Новогодний тренинг «Путешествие во времени»
Тренинг для подростков 11-13 лет и 14-16 лет.
Цель: повышение коммуникативных компетенций.
Задачи:
1. Поиск личных ресурсов;
2. Постановка целей на будущий год;
3. Установка на качественный отдых;
4. Сплочение коллектива (новые знакомства);
5. Повышение уверенности в себе.
6. Развитие навыков самоанализа и самопознания;
7. Развитие воображения.
[bookmark: _GoBack]Тренинг рассчитан на 4 занятия, каждое из которых будет длиться 2 часа (основная программа + кофе-брейк). Групповые занятия будут проходить в декабре по воскресеньям. 
1 занятие 
1 занятие – знакомство, снятие эмоционального напряжения. Много игр на знакомство, сплочение.
Слова приветствия. Представлюсь ребятам. Расскажу зачем и почему мы сегодня собрались все вместе. Обсудим с ребятами правила группы и зачем они нужны. Упомяну про перерыв, туалет. Расскажу про круг приветствия.
Утренний круг «Клубок знакомств»: нужен клубок ниток.
Один человек берет в руки клубок, представляется всей группе, рассказывает что-то о себе (чем увлекается, что нравится и т.п.), с каким настроением пришел. Далее он оставляет ниточку от клубка себе, а сам клубок передает другому человек (любому), и так, пока клубок не вернется к исходной точке. Далее начинаем распутывать клубок (кидаем в обратном порядке и называем имя человека и несколько фактов о нем (которые запомнили).
Игра на закрепление знакомства «А я еду»
Играющие сидят на стульях в кругу, одно из мест остаётся свободным. Тот, кто стоит справа от свободного места громко говорит: «А я еду!» и переходит на него. Следующий, то есть тот, кто теперь стоит справа от свободного места, громко говорит: «А я тоже!» и переходит на него. Следующий говорит: «А я заяц!» и тоже занимает место справа. Следующий же переходя говорит: «А я с…» и называет какого-нибудь из стоящих в кругу. Задача того, кого назвали, перебежать на свободное место.
Перерыв
Игра «Реклама», материал: бумага, ручки.
Ребята разбиваются на пары. В парах, по очереди, ребята рассказывают друг другу о себе (любимое занятие, блюдо, какие-то интересные факты, забавные моменты). Чтобы не забыть, ребята могут записывать, все, что посчитают нужным и интересным. Им дается 5-7 минут. Когда все будут готовы, пары будут выходить в центр круга и презентовать всем ребятам своего партнера.
Игра на закрепление знакомства «Лимон-лимон-лимон»
Все сидят в кругу. Ведущий показывает на кого-нибудь из сидящих и говорит: «Справа / слева! Лимон-лимон-лимон», пока произносятся эти слова, участнику нужно успеть назвать имя соседа слева / справа. Если не успел, на время становится ведущим.
В этой игре можно добавить водящего, который будет вклиниваться на свободное место пока кто-нибудь слишком долго думает. 
Упражнение «Волшебный Я» - материалы: листы А4, фломастеры, карандаши.
1. На большей части листа А4 участникам группы нужно нарисовать ту геометрическую фигуру, которая им больше всего нравится – это будет лицо.
2. Вместо глаз нужно нарисовать то, на что они больше всего любят смотреть.
3. Вместо носа нужно нарисовать то, что больше всего нравится нюхать (чей запах нравится больше всего).
4. Вместо рта нужно нарисовать то, что больше всего нравится есть.
5. Вместо ушей нужно нарисовать то, что больше всего нравится слушать.
6. Вместо волос нужно нарисовать то, о чем мечтаешь.
После – рефлексия (что получилось, что больше всего нравится).
Завершающий круг
Обсуждение того, как прошло первое занятие группы. Что понравилось? Что не понравилось? Как себя чувствуют? С каким чувством уходят?


