КОНФЛІКТ – МИСТЕЦТВО ВЗАЄМОДІЇ
«Ніщо так не покаже характеру, як гарна поведінка в конфлікті…»

                                                                                               Генрі Тейлора

Мета тренінгу: поглибити знання підлітків про конфлікт; сприяти формуванню позитивного ставлення до людей, мотивувати бажання оволодіти навичками конструктивного спілкування й соціальної взаємодії; навчити раціонально й послідовно діяти в конфліктних ситуаціях; учити контролювати власні емоції та дії.

Обладнання: плакати з висловами про конфлікт,  «Правила роботи групи», бланки «Конфліктні ситуації», аркуші паперу, олівці.
Цільова група: підлітки 12-15 років.

Тривалість тренінгу: 1,5 години.

Хід заняття
Організаційний момент. Вступне слово (2 хв)
Психолог. Доброго дня усім! Мені приємно привітати всіх гостей, колег, учасників нашої зустрічі. Сьогодні в нас буде дуже цікаве заняття з елементами  тренінгу, тема якого – «Конфлікт – мистецтво взаємодії».

Маю надію, що сьогодні ви зможете більше дізнатися про особливості поведінки в конфлікті, причини його виникнення, опануєте вміннями, які допоможуть розумно діяти у конфліктних ситуаціях в майбутньому.
Французький письменник Антуан-де-Сент Екзюпері говорив, що кожна людина володіє величезною розкішшю, якою є спілкування. Однак через недостатність вмінь нею користуватися, людина часто потрапляє в конфліктні ситуації. 

Сьогодні ви маєте чудову можливість стати багатшими, але не матеріально, а інтелектуально, духовно, переглянувши свою поведінку у стосунках з тими, з ким взаємодієте.
Пропоную почати наше заняття із визначення настроїв, з якими ми прийшли на зустріч, та своїми очікуваннями, побажаннями один одному.

Вправа «Колір настрою та побажань» (5 хв)
Мета: з’ясувати настрій учасників групи .
Хід виконання: члени групи сідають в коло. Психолог  пропонує  учасникам сказати, якого він (або вона) зараз кольору. При цьому мова йде не про колір  одягу, а про відображення в кольорі вашого стану ... Також потрібно озвучити свої очікування від заняття та побажання іншим учасникам.
Висловлювання учасників здійснюються по черзі, «за годинниковою стрілкою». Для зняття напруги та хвилювань учасники висловлюються, отримавши в руки м’яку іграшку. 

Психолог. Я бажаю всім, щоб ваші очікування неодмінно реалізувалися.
І для того, щоб наша робота сьогодні була ефективною, пропоную затвердити правила роботи.

Давайте поглянемо на них.

На плакаті заздалегідь підготовлені правила групової роботи.
Вправа «Правила» (5 хв)
Мета: повторити правила роботи в групі, сприяти створенню робочої та доброзичливої атмосфери під час тренінгу.

Форма: міні-диспут.
Я пропоную такі:

1. «Тут і тепер» - предметом розмови можуть бути тільки емоції, думки, почуття, що відбуваються в даний момент.

2. «Один в ефірі» - поважати думку іншого, говорить тільки один, я в цей момент слухаю.

3. «Принцип Я» - всі висловлювання будуються з використанням особових займенників - «мені здається», «я думаю».

4. «Конфіденційність» - все, що говориться в групі, повинно залишатися всередині групи.
5. «Регламент» - дотримуватись часу, говорити тільки по темі.

6. Бути чемними, активними та відвертими.
7. Відключені мобільні телефони.

8. Пропозиції учасників ........
Інформаційне повідомлення «Конфлікт» (3 хв)
Всі люди різні. І тому між ними час від часу виникають конфлікти.

Під час конфлікту люди сваряться та ображають одне одного. Отже, конфлікт – це суперечка, яка може призвести до бійки.

Конфлікт – це зіткнення сторін, наприклад двох чи більше  людей з різними думкам, інтересами, поглядами, бажаннями.

