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Тема занятия: дружба и первые конфликтные ситуации  
Форма занятия: тренинговое занятие, как форма педагогической поддержки детей
Целевая группа- 13-17 лет 
Количество обучающееся: 30 человек. 
Продолжительность занятия: 40 минут. 
Необходимые материалы и оборудование: кресла-мешки кол-во 32 шт.; бумажные салфетки.
- Для упражнения «ТРИ ПОЗИЦИИ И МНЕНИЕ ЗАЛА» : листочки с ситуациями 7 шт.
-Для упражнения «Я ВОЗВРАЩАЮСЬ В НАЧАЛО» : желуди 36 шт., стаканчики 36 шт., краски 5 шт., ведро 1 шт., трубочки 36 шт., листочки с разрезанными сердцами 36 шт., скотч 1 шт., ножницы 1 шт., ручки 36 шт. 
-Для упражнения  «ЭТО МОЁ РЕШЕНИЕ»: заготовки с листочками 36 шт., ручки 36 шт. 
  Цель тренинга: 
Создать условия для формирования  у обучающихся осознанное отношение к феномену обиды, развить навыки анализа конфликтных ситуаций и освоить практические стратегии эмоционального саморегулирования для сохранения и восстановления дружеских отношений.
Задачи тренинга
Образовательные: раскрыть механизмы накопления обид и их влияние на межличностные отношения;
Метапредметные: развить способность смотреть на конфликтную ситуацию с разных позиций (собственной, оппонента, нейтрального наблюдателя);
Личностные:  поддержать осознание ценности дружеских отношений и готовности работать над их сохранением.

Подготовительный этап: обозначить тему, цели тренинга, настроить на работу, рассказать о правилах работы в группе, знакомство.


Организационный этап
Принятие правил групповой работы
Цель: установление групповых норм.
Обозначение правил занятия
1.   Искренность в общении. В группе не стоит лицемерить и лгать. Группа – это, то место, где вы можете рассказать о том, что вас действительно волнует и интересует, обсуждать такие проблемы, которые до момента участия в группе по каким-либо причинам не обсуждали. Если вы не готовы быть искренним в обсуждении какого-то вопроса - лучше промолчать.
2.      Обязательное участие в работе группы в течение всего времени. Этот принцип вводится в связи с тем, что ваши мысли и чувства очень значимы для других членов группы. Ваше отсутствие может привести к нарушению внутригрупповых отношений, к тому, что у других не будет возможности услышать ваше мнение по обсуждаемому вопросу.
3.   Не вынесение обсуждаемых проблем за пределы группы. Все что говорится здесь, должно остаться между нами. Это - одно из этических оснований нашей работы. Не стоит обсуждать чьи-то, проблемы с людьми, не участвующими в тренинге, а также с членами группы вне тренинга. Лучше это делать непосредственно на занятии.
4.      Право каждого члена группы сказать «стоп»- прекратить обсуждение его проблем. Если вы чувствуете, что еще не готовы быть искренними в обсуждении вопросов, касающихся лично вас, или понимаете, что-то или иное упражнение может нанести вам психологическую травму - воспользуйтесь этим принципом.
5.   Каждый участник говорит за себя, от своего имени. Не стоит уходить от обсуждения и допускать рассуждения типа: «все так думают», «большинство так считают». Попытайтесь строить свои рассуждения примерно так: «я думаю...», «я чувствую...», «мне кажется...».
6.    Не критиковать и признавать право каждого на высказывание своего мнения. Нас достаточно критикуют и оценивают в жизни. Давайте в группе учиться понимать других, чувствовать, что человек хотел сказать, какой смысл вложил в высказывание.


