Мої три сторони «Я»: самоусвідомлення
Мета та завдання тренінгу: сприяти розвитку вміння коректно виражати свої почуття, продіагностувати та проаналізувати свої відчуття та потреби. Усвідомити свою роль та поведінку в соціумі, у контакті з іншими, визначитися яку позицію учасники займають у взаємодії – Агресора, Жертви, Рятівника, віднайти ресурси для виходу із ролей.
Методи проведення: презентації, практичні завдання, рольові ігри, тематичні руханки, відпрацювання конкретних умінь та навичок.
Цільова аудиторія: учні старшої школи.
Вікова категорія: 10-11 клас.
Кількість учасників тренінгу: 15-20 осіб.
Тривалість тренінгу: 2 години.
Хід тренінгу

1. Повідомлення теми і мети заняття 
Доброго дня! Хочемо представити Вам тему нашого тренінгу «Мої три сторони «Я»: самоусвідомлення». Метою тренінгу є усвідомлення своєї ролі та поведінки у соціумі, визначення позицій, які можемо займати у взаємодії – Агресора, Жертви чи Рятівника.
2. Вправа «Знайомство» 

Мета: сприяння позитивній атмосфері та знайомству учасників, допомога учасникам краще пізнати себе та один одного.
Слово тренера: пропоную познайомитись таким чином. Кожному з Вас потрібно створити власний герб, на якому написати:

1)  ім’я, яким Ви б хотіли, щоб Вас називали;

2)  продовжити фразу: «Я повинен/повинна…»
Обговорення:
     -  Що ви відчували, коли говорили та продовжували фразу «Я повинен/повинна…» ?

     -  Які думки у вас виникли?

     -  Які відчуття, емоції у вас зараз?
Коментар: дана вправа дозволяє учасникам не тільки пізнати себе та один одного, а й підкреслити власну самоцінність та значимість. 

Часто ми керуємось у своїх висловлюваннях стереотипами, які обумовлені владою над нами та застосуванням сили, насильством.
3. Правила роботи  групи 

Мета: формування єдиного робочого простору і створення правил поведінки в групі протягом всього тренінгу.
Інструкція. Учасникам пропонується замислитися над питанням «Для чого в нашому житті існують різні правила?». Після відповідей приймаються правила для групи і записуються на ватмані «Правила групи». 
Орієнтовними правилами можуть бути:
-  добровільна участь у виконанні вправ і завдань;

-  говорити тільки про себе, свої переживання;

-  не критикувати, повага до висловів інших,

-  один говорить, інші слухають;

-  висловлювати свою думку лаконічно і т.д.
4. Вправа «Наші сподівання» 

Мета: дати змогу кожному учаснику усвідомити свої очікування від тренінгу та порівняти їх з очікуваннями інших учасників.
Матеріали: ватман, стікери, олівці.
Інструкція. Учасникам роздаються стікери, де кожен зможе записати, чого саме чекає від заняття. Після написання кожен озвучує свої сподівання та кріпить стікер на ватмані. Тренер узагальнює озвучені сподівання учасників та підводить підсумки вправи.
Обговорення:
· Які ваші очікування від тренінгу для вас особисто?

· Які ваші очікування від тренінгу в професійному плані?
5. Інформаційне повідомлення (презентація)
Агресор‑Жертва‑Рятівник — ось три вершини трикутника Карпмана. Перебуваючи всередині трикутника, ми вибираємо для себе певну роль. Кожній з ролей відповідають властиві тільки їй почуття.

Жертва — людина, яка страждає. Характерна внутрішня суєта, паніка, образа на ситуацію або іншу людину. Агресор — хтось (або щось), що завдає болю, створює дискомфорт, неприємності Жертві. Найголовніша емоція – праведне обурення. Рятівник (Спаситель) — людина, готова прийти на допомогу Жертві. Розвинене почуття обов’язку і відповідальності за іншу людину. Всі ці три ролі доповнюють один одну.
Роль Жертви
З ними завжди стаються несправедливості, їх ображають і обмежують у сім’ї, в університеті, на роботі. Таких людей часто хочеться жаліти, опікуватися ними, але з часом уже не знаєш, як поводитися, щоби їх не зачепити й не образити.
Як розпізнати в собі Жертву?
Безвихідь, жалість до себе, образа, страхи, почуття власної непотрібності, безсилля, безпорадність, насолода від своїх страждань тощо — ось стан класичної жертви. 
Роль Рятівника
Рятівники не залишаються байдужими, вони швидко включаються й готові допомогти.

