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Приложения.

   Почему я выбрала эту тему? Во-первых, меня привлекает всё, что связано с психологией. Во-вторых, хочу, чтобы о  клубе «Юные феи» узнали за пределами нашей школы. Возможно, наш опыт кому-то пригодится.

 В работе рассматриваются проблемы самовоспитания и самосовершенствования,  развития коммуникативных навыков, приводятся примеры упражнений, анкет, тестов.
  Работа будет интересна девочкам старших классов, педагогам-психологам, классным руководителям.

  Ключевые слова: коммуникативность, общительность, самопознание, самовоспитание, самосовершенствование.
1.1. Актуальность проблемы.
  «Владеть собой настолько, чтобы уважать других, как самого себя, и поступать с ними так, как мы желаем, чтобы с нами поступали,- вот что можно назвать человеколюбием». Слова эти принадлежат китайскому философу Конфуцию.

   Высказывание актуально и для нашего времени – времени, когда,  порой, бываем жестоки, неискренни в общении, часто не понимаем друг друга.
Иначе говоря, не умеем правильно общаться.

В моей жизни было время, когда я испытывала трудности в общении с окружающими: была нетерпима, резка, критична. А профессии, которые мне нравились, предполагали постоянное общение с людьми.
  Я мечтала стать нейрохирургом, теперь мне нравятся профессии косметолога, журналиста, переводчика, то есть меня привлекают профессии типа «человек-человек». Но для  успешной деятельности в этой сфере  необходимо обладать следующими личными качествами:
- устойчивым  хорошим настроением в процессе работы с людьми и бескорыстным участием в общественной работе;
 -умением разбираться во взаимоотношениях людей и мысленно ставить себя на место другого человека; 
-хорошим пониманием и  знанием личных качества окружающих;
 -умением находить общий язык с разными людьми.
  Поэтому развитие коммуникативных  способностей очень важно для меня и для любого человека, особенно работающего в профессиях типа «человек – человек».

  Я поняла, что мне необходимо специальное обучение нахождению способов познания себя, повышения уровня самооценки, умения понимать других людей, овладения коммуникативными навыками. Поделившись с друзьями своими переживаниями, тревогами, я узнала, что  мои сверстницы  и подруги испытывают те же трудности в общении, что и я. Мы решили объединиться в группу, а помочь решить нашу проблему попросили психолога школы. Так был  создан клуб «Юные феи». Клуб действовал три года. Первый и третий год мы работали с психологом, второй год  к нам присоединился  биолог. Теперь мы развивали не только коммуникативные навыки, но ещё и учились работать с природным материалом, составляли цветочные композиции, учились ухаживать за комнатными растениями.
1.2.Цели и задачи  клуба «Юные феи»
Основная цель работы клуба  – самосовершенствование и  развитие коммуникативных качеств. А именно, нам очень хотелось:
 1)    научиться понимать внутренний мир другого человека;
2)     научиться быть естественными;

3)     воспитать  в себе бескорыстную доброжелательность;

4)     научиться понимать самих себя;

5)     научиться справляться с проблемами и  поверить в собственные силы;
6)     научиться контролировать свои эмоции.
1.3. Гипотеза исследования.

  Опрос одноклассниц, сверстниц  14 – 15 лет показал, что девочки хотят общаться, хотят, чтобы их понимали и выслушивали, но для успешного общения необходимы коммуникативные навыки.

  Поэтому мы предположили, что участие и работа девочек в клубе «Юные феи»  будет способствовать формированию коммуникативных навыков. 

2. Виды работ, применяемые  в клубе «Юные феи".
Для наблюдения изменений в наших личностных качествах мы выбрали следующие виды работ, которые фиксировались в журнале руководителя и в личном дневнике, обсуждались дома с родителями.
2.1. Самоизучение и самооценка:
1. Сочинения  по определенной тематике и заранее составленному плану. Например, сочинения «Поступки хорошие и плохие», «Мои добрые дела», «Я - в будущем».
Мы писали сочинения на разные темы. Перед нами ставилась проблема. Каждый записывал своё мнение по ней, затем мы зачитывали и определяли всеобщим обсуждением лучшее решение проблемы.
2.  Самоинтервью « Познай себя»:
             а)   запиши свои «+» и « - »;
             б)  «Кто Я?»;

             в)  напиши три слова, которые точнее всего характеризуют тебя;
              г)  запишите характеристики, которые ты хотела  бы получить от окружающих.
3.      Игры, направленные на самопознание. Например, «Пишем, как Агата Кристи», «Вопросы ведущему», «Угадай, о ком идет речь».
Обсуждение ситуации в игровой форме позволяли выявить наши мысли и убеждения, наши достоинства и недостатки.
3. Выберите 1-2 девиза жизни, объясните, почему выбрали именно эти. Например,
     «Нашёл благую цель – иди к ней. Не медли!»

