Тренинг «От мечты – к реальности»
для учащихся 9-10 классов

Психолог КНВК Сервачак О.В,

«Выберете работу, которая вам по душе, и вам не придется работать ни одного дня в своей жизни»
Конфуций

Цель. Активизация   процесса осознания своих жизненных установок,  видения своего места  в мире, анализа своих возможностей и ограничений  по достижению желаемого, формирование жизненных ценностей и приобретение навыков целеполагания.

	№
	Этап
	Задача
	Содержание
	Время
	Оборудование

	
ЗАНЯТИЕ  №1


	1.
	Вступление

	Представить цель занятия, проговорить правила работы группы. 
	[bookmark: _GoBack]Здравствуйте ребята, Денис Габор, физик, лауреат Нобелевской премии сказал «Я о будущем думаю так много, потому, что собираюсь в нем провести всю оставшуюся жизнь». Предлагаю и он сегодня, находясь в настоящем подумать о будущем и сделать это в формате тренинга. Для его эффективности нам необходимо придерживаться определенных правил. 
- Каких?
- Зафиксируем.
-Это наши правила, мы их создали  сами.
	5
	Плакат «Правила группы»

	2.
	Знакомство

	Создать позитивную атмосферу в группе, актуализировать состояние   мечтания.
	Предлагаю всем представиться и вспомнить,  кто и чем  мечтал в детстве. 
Участники по кругу продолжают фразу «» В детстве я мечтал….
- Спасибо всем – вы доверили нам  свои детские мечты. Некоторые из них  трогательно наивные , некоторые очень  практичные и реалистичные.
-Что такое вообще мечта. Зачем она? Почему она?
	5
	

	3.
	Работа в группах «Мечта и реальность»

	Осознание значения желаний, мечтаний, их роли  в формировании реальности человека.

	-1.Письменно на листочках продолжите фразу: «Мечта для человек…
Мечта с реальностью…
Мечта и будущая работа, профессия… 
- 2.Объединимся в группы.
-3. Каждая группа обсудит и запишет общее мнение  о том, что есть мечта для человека, при каких условиях она может стать реальностью, как она может быть связана с профессиональным будущим.
-4.Представление и обсуждение.
	10
	Листы и маркеры для каждой группы


	4.
	Игра «Поменяйтесь те, кто умеет…»

	Создать ситуацию осознания своих умений, способностей.

	В круге, где все участники сидят, тренер убирает свой стул и предлагает поменять местами тем, кто умеет долго выполнять кропотливую работу, обладает музыкальными способностями, умеет быть организатором …. .В ходе игры многие участники могут стать ведущими
	5

	

	5.
	Игра «Наш городок»

	Предложить участникам  модель  формирования рынка труда.

	Представьте, что вам именно сейчас  нужно принять решение и выбрать какую-то профессию – запишите ее на полученных листочках.
Объединитесь в две группы, ознакомьтесь с тем, кто же, какие профессионалы живут в вашем городке. Обсудите и поведайте другой группе, как вам живется,  легко, или сложно, почему?
Каких профессионалов вам не хватает, чтобы жизнь города протекала спокойно, чтобы люди получали все необходимое?
	10
	Листочки для каждого участника


	6.
	Информационное сообщение

	Предоставить информацию для более осознанного восприятия  всех аспектов ситуации самоопределения 

	На сегодняшнем занятии мы с вами затронули очень важную проблему – проблему выбора профессии. Это ответственное и серьезное решение. На правильность этого решения будет оказывать влияние то, насколько вы будете руководствоваться при выборе профессии не только сферой нашего «хочу», но и сферами «могу» и «надо».
	3
	Плакат «Хочу, могу, надо»

	7.
	Работа в группах

	Способствовать более активного и глубинному процессу самосознания 

	Обсудите в группах вопросы и дайте как можно больше вариантов  ответов: «1)Как узнать свое «хочу»?
2)Как узнать свое «могу»?
3)Как узнать, что «надо»?
Представление, обсуждение.
	5
	Листы и маркеры для каждой группы


	8.
	Демонстрация «Стрелы»

	Выявить неосознанные варианты жизненных стратегий. 