Мотиви ж їхні не такі вже й прості — вони пишаються своєю значимістю для Жертви, отримують від неї необхідне визнання. Однак порятунок проходить так, що наприкінці все рівно всі залишаються незадоволеними, а проблеми не вирішуються.
Як розпізнати в собі Рятівника?
Бажання рятувати, почуття жалості й переваги над Жертвою, точна впевненість у тому, що потрібно робити Жертві, невміння відмовляти.
Роль Агресора
Агресор/кривдник — це той, хто знає, як треба; знає правила і готовий за них воювати, контролює дії інших. Націлений на пошук недоліків, помилок в інших, постійно знаходиться в негативній, критикуючій позиції. 
Як розпізнати в собі Агресора
Власна правота, зачеплене самолюбство, бажання торжества справедливості (насправді — своєї думки), покарання винних, повчити або провчити, безапеляційна істинність.
Унікальність ролей Карпмана полягає в тому, що всі учасники трикутника міняються ролями.
У взаєминах Жертва-Рятівник можливі такі варіанти:

- Рятівник багато віддає (наставляє), але Жертва не змінюється, бо їй це не потрібно. Жертва не хоче змінюватися; вона хоче поглинати увагу. Рятівник може дратуватися і ставати новим Агресором щодо Жертви.

- Жертві стає замало уваги й часу, які віддає їй Рятівник. Жертві не легше, її порожнеча не заповнена, вона звинувачує Рятівника, вимагає від нього більшого, обговорює з іншими людьми його некомпетентність. Рятівник стає Жертвою, а Жертва — Агресором.
Як вийти з трикутника Карпмана?
Для виходу потрібно чесно визнати перед собою, яка з ролей ваша улюблена, і для чого вона вам потрібна (мотив), чого ви домагаєтеся для себе.

Одними із завдань нашого тренінгу є визначення позиції, в якій ми знаходимося,  і ролі, яку найчастіше граємо у взаєминах із іншими. Пошуку ресурсів для виходу із цих ролей. 

Зараз пропонуємо Вам відповісти на декілька запитань та проаналізувати, яку роль виконуєте Ви у стосунках з іншими (рідні, друзі, колеги та ін.) та яка їхня позиція по відношенню до Вас.

	№
	Ти …
	№
	Твій партнер…

	
	Віриш, що можеш допомогти своєму партнеру змінитися, якщо змінишся сам
	
	Ставить тебе у незручне становище перед іншими

	
	Стараєшся не робити нічого такого, що могло би спровокувати конфлікт або розізлити партнера
	
	Принижує твої цілі і досягнення 

	
	Іноді занадто переймаєшся можливою реакцією партнера
	
	Змушує тебе думати, що ти не спроможний приймати самостійні рішення 

	
	Вибачаєшся перед партнером з будь-якого приводу
	
	Залякує, щоб ти пішов йому на поступки

	
	Завжди робиш те, що Він хоче, а не те, чого хочеш Ти
	
	Говорить, що без нього ти ніхто

	
	Залишаєшся у взаєминах з партнером, тому що боїшся його втратити
	
	Зверхньо до тебе ставиться або робить тобі боляче

	
	Відчуваєш провину, коли відмовляєш партнеру в увазі
	
	Перекладає на тебе відповідальність за власні вчинки та почуття

	
	Тобі важко відмовити партнеру в увазі, незважаючи на свій стан (емоційний, фізичний)
	
	Переконує тебе робити те, що тобі не подобається


Якщо Ви відмітили для себе хоча б більше половини позитивних відповідей у своїх стосунках з оточенням, задумайтесь, яку роль виконуєте Ви чи Ваші партнери у Вашому житті.
Обговорення (за бажанням):
· Яку позицію Ви займаєте у стосунках з оточуючими?