2 занятие
2 занятие – «Прошлое» - поговорим о том, как проходил наш год, что в нем было запоминающегося. Что хочется оставить, а с чем попрощаться. Утренний круг 
Приветствие
Ребятам нужно сказать: «Здравствуйте!» так, как это сделал бы кто-то из прошлого (динозавр, Юрий Гагарин и т.п.). Возможен вариант с заранее подготовленными листочками с ролями.
Вводная часть
Упражнение «Оставляю и беру» - материал: МАК детская колода / универсальная колода (+ ресурсная колода), пластилин.
1. Каждый участник в закрытую достаёт 1 карту с вопросом «Что я оставлю в старом году? С чем пора попрощаться?».
2. Обсуждение (помогаю с формулировкой).
3. Нужно слепить то, от чего пора избавиться (чувство, поступок и т.п.), далее можно с эти сделать, что угодно.
4. Каждый участник группы, в закрытую, достает карту с вопросом «Что я возьму с собой в новый год?».
5. Обсуждение (помогаю с формулировкой).
Медитация «Листки календаря»
…Представь себе отрывной календарь – такой, как раньше висел в каждом доме. Мысленно возьми его в руки – толстый, еще не тронутый, пролистай несколько листочков. На его обложке стоит цифра – 2023, это календарь уходящего года. Ты будешь отрывать листочки календаря, мысленно возвращаясь в те дни. Праздничное 1 января – как начался для тебя этот год? Есть пословица: как встретишь, так и проведешь – соответствует ли она твоей действительности? Ты отрываешь одни за другим листки и вспоминаешь зиму уходящего года. На каких датах задерживается твой взгляд? Какими событиями была наполнена эта зима? Январь, февраль … вспомни свои переживания, планы, поступки. Вспомни людей, с которыми тебе довелось быть рядом в эти дни.
И вот твои пальцы замирают на листочке с датой – 1 марта. Наступила весна. Может быть только по календарю, но она пришла. С какими ожиданиями ты встречаешь эту весну? Какие картины встают перед твоим мысленным взором? Ты продолжаешь отрывать листочки календаря и вспоминаешь события этой весны. Если тебе надо задержаться на какой-то дате, то сделай это. Что это за день, почему именно он запомнился тебе? Листочки разлетаются под твоими пальцами, мелькают дни – памятные и совсем забытые. Март, апрель, май … какие слова ты можешь подобрать, чтобы описать эту весну? Может быть, в твоей жизни в это время появились новые люди, или, наоборот, с кем-то пришлось расстаться? Ошибки и достижения, или просто какие-то поступки – что предпочла сохранить твоя память?
Последние листочки мая и вот календарь сообщает тебе, что началось лето. Неистребимая детская привычка — ждать лета, как символа тепла и беззаботности… С каким чувством ты встречаешь лето? Какие планы выстроены и суждено ли им было сбыться? Вспомни один день прошедшего лета. Что это был за день? Может быть какое-то яркое событие, а может быть просто обычный летний день, каких было много. Какие чувства он вызывает? Какого он был цвета? Чем пах? Как звучал? Есть ли что-то, о чем ты сожалеешь? А теперь вспомни то, что вызывает радость и удовольствие. Может быть, ты вспомнишь даты приятных и печальных событий этого лета. Расстанься с ними так же легко, как отрываешь бумажные листочки календаря…
1 сентября – день, который начинается с бантиков и букетов, торжественных репортажей и бодрых песен… Коснулось ли тебя это всеобщее веселье? Как прошел в твоей жизни первый осенний день, остались ли воспоминания о нем? Ты мысленно бредешь по осени этого года – сентябрь, октябрь, ноябрь…Это было совсем недавно, еще не успели стереться воспоминания о событиях, встречах, приобретениях и потерях. Листочек за листочком, летят дни, сменяются воспоминания. Если бы на некоторые из них можно было бы поместить твои фотографии – что бы там было изображено? Ты работаешь, отдыхаешь, творишь, наводишь порядок – в какие чувства окрашены эти действия? Можешь ли ты похвалить себя за какие-нибудь свои поступки? А что хочется стереть из памяти? Календарь в твоих руках стал совсем тонким. Оторванные листочки лежат у твоих ног – одно движение, и они разлетятся в разные стороны, даты с твоими радостями, печалями, победами, поражениями и обычными, ничем не примечательными днями – все, что вместилось в емкое понятие «время». Поблагодари этот год, каким бы он ни был для тебя. Поблагодари его за УРОКИ – что ты можешь назвать уроком этого года? Поблагодари его за ПОДАРКИ – что приходит тебе на ум? Поблагодари за ВСТРЕЧИ – вспомни тех людей, или одного человека, который появился в твоей жизни в этом году. Поблагодари за удовольствие теплых летних вечеров и за печаль ненастных дней, за смех и слезы, болезни и выздоровления. Оплачь свою потерю и поблагодари за силы, посланные на её переживание. Улыбнись сюрпризам и праздникам и пожелай их повторения в новом году…
В твоих руках находится совсем тонкий отрывной календарь и листочек с сегодняшней датой. Этот день еще не закончен. Его ты оторвешь позже…
Перерыв
Упражнение «Сундучок / шкатулка ценностей», материалы: бумага, карандаши, фломастеры, кристаллы, камушки.
Ребятам предлагается нарисовать сундучок, в который они сложат все то прекрасное, что с ними происходило за год, всё чему они научились, все навыки, которые были ими приобретены (складывать ребята будут камушки и кристаллы).
Игра «Из прошлого в будущее»
Группа делится на 2 команды. Командам предлагается вытащить вслепую из коробки листочек с названием всем знакомой старой сказкой. Командам нужно подготовить сценку по мотивам попавшейся сказки, но на новый современный лад. 
Сказка у каждой команды своя.
Упражнение «Чувство в подарок» 
Ребятам нужно подумать над тем, какое чувство их сегодня переполняет и каким чувством они бы хотели поделиться с кем-то из ребят или со всей группой. Необходимо придумать, как это можно сделать (обнять, погладить, спеть, станцевать и т.п.).
Завершающий круг
Делимся тем, как прошла встреча, что понравилось? с чем уходим? 

