
Все победы в жизни начинаются с победы над самим собой.

Конфуций.
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Место проведения:   кабинет психологической разгрузки.

Возраст обучающихся: 14-16 лет.

Необходимый материал: стулья, флипчарт, ручки, бланки к упражнениям.

Цель занятия:

· Подвести обучащихся к пониманию необходимости тренировки силы воли, характера для преодоления трудностей


Задачи:
· Знакомство с понятием «воля».
· Провести упражнения по развитию волевых качеств.
· Расширение кругозора  обучающихся.





























Ход занятия:

Введение.

-Добрый день, ребята. Прежде чем занятие наше начнется я хотела бы узнать о вашем настроении и поделиться своим. (по цепочке дети рассказывают о своем настроении). 

Сейчас вашему вниманию будет предоставлен небольшой видеоролик. После чего у каждого будет возможность высказать свое мнение.

Видео.



Обсуждение. 

-Как вы считаете о чем был этот ролик? Что вы увидели в нем?

Правильно ребята, сегодня речь пойдет об одном из важнейших качеств характера человека – Сила воли.

Как вы думаете какими качествами обладает человек у которого развита сила воли? Про какого человека можно сказать что он «волевой»?
(на доске написано слово ВОЛЯ, обучающиеся называют слова, относящиеся к  качеству воли)
-сила, зарядка, упражнения, спорт зал
-упорство, закалка, диета, упертость
-стойкость, выдержка,дух
-упрямство
-контроль

Обсуждение.
Сила воли — это способность человека сознательно управлять своим поведением. Не идти на поводу у своих желаний, слабостей и привычек, а совершать осознанные поступки. Воля, как и многие другие качества, складывается из нескольких элементов — решительность, настойчивость, самостоятельность, самообладание и многих других.

Большинство людей спрашивают, как воспитать в себе силу воли и характер, не понимая, зачем и для чего им все это нужно. В основном это полезно для тех, кто занимается саморазвитием или же хочет побороть в себе страх, проблемы и трудности. Сила воли позволяет человеку идти по жизни туда, куда он хочет, а не туда, куда его понесет. 





Упражнение «Круг воли».

Давайте немного займемся самоанализом своих качеств. Я раздам каждому бланки в которых вы немного поработаете. Нужно закрасить круги, соответствующие качествам которыми по вашему мнению вы обладаете.

Дается на выполнение задания 3 минуты.

-Молодцы, 

Обратная связь. 

Обсуждение качеств выделенных в бланке.

Психологи заметили, что в каждом из нас живет «человек привычки» и «человек воли». «Человек привычки» все делает автоматически, не задумываясь, подчиняясь желанию. А «человек воли» совершает поступки сознательно, обдуманно. Когда «человек воли» побеждает «человека привычку» мы избавляемся с вами от тех качеств которые нам мешают. 

[bookmark: _GoBack]Пример Человека воли / Человека привычки

Давайте вместе приведем примеры, каких же «зверей» в самом себе приходится нам укрощать?

 (Лень, неверие в свои силы, необязательность, болтливость, хвастливость, недисциплинированность, неорганизованность и т. п.)

Хотели бы вы узнать какой сейчас у вас уровень силы воли?

Тестирование с последующим обсуждением результатов.
Я бы хотела с вашей помощью составить свой список приемов, которые помогут развивать в себе «силу воли». 


- Займитесь любимым делом, работой или увлечением.

Невозможно воспитать в себе силу воли и характер просто так, без конкретной цели. Когда вы начнете искать себя в жизни, свою миссию и предназначение, то в данном процессе сила воли и характер воспитываются сами. Просто найдите свою любимую работу, дело или увлечение и занимайтесь этим регулярно, преданно и с удовольствием.

- Займитесь спортом

Психологи выяснили, что спорт, лучший метод, чтобы воспитать характер и силу воли в самом себе, за короткое время. Но первые большие нагрузки вам не нужны, это вредно для здоровья, начните с малого и постепенно увеличивайте нагрузку, чтобы с каждым днем достигать новых рекордов. Спорт не только закаляет характер и волю, он улучшает здоровье и физическую форму, что важно в наш информационный, малоподвижный век. 



- Создайте мечту, поставьте цель

В основном, слабохарактерные люди те, кто не имеет своей мечты или цели, такие люди, живут без смысла жизни и предназначение, из-за этого не развиваются и не хотят ничего делать. Вам нужно, как можно раньше поставить большую цель или создать мечту, чтобы долгое время стремиться к ней, тем самым развивая свой характер и силу воли. Поймите, что вам нравиться в жизни, чего вы хотите, кем стать, где и как жить. Ваша созданная цель будет для вас путеводителем, если ваши мысли будет постоянно сосредоточены на достижении цели. 

- Займитесь саморазвитием

Саморазвитие полезно не только для развития характера и силы воли, но и для роста и улучшения личности. Когда вы самосовершенствуетесь и развиваетесь, вы чувствуете себя лучше, ваша самооценка увеличивается, и вы приобретаете невероятную уверенность в себе, что и поможет вам, быть сильным духом и телом. В саморазвитие входит многое, но самое главное это избавиться от вредных привычек, начать вести здоровый образ жизни, заниматься спортом, эчитать книги и главное заниматься любимым делом. 


Выводы:

Невозможно приобрести силу воли или ждать пока она сама проявится в вашем характере. Можно только воспитать силу воли. Но многие, когда узнают, что это тяжелый труд, сдаются сразу же, так и не попробовав хоть что-то для этого сделать.
Если вовремя развить силу воли, можно избавится от всех вредных и не вредных, на первый взгляд, привычек, которые мешают вам исполнять свои мечты и желания, добиваться своих целей.


И в завершении нашего занятия хотелось бы сказать пару слов вам:

Пообещал  - сдержи слово!
Умей добиваться поставленной цели.
Умей отстоять свою точку зрения.
Работай над собой, воспитывай в себе настойчивость, выдержку, решительность, твердость, терпение.
Велик ты или мал, будь опорой в семье, чтобы на тебя можно было положиться.
Осознавай свои действия и их возможные результаты.
В человеке должна быть внутренняя сознательность.
Следи за тем, что делаешь, вовремя обрывай себя.
Умей заставить себя делать то, что важнее.