· В якій ролі найчастіше оточуючі взаємодіють із Вами?
6. Вправа «Відлуння життєвих історій» 

Мета: Виявлення конфліктної ситуації, визначення емоцій, які наповнюють її.
Матеріали: карти Dixit, картки з темами «Агресор», «Жертва», «Рятівник».
Інструкція: Учасникам пропонується об’єднатися у 3 групи. Тренер дає групі картки із темою, на яку вони будуть складати історію. Кожен учасник «наосліп» виймає по одній карті. Тренер перетасовує колоду і додає від себе ще по дві карти в кожну групу. Учасники у групі перевертають карти і намагаються скласти за малюнками певну історію. Карти можна викладати у будь-якому порядку. Кожна група презентує свою історію. 
Обговорення (за бажанням):
· Що у кожній історії є такого, що нагадує події, переживання в колективі?

· Як розказана історія може стосуватися самих гравців?

· Чи є щось схоже в різних історіях, щось таке, що їх об’єднює?

· Які емоції у вас викликала ця вправа? Як Ви себе почуваєте зараз? 
Коментар: Асоціативні карти – один з нових і ефективних інструментів в роботі професійного психолога, який дозволяє в короткі терміни отримати необхідний об’єм інформації для якісної роботи з клієнтом. Карти надають можливість побачити будь-яку картину міжособистісних відносин.
7. Вправа «Я вибираю!» 
Мета: розвинути впевненість у собі, та підвищити відповідальність за власні думки, рішення, почуття.
Інструкція: Учасникам пропонується розділитися на пари та сісти обличчям один до одного. Дивлячись один одному в очі, перший учасник починає фразу зі слів «Я повинен…», продовжуючи її. Другий учасник повторює фразу свого партнера, використовуючи жести та міміку. Далі перший учасник має продовжити речення зі слів «Я вибираю…». Другий учасник також повторює фразу свого партнера, використовуючи жести та міміку. Надалі проговорюються фрази «Я не можу…» і «Я не хочу…» як у першому завданні. За командою тренера учасники міняються ролями.
Обговорення: 
· Поділіться з партнером своїми відчуттями, коли Ви бачили віддзеркалення своїх фраз?

· Що Ви відчували при заміні фраз?

· Що Ви відчували, коли проговорювали фрази?
Коментар: Слова або фрази «Я повинен…», «Я не можу…», «Я не хочу…» - заперечують Вашу здатність бути відповідальними та приймати рішення за власні думки, почуття, вчинки. Перефразування партнером дає можливість побачити дзеркальне відображення своїх реакцій на ту чи іншу фразу
8. Вправа-руханка «Ууух» 

Мета: зняття напруги в тілі, покращення настрою учасників.
Інструкція. Учасники стають в коло, тренер пояснює, що зараз вони мають уявити себе біля ями, в яку ми будемо скидати негативні емоції та напругу. За допомогою слова «У-у-у-х», учасники мають прокричати, збільшуючи звук та при наростанні звука викидати руками в яму свої негативні емоції.
Обговорення:
· Що ви відчували, коли викидали свою напругу в яму?

· Які відчуття у вас зараз в тілі?
9. Вправа-рефлексія «Дослідження себе»

Мета: самоусвідомлення, пошук ресурсного стану; підвести підсумки заняття, сприяти рефлексії почуттів учасників тренінгу, отримати відгук про майстер-клас.
Матеріали: карти Dixit.
Інструкція: Учасникам пропонується по черзі взяти «наосліп» по 5 карт. Після зачитується інтерпретація.

· Які цікаві сторони в собі я ще можу відкрити?

· Де знаходиться мій головний ресурс для досягнення бажаного?

· Що допоможе мені зробити кожен день наповненим і радісним?

· Як я можу більше турбуватися про себе?

· Які ще у мене є ресурси для того, щоб здійснювати свої мрії?
Обговорення:
· Як зараз себе почуваєте?

· Чого хочете зараз?
10.  Підведення підсумків, рефлексія заняття 

Запитання: 
· Які були відчуття під час заняття?

· Що цінного було для вас?

· Що особисто для себе берете в життя та роботу?