Конфлікти є частиною повсякденного життя. Вони бувають різні… Конфлікт між двома людьми, конфлікт між людиною та цілою групою, між групами, націями, державами.  Проблемою сам по собі конфлікт не є.  Вона скоріше полягає в тому, як ми на нього реагуємо. І негативні наслідки конфлікту скоріше залежать від небажання або невміння людини їх правильно вирішувати. Невміння спілкуватися посилює суперечку і призводить до опору.

Щоб конфлікт почав розвиватися, необхідний поштовх, коли одна із сторін починає діяти, зачіпаючи інтереси іншої.
Типологія конфліктів

· За кількістю та складом сторін конфлікту (внутрішньоособистісний, міжособистісний, особистісно-груповий, міжгруповий, міжколективний, міждержавний, міжнаціональний).

· За проблемно-діяльнісною ознакою (управлінські, сімейні, педагогічні, політичні, економічні, творчі).

·  За тривалістю перебігу конфлікту (гострі і хронічні, швидкоплинні, тривалі та інші).

·  За змістом (побутові й суто проблемні).

· За ступенем загострення протиріч (незадоволення, протидія, розбрат, ворожнеча, війна).

·  За ознакою можливого вирішення (конструктивний (продуктивний) і деструктивний).
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Вправа «Дерево конфлікту» (10 хв)
Мета: визначити причини виникнення конфліктів та їх наслідки.
Форма: робота в групах.
Психолог. Потреба у спілкуванні з однолітками є цілком природною для вашого віку. Однак без непорозумінь та жвавих суперечок напевно не обходиться. Суперечки іноді загострюються так, що мирним шляхом їх уже дуже важко вирішити. І, як правило, сварка – це ніби  вершина айсбергу, більша частина якого схована глибоко у воді і часто незрозуміла.

 Давайте поміркуємо з вами, які ж причини сварок, суперечок між однолітками можуть бути і назвемо їх наслідки (не менше п’яти).
Форма: групова робота.

Хід виконання: психолог просить учасників поділитися на 2 групи: перша працює над причинами виникнення конфліктів, друга – над наслідками.
Після виконання здійснюється обговорення. [image: image2.png]



Можливі причини сварок (коріння дерева):

· небажання поставити себе на місце іншого; 
· невміння поступатися;

· неприйняття чужої думки;

· нехтування правами іншої людини;

· прагнення домінувати;

· невміння слухати інших;

· свідоме прагнення скривдити когось з метою насолоди;

· нерозуміння;

· нещирість;

· схильність до поширення пліток;

· вживання образливих слів, прізвиськ;

· невміння керувати емоціями.
Обговорення: 

- Про які сторони особистості показує така поведінка людини?

- Що дає нам робота з визначення причин конфліктів особисто для кожного із нас?

Психолог. Якщо ми подивимося на причини, то зрозуміємо, що сварки найчастіше виникають через те, що люди не володіють культурою спілкування і часто використовують конфліктогени в своїх діях (слова або дії, які породжують конфлікт). 

Проаналізувавши причини конфліктів, ми повинні визначити для себе особисто, чи не ми самі є часто винуватцями неприємних історій у взаємодії із своїми однокласниками і що ми розповідаємо оточуючим, коли так поводимось. Тобто, навіть не задумуючись над цим, ми показуємо себе іншим у найгіршому образі. І варто пам’ятати, що всі образи, послані нами комусь, неодмінно до нас повернуться. Тому якщо ми не хочемо подібної поведінки по відношенню до себе, потрібно і себе гідно поводити.
Представлення групою наслідків конфлікту (плоди-яблука):
- втрата хороших стосунків;

- хвороби;

- стрес;

- поганий настрій;

- приниження, порушення прав інших;

- насильство.

Психолог звертає увагу учасників на те, що більшість продемонстрованих наслідків конфлікту мають негативний характер, а отже потрібно вчитися бачити позитивні аспекти і вміти знаходити вихід. І все це залежить насамперед від самої людини, від її ставлення до опонента, цілей, які вона переслідує у конфлікті.

Мозковий штурм «Чи може конфлікт мати позитивний сенс? Коли це можливо?» (3 хв)
Мета: сформувати усвідомлення позитивних сторін конфліктів
Хід виконання: 

Позитивні сторони конфлікту:

· Ослаблення психічної напруженості.

