                             Тренінг « Спокуса миттєвої насолоди»
                                                    Для старшокласників
Мета: визначити власний рівень імпульсивності у спокусливих ситуаціях і власне вміння відкладати отримання насолоди; розвинути навички протидії імпульсивних рішень у  дуже спокусливих ситуаціях;зрозуміти ,що за миттєву насолоду,яку нам обіцяють « вбивці мрій»,доводиться розплачуватися  все життя.
                                  Вміння чекати здійснення своїх бажань – це ознака зрілості.
                  Спокуса миттєвої насолоди – бажання мати те,що ми      хочемо             

прямо зараз,  не зважаючи на довготривалі наслідки.
Хід тренінгу

Ведуча:Доброго дня, учасники тренінгу та шановні гості. Наше заняття присвячене темі реалізації наших мрій,протистояння спокусам ,що можуть заважати у досягненні мети,досягнення « витриманої винагороди».
   Сьогодні ми розпочали новий день, у вас інший настрій,ніж вчора та і ви маєте ,мабуть , бажання ,щоб вас сьогодні називали не Сашко,а Саня .

Тому у вас на столах лежать фігурки певної форми .Виберіть одну з форм, розмалюйте у колір,який вам сьогодні хочеться,напишіть ваше ім’я та прикріпіть це до одягу.

  Сприймаючи світ у кольорі, людина отримує радість, позитивні емоції, енергію сили, здоров’я, духу.
  Я бачу, що ви обрали, в більшості , жовтий та оранжевий кольори ,а це означає, що у вас на початку заняття радісний та приємний настрій.

 червоний  - піднесеність;
жовтогарячий – радість;
жовтий – приємність;
зелений – спокій;
синій – сум;
фіолетовий – тривожність;
чорний – незадоволення;
білий – складно сказати про настрій;
А зараз я пропоную всім стати в коло за принципом дня і місяця народження.

Я- 1 січня.

Візьмемось за руки і,назвавши ім’я свого сусіда, сказати : « Найкраще я умію…» 

 Дякую всім. Ми дізнались про кожного більше,дізнались про здібності та захоплення кожного учасника.

А тепер пропоную вибрати колір листочка та зайняти місце за столом з таким же кольором .Таким чином,ми об’єднаємось у групи .( На столах попередньо знаходяться квіточки червоного, жовтогарячого та зеленого кольору)

     Сьогодні ,як я уже казала ,ми будемо говорити про бажання мати те .що ми хочемо прямо зараз,ми перевіримо ,чи можемо ми стримувати свої бажання, щоб досягти кращого успіху,що може зруйнувати наші мрії і спробуємо виробити протидії імпульсивних рішень у дуже спокусливих ситуаціях.

   А для того ,щоб наша робота була ефективна і ми почули думки усіх учасників,нам потрібно дотримуватись певних правил.
 У вас у конвертах лежать пазли, якщо їх скласти ,то ми дізнаємось,яких правил нам потрібно дотримуватися.

 Кожна людина у своєму житті щось очікує від друзів, колег, держави. А оскільки ви знаходитесь на тренінгу і знаєте тему нашого спілкування, то і маєте якісь очікування .Напишіть їх і розмістіть уверху  пісочного годинника.
Сьогодні ,як і раніше,ми звернемося до бабусиної скриньки. Діалог дітей. Роздаю цукерки та пояснюю, коли їх можна покласти до рота.

 Розповідь на ст..306 – 308.
Добре ,тепер ми можемо перевірити ,у кого найменше з’їдена цукерка. Коли я буду підходити до вас .аби перевірити розмір вашої цукерки ,затисніть  її між передніми зубами.

  Якщо людина дійсно захоче,то вона зможе контролювати навіть найсильніші свої бажання .Уміння чекати на здійснення своїх бажань  - це ознака зрілості.
Але перебуваючи у соціумі підліток,доросла людина і їхні бажання потрапляють під різні впливи,випробовуються спокусою. І ми поговоримо, який є найкращий засіб від спокуси . 

                  Вплив                                                           Спокуса

                                                                                     







                                                        Спокуса
Таким чином ,ми розглянули чинники,які впливають на людину,її мету,бажання та зрозуміли як їм протистояти. Необхідно мати чітку мету,витримку,уміння зачекати і тоді ти будеш щасливим,тому що ти переміг,ти реалізував себе.

Чула я таку історію життя, яка не залишила мене байдужою. « Ціна успіху».
  На кафедру психології приїхав з Києва в Санкт-Петербург учитель математики. Він підготував дисертацію по психології. Робота нічим особливим не виділялась, але не була і слабкою, особливо, якщо взяти до уваги, що автору, шкільному учителю, було під 60. Причому 10 р. він витратив на написання дисертації.