Введение в тему
Сегодня мы поговорим о том, что рано или поздно касается каждого из нас, - об обиде. Казалось бы, это чувство часто возникает из‑за мелочей: неосторожного слова, недосказанного комплимента, невнимательного взгляда. Мы нередко называем такие ситуации «каплей обиды» — настолько незначительной кажется причина. Но почему тогда эта капля порой разрастается до размеров бушующего океана боли, разрушает доверие и отдаляет нас от тех, кто нам дорог?
Почему это важно?
Обида — не просто мимолётное недовольство. Это сложный эмоциональный процесс, который:
· накапливается незаметно, словно капли в чашу;
· искажает наше восприятие человека и ситуации;
· мешает открыто говорить о своих чувствах;
· может годами влиять на отношения, даже если сам повод давно забыт.
УПРАЖНЕНИЕ «ТРИ ПОЗИЦИИ И МНЕНИЕ ЗАЛА» 
Цель: создать условия  для формирования  привычки  анализировать ситуацию с разных ракурсов до принятия решений.
Для участия приглашаю трёх человекк, которые будут высказываться в трёх совершенно разных позициях, каждый будет смотреть на ситуацию со своей стороны, мнение зала на эту ситуацию мы тоже спросим. 
· своя позиция («Я чувствую…»);
· позиция друга («Он, вероятно, думает…»);
· позиция наблюдателя («Со стороны это выглядит как…»)
Ситуации: 
1. Забытый день рождения
Ваш друг обещал прийти на ваш праздник, но в последний момент отменил встречу из‑за «неожиданных дел». Вы чувствуете обиду: кажется, что для него ваши отношения не так важны.
2. Неподходящая шутка
В компании друг громко пошутил о вашей привычке, которую вы считаете личной особенностью. Все засмеялись, а вам стало неприятно. На замечание друг ответил: «Да ладно, это просто шутка!»
3. Долгий ответ
Вы написали другу важное сообщение, а он ответил только через три дня, без объяснений. Вам кажется, что он игнорирует вас или не ценит ваше время.
4. Несогласованные планы
Вы договорились встретиться, но друг привёл с собой незнакомого вам человека, не предупредив заранее. Вы чувствуете дискомфорт и раздражение: «Почему он не спросил меня?»
5. Критика при посторонних
Друг в разговоре с коллегами указал на вашу ошибку, сделав это в резкой форме. Вы ощущаете стыд и злость: «Он мог сказать мне наедине!»
6. Отменённая встреча
Вы ждали встречи с другом весь день, но за час до назначенного времени он написал: «Извини, не смогу, появились дела». Вы разочарованы: «Опять он так делает!»
7. Несправедливое обвинение
Друг упрекнул вас в том, что вы «никогда ему не помогаете», хотя недавно вы оказали ему серьёзную услугу. Вы чувствуете несправедливость и желание защищаться.
Вопросы с трёх точек зрения 
Позиция 1. Моя точка зрения
1. Что я чувствую? (назовите эмоции: обида, злость, разочарование и т. д.)
2. Что для меня важно в этой ситуации?
3. Как я интерпретирую действия друга? (например: «Он меня не уважает»).
Позиция 2. Точка зрения друга
4. Какие обстоятельства могли повлиять на его поведение?
5. Какие чувства он мог испытывать?
6. Какие его потребности стояли за действиями? (например: «Хотел выглядеть остроумным в компании»).
7. Как он мог интерпретировать мои реакции?
Позиция 3. Взгляд со стороны
8. Представьте, что вы нейтральный наблюдатель. Опишите ситуацию без эмоций.
9. Какие объективные факты здесь есть?
10. Где точки непонимания, а где — реальные противоречия?
11. Какой компромисс мог бы устроить обоих?