	Нарисуйте разные варианты стрелок – прямые, круглые, зигзагообразные, витиеватые. Выберите, какая из стрелок, на ваш взгляд, похожа на жизнь человека. Возможно вы заходите нарисовать иную стрелку.
Анализ и обсуждение:
- Почему выбрали именно эту стрелку?
- Где сейчас вы пребываете на своей стрелке?
Планируете свой день, месяц, год?
	5
	Листы и маркеры для каждой  участника


	9.
	Работа с состоянием
	Активизировать ресурсные состояния учащихся
	Вспомните ситуацию, когда достигали желаемого, получали то, о   чем  мечтали. 
А теперь сядьте удобно. Прикрыв глаза, сделайте спокойный глубокий вдох и медленный выдох. Представьте, что то о чем мечтаете , что для вас так желанно уже случилось. Вы уже имеете то, чего хотели, достигли то, что для Вас важно и значимо. У Вас уже это есть…Рассмотрите внимательно себя в этом образе. Как выглядите?  Что видите?  Слышите? Что вокруг? Какие звуки? Какое это время годя, дня? Как себя чувствуете?  Напитайтесь этим ощущение достижения, успеха, счастья. Побудьте в этом состоянии. Почувствуйте как им напитывается каждая Ваша клеточка, накапливая силы и новые желания. Сделайте глубокий вдох и открывайте глаза.
Поделитесь впечатлениями. 
- Как себя чувствуете? Какие мысли возникли? 
	7
	Запись релаксационной музыки.

	10
	Формирование образа желаемого будущего
	Создать условия для  активного включения участников в процесс моделирования будущего.
	Сегодня у Вас есть возможность потрудиться для себя, создав макет будущего. Еще ни один дом не построили, не создав его плана, иначе он может выйти не прочным, или некрасивым. 
На этих листочках нарисованы круги, они, как жизнь человека разделены на части. Обозначьте эти части Вашей жизни – семья, образования, работа, финансовое положение, развитие, отдых, увлечения …
Представьте себя через 10 лет. Что вы хотели бы иметь по каждому из этих жизненных направлений. Запишите как можно детальнее.
- Возможно у Вас появится желание доработать этот план жизни а ближайшие 10 лет дома. Это Ваша жизнь. 
	10
	Листочки, на которых круг поделен на 8 секторов  с маркерами для каждого участника

	11
	Подведение итогов. 
	Получить обратную связь от участников, расширить зону их восприятия.
	Мы сегодня говорили,  играли, представляли. С чем уходите?
Продолжите фразу:
«Я подумал…, почувствовал…, сделал….»
	5
	

	
ЗАНЯТИЕ №2


	1
	Приветствие.
	Создание позитивного настроя в группе
	Каждый участник по кругу представится и продолжит фразу «Мир был без меня неинтересным, потому что… ».
	7
	

	2.
	Представить тему, цели занятия  
	
	Миру действительно ценен каждый из нас.
-  А насколько мы сами умеем ценить себя?
- Что такое себя ценить?
- А в чем это выражается?
Предлагаю сегодня ценить себя, думать о себе, планировать свое будущее, потратить время, силы на себя и  сделать это с удовольствием и  интересом!
	3
	

	3.
	Упражнение «Творим судьбу»
	Создать ситуацию осознания влияния разных факторов на жизнь человека, разных подходов к ее оценки и взаимосвязи Прошлого и Будущего
	Каждый из вас выберет  карту с изображением человека и расскажет его жизненную историю. Кто он? Как и где живет? Ради чего? Почему именно так? Что самое важное в его жизни? Чего достиг? Насколько доволен жизнью и собой? 
Представление историй в круге. Участники задают вопросы. Уточняют. Выделяют противоречия, или нестыковки
Обсуждение:
-Чья история больше всего заинтересовала?
Чья история самая последовательная? Чья самая веселая?.....
- Легко ли было творить судьбу вашего персонажа?
	15
	Колода карт «Persona»