   Обговорили на кафедрі, зробили достатньо багато зауважень. Було багато різних бюрократичних перепон, пов’язаних з оформленням документів та рішенням багатьох організаційних проблем – як до захисту, так і після нього. Спостерігаючи, як уже немолода, сива і не дуже здорова людина бігає по інстанціях, переписує уже вкотре свою роботу, курсує між Києвом, Москвою та Ленінградом важко було уявити мотиви його активності. Ні в матеріальному відношенні, ні в кар’єрному зрості  захист дисертації нічого не додавав  у його життя. Він помер через декілька місяців після присвоєння йому вченого ступеня кандидата психологічних наук. Варто було останні 10 років присвятити складній роботі, і не насолодитись її результатами?
   Обивательской точки зору він міг би знайти більш приємніше заняття на схилі років. Але потрібно було бачити його обличчя, переповнене позитивними емоціями після завершення захисту дисертації, щоб зрозуміти: він щасливий,  тому що  досягнув поставленої мети, зробив це, переміг. І неважливо, якою ціною йому дісталась ця перемога. Важливо, що він реалізував себе.
Як ви думаєте ,чи варто витрачати час на роботу,щоб потім не насолодиться її результатами?

 Що важливіше – гроші ,матеріальна винагорода,чи задоволення ,внутрішнє.

А чи знаєте ви людей ,вчених,які присвятили і віддали своє життя  заради мети?
Одні люди досягають мети,а інші – вразливі до негативного впливу збиваються з обраного шляху. Зараз ми зіграємо в гру,яка може показати,що в досягненні мети можливі проблеми,але з ними можна впоратись.
Гравець мусить перейти через кімнату з зав’язаними очима. Дуже важливо ,щоб він не наштовхнувся і навіть не торкнувся жодної перешкоди .Як тільки учень торкнеться чого-небудь кажу: «Мені шкода ,але ти щойно зіткнувся з…»   Можеш продовжувати подорож. Якщо зіштовхнеться ще з перешкодою запитую: « Що могло допомогти тобі завершити подорож. Чи допоможе тобі хтось інший? Другий поводир навмисно ,але легенько веде учня на перешкоду. І потім ще один поводир,який оминатиме перешкоди. Знімаємо пов’язку з очей, аплодуємо учасникам. Так яка людина вразлива до негативного впливу?( називають всі перешкоди ,які зустрічались на шляху)    

Відсутність життєвих цілей призводить до того ,що люди ідуть туди – не знають куди. Їх використовують в якості інструменту,для досягнення чиєїсь мети. Нещодавно  я познайомилась з немолодим ,але успішним чоловіком ,який розповів мені таку історію: « Аліса і Чеширський кіт» 

   Побачивши Алісу, Кіт тільки посміхнувся. Вигляд у нього був добродушний, але когті довгі, а зубів так багато, що Аліса зразу зрозуміла, що жарти з ним погані.

   - Котик! Чешик! – несміливо розпочала Аліса. Вона не знала, чи сподобається йому ім’я. Але він тільки широко посміхнувся у відповідь. «Нічого, - подумала Аліса, - здається, подобається».

     Вголос вона запитала:

   - Скажіть, будь ласка, куди мені звідси йти?

   - А ти куди хочеш потрапити? – відповів Кіт.

   - А мені все рівно…

     Тоді все рівно, куди і йти – підмітив Кіт.

     Тільки б потрапити кудись – пояснила Аліса.

   Кудись ти обов’язково потрапиш, - відповів Кіт.
Потрібно тільки довго йти.

 А чи буває так у житті? У вас?  Яка мораль цієї історії?

Якщо ми маємо чітку ціль ,то ми дістанемося до мети швидше і з меншими проблемами.

Кожна людина потрапляє в різні життєві ситуації,але всі по – різному знаходять вихід. Ось і для вас у мене є ситуації. Як ви будете у них діяти?  
 На карточках друкую ситуації,і вручаю по одному запитанню кожній групі.        
1.Опишіть момент у житті,коли ви чогось дуже хотіли,а батьки або учителі вам забороняли. Що ви відчували? Як діяли в цій ситуації?

2.Опишіть момент у житті,коли хтось змусив вас очікувати на щось бажане. Як ви себе почували?

3. Опишіть момент у житті,коли ви дуже чогось хотіли,але самі собі казали «ні»,хоча й могли це щось отримати.