«Ни дня без доброго дела!»

«Что могут другие, могу и я»

«Идти вперёд и не сдаваться!» 
2.2. Анкетный опрос.
Лучше познать себя и другого можно через анкеты. Так анкеты «Скажи, кто твой друг», «Твои переживания», «Я и другие», «Моё «я», «Вот мы какие» позволили раскрыть характер и устойчивость наших  интересов, умений и навыков, наши типичные трудности в самообразовании.

2.3. Диагностические тесты.
   За три года мы познакомились с огромным количеством тестов. Они позволили  определить наше эмоциональное состояние, качества характера, уровень развития логического мышления, тип темперамента, наши склонности и способности.
На каждом занятии использовались рисуночные тесты «Мой дом», «Моя семья», «Каков я есть», «Наша группа», рисование себя в виде цветка, животного, предмета.
2.4. Прослушивание музыки.
   Нам очень нравилось слушать музыку. Прослушивание музыки способствовало  улучшению эмоций,  обучению музыкального восприятия и обогащению воображения. 

Техника прослушивания  следующая: 

 а) слушание музыки;

 б) передача музыкальных впечатлений и содержание воображаемых сюжетов;
 в) рисование музыкальных представлений.

2.5. Упражнения:
 а) Для неуверенных:

«Не – улыбка»

Улыбка – это прекрасно, она всегда вас красит. Но вас и «ловят» на улыбку; вы улыбнулись, - значит, сказали «ДА». А вы уверены, что это всегда самый правильный ответ? Чтобы стать, «более свободным» человеком, научитесь не улыбаться в ответ на улыбку, обращенную к вам. Разрешите быть себе сумрачным и серьёзным.
«Нет»

Вам трудно говорить «Нет» - вы не хотите огорчать человека, ведь он может обидеться или рассердиться на вас. Так вот, вы должны научиться говорить «Нет» спокойно и уверенно, во – первых, вы имеете на это право, во – вторых, такое «Нет» воспринимается нормально.

«Захват инициативы»
Учитесь захватывать инициативу в разговорах и делах.

б) Для замкнутых:

«Ассоциация»

Один выходит, а кого–то загадывают. Отгадчик должен задавать «абстрактные» вопросы, а отвечающий должен думать о загаданном человеке, стараясь ассоциативно связать с ним свой ответ.
«Запоминание лиц»

Выработайте привычку запоминать лица окружающих людей. В компаниях чаще вылезайте на роль массовика- затейника. Не получается – учитесь.

в) Для агрессивных:

«Улыбка»

Приучите себя к тому, чтобы обычным выражением вашего лица стала теплая, доброжелательная улыбка. Если её нет, должна быть готовность к ней. Внутренняя улыбка должна быть всегда.

«Передача инициативы»

Чаще передавать инициативу в разговоре собеседнику.

2.6. Получение данных по эталону.

Каждой девочке выставляется оценка по двум параметрам – самокритичность и требовательность к  себе по пятибалльной системе.
               Требовательность к себе:
                     “ 5 “— требовательна к себе всегда, во всех видах деятельности;
                     “4 “— требовательна к себе в главном, снисходительна в мелочах;
                     “ 3 “— требовательна к себе под влиянием требований коллектива и учителей;
                     “ 2 “— не требовательна к себе;
                     “ 1 “— требовательность к себе отсутствует, к другим высокая.           Аналогично выставляется оценка по шкале «Самокритичность к себе».
      Это упражнение позволило нам задуматься о себе, осознать свою неповторимость, обрести чувство самоуважения и понимания себя
3. Как  изменялись личностные качества участников клуба «Юные феи».
Группа была сформирована из учащихся 6-х классов. Работали три года: 6-8 класс. В группу первоначально входило 11 девочек, на следующий год присоединились ещё две девочки.  Все девочки изъявили добровольное желание участвовать в групповой работе. Занятия проводились один раз в неделю, продолжительностью три часа.