	4.
	Упражнение «Голосуем ногами»
	Включить участников в процесс осознания и анализа своих установок по отношению к жизни, другим, себе, методам достижению желаемого.
	Ребята вы творили сейчас судьбу другого, а что собственно вкладываете сами в это понятие и как к этому относитесь. Предлагаю обсудить это в следующей форме.
Я зачитываю различные фразы, связанные с этой темой – пословицы, цитаты, «общепринятые истины», вы выбираете свое отношение к этому высказыванию: «согласен», «не согласен», «не знаю, имею другое мнение». Упражнение называется «Голосуем ногами», так как вам нужно будет подойти к табличке с выбранной вами позицией. Итак:
- «От судьбы не уйдешь»,
 - «Плох тот солдат, который не хочет стать генералом»,
-«Не место красит человека, а человек место»,
- «Кто никуда не плывет, для того не бывает попутного ветра»
После каждой расстановки, обсуждение – один человек  от группы защищает выбранную позицию.
	10
	Таблички с надписями «согласен», «не согласен», «не знаю, имею другое мнение».

	5.
	Упражнение «Линия жизни»
	Создать условия для погружения участников в процесс самопроектирования,  планирования своего жизненного пути. 
	Вы сегодня творили судьбу другого человека, вы рассуждали, а что это такое вообще, а теперь предлагаю на некоторое время в прямом смысле стать  творцами своей судьбы. На листиках нарисована линия времени. Обозначьте точку сегодняшнего дня и обратитесь сначала к Прошлому, что важного, что повлияло на вас случалась в прошлом Возможно это приятные события, возможно, это трагедии, но это ваша жизнь, это ваша судьба…..
А теперь обозначьте, как вы предполагаете, ключевые точки вашего будущего. Сколько вам там лет. Что такого важного должно случится в этот момент? 
- Задумайте и пометьте, а что такого вы должны были сделать раньше, чтобы это произошло?
- Этого достаточно? Что вы можете уже начать делать сегодня?
Поделитесь впечатлениями:
  -Как себя чувствуете? Как работалось?
 - Что было самым сложным?
 - Самым приятным?
Возможно вам еще захочется доработать свою линию жизни позже. Это ваша линия, ваша жизнь!
	10
	Листочки А 4 и маркеры на каждого участника

	6.
	Упражнение «Полоса препятствий»
	Формировать умение  взвешивать все «за» и «против», планировать достижение желаемого, предвидеть трудности. 


	1.Объединимся в группы.
2. Каждая группа получит историю молодого человека с  описанием его способностей, увлечений, особенностей характера, стиля общения, с описанием его желаний и представлений о его будущем. Ваша задача составить своеобразный план его действий по достижению желаемого на 3 года. Детальный план. Пожалуйста, приступайте.
3.Следующий этап нашей работы заключается в том, что вы поменяетесь своими историями и составленными планами. Задача другой команды, увидеть, где и  в какие моменты у нашего героя могут возникнуть трудности. Пропишите эти трудности.
4.Теперь команды выступают по очереди.   Одни называют трудности(по одной, изображая их подниманием веревки на определенную высоту, в зависимости от того, насколько это значительное затруднение на пути героя к своим целям). Вторая команда называет свои варианты разрешения , или обхода этих сложностей. Если ей это удается то перешагивает через препятствие.
5. Обсуждение.
- Какие трудности вызывают наибольшее сложности?
- Какие из них можно было предвосхитить? Предотвратить?
- Какие мысли возникли?
Может ли этот опыт быть полезен вам?
	20
	Истории о ребятах возраста участников, близкие к реалиям

	7 
	Обратная связь
	Подвести итоги, услышать отклик участников организовать обменяться впечатлениями.
	Завершая нашу встречу, предлагаю задать вопросы, которые возникли, взволновали?
-Участники по кругу высказываются «Я сегодня….»
	5
	