8. Обсуждение в парах/группе. Ответьте на вопросы:
1. Что нового вы узнали о ситуации?
2. Были ли моменты, которые вы раньше не учитывали?
3. Как это меняет ваше отношение к конфликту?
УПРАЖНЕНИЕ «Я ВОЗВРАЩАЮСЬ В НАЧАЛО» 
Цель: визуализировать обиду 
Это чувство знакомо каждому подростку в большей или меньшей степени. Я вам сейчас предлагаю продемонстрировать визуально чувство вины, разница лишь в том, что мы ощутим его физически, а вообще испытываем его морально. Ваша задача — взять в руки по жёлудю и вытянуть руки перед собой и держать их в таком положении, до моей команды руки не опускаем. Ну а я вам сейчас прочитаю небольшое стихотворение.
Человек в пустоте 
Человек в пустоте не живёт, 
Человек в пустоте существует. 
И все время - кого-то он ждёт, 
А вокруг только вихри бушуют. 

А порою вокруг - пустота, 
Часы тикают, время застыло. 
А вот в сердцах других суета, 
Встречи, скандалы, разрывы.
 
У меня в душе просто темно, 
Одиночество - красит седины. 
В пустоте я сейчас как в плену. 
И надеюсь, что я не погибну.
 
Одиночество - это не мрак, 
Одиночество - это болото, 
Попадаешь в него, как впросак, 
А вот выйти большая забота. 

Вы можете опустить руки. Было ли вам тяжело? Хотелось ли раньше времени закончить наш эксперимент? Вот видите, ваши руки устали, а насколько перенапрягается наша нервная и душевная система, когда мы не можем отпустить чувство вины, мы практически находимся как птички в клетке, вряд ли такая птичка будет счастлива. Для завершения нашего эксперимента вам нужно определить, какого цвета будет у вас чувство вины, и обмакнуть трубочку в этот цвет. После чего размешиваете в своём стакане, он у нас будет символизировать душу подростка. Мы попробуем её избавить от чувства вины, но вы должны быть готовы сами с ним попрощаться, мы льём чистую воду в наш стакан, смотрим, как меняется цвет в стакане, как вода становится чище и чище, и мысленно поговариваем: «Я отпускаю чувство вины и выбираю быть счастливым». Помните, что вы сейчас не отключаете свою совесть, она продолжает работать, мы лишь убрали чувство вины, которое не даёт подростку расплавить крылья для новых свершений.
УПРАЖНЕНИЕ « Я ПО ЧАСТИЦАМ СОБИРАЮТВОЙ ТВОЙ ПОРТРЕТ» 
Цель: почувствовать поддержу близких людей через их поступки 
Наши сердца не раз разбивали или ранили разные события и люди. Перед вами визуально разбитое сердце, предлагаю на обратной стороне осколков написать свои ситуации или людей, которые вольно или невольно причастны к тому, что ранили вас. 
Вторым нашим шагом будет собрать, как паззл, наше сердце и написать на лицевой стороне, кто с нами рядом, кто помогал «чинить» и «восстанавливать» наше сердце. Кто поддерживал вас, был на связи. Этим людям было не всё равно на ваши эмоции и чувства. 
Предлагаю склеить наше многострадальное «сердце подростка», которое всё чувствует и переживает в 1000 раз более обострённо, нежели другое сердце. Посмотрите на свой шедевр и задумайтесь, что это, как правило, моральная боль и тяжесть, которую испытывает подросток, как ему важно, чтобы рядом с ним были люди, которым он доверяет, в лице родителей, друзей, учителей. Кроме этого, поддержку он может найти и в самом себе — это важно помнить.
УПРАЖНЕНИЕ  «ЭТО МОЁ РЕШЕНИЕ »
Цель: создать условия для формирования у обучающегося осознанной позицию в отношении значимых дружеских отношений

        Я вам предлагаю принять решение, и сразу предупреждаю, что это непросто, нужно решить, готовы ли вы простить близкого друга и общаться дальше, или вы окончательно решите разорвать нить дружбы, это совершенно не значит, что, условно, на перемене вы скажете этому человеку, что больше не хотите с ним дружить, я предлагаю заглянуть в перспективу будущего, видели вы общение с этим человеком, и ваше сердце будет для него закрыто, перед вами листочки, на одной стороне написано «Я хочу с тобой общаться, потому что ...» (вы готовы его простить), а с обратной «Я не хочу с тобой больше общаться» и почему ...»(я не готов простить совершённые этим человеком действия). Решение только за вами, и оно может измениться с течением времени, но на данный момент оно такое, помните, если вы не готовы простить обиду этому человеку, то груз самой обиды ложится на вас, и вы его несёте дальше с собой. Вы можете не пускать в вашу жизнь этого человека, но при этом простить его и отпустить груз обиды, это важно. 