· Стимулювання активності.

· Поліпшення якості діяльності.

· Згуртування однодумців.

· Взаємопізнання.

· Підвищення самооцінки.
Психолог. У конфліктній ситуації люди поводяться по-різному: хтось активно доказує свою невиновність, прагне домогтися тільки своїх цілей і завдати шкоди іншому, а хтось може змиритися з чиєюсь думкою, так і не відстоявши свою позицію. І буде вирішення конфліктної ситуації негативним чи позитивним, залежить часто від моделі поведінки людини у конфлікті.
А зараз ми з вами проведемо тестування і дізнаємось про вашу поведінку в конфлікті.
Вправа «Яблучко і черв'ячок» (2 хв)
Мета: діагностувати стиль поведінки у конфлікті

Хід виконання: «Сядьте зручніше, закрийте очі і уявіть на хвилину, ніби Ви - яблуко. Стигле, соковите, красиве, ароматне, наливне яблучко, яке мальовничо висить на гілочці. Всі милуються Вами, захоплюються. Раптом звідки не візьмись, підповзає до Вас черв'як. І каже: «Зараз я тебе буду їсти!» Що б Ви відповіли черв'яку? Чи дозволили б Ви йому Вас вкусити чи може надкусити? А може черв’ячок з’їв би Вас повністю? Чи Ви впали на нього і роздавили?». Відкрийте очі і запишіть свою відповідь.

Міні-повідомлення «Стилі поведінки в конфлікті» (10 хв)
Мета: ознайомити із стилями поведінки людей у конфлікті 
Кардинальним (принциповим) значенням в питанні вирішення конфлікту є вибір стратегії виходу з нього. Виділяють п’ять таких стратегій.

 Конкуренція – це прагнення до обстоювання своїх інтересів на шкоду іншому. Поведінка людей із таким стилем поведінки – це «поведінка  акули». Вони будь-якою ціною готові добиватися своїх цілей. Потреби інших людей їх не турбують, їх мало хвилює те, чи вони комусь подобаються, чи проявляє хтось до них прихильність. Акули переконані, що конфлікти вирішуються тоді, коли один перемагає другого, який програє. Вони хочуть бути переможцями.
Пристосування – це принесення в жертву власних інтересів заради іншого. Нагадує «плюшевого ведмедика». Ведмедики хочуть подобатися, хочуть, щоб усі їх любили і цінували, тому готові відмовитися від своїх цілей, аби зберегти стосунки з іншими.
Компроміс – це поступка у відповідь на поступку («Я тобі, ти – мені»). Компроміс як стратегію виходу з конфлікту необхідно застосовувати у випадку, коли сторони хочуть досягти згоди, врегулювати відносини. Це подібно поведінці лисиці. Вони пожертвують частиною своїх домагань під час конфлікту і переконують іншу особу поступитися теж якоюсь часткою своїх цілей.
Уникнення – це відсутність прагнення як до кооперації, так і до досягнення власної мети. Стратегія уникнення зазвичай реалізується, якщо конфлікт не зачіпає прямих інтересів сторін і немає необхідності відстоювати свої права. Уникнення – «стратегія черепахи».
Співпраця – це вибір альтернативи, що повністю задовольняє інтереси обох сторін. Людей, які займають таку позицію, називають «мудрими совами».
Психолог. Тепер, коли вам відомі способи виходу з конфліктної ситуації давайте проілюструємо їх результатами нашої вправи «Яблуко і черв'ячок».

Приклади відповідей:

Конкуренція: «Зараз як упаду на тебе і розчавлю!»

Уникнення: «Он, подивися, яка там симпатична груша!»

Компроміс: «Ну, добре, відкуси половинку, решту залиш моїм улюбленим господарям!»

Пристосування: «Така видно вже в мене доля тяжка!»
Співпраця: «Подивися, на землі є вже яблука, що впали, ти їх їси, вони теж смачні!»
Обговорення:
- Як ви вважаєте, за якого стилю поведінки під час конфлікту людина емоційно тисне на опонента?
- Як цей стиль впливає на емоційний стан учасників?
- Який стиль поведінки, на вашу думку, є конструктивним?