Многие девочки пришли в группу неуверенными, замкнутыми, боящимися показать свой внутренний мир. Много играли, рисовали, писали сочинения, рассуждали о себе и  друг друге. Пройдя много тестов, игр и вспомогательных упражнений, большинство девочек стали увереннее высказывать свои мысли, перестали бояться выслушивать критические замечания в свой адрес. 

Выдержки из дневника руководителя клуба «Юные феи»:
9.11.04. «…Ольга К. стала ответственнее относиться к своим обязанностям.

Таня Л. -  Увереннее стала высказываться.

Алена А. -  учит всех нас деликатности.

Гульнара К. – лидер!

Люда Ф. – ходячая энциклопедия, все интересное несет в клуб.

А вот до Светланы надо еще достучаться. И Юля Б. боится раскрыться. А Юля Л. приняла  все замечания, будем наблюдать за ней в следующей четверти…»

3.  Правила работы клуба.
3.1. Работая в  клубе  «Юные феи», мы приняли ряд правил и принципов:
Принцип активности.
В клубе  девочки проигрывали жизненные ситуации, выполняли упражнения, наблюдали за поведением других. Принцип активности опирается на идею, что человек усваивает 10% того, что слышит; 50% того, что видит; 70% того, что проговаривает и 90% того, что делает сам.
Принцип исследовательской творческой позиции.
Суть этого принципа заключалась в том, что в
ходе групповой работы  необходимо было осознать, обнаружить, открыть идею, закономерность,  а также свои личные возможности и способности.
Принцип партнёрского общения.
3.1. Реализация этого принципа создавала в группе атмосферу
безопасности, доверия, открытости, которая позволяла участникам экспериментировать со своим поведением, не стесняясь ошибок.
Принцип закрытости группы.
Всё, что делалось в клубе, не должно было выноситься за её пределы. Это придавало некоторую таинственность работе клуба и очень нам нравилось. С другой стороны, принцип закрытости создавал атмосферу защищённости, т.к. ошибки, промахи, откровения оставались внутри группы.
3.2. Организация встреч.
   Каждая встреча начиналась общим приветствием. Затем гимнастика с пожеланием себе, членам группы, близким и знакомым, всем землянам добра, счастья, здоровья, любви, понимания.
Следующий этап - объявлялась тема и цель данной встречи и  переходили к основной работе: играм, упражнениям, рисуночным тестам, анкетам, беседам, инсценировкам, пантомиме, диспутам, деловым играм.
В конце каждого занятия обсуждалось происходящее (кто помогал, кто мешал работе, что понравилось, что не понравилось, замечания к руководителю). И последнее - чаепитие с обсуждением волнующих вопросов.
3.3. Результаты работы группы «Юные феи»
  Тесты показали, что две девочки мало изменили свои коммуникативные способности, у остальных средние или высокие показатели. Но все отметили, что стали ответственнее, искреннее, добрее в общении, повысили уровень самоконтроля и уверенность в себе. У девочек появилось стремление к самосовершенствованию, определились цели в жизни. 
  Итак, в ходе работы в клубе «Юные феи» 79,9% девочек повысили уровень самооценки; 20,1% - остались на том же уровне.

  Повысилась уверенность в себе, в своих возможностях у 79,9%; 

 84,2% девочек  стали более общительными. Следовательно, основная цель
клуба «Юные феи» -  развитие коммуникативных способностей – 
достигнута.

Заключение

Клуб «Юные феи»  ставил перед собой основную цель  – самосовершенствование и  развитие коммуникативных качеств. А именно, нам очень хотелось:
 1)    научиться понимать внутренний мир другого человека;

2)     научиться быть естественными;

3)     воспитать  в себе бескорыстную доброжелательность;

4)     научиться понимать самих себя;

5)     научиться справляться с проблемами и  поверить в собственные силы;
6)     научиться контролировать свои эмоции.

  Девочки посещали клуб три года и получили большой объём знаний о себе и своих отношениях с окружающими, приобрели коммуникативные навыки, произошла коррекция неадекватных форм поведения. Участницы получили большую информацию о правилах хорошего тона.
  Гипотеза, что участие и работа девочек в клубе «Юные феи»  будет способствовать формированию коммуникативных навыков, подтвердилась. 

Глоссарий
        Адекватный – вполне соответствующий, совпадающий.

         Воспитание – навыки поведения, привитые семьёй, школой, средой и

 проявляющиеся в общественной жизни.

         Дискуссия (англ. discuss – обсуждать) – обсуждение какого-либо спорного

 вопроса.

