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    Вступ
1. Вступне слово тренера
Сьогодні ми будемо вести мову про стан, який ми називаємо «лінь» чи «лінощі». 
Кожному із нас знайомий такий стан, при якому відчувається брак сил та енергії в той час, коли треба робити щось важливе і необхідне. В такі миті ми готові знайти безліч відмовок та причин, щоб цього не робити, ігноруємо важливі справи, відволікаючись на побутові дрібниці чи розваги. Для того, щоб більше дізнатись про цей стан, нам необхідно знайти відповіді на запитання:
· Які причини криються за «нападами» ліні?
· Про що сигналізують?
· До яких наслідків призводять?
· Які способи профілактики можна використовувати для попередження цього стану?
2. Процедура знайомства, озвучення очікувань
Завдання для учасників:
Назвати своє ім’я та озвучити власний інтерес до даної теми.
3. Вправа «Лінь моя улюблена»
Запитання для обговорення:
· Які слова – прикметники можна використати, щоб описати лінь?
· Як би вона виглядала, якщо б її намалювати?
        Інструкція для учасників:
· Намалювати лінь у вигляді певного образу, символу чи абстрактного малюнка.  Час виконання – 5 хв.;
· Прокоментувати свій малюнок та прикріпити на плакаті.
Розвиток
4. Вправа «Вся правда про лінь»
Слова тренера:
Давайте спробуємо провести своє власне розслідування, щоб виявити причини, які провокують «напади» ліні. Лінь, як правило, не з’являється просто так. Лінь – це завжди наслідок. І в залежності від причин вона буває різною:
· Лінь, як наслідок…
· Лінь, як ознака …
· Лінь, як прагнення…
· Лінь, як потреба…
А щоб виявити причини та дізнатись всю правду про лінь ми зможемо, виконавши наступні завдання.
Завдання № 1 – Виявлення причин появи ліні
І етап
Тренер об’єднує учасників у трійки.
Інструкція для учасників:
Кожна трійка отримає бланк (додаток № 1 «Причини ліні») з малюнком – підказкою. Ваше завдання: орієнтуючись на малюнок – підказку, визначити причину ліні і сформулювати її, продовживши речення  «Лінь, як …»
Час виконання 5 хв.
ІІ етап
Учасники презентують свої напрацювання. Тренер при потребі вносить поправки чи називає причину, якщо  її  не назвали учасники.
ІІІ етап
Запитання для обговорення:
· Всі причини, які ми назвали, умовно можна об’єднати у дві групи: фізіологічні та психологічні. Які з названих вами причин мають фізіологічний характер, а які психологічний?
Завдання № 2 – Здійснити психологічний аналіз причин
І етап
Завдання для учасників у трійках: (дод. № 2 «Психологічний аналіз»)
Здійснити психологічний аналіз причини за схемою:
· Назвати можливі першопричини даного виду ліні;
· Описати прояви;
· Прогнозувати наслідки.
Час виконання – 15 хв.
ІІ етап
Учасники презентують напрацювання.
Доповнення тренера:
Лінь як рушій прогресу
Крайня міра прояву – винахідники. Така лінь з’являється тоді, коли людина розуміє непотрібність і безцільність своїх дій і тому не хоче багато та неефективно працювати. Саме такі ліниві люди придумали засоби, які дозволяють раціонально витрачати сили і час. Такий тип ліні є рушієм прогресу, адже в ньому присутнє бажання вирішити конкретну проблему оптимальним способом.
Лінь як прагнення до задоволення
Лінь також буває і життєвим принципом чи стилем життя. Для чого щось робити, якщо можна знайти того, хто зробить це за тебе. Такий тип ліні – це лінь розуму. Крайня міра прояву: попрошайки, бродяги, злодії, грабіжники, аферисти, тунеядці. 
Особистісні та поведінкові прояви людей з таким типом ліні:
· Життя за рахунок чиєїсь праці;
· Не виникає почуття провини;
· Відсутність інтересу до корисних занять;
· Схильність до паразитизму, легкої наживи, байдикування;
· Пошук виправдань, які допомагають уникати роботи.