Психолог. Уникнення відрізняється мінімальним, практично нульовим показником наполегливості в задоволенні власних інтересів. Конкуренція характеризується максимальною наполегливістю в задоволенні своїх інтересів. Співпраця об’єднує максимальну наполегливість у задоволенні як власних інтересів у конфлікті, так і інтересів іншої сторони.
Перегляд відео «Попугай Кеша» (7 хв)

 Обговорення:

· В чому полягає зміст конфліктної ситуації?

· Що стало усвідомленням конфлікту? З чийого боку?

· Який інцидент?

· Чи вирішений конфлікт?

· Який стиль поведінки продемонстрований?

Запропонуйте свої варіанти вирішення ситуації.
Рухлива гра «Перевтілення» (5 хв)
Мета: переключити учасників із розумової діяльності на активну фізичну, щоб вони мали змогу відпочити.

Хід виконання: психолог каже, що дітям буде потрібно рухатися відповідно до тих фраз, які він зачитуватиме.

Уявляємо і зображаємо в русі: 

· тигра, який пробирається у джунглях;

· робота;

· орла, що летить над скелями;

· королеву Франції;

· каструлю, у якій щось кипить.

Психолог. Ми вже говорили про те, що поява конфліктів та тривале їх існування пов’язані із недостатньо сформованими навичками спілкування, вміннями ставити себе на сторону інших, розуміти його позицію.
Згадаймо, кого найчастіше звинувачують люди у конфлікті: себе чи опонента? Здебільшого ми вказуємо іншому на його вину і часто використовуємо слово «Ти».

Пропоную розглянути одну із можливих  технік спілкування, яка допомагає вирішувати конфлікту ситуацію.
Інформаційне повідомлення. Техніка «Я-висловлювання» (10 хв)
Мета: формування розуміння способу формулювання власних інтересів у такий спосіб, щоб бути почутим іншою особою. 

Матеріали: сценарій рольової гри; фліп-чарт з презентацією «Я-висловлювання».

Психолог просить двох добровольців відтворити ситуацію, що описує відмінність між «Я-висловлюванням» та «Ти-висловлюванням». 

Після першої сценки психолог запитує учнів, що вони помітили з точки зору мовної стилістики, міміки та жестикуляції учасників сценки. Потім, пояснює, що в даному випадку учасники сценки використовували так зване «Ти-твердження», яке зазвичай передає почуття роздратованості, докору або осуду дій іншої людини і замість спрямованості на вирішення ситуації, лише породжує захисні та агресивні реакції учасників конфлікту. Психолог запитує учнів, чи вважають вони, що Сніжана та Марина зможуть владнати свій конфлікт. Після обговорення запрошуються добровольці для інсценування сценки №2.

Після цього проводиться дискусія щодо того, в чому полягала різниця між першим та другим діалогами. Психолог презентує учасникам формулу «Я-висловлювання» та мету застосування даної техніки в конфліктній ситуації, наводить декілька прикладів формулювання «Я-висловлювання» (бажано, з власного досвіду). Варто також пояснити, що за допомогою «Я-висловлювання» можна передати свої інтереси, почуття стосовно ситуації, не звинувачуючи і не критикуючи при цьому іншу людину.

Питання для обговорення:

· В чому полягає різниця між першою та другою сценками?

· Як би ви зреагували, якщо б до вас звернулися так, як у сценці 1? А в сценці 2?

· Які недоліки застосування «Ти-твердження» під час конфлікту?

· Які переваги застосування «Я-твердження» під час конфлікту?

Інформація для психолога. Сценарій рольової гри
ВАРІАНТ 1

Сценка №1. «Ти-висловлювання»

СНІЖАНА: Не можу повірити, що ти забула взяти з собою наші костюми. В тебе пам'ять, як у маленької дитини! Завжди підводиш і ніколи нічого не робиш своєчасно! І як тепер нам виступати?