         Диспут (англ. dispute – спорить, оспаривать) – публичный спор на научную

 или общественно-важную тему.  

      Импонировать – внушать уважение, производить впечатление своим видом,

 нравиться.

        Коммуникативные (англ. Communications – сообщение) навыки –навыки 

общения, умения устанавливать контакты.

       Неадекватный – не совпадающий с чем-нибудь, лишённый адекватности.

       Пантомима (англ. Pantomime – актёрская игра жестами без слов) –

 представление средствами мимики и жестов.

Этикет (франц. Etiquette) – установленный.

Темперамент (лат. Temperamentum – надлежащее соотношение 
частей) – совокупность индивидуальных свойств человека, 
характеризующих степень его возбудимости и проявляющихся в его 
отношении к окружающей действительности.
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Приложение
№ 1
На одно из занятий мы решили пригласить ребят своих классов, учителей. Сообща составили программу, распределили роли, сшили костюмы, сделали цветочные композиции. Получился праздник настроения.


Тема: Праздник настроения.

Цель: снизить уровень тревоги, создать безопасное пространство для общения, ситуацию успеха, условия для самовыражения; познакомить с новой цветочной композицией, повторить материал предыдущих занятий.

Материалы: хрустальная туфелька, корона, костюм короля, рабочие тетради, «Журнал волшебника», букеты, таблички с названиями букетов, кактусы, суккуленты, справочный материал, магнитофон, звонок.

                                   Не говорите: 

                                          « Не умею!»

                                    Скажите:

                                          « Научусь!»

 ( Звучит веселая музыка).

Биолог. Здравствуйте!

Психолог. Здравствуйте, мы рады приветствовать вас на нашем занятии. Все готово? (см. на биолога).

Биолог. Да, и все готовы. Гости удобно расселись. « Юные феи» в сборе.

(Биолог не успевает договорить, как двери распахиваются, и входит Король).

Король. И я приветствую всех, кто сегодня собрался здесь.

Психолог. Здравствуйте, ваше величество. Прошу прощения, ваше величество, но не ошиблись ли Вы, придя сюда.

Король. Конечно, нет. Я как раз тот, кто Вам сегодня нужен.

Биолог. Но…

Король. Никаких но….  Вот хрустальный башмачок, постройте передо мной всех ваших красавиц: кому туфелька будет в пору, та и есть Золушка. 

Психолог. Ваше величество, простите, но сегодня мы не сможем выполнить Ваш приказ.

Король. Как? Почему?

Биолог. По целому ряду причин. Во-первых, хрустальных туфелек в наше время не носят - они ужасно жесткие и сильно натерли бы ноги. А это очень вредно для здоровья.

Психолог. Во-вторых, у нас не одна Золушка, а целая команда юных фей. И нам нужно выполнить ряд психологических и биологических заданий, чтобы выяснить, какие из претенденток самые приветливые, обаятельные и умелые.

Король. Ах, вот как! Да, это совсем иначе, чем было у нас в сказочном королевстве. Но тоже очень интересно.

Биолог. Мы приглашаем Вас принять участие на нашем занятии. Согласны?

Король. Разумеется, согласен. Мне очень хочется узнать о достоинствах прекрасных фей.

Психолог. А вы, феи, согласны выполнить испытания?

(Ответ девочек).

Психолог. Тогда ответьте без ошибки: дружба начинается с……… улыбки.
Психолог. Верно, самое время улыбнуться его величеству и представиться.

           (Улыбка, реверанс, свое имя и 2 лучших своих качества).

       (Цель упражнения: отрабатывать правильную осанку, учиться преодолевать смущение при большом количестве людей.)

Король. Я польщен, польщен вашим вниманием, юные феи.

Психолог. В большинстве случаев знакомство начинается с улыбки. Улыбка ничего не стоит, но ценится очень дорого. Она длится мгновение, а в памяти остается порой навсегда.

Шекспир считал, что улыбкой можно добиться больше, чем мечом. Хочешь завоевать друзей? Улыбайся!

У тебя плохое настроение - улыбайся. После 10 – 20 минут упражнения «Улыбка» любой человек почувствует улучшение самочувствия и настроения.

  А какое упражнение с улыбкой мы уже выполняли?

«Минутка смеха», «Танец свободы», «Кричалки, шепталки, молчалки».

Оглянитесь вокруг, какие улыбки нас окружают! А какая улыбка бывает?

( Добрая, светлая, нежная, обольстительная, милая, обворожительная, смущенная, легкая, скромная, прекрасная, царственная).