Лінь, як відсутність сили волі
Нестача сили волі – найбільш розповсюджена причина ліні. Для таких людей завтра – найбільш завантажений день тижня, вони постійно відкладають справи на потім. Першопричини такої ліні:
· Проблема з вольовою саморегуляцією та самоконтролем;
· Невміння оптимально розподілити час;
· Прагнення людини відмовитись від подолання труднощів, стійке небажання здійснювати вольові зусилля;
· Наслідки: почуття провини, ожиріння.
Лінь, як спосіб уникнення неприємних переживань
Лінь може проявлятись як страх відповідальності: «А раптом щось не так зроблю?», страх перед невідомістю, як спосіб уникнення труднощів та проблемних ситуацій
Така лінь «включається» як захисний механізм, запобіжник.
Крайня ступінь прояву: невдахи, консерватори.
Лінь, як прояв депресивного стану
Лінь, під виглядом якої може приховуватись апатія та відсутність прагнення до діяльності, може бути ознакою депресії чи більш серйозних психічних розладів. Імовірні причини: хронічна несприятлива ситуація, невирішена проблема, втрата сенсу життя.
Лінь, як наслідок низької мотивації
[bookmark: _GoBack]Лінь може бути індикатором того, що людина займається не тією справою або сигналізує про те, що цілі не ті, які насправді потрібні. Лінь – це протест проти беззмістовно роботи. А визнання безглуздості, знецінення власної діяльності – це значний фактор, який негативно впливає на самопочуття людини. Імовірні причини: страх успіху, невміло поставлена ціль, захмарні мрії, не розставлені пріоритети. Крайня міра прояву: зниження якості життя у певній сфері.
Лінь, як потреба у відпочинку
Лінь як індикатор втоми, як відповідь організму на фізичне, психічне чи інтелектуальне перевантаження. Така втома проходить після звичайного відпочинку. Такий тип ліні властивий трудоголікам.  Крайня міра прояву: трудоголізм. Навслідки: професійне вигорання, психічне чи фізичне виснаження, погіршення здоров’я.
Лінь, як застій енергії
В деяких випадках поява ліні – це низький енергетичний потенціал. Енергія людини – це один із ресурсів людини. Один із способів поповнення – фізична активність.
Лінь, як результат неправильного харчування
Такий тип ліні з’являється після вживання надмірно калорійної, солодкої їжі чи від переїдання, недоїдання. Може також проявлятись, якщо організм людини не отримує в достатній мірі поживних речовин і вітамінів. Наслідки: проблеми зі здоров’ям, ожиріння.
Лінь, як індикатор наявності проблем зі здоров’ям
Причиною появи ліні можуть виявитись захворювання гормональної системи, наявність вірусів, анемія.
5. Вправа «Пігулки від ліні»
Запитання для обговорення:
· Як Ви думаєте, чи варто боротися з лінню?
Доповнення тренера:
Перше і найважливіше правило: боротися з лінню не варто. Це «бій з вітряними млинами».Боротьба з лінню – це боротьба з собою, а будь-яка боротьба викликає опір. Те, з чим людина вперто бореться – проявляється ще з більшою силою.
Запитання для обговорення:
· А якщо не боротися, то що робити, щоб справитись з лінню?
Доповнення тренера:
Головне зрозуміти походження ліні, причину її виникнення. З причинами ми ознайомилися, тому час визначити, чи є ефективні способи профілактики ліні.
Завдання для учасників у трійках:
Знайти та записати ефективні способи попередження чи профілактики того чи іншого типу ліні.

Завершення
6. Заключна рефлексія
Запитання для заключної рефлексії:
· З якими почуттями завершуєте заняття?
· Яка інформація становила для Вас пізнавальний чи практичний інтерес?
· Чи отримали відповіді на запитання, які виникали на початку заняття?








