Программа « Время перемен»

Цель: Раскрыть свои способности и  особенности, научиться самоуважению. Почувствовать собственные возможности в решении жизненных задач.

Форма проведения: 2-х  часовые  занятия  – 1  раз в неделю,
                                    всего: 28  встреч.

В результате: Вы научитесь брать ответственность за свою жизнь  самостоятельно справляться с жизненными вызовами и  напряжением, которое возникает  в связи с повышенными  требованиями в школе, трудными  отношениями  с родителями, конфликтами со сверстниками, ЕГЭ, поступление в ВУЗ  и другими событиями порой наслаивающимися друг на друга. Почувствуете свободу,  легкость в общении и собственную силу и уверенность в решении жизненных задач . 

Данная программа поделена на темы:

 1.Общение (8 ч.)

 - знакомство,  кто я, какой я?

 - люди, значимые для меня 

-  эффективные приемы

-   я тебя понимаю

-  взаимопомощь

2. Конфликты и их разрешение (6ч)

- эмоции и чувства

- стили разрешения конфликтов

- управление конфликтом

3. Тайм-менеджмент (4 ч.)

- мое временное пространство

- мои приоритеты

- мои цели и мечты

- жизнь по собственному выбору

- Звездная карта моей жизни. Контракт с самим собой.

4. Стрессоустойчивость. Уверенное поведение.(10ч)

- особенности моей нервной системы

- мои ресурсы, сильные стороны

- регуляция эмоциональных состояний

- мои права и права других людей

- как справится с плохим настроением