МАРИНА: Але ж ти відмовилася допомагати мені із оздобленням наших костюмів. Через це мені довелося до самої ночі пришивати всі паєтки, і я ледве не запізнилася сьогодні на перший урок. Я дуже поспішала, що забула про костюми. Я не вважаю, що я винна.
Сценка №2. «Я-висловлювання»

СНІЖАНА: Марино, я дуже засмучена, що ти забула взяти наші костюми. Без них ми не зможемо гарно виступити. Мені дуже хотілося б, щоб якимось чином ми отримали їх ще до початку концерту.

МАРИНА: Мені дуже шкода, що я забула їх дома. Я не хотіла запізнюватися і дуже поспішала сьогодні вранці. Прекрасно розумію, що без костюмів ми не зможемо вразити глядачів. У мого тата сьогодні вихідний. Може попросимо його привезти костюми до школи? 
ВАРІАНТ 2
Сценка №1. «Ти-висловлювання»

ЛІЗА: Не можу повірити, що ти всім розказала про наше листування з Аркадієм. В тебе язик, як помело! Завжди розбазікаєш і ніколи не тримаєш язик за зубами! Аркадій тепер зі мною не розмовляє. І як тепер тобі довіряти?

АРИНА: Але ж ти не просила в мене нікому не розповідати. Навпаки, ти розповідала із таким захопленням, наче хотіла, щоб всі дізналися і навіть  заздрили тобі. Через це я вирішила розказати нашим знайомим. Сама винна. Треба попереджати.
Сценка №2. «Я-висловлювання»

ЛІЗА: Арино, я дуже засмучена, що ти розповіла про листування з Аркадієм нашим друзям. Мені дуже хотілося б, щоб ти більше нікому не розповідала про те, що я тобі говоритиму. Тоді я зможу повністю тобі довіряти як подрузі.
АРИНА: Мені дуже прикро, що я тебе так засмутила. Я не подумала, що через це у тебе можуть виникнути проблеми і не втрималась від обговорення. Прекрасно розумію, що без довіри ми не зможемо бути хорошими подругами. Можливо я вибачусь перед Аркадієм і все йому поясню?
Інформація для психолога. Формула «Я-твердження» 
Психолог розповідає, що в конфліктній ситуації, коли людина переживає негативні емоції, з'являються проблеми з їх вираженням. Одним з ефективних способів вирішення цієї проблеми є усвідомлення своїх почуттів і здатність сказати про них близькій людині. Саме цей спосіб самовираження і називається «Я-висловлювання». Це усвідомлення  власного стану, викликаного ситуацією, що склалася. Використання під час спілкування «Я-усвідомлення» допомагає висловити свої почуття, не принижуючи іншу людину (порівняйте: «Я дуже злюся, коли ти не приходиш вчасно» та «Ти знову спізнився?!»). Я-висловлювання - це проголошення почуттів, які ви переживаєте у неприємній для вас ситуації, визнання та формулювання власної проблеми з цього приводу. Формулюючи таким чином питання, ви усвідомлюєте власну проблему: це - моя проблема, що я роздратована, це - мої відчуття, і ніхто, крім мене, не може зрозуміти, чому саме ці відчуття виникли у мене в цій ситуації. Важливо розуміти, що «Я-висловлювання» конструктивно змінює не тільки ваше особисте ставлення до конфліктної ситуації, а й ставлення вашого партнера до неї. Людина завжди відчуває, коли її звинувачують чи хочуть перекласти на неї відповідальність. Ваше щире висловлювання своїх почуттів з позиції усвідомлення власної відповідальності за те, що з вами відбувається, не може нікого образити чи викликати агресію, а навпаки, спонукає вашого партнера замислитися над правильністю і його власного вчинку. 