3 занятие
3 занятие – «Настоящее» - начинаем активно ловить новогоднее настроение.
Приветствие
Каждый участник приветствует ребят цитатой из любимого подходящего мема (доброго полудня; а вот и я, а вот и мы).
Упражнение «Новогодняя елочка» - материалы (ватман, фломастеры, карандаши).
Главным символом Нового года является ёлочка. Но какая же ёлочка без украшений.
Ребятам предлагается нарисовать на елочке елочные игрушки, но не обычные, а буквенные. Каждый человек выберет себе любую букву, а дальше, первый участник должен придумать фразу, связанную с новым годом, которая начинается на ту букву, которую он выбрал.
Например: буква «П» - Побольше сладких подарков; буква «В» - Вкусной еды и т.п. 
Игра «Передай эмоцию»
Упражнение «Нарисуй мое желание» - упражнение выполняется в парах. Один человек рассказывает о том, чего бы ему хотелось (очень подробно), второй человек пытается отразить желание первого на листе (нарисовать). Далее, ребята меняются ролями. После - обсуждение (получилось ли у товарища нарисовать то, что ты хотел? Что понравилось больше всего? Что бы добавил?)
Перерыв
Упражнение «4 квадрата»
Наверняка ты задумываешься о том, какой ты – какие у тебя качества, достоинства, что в тебе притягивает или раздражает окружающих. Чтобы лучше понять себя и проанализировать свои особенности, мы выполним упражнение «Четыре квадрата».

Возьми лист бумаги и раздели его на четыре квадрата. В углу каждого из них поставь цифры 1, 2, 3, 4 – как на рисунке справа.
1) В квадрате №1 напиши пять своих положительных черт. Можешь назвать их одним словом, например, «дружелюбный», или описать подробнее – «я умею готовить».
2) Перейди к квадрату №3. Заполни его, указав такие личные качества, которые тебе в себе не нравятся. Не стесняйся и будь искренним, выполняя это задание, – никто ведь не увидит таблицу с квадратами, если только ты сам не покажешь.
3) Следующий этап: посмотри еще раз на характеристики в квадрате №3 и переформулируй их таким образом, чтобы вместо негативных они выглядели позитивными. Переделанные с отрицательных на положительные свойства запиши в квадрате №2.
Скажем, у тебя написано, что ты «жадный». Подумай, что в этом хорошего? Возможно, то, что ты бережно относишься к деньгам, не переплачиваешь и не тратишь попусту, ценишь вещи. Чтобы тебе легче выполнить задание, представь, что список с твоими недостатками видит человек, который тебя любит и не согласен с тем, что у тебя есть негативные особенности. Вспомни – когда мы влюблены, недостатки возлюбленных кажутся нам достоинствами. Посмотри на себя глазами влюбленного в тебя человека или мамы, которая тебя обожает.
4) Возвратись к квадрату №1 с пятью положительными качествами и переделай их на отрицательные, записав в квадрате №4. Снова может помочь воображаемый человек, который тебя настолько не “переваривает”, что в штыки воспринимает любые твои слова и действия, и все его в тебе категорически не устраивает. Даже то, что ты «белый и пушистый», дико раздражает. К примеру, ты считаешь себя «добрым». Что же плохого в доброте? Иногда под ее видом удобно совершать манипуляции и вынуждать людей делать то, что нужно «добренькому»: «Я тебе помог – теперь верни-ка мне должок».

Заполнил четыре квадрата? Молодец. Закрой ладонью квадраты 3 и 4, и посмотри на квадраты 1 и 2. Приятно? Еще бы – столько положительных характеристик! Многие мечтают о таком сыне/дочери, друге/подруге, внуке/внучке, брате/сестре и т.д.

Теперь, наоборот, прикрой квадраты 1 и 2, и взгляни на квадраты 3 и 4. Неприятно? Не хочется общаться с такой личностью.

Затем убери ладонь и посмотри на лист бумаги с квадратами в целом. Все эти качества – твои. Одни и те же характеристики описаны с разных сторон – глазами друга и врага. Нарисуй круг на пересечении квадратов и напиши в центре «Я». Недостатки – продолжение наших достоинств, равно как и достоинства найдутся в недостатках. В одних ситуациях определенное качество окажется уместным и полезным, а в других – нет.