Молодцы! Знаете, подсчитано, что в произведениях Льва Толстого упоминается 97 оттенков улыбки.

Король. Мне понравилось это испытание. Раз биолог говорит, что нельзя носить хрустальный башмачок, я решил, что он будет переходным призом.

Биолог. Итак, настроение можно поднять улыбкой, хорошей музыкой, рисованием, прогулкой по лесу или у реки. А какой еще метод мы используем на наших занятиях?

(Мы составляем цветочные композиции).

Верно. Перед вами цветочные композиции и их названия.

Правильно ли подписаны композиции? Исправьте ошибки.

(Девочки исправляют ошибки. Композиции: каркасная, вечерняя (свеча в воде), ягодная, обеденная, плоская, зимняя, букет из сухоцветов).

Сегодня мы хотели бы научить вас составлять новую цветочную композицию – это зимний букет.

(Звучит музыка, коллективное составление зимнего букета).

Король. Да, какие трудные вопросы и задания, но как превосходно с ними справляются юные феи!

Психолог. Ваше величество, наши феи не только очаровательные, но и ловкие. Не хотите поиграть с нами?

Игра « Не зевай!»

Цель: снятие напряженности, развитие раскованности, самоконтроля.

В кругу стульев на 1 меньше, чем игроков. Звучит музыка, девочки красиво (величественно) ходят по кругу. Как только музыка прекратится, нужно занять свободный стул. Тот, кто остался без места, становится водящим.

Король. Однако, как интересно жить в вашем королевстве!

Психолог. Тогда, ваше величество, давайте поиграем еще в одну игру.

Игра «Тух-тиби-дух»

Цель: снятие негативных настроений и восстановление сил.

Я сообщу вам особое слово. Это волшебное заклинание 

против плохого настроения, против обид и разочарований.

Чтобы оно подействовало по-настоящему, необходимо сделать следующее. Сейчас вы начнете ходить по комнате, ни с кем не разговаривая. Как только вам захочется поговорить, остановитесь напротив одного из участников, посмотрите ему в глаза и трижды, сердито-пресердито произнесите волшебное слово: « Тух-тиби-дух». Затем продолжайте ходить по комнате. Время от времени останавливайтесь перед кем-либо и снова сердито-пресердито произносите это волшебное слово.

Чтобы волшебное слово подействовало, необходимо говорить его  не в пустоту, а глядя в глаза человека, стоящего перед вами.

Король. Да, современные феи музыкальны, забавны и очень обаятельны. Хочу передать хрустальную туфельку ….. 

Биолог. Ваше величество, они еще и в колючих цветах разбираются.

Девочки, мы будем негостеприимными хозяевами, если совсем забудем о наших гостях. Это кактусы и суккуленты, а это справочный материал о них. Вам дается 2 минуты: 1-на подготовку, 1- на рассказ об этих комнатных растениях.  Следует так представить эти растения, чтобы нашим гостям захотелось иметь их дома и в классе.
(Разбиваем на 2 команды, идет подготовка, затем представление).

Биолог. Дорогой король, сумели ли показать свои знания феи?

Король. Да, настоящие волшебницы! Хрустальный башмачок переходит……

Психолог. И последнее испытание.

Игра «Доброжелательное послание».

Цель: способствовать повышению самооценки девочек, улучшению взаимоотношений.

Вспомните о вашем взаимодействии друг с другом на наших занятиях, вспомните приятные моменты общения, поблагодарите того, кто сидит справа: « Чему он вас научил».

(Проговаривают слова благодарности, передают корону).

Д.З. Психолог.  Нарисуйте ситуацию счастья и подготовьте рассказ о ней. Рисунок может быть любым: можно изобразить конкретную ситуацию или просто раскрасить листок, или изобразить что-нибудь непонятное. Главное, чтобы он передавал настроение.

Биолог. Сделать зимний букет и подарить значимому для вас человеку.

Психолог. Как поднять свое настроение?

Как можно помочь окружающим людям почувствовать себя счастливее?

Что понравилось? Не понравилось? Чему научились?

Ваши пожелания к следующему занятию.

Король. А что думают о юных феях гости моего королевства?
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Рисунок 1.  Задание: изобразите членов своей семьи в виде животных.                                                               
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Рисунок 2. Задание: заполните анкету.
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Рисунок 3. Выдержки из журнала руководителя.
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Рисунок 4.  Страница из дневника участницы клуба «Юные феи».
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Виды упражнений.
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