Учасникам пропонується проаналізувати наступні схеми «Я-висловлювання»:

 1) точне визначення власного почуття у певній ситуації («Я відчуваю...», «Я не знаю, що і сказати...», «У мене виникла проблема...»);

2) опис ситуації, яка викликала напруженість («Коли я бачу, що ти...», «Коли це відбувається...», «Коли я стикаюся з такою ситуацією...»);

3) побажання щодо зміни ситуації («Я просив би тебе...», «Я буду вдячний тобі, якщо...»);

4) прогноз подальшої взаємодії, розвитку стосунків («Тоді наші стосунки покращаться», «Я більше тебе поважатиму»).
Вправа «Конверт непорозумінь» (10 хв) (продовження)
Мета: формування навичок успішного розв'язання конфліктів, відпрацювання навички застосування «Я-висловлювання».
Хід виконання: Психолог пропонує учасникам сформулювати «Я-твердження» до наведених на папері ситуацій. Всі зразки можна помістити в скриньку. Учасники працюють самостійно 3 хвилини. 

Після закінчення самостійної роботи, психолог пропонує озвучити власні напрацювання. Доцільно дати можливість 2-3 учасникам зачитати свої варіанти одного і того ж твердження. Психолог повинен слідкувати, щоб усі частини «Я-висловлювання» були присутні у формулюваннях учасників. У разі, якщо щось пропущене, він пропонує групі покращити варіант «Я-висловлювання» - додати ту частину, якої не вистачає.

Ситуації для опрацювання:
1.Друг відмовився від твоєї пропозиції погуляти, сказав, що треба готуватися до контрольної. Потім його бачили у компанії інших друзів. Тепер ти почуваєшся зрадженим.
2. Твій знайомий має звичку постійно тебе штовхати, коли до тебе звертається – тобі це набридло, до того ж у тебе болить плече. Ти відчуваєш, що твій терпець от-от увірветься і ти даси йому здачу .
3. Під час перерви ви грали в гру з друзями. Ви порушили правила, бо не до кінця їх зрозуміли. Ініціатор гри звинуватив вас у цьому і принизив перед всіма гравцями.
Обговорення:
· Чому важливо, щоб «Я-висловлювання» включало усі зазначені вище частини (дивись попередню вправу)? Що буде, якщо пропустити одну з частин «Я-твердження»?

· Які помилки можна зробити, формулюючи «Я-твердження»?
· Чи важко було виконувати завдання?
Психолог. Отже, одними із головних правил успішного вирішення конфліктів є:

1) вміння детально та об’єктивно описувати те, що не влаштовує у конфліктній ситуації (пункт «факт із «Я-повідомлення»);

2) повідомлення про власні почуття в тій ситуації;
3) внесення конкретних пропозицій щодо вирішення ситуації («Я хотів би..), («Я Вас прощу…»).
Зараз ми з вами спільно виведемо ще одне правило вирішення конфліктів. І допоможе нам у цьому наступна вправа .

Вправа «Картинки-перевертні» (5 хв)
Мета: формування розуміння наявності різних «правильних» точок зору в конфлікті.
Хід виконання: психолог пропонує учасникам розглянути «картинки-перевертні» (молода жінка - стара бабуся, качка – заєць) і просить учасників сказати, що вони бачать на зображенні. Думки, стосовно того, що намальовано на картинках, зазвичай, різняться: хтось бачить тільки молоду жінку, хтось – бабусю і т.д. 
В конфліктній ситуації сторони упереджено сприймають реальність і бачать тільки факти, що підтверджують їх інтерпретацію конфлікту. 

Насправді, кожен із запропонованих малюнків включає по два малюнки – це і є суть висновку. Повна картина складається з точок зору різних людей. Розв’язання конфлікту можливе тоді, коли учасники побачать «повну картину», спробують зрозуміти точку зору одне одного.  
Обговорення: 
· Чи існує правильний спосіб бачення цих картинок-перевертнів?

· Чому так важливо визнавати, що будь-яку ситуацію можна розглядати з різних сторін? 
· [image: image1.emf]РОЗВИТОК КОНФЛІКТУ

А

Б

В

Г

Д

Е

Є

Емоційна

напруга

Час

АБ – КОНФЛІКТНА СИТУАЦІЯ, БВ – УСВІДОМЛЕННЯ КОНФЛІКТУ, ВГД–

ІНЦИДЕНТ, ДЕ – ВИРІШЕННЯ КОНФЛІКТУ, ЕЄ – ПІСЛЯКОНФЛІКТНИЙ

ЕТАП

[image: image21.png]


Як двоє можуть вирішити конфлікт, якщо вони бачать одну ситуацію по-різному?
Психолог. Отже, ще одне правило, яким потрібно користуватися для вирішення спірної ситуації – дивитися на ситуацію очима опонента.
Руханка «Мокрий собака» (2 хв)
Мета: зняти психоемоційне напруження, створити позитивну атмосферу.

