Методическая разработка
группового занятия со студентами 

«Снижение  конфликтности  и агрессивности»
Разработала: педагог-психолог С.В.Казак
Цель занятия:  Снизить агрессивность, помочь модифицировать  поведение.

Задачи:

Помочь студенту осознать  истинные причины своей агрессии, негативных чувств.
Формирование способов адекватного реагирования на конфликтную ситуацию, стресс, негативные эмоции.
Научить отражать агрессию приемлемым способом.

1. Упражнение «Имена чувств»
Цель: Оказать помощь в осознании  истинных причин своих  негативных чувств, своего настроения.
Какие бывают чувства и эмоции? Позитивные и негативные.
Подумай о своих состояниях, чувствах, эмоциях: «Мы бываем, спокойны, а бываем, неспокойны, тревожны; бываем, добры и приветливы, а иногда злы и агрессивны: бываем, внимательны  друг к другу, а иногда ведем себя разрушительно и оскорбительно.
	«Имена чувств»
	Места, где я обычно испытываю эти чувства

	
	Дома 
	На улице
	В колледже
	В новой компании
	Среди друзей
	В других местах (где?)

	Злость
	
	
	
	
	
	

	Радость
	
	
	
	
	
	

	Уныние
	
	
	
	
	
	

	Скука
	
	
	
	
	
	

	Страх
	
	
	
	
	
	

	Восторг
	
	
	
	
	
	

	Агрессия
	
	
	
	
	
	


В первой колонке выписываются «имена» чувств. Затем выбираются ячейки, соответствующие месту где, это чувство возникает (мест может быть несколько), в ячейках проставляется крестики или оценки интенсивности этого чувства по 5-ти бальной шкале.
Проблемные вопросы:

Какое самое неприятное чувство? Какое чувство знакомо Вам лучше (хуже) всего?
Почему возникает данное чувство?

Что этому способствует?

2. Упражнение «Пара противоположностей»
Цель: Формирование адекватного реагирования на конфликтную ситуацию, стресс, негативные эмоции.
Весь мир состоит из противоположностей – черное и белое: день и ночь: добро и зло….

Ведущий:  Хотелось бы представить притчу, которая переда​ется из уст в уста уже более тысячи лет. Она взята из жизни и повторяется даже в наше время, когда мы наблюдаем, трудности в семье, разногласия между отцом и матерью, ссоры между детьми и проявления агрес​сии в отношениях родителей и детей, когда мы рас​сматриваем противоборство человека с окружающим миром и противоречия между группами и народами.

«Пророк и длинные ложки» 
(восточная притча)
Один православный человек пришел к Илье-пророку. Его волновал вопрос об аде и рае, ведь он хотел про​жить праведную жизнь.

«Где ад и где рай?» — с этими словами он приблизил​ся к пророку, но Илья не ответил. Он взял спрашива​ющего за руку и повел через темные переулки в' ка​кой-то дворец. Через железный портал вошли они в большой зал. 
Там толпилось много людей, бедных и богатых, заку​танных в лохмотья и украшенных драгоценными камня​ми. В центре зала на открытом огне стоял большой гор​шок с бурлящим супом, который на Востоке называют «аш». По всему помещению распространялся приятный аромат. Вокруг горшка толпились люди с худыми щека​ми и запавшими глазами, каждый из которых пытался достать себе немного супа. 
Человек, который пришел с Ильей-пророком, удивился, потому что ложки, которые имелись у каждого из этих людей, были такого же раз​мера, как и они сами. Только на самом конце ложки были из дерева, а в остальной своей части, в которую помес​тилось бы столько еды, что она могла насытить человека, они были из железа и поэтому раскалялись от горячего супа. 
С жадностью голодные пытались зачерпнуть себе еды, но никому это не удавалось. С трудом они вытаски​вали свои тяжелые ложки из супа, но, так как они были очень длинные, даже самому сильному не удавалось до​нести ложку до рта. Самые быстрые обжигали себе руки и лицо или выливали суп на плечи своих соседей.

С руганью они кидались друг на друга и дрались теми самыми ложками, с помощью которых могли бы утолить свой голод. Илья-пророк взял своего спутника за руку и сказал: «Это ад».

Они вышли из зала, и адского крика стало не слышно. Пройдя через длинные мрачные коридоры, они оказа​лись еще в одном зале. 
Здесь тоже было много народу. В середине зала тоже бурлил в котле суп. У каждого из присутствующих в руке было по такой же громадной ложке, как и у тех, кого Илья и его спутник видели в аду. Но люди здесь были упитанные, и в зале слышен был только легкий, довольный гул голосов и шорох опуска​емых в суп ложек. Каждый раз у котла стояло по два человека. Один набирал ложкой суп и кормил друго​го. Если для кого-то ложка была слишком тяжелой, то помогали двое соседей, так что каждый мог спокойно поесть. Как только один утолял голод, подходил следу​ющий. Илья-пророк сказал спутнику: «Это рай!»

Ведущий: «Ад» — это работа рядом друг с другом, но против друг друга; каждый только за себя самого и про​тив других. 
«Рай», напротив, предполагает готовность вступать в позитивные отношения с другими. 
Обе груп​пы — люди в «раю» и люди в «аду» — имеют одинаковые или похожие проблемы. 
Но где они живут — в «раю» или в «аду», — зависит от того, как они эти проблемы пытаются решить.

