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«Школа без неудачников»
Пояснительная записка

Особенности работы психолога с подростком обусловлены теми проблемами, которые являются типичными для данного возраста.

Естественное развитие подростка и сложные метаморфозы, происходящие в его соматической и психической сферах во время пуберата, иногда ведут к неадекватному формированию его психической идентичности. А отсюда мы имеем такие проблемы, как амбивалентная самооценка, различные виды фобий, в том числе и школьная, упрямство, негативизм, обидчивость, агрессивность, тревожность и как следствие возможны суицидальные попытки и намерения, заикание, энурез, аутизм, невыстроенные отношения со сверстниками и взрослыми, невротизация личности в целом.

Одним из способов оказания психолого-педагогической помощи детям 11-15 лет по преодолению данных тенденций является реализация коррекционно-развивающей программы «Школа без неудачников». В содержании данной программы использованы упражнения и приемы, имеющиеся в отечественной и зарубежной литературе.
Программа, составлена в соответствии с требованиями федерