Психологічні аспекти корекційної роботи

Вправа «Я-реальне» і «Я-  ідеальне»
Мета. Виробити самооцінку й самоконтроль.

Інструкція

Ведучій пропонує учасникам намалювати себе таким, якими вони є насравді, та такими, якими хотіли б бути.
Вправа «Заміна негативних думок про себе на позитивні»
Мета. Навчити самостійно оцінювати свої невдачі та змінити їх на позитивні думки.
Інструкція

Пригадайте про ваші невдачі, які й нині впливають на ваше життя, поведінку та самопочуття. Напишіть 10 таких речей.
А тепер спробуйте змінити негативні думки про себе на позитивні. Це можна зробити трьома способами:
· звернення до своїх прав (якщо ти думаєш, що не такий, як усі, то можеш замінити таку думку на іншу:  «Завжди я мушу все згладжувати» - «Я маю право на помилку»);

· звернення до позитивного досвіду на дану тему («Я нерішучий» - «Є ситуації, у яких мені вдається швидко приймати рішення»);

· заміна прикметників («Я товста» - «Я апетитна»). 

Ведучий пропонує обговорення.

Вправа «Яким я був у дитинстві»
Мета. Навчати уміння уявити себе в минулому.

Інструкція
Учасник сідає на «гарячий стілець». Решта створює напроти нього півколо. Ведучий пропонує:

«Подивіться на учасника, що сидить у центрі кола. Спробуйте уявити, як він виглядав у дитинстві, який носив одяг, які мав іграшки, що любив робити, що їсти тощо».
Коли група висловлюється, «гарячий стілець» мовчить. Він може висловитися тільки після того, як поділиться своїми фантазіями останній член групи.

Потім тренер запитує: « Що з того, про що говорила група, збігалося, а що – ні? Що ви любили робити до цього часу? З ким із друзів приятелюєте до цього часу?».
Під час групового обговорення він запитує: «Чи легко було сидіти на «гарячому стільці?». Вам хотілося швидше піти чи посидіти довше? Як ви почувалися, коли група висловлювалася? Де ви почувалися спокійніше – на стільці чи у групі?».
З повагою Тамара Трещова