«Рай» и «ад» — в нас самих. Мы имеем возможность вы​бирать.

Насколько велик этот шанс выбора, определяется большей частью нашим опытом, тем, как мы научились решать свои проблемы, и нашей готовностью использо​вать свой опыт.

Ведущий: В каждом из нас тоже: достаточно противоположностей. 

Давайте остановимся на паре «агрессивный-доброжелательный». Перед вами листы бумаги.  Возьмите каждый по листу. 

Одна сторона листа – это «Я агрессивный», 
другая  «Я  – доброжелательный». 
Заполните ваши листы содержанием так, как можно полнее выразить эти противоположности в себе.

Можно «примерить костюм» агрессивности или доброжелательности на себя. 

 При желании вы можете оказаться в костюме доброжелательности или агрессивности, стоит только перевернуть силуэт.

Походите в костюме одной своей стороны и в другой, попробуйте подвигаться, как двигаются доброжелательные люди. А теперь как агрессивные. 
Какие движения совершают руки, ноги, что меняется в лице и походке.

Затем проходит презентация противоположностей: каждый студент, примеряя одну из сторон, рассказывает о том, чем он заполнил силуэт, почему использовал те или иные цвета и символы, демонстрирует характерные движения,   рассказывает о них.

Проблемные вопросы:
- Для чего миру так необходимы противоположности и что они дают нам?

- Что происходит с человеком, если в нем есть только одна сторона, если он только доброжелательный или агрессивный?

Есть ли цвета или символы, объединяющие обе стороны?

«Мир относится к тебе так, как ты относишься к миру»   

Зачем нам негативные чувства? Что такое  злость, гнев, агрессия? 

«Притча о змее»

«Жила на свете очень ядовитая змея, которую все боялись и не приближались к ней из-за ее яда. Никто не общался со змеей, поэтому она была очень одинока. Решила змея избавиться от яда и сбросила его в ущелье. Увидел это орел и рассказал всем зверям. Те осмеяли змею и закидали камнями»
Какой вывод можно сделать из этой притчи? Зачем нужна человеку агрессия, гнев в каких случаях?
Ведущий: Конструктивная агрессия направлена на защиту себя и других, на завоевание независимости и свободы.

Деструктивная агрессия – это насилие, жестокость, ненависть и злоба. 
Это попытка самоутверждения за счет унижения других. Агрессия нужна для самозащиты. Агрессия иногда помогает человеку постоять за себя, за свою честь, за честь своих родных, любимых, других людей перед врагом, недругом.
Как агрессивному научиться быть доброжелательным и наоборот?

3. Упражнение «Взгляд на мир»

Цель Анализ своих состояний и чувств.

Ведущий: Бывают очки различной формы, с разными по цвету стеклами (розовые, черные, красные, прозрачные).

Ведущий:

- Каким ты увидел мир через розовые очки? Через черные? Через прозрачные?

- Какие очки тебе больше подходят и почему?

- В каких жизненных ситуациях, какие очки мы надеваем и почему?

Какие не подходят и почему?

- Может ли человек сам менять свой взгляд на жизнь -  смотреть через «розовые», а потом через «прозрачные» или сначала через «черные», а потом через «зеленые»? Что ему для этого нужно?

- Бывает ли такое, что кто-то разбивает тебе очки или ты сам их разбиваешь? 
Каким будет взгляд на мир через разбитые очки? 
Информационное сообщение
«Психологические установки» (по Э.Берну).
Проанализировать собственные психологические установки и соотнести их с установками других людей.

Возможны четыре вида психологических установок:

1. Я   - «плюс». Ты – «плюс». Эта установка позволяет плодотворно сотрудничать, ценить себя и других. При данной установке человек способен решать все свои проблемы.

2. Я - «плюс». Ты – «минус». Эта установка характерна для тех, кто не добрал внимания и ласки в детстве, кого обижали. Человек с такой установкой перекладывает ответственность за свои трудности за других. У него затруднено конструктивное сотрудничество «все поступают не так».

3. Я - «минус». Ты – «плюс».  Эта установка исходит из мнения, что все выросли в хороших, здоровых семьях, а мне не повезло. Личность испытывает бессилие по сравнению с другими. Избегает тесных контактов с окружающими либо нуждается в связи с более сильным.

4. Я - «минус». Ты – «минус». Эта установка вызывает чувства безнадежности, ПОТЕРЮ ИНТЕРЕСА К ЖИЗНИ. Люди с такой установкой легко раздражаются и непредсказуемы.
Практический навык:

Ведущий: Исследования показали, что ведения «Дневника благодарностей» делает человека счастливей. Люди, которые ежедневно записывают в дневник пять вещей, за которые они благодарны другим людям, оказываются намного счастливей тех, кто этого не делает.
Заведите себе «Дневник благодарности». Давайте начнем с сегодняшнего дня. Вспомним, что хорошего произошло сегодня в течение дня и кому мы благодарны и за что. Нужно  научиться видеть больше хорошего и позитивного, а самое главное быть благодарным.
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