Хід виконання. Ведучий пропонує учасникам утворити коло й уявити таке: «Ви мокрий собака, який вийшов із води. Зараз струсіть воду з голови, тепер із правої лапи, з лівої, із задніх лап, з усього тіла».
Вправа «Склянка води» (3 хв)
Мета: допомогти підліткам з’ясувати, як невміння контролювати емоціями впливає на взаємодію з іншими.

Хід виконання: психолог ставить порожню склянку на чистому сухому аркуші паперу, наливає воду в склянку, порівнюючи стакан із людиною, воду – з емоціями у конфлікті, а аркуш – з стосунками. Далі просить подивитися уважно, що відбувається із папером, коли вода переповнює склянку. Після цього запитує: «Чи не так впливають гнів та злість на збереження стабільності стосунків? Чому так виходить? Як цьому можна запобігти? Що потрібно робити?»

Психолог. Для збереження стосунків після конфліктного інциденту, важливо вміти контролювати власні емоції. Пропоную вам сьогодні скласти  для цього рецепти.
Вправа «Коктейль від гніву» (10 хв)
Мета: закріпити навички ефективного вирішення конфліктів

Хід виконання: учням пропонується скласти рецепт коктейлю із використанням певного списку слів, склавши із ними речення щодо розумної поведінки під час конфліктної ситуації з ким-небудь. Завдання виконується в трьох групах.

Список слів:
· емоція;                                                                  
· дихання; 
· рух; 
· стоп;

· стриманість;

· думка опонента.

Зразок: «Якщо ти відчуваєш, що не в змозі контролювати своїми емоціями під час загострення суперечки, приготуй та випий коктейль за рецептом: на дно стакану налий рідини під назвою «СТОП!», додай до основи 10 глибоких вдихів-видихів, перемішай це все стрибком на місці, долий 50 грамів стриманості та посип зверху «співпрацею».
Питання для обговорення: 
- Хто був генератором ідей?

- Чи виникали розбіжності? Як ви їх вирішували?
- Як часто ми користуємось подібними рецептами в конфліктній ситуації?
- Що легше зробити: відновити зруйновані стосунки чи запобігти їх погіршенню?

- Чи допоможуть нам такі рецепти?
Вправа «Вузлики» (5 хв)
Мета: сприяти  згуртованості колективу, покращенню психологічного мікроклімату
Хід виконання: психолог просить пригадати ситуації, які мали місце у спілкуванні один з одним і породжували образи, бажання до боротьби.

Потім каже подивитися на мотузку із зав’язаними вузликами (можна використати шарф) в такій кількості, скільки учасників тренінгу. Далі він говорить, що зараз потрібно, коли мотузка опинятиметься у руках учасника, йому потрібно розв’язати один вузлик і попросити за нього вибачення у того, кого колись приходилося ображати чи то словом, чи то ділом.

Рефлексія:

· Як ви почуваєтесь?

· Чи легко було виконувати вправу?

· Що дало нам виконання завдання?
Вправа «Зворотній зв'язок» (10 хв)
Мета: отримати інформацію про корисність та ефективність тренінгу

Хід виконання: кожен учасник дає коротку характеристику заняття:

· Мені сьогодні сподобалося…

· Я сьогодні дізнався…

· Я зрозумів, що вмію вирішувати конфлікти, потрібно ще вчитися, мене вони не стосуються…

Психолог. Сьогодні ми з вами вчилися гідно поводитися в конфліктах і відпрацювали шляхи їх мирного врегулювання. Сподіваюсь, ви надалі будете їх використовувати та вдосконалювати свої стосунки з однокласниками, друзями, знайомими. Успіхів вам у цьому!
«Ніщо так не покаже характеру, як гарна поведінка в конфлікті, якого не можна уникнути»

                                                                                               Генрі Тейлора

Життя – це процес вирішення нескінченної кількості конфліктів.

