свое отражение и сумей увидеть в человеке, стоящем напротив, силы и возможности для исполнения этого желания.

Ты выходишь из первой комнаты и опять возвращаешься в зал. Ты направляешься к следующей двери и читаешь, что на ней написано. Надпись гласит: «Другие люди». Ты с интересом открываешь дверь и вступаешь в затемненный пустой зрительный зал. Пройди и займи любое место, которое тебе угодно. Ты садишься, и в ту же минуту экран перед тобой начинает мерцать и на нем появляется изображение. Перед тобой на экране появляются лица знакомых тебе людей. Среди них твои родные и близкие, друзья, те, с кем ты учишься и проводишь время. Может, среди них есть люди, от которых зависит твое благополучие и душевный комфорт. У тебя есть желание, исполнение которого зависит от другого человека или других людей. Представь себе их лица, посмотри на них и произнеси мысленно свое желание. Постарайся, чтобы оно было конкретным и лаконичным. Только одно желание. Как только это произойдет, изображение на экране погаснет. Ты встаешь со своего кресла и выходишь из зрительного зала.

На следующей двери тоже есть табличка: «Удача». Открой дверь и войди внутрь. Перед тобою просторное помещение с большим бассейном. Прозрачная вода плещется прямо у твоих ног. В бассейне плавает золотая рыбка. Она подплывает к тебе, плавает совсем близко. У тебя есть желание, которое зависит от везения. В чем бы тебе хотелось поймать удачу за хвост? Ты наклоняешься поближе к воде и произносишь свое желание. Только одно желание. Как только это произошло, рыбка тотчас ушла на дно и скрылась из виду. А ты опять возвращаешься в зал.


Осталась только одна дверь. Ты подходишь к ней и читаешь надпись: «Вселенная». Ты распахиваешь дверь и оказываешься на балконе. Где-то внизу под тобой плещется море, над головой – звездное ночное небо. Прохладный морской ветер обдувает твое лицо, и кажется, что ты паришь над черной бездной. Перед тобой бескрайний вечный Космос. У тебя есть желание, исполнение которого всецело зависит от Вселенной. Это большая и заветная мечта. Подними глаза к звездам и произнеси свое желание. Только одно желание. Ветер подхватывает твои слова и уносит их вдаль. А ты возвращаешься в зал…

После визуализации подростку предлагают записать 4 желания. 

Вопросы к обсуждению:

- какие желания ты произнес и записал?

- какие чувства они вызывают у тебя?

- что удивило и показалось неожиданным?

Примечание. Существует мнение, что о своих желаниях нельзя рассказывать, иначе они не исполнятся. Если подросток придерживается этого, можно оставить все в тайне. Но также следует сказать, что произнесенная вслух мечта обретает силу за счет поддержки, которую тебе могут оказать люди.

Упражнение 
«Продвижение к цели»

Цель: упражнение помогает ученику взять на себя больше ответственности за собственное обучение (реализацию своей мечты). Кроме того, он учится самостоятельно ставить цели и контролировать их достижение. 
Материалы: карточки и большой лист бумаги для рисования. Схематически нарисуйте в середине листа футбольные ворота.

Инструкция: я предлагаю тебе упражнение, которое рассчитано на ближайшие недели. Сегодня ты должен уделить несколько минут размышлениям о цели, которой хочешь достичь в школе в течении недели. При этом важно поставить конкретную цель и точно описать ее, чтобы можно было проверить, достиг ты ее или нет. Т.е. вместо : «Я хочу улучшить оценки по математике» - напиши: «Я хочу получить за следующую самостоятельную работу три» или: «Я хочу отвечать по одному разу на каждом уроке» и т.д. 

Теперь возьми карточку и запиши цель на эту неделю. Не забудь указать имя и дату. 
Я приготовила большой плакат, к которому ты должен приклеить свои карточки. Используй для этого свободное пространство вокруг нарисованных ворот.
Ровно через неделю мы уделим 15 минут тому, чтобы переместить карточки на плакате – если ты  достиг какой-либо цели, поместишь свои карточки в створ ворот. При этом ты расскажешь как добился своей цели. Затем ты сможешь поставить себе новую цель и повесить новую карточку рядом с воротами.

Карточки с недостигнутыми  целями остаются висеть на прежнем месте до тех пор, пока ты не добьешься успеха.

Комментарий. Осудите с ребенком, как часто вы будете повторять эту процедуру.  Поначалу не следует акцентировать внимание на целях, которые пока не достигнуты. Однако вам следует обратить внимание на те карточки, которые слишком долго остаются за пределами ворот. Может быть они содержат нереалистичные, недостижимые на данном этапе цели. В этом случае помогите школьнику сосредоточиться на более скромной цели и заменить карточку. 

Через неделю удалите карточки из ворот, освободив место для новых «попаданий».

Для младших школьников символичность можно усилить, используя карточки в виде футбольного мяча.
Упражнение 
«Незавершенные предложения»
Цель: упражнение побуждает учащегося к развитию сознательного подхода к собственному обучению и регулярному использованию полученных в ходе упражнения навыков.

Материалы: рабочий листок «Незавершенные предложения». После заполнения необходимо сделать копии с рабочих листков.

Инструкция: Лучше всего мы учимся тогда, когда обращаем внимание не только на то, чему учимся, но и на то, как мы учимся. Как бы важно ни было обучение конкретным областям знаний, важнее всего в конечном итоге, чтобы мы научились правильно учиться. Обладающий такими навыками человек всегда сможет найти интересную работу. Я бы хотела, чтобы ты чаще размышлял о том, каким образом ты учишься, чтобы тебе легче было самостоятельно управлять своим учебным процессом. Для этого я приготовила рабочий листок, который тебе надо заполнить. После заполнения мы снимем копию. Оригинал ты оставишь у себя, а копию отдашь мне. Собирай свои ответы и подшивай в папку, чтобы время от времени прослеживать процесс развития обучения.
Комментарий. Используйте не более 6 вопросов, варьируйте их, чтобы у учащегося не притуплялся интерес. Предлагайте варианты фраз и давайте ученику возможность самому придумать подходящие. Имеет смысл время от времени под разным углом зрения анализировать заполненные учеником анкеты.

Ориентировочный перечень предложений для включения в такие анкеты в дальнейшем:

- Из того, чему я научился, самым полезным было…

- Я считаю, что необходимо изменить…

- Из того, чему я научился, реально применить я могу…

- Я надеюсь…

- Я хотел бы знать…

- Я горд…

- Я не понял следующего…

- В процессе обучения мне помогло…

- Важнейшими ощущениями на этом этапе были…

- Лучше всего и увереннее всего я себя чувствую в классе, когда…

- В процессе обучения мне помогло (мешало)…

- В процессе обучения произошел положительный сдвиг, когда…

-В процессе обучения у меня был кризис, когда…

- Я бы хотел договориться сам с собой (учителем. одноклассниками) о следующем…

- Я ожидаю, что…

- Наиболее ценным для меня является…

- Я размышляю о…

- Сегодня (завтра) я…

- Я рад, что мои одноклассники…

- Если бы я был учителем…

Рабочий листок
Незавершенные предложения

Завершите предложения и добавьте при желании дополнительные замечания.

На данном этапе обучения самым важным для меня является_______________________________________________________

Мне стало ясно_____________________________________________________________________________________________
На данном этапе обучения мне больше всего понравилось в собственных действиях__________________________________

_______________________________________________________________________________________________________

В действиях учителя мне больше всего понравилось____________________________________________________________
Сложным было___________________________________________________________________________________________
Я бы хотел больше знать о ___________________________________________________________________________________
Дата_________                        подпись______________