Рефлексия
В виде вопрос-ответ.
- С каким настроением уходите с тренингового занятия? - было ли вам интересно и что понравилось больше всего? Что вы запомнили?
 -«Капля обиды: когда маленькое становится большим». Сегодня мы погрузились в сложную и болезненную тему - обиду и её влияние на отношения. Мы увидели, что:
-даже «маленькая капля» (неосторожное слово, невнимательность) может превратиться в океан боли;
-обида — не мимолетное чувство, а накопительный процесс, искажающий восприятие и разрушающий доверие;
-невысказанные обиды годами влияют на отношения, даже если повод забыт.
- Проанализировали ситуации с трёх позиций («Три позиции и мнение зала»):
· учились видеть не только свои эмоции, но и возможные мотивы друга;
· осваивали взгляд нейтрального наблюдателя, чтобы отделить факты от интерпретаций;
· осознали, что многие конфликты рождаются из-за несовпадения ожиданий и невысказанных потребностей.
-Визуализировали груз обиды («Я возвращаюсь в начало»):
· через физическое напряжение (жёлуди в руках) почувствовали, как обида «утяжеляет» нас;
· символически отпустили её, наблюдая, как вода «очищает» стакан‑душу;
· поняли: прощение — это не оправдание другого, а освобождение себя.
-Восстановили ресурс поддержки («Я по частицам собираю твой портрет»):
· признали боль, которую испытали;
· сфокусировались на людях, которые помогали «чинить» сердце;
· увидели: даже в трудные моменты мы не одиноки, и у нас есть опора.
-Приняли осознанное решение («Это моё решение»):
· честно ответили себе, готовы ли продолжать отношения с обидчиком;
· разграничили понятия «прощение» и «возобновление общения»;
· осознали: непрощённая обида становится нашим грузом, а не проблемой другого человека.
·  «Я часто додумываю мотивы других, не пытаясь их понять».
· «Мне сложно признавать, что и я могу быть не прав в конфликте».
· «Прощение — это не слабость, а сила, которая освобождает».
1. Обида — это выбор. Мы можем:
· удерживать её, платя ценой своего спокойствия;
· отпустить, сохраняя уважение к себе и другому.
2. Понимание ≠ оправдание. Попытка увидеть ситуацию с позиции друга не означает, что его действия были правильными, но помогает снизить эмоциональный накал.
3. Прощение — процесс, а не событие. Сегодняшнее решение может быть промежуточным: важно дать себе право менять его со временем.
4. Поддержка — ключ к исцелению. Даже если отношения не восстанавливаются, важно помнить о людях, которые готовы нас выслушать и принять.
Сегодня вы сделали важный шаг — взглянули в лицо своей обиде. Это требует смелости. Помните:
· вы не обязаны носить чужие ошибки как груз;
· ваше право — выбирать, кого пускать в свою жизнь;
· прощение — не капитуляция, а акт заботы о себе.
Пусть те инструменты, которые мы опробовали сегодня, станут вашими помощниками в сложных ситуациях. Вы уже знаете: даже самая тяжёлая обида может быть отпущена — если вы решите дать себе эту свободу.
         Я надеюсь, что нам было хорошо вместе. Благодарю вас за откровенность и открытость. Я думаю, что на следующей встречи, нам ещё будет о чём поговорить. Всего доброго. 
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