Ты сам выбираешь, как относиться к себе. Если видишь только квадраты 3 и 4 – негатив, то будешь себя презирать, ругать, ненавидеть.

Если ты стараешься увидеть квадраты 1 и 2 – позитив, ты будешь уважать, ценить и принимать себя.

От того, как ты к себе относишься, зависит, как тебя воспринимают окружающие, и какими ты видишь их.

Упражнение «4 квадрата» полезно проделывать, если у тебя с кем-то конфликт. Попробуй пересмотреть то, что тебе не нравится в «противнике», переформулировать его качества с отрицательных на положительные. Это поможет наладить контакт, разрешить сложную ситуацию. Также постарайся увидеть себя глазами «противника» – иногда это позволяет понять, где и из-за чего произошло недопонимание. Тогда легче восстановить доверие и доброжелательные отношения.

Упражнение «Конвертики», материал: конверты, фломастеры, ручки, карандаши, бумага, украшения (стразы, блестки).
Участники получают конвертики, которые им необходимо подписать и украсить. А также сложить своё письмо с 4 желаниями. На это даёте им 10 минут. После этого они отдают конвертики ведущему. В центре лежат пишущие предметы и цветные листочки для записей. Ведущий называет имя, кому сейчас пишем пожелания. Подписывать, от кого, по желанию. Пишут все, в том числе и тот, чьё имя назвали — желает себе того, что хочет. Участники пишут и сдают листочки. Тренер складывает всё в конверт и запечатывает его. Как только все участники получили свои пожелания вы раздаёте заклеенные конверты и строго настрого наказываете: открывать только после боя курантов!
Во время упражнения будет играть музыка, можно есть конфеты и разговаривать.
Завершение. Упражнение «Гирлянда» - На ватмане, уже с нарисованной елочкой и елочными игрушками, ребята будут рисовать гирлянду, а в огоньках напишут по 3 слова, которые описывают сегодняшний тренинг (что понравилось, настроение и т.д.).

4 занятие
4 занятие – «Будущее» - чего я жду от предстоящего года, чего я хочу. Рисуем карту желаний. Завершение тренинга. Вкусняшки и чай. Подарок от меня. 
Приветствие
У каждого есть любимое новогоднее блюдо. Каждому участнику группы нужно поприветствовать ребят и, используя язык тела, показать рецепт любимого блюда (даже если это простая чистка мандарина). 
Упражнение «Мой праздник», материалы: бумага, фломастеры, ручки, карандаши.
Участникам группы нужно придумать свой необычный праздник и презентовать его. Придумать ему название, рассказать, в каком месяце его будут праздновать и как, что и кому нужно будет дарить, что нужно будет готовить. Каждый из участников презентует свой придуманный праздник.
Медитация «Желание»
«…Представь себе просторный, залитый светом зал. Это место, где загадываются желания. Он абсолютно пуст, и кроме тебя здесь никого нет. Звучит тихая, приятная музыка, ты неспешно 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 вокруг зала есть двери, всего их четыре. Каждая дверь обозначена табличкой. Ты подходишь к одной из них, и видишь лаконичную надпись: на двери написано «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. Только одно желание. 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 ступаешь 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 тобою на экране возникают 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 вовнутрь. 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 уплыла 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 вдаль. А ты возвращаешься в зал…»
Изготовление карты желаний, материалы: листы А3, ручки, карандаши, фломастеры, мелки, газеты, журналы, стикеры, наклейки, блестки, стразы
1. Изготовление карты.
2. Обсуждение.
3. Подведение итогов.
Завершающий круг
Обмен чувствами, теплыми словами. Вручение подарочков от меня.
Занятия – резерв: 
Изготовление елочной игрушки – раскрашивание деревянной елочной игрушки акриловыми красками. Музыка, конфетки.
Упражнение «Создай свою сказку», материалы: МАК «Дымок и Ириска»
Цель: развитие воображения, умения работать в группе, исследование психологического и эмоционального состояния участников группы.
Участники группы рассаживаются в круг и достают по 1-2 карты, укладывая их перед собой изображением вниз. Первый игрок раскрывает свою карту и начинает рассказ\сказку. Следующий участник игры открывает свою карточку и продолжает рассказ. Так создается общее повествование. Когда ход переходит снова к первому игроку, он берет из лежащих в середине стола карточек любую закрытую карту и продолжает рассказ. Рассказ продолжается до тех пор, пока кто-нибудь из участников не поставит логическую точку в завершении рассказа.
Упражнение «Сосуд эмоций», материалы: бумага, карандаши, фломастеры, стразы.
Ребятам предлагается нарисовать сосуд, который будет символизировать уходящий год. Сосуд нужно будет раскрасить разными цветами, которые будут отражать какое-то чувство, эмоцию / события, ценные воспоминания.