Б.Вул

Конфлікти – це норма життя. Коли вам здається, що у вашому житті немає конфліктів, перевірте, чи є у вас пульс.

Ч.Ліксон

ПРАВИЛА ГРУПИ

1. «Тут і тепер» - предметом розмови можуть бути тільки емоції, думки, почуття, що відбуваються в даний момент.
2. «Один в ефірі» - поважати думку іншого, говорить тільки один, я в цей момент слухаю.

3. «Принцип Я» - всі висловлювання будуються з використанням особових займенників - «мені здається», «я думаю».

4. «Конфіденційність» - все, що говориться в групі, повинно залишатися всередині групи.
5. «Регламент» - дотримуватись часу, говорити тільки по темі.

6. Бути чемними, активними та відвертими.

Сценка №1. «Ти-висловлювання»

СНІЖАНА: Не можу повірити, що ти забула взяти з собою наші костюми. В тебе пам'ять, як у маленької дитини! Завжди підводиш і ніколи нічого не робиш своєчасно! І як тепер нам виступати?

МАРИНА: Але ж ти відмовилася допомагати мені із оздобленням наших костюмів. Через це мені довелося до самої ночі пришивати всі паєтки, і я ледве не запізнилася сьогодні на перший урок. Я дуже поспішала, що забула про них. Я не вважаю, що я винна.

Сценка №2. «Я-висловлювання»

СНІЖАНА: Марино, я дуже засмучена, що ти забула взяти наші костюми. Без них ми не зможемо гарно виступити. Мені дуже хотілося б, щоб якимось чином ми отримали їх ще до початку концерту.

МАРИНА: Мені дуже шкода, що я забула їх дома. Я не хотіла запізнюватися і дуже поспішала сьогодні вранці. Прекрасно розумію, що без костюмів ми не зможемо вразити глядачів. У мого тата сьогодні вихідний. Може попросимо його привезти костюми до школи? 

ВАРІАНТ 2

Сценка №1. «Ти-висловлювання»

ЛІЗА: Не можу повірити, що ти всім розказала про наше листування з Аркадієм. В тебе язик, як помело! Завжди розбазікаєш і ніколи не тримаєш язик за зубами! Аркадій тепер зі мною не розмовляє. І як тепер тобі довіряти?

АРИНА: Але ж ти не просила в мене нікому не розповідати. Навпаки, ти розповідала із таким захопленням, наче хотіла, щоб всі дізналися і навіть  заздрили тобі. Через це я вирішила розказати нашим знайомим. Сама винна. Треба попереджати.

Сценка №2. «Я-висловлювання»

ЛІЗА: Арино, я дуже засмучена, що ти розповіла про листування з Аркадієм нашим друзям. Мені дуже хотілося б, щоб ти більше нікому не розповідала про те, що я тобі говоритиму. Тоді я зможу повністю тобі довіряти як подрузі.

АРИНА: Мені дуже прикро, що я тебе так засмутила. Я не подумала, що через це у тебе можуть виникнути проблеми і не втрималась від обговорення. Прекрасно розумію, що без довіри ми не зможемо бути хорошими подругами. Можливо я вибачусь перед Аркадієм і все йому поясню?

Ситуації для опрацювання:

1.Друг відмовився від твоєї пропозиції погуляти, сказав, що треба готуватися до контрольної. Потім його бачили у компанії інших друзів. Тепер ти почуваєшся зрадженим.

2. Твій знайомий має звичку постійно тебе штовхати, коли до тебе звертається – тобі це набридло, до того ж у тебе болить плече. Ти відчуваєш, що твій терпець от-от увірветься і ти даси йому здачу .

3. Під час перерви ви грали в гру з друзями. Ви порушили правила, бо не до кінця їх зрозуміли. Ініціатор гри звинуватив вас у цьому і принизив перед всіма гравцями.
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3. Під час перерви ви грали в гру з друзями. Ви порушили правила, бо не до кінця їх зрозуміли. Ініціатор гри звинуватив вас у цьому і принизив перед всіма гравцями.
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