Ваша відповідь на всі запитання ,де ви говорили собі  « ні» є дуже важливою. Якщо ви говорили «ні» ,то ви тренували « витриману нагороду». Чим більший досвід говорити « ні»,тим більше ви тренуєте дисциплінованість. А  коли інші помітять ваш дисциплінований спосіб життя .то будуть вам довіряти. Самодисципліна – процес,над яким ми постійно працюємо,іноді нам вдається це краще,іноді – гірше. Брак самодисципліни в деяких сферах нашого життя може мати швидкі ,але погані наслідки. Гарною вправою для розвитку зрілості є вміння говорити собі самому « Ні» тоді,коли дуже чогось хочеш,але розумієш,що від того більше шкоди ,ніж користі.

Наша мудрість зростає від нашого вміння робити правильні вибори.

Ми дорослішаємо ,коли чинимо мудро.

Але і мудрі люди потрапляють під впливи. Послухайте розповідь « Про Самсона. стор. 315 «Майбутнє починається сьогодні».
Чи легко сказати « ні» ,коли когось щиро любиш?

Вам може здаватись, що легше не протистояти ,а дати те,що від вас хочуть.
Але тут порібно було уточнити цілі Деділи.

Які речі можуть змусити підлітка поступитися?

 Від групи колективна відповідь вивішена на дошку і прокоментована.

А хто може запропонувати спосіб  ,як уникнути або розв’язати таку проблему?

           Висновок : деякім спокусам досить легко протистояти спочатку,але чим довше вони діють,тим важче їм опиратися.

                              З деякими звичками ,що руйнують мрії,необхідно довго та наполегливо боротися.   
Тому ви можете впливати на власну долю 3-ма способами.
1.Уникати « руйнівників мрій»

2.Чітко встановлювати цілі.

3.Визначити ,на які жертви готові піти,аби цього досягнути .А інакше може трапитися так, як з одним   чоловіком. « Лотерейний квиток»

   Жив був чоловік. Нічим особливо не відрізнявся від  інших, але була у нього ідея: дуже хотілось виграти в лотерею. Кожного дня ходив до церкви, ставив свічку і просив у Бога виграти в лотерею. І так він молився не раз, і не два, а сотні раз. На це спокійно не могли вже дивитися Архангели. «Господи, допоможи йому, що тобі це коштує, а він ще більше у вірі укріпиться». «Да допоміг би я йому – відповів Всевишній – тільки б він хоч один квиток лотерейний купив.
Щоб щось досягнути, потрібно обов’язково щось затратити.

Коли ви починаєте працювати над втіленням власної мрії ,ви станете на шлях пригод і пошуків. Досягнення важливих цілей,тих,які приносять важливу винагороду,вимагає особливих зусиль і витримки.

Гра « Весела сімейка» На карточках написано назви тварин за таким принципом:  
          вовк – вовчиця – вовченя

          заєць – зайчиха – зайченя

          півень – куриця – ципля

          кінь -  кобила – мама

          козел – коза – козеня

   Учасники отримують карточки. Бо команді ведучого всі починають показують мімікою, жестами те, що написано на карточці. Не можна говорити, видавати звуки. Ціль кожного учасника знайти свою сім’ю і вишикуватися так, щоб було зрозуміло, де тато, де мама, де дитя в сім’ї. 

 Чи важко було знайти свою пару?

Що відволікало?

Що хотілося?

Ви стримали свої бажання,досягли мети,а значить отримали «витриману нагороду.

Чи важко йти до мети ?Терпляче очікувати її здійснення. Розповідь ст. 313     
Можливо ви вже почали крокувати до своєї мети,що ви для цього робите ?

Написати свою мету ,озвучити її і що для цього робиш?

Діти грають танцюють співають.

Заключна частина .На занятті ми розглянули 

- Що може бути руйнівником мрій.
- Як уникнути руйнівників мрій.
- Як спокуса змінює цілі людини.
- Як встановлювати цілі і те, ким би  ви хотіли стати у житті.
Розпочинаючи тренінг ви очікували. А чи справдились ваші очікування ?Якщо так ,то перемістіть свою піщинку вниз годинника.

А ще я попрошу в кольорі відобразити ваш настрій протягом заняття. Візьміть стік вашого кольору і прикрепіть на дошку між голубами. Нехай несуть птахи наш гарний настрій до кожної оселі,до кожної людини.

А на сам кінець я хочу познайомити вас з людиною, яка знає відповіді на всі запитання, знає вихід з будь – якої ситуації, розумною, красивою, авторитетною, прогресивною.
Гра « Подивись на мудру людину»

Виходять, стають в коло і роблять « Павутину побажань»

 Дякую,  заняття закінчено.
Мрія,


прагне-ння








Бажан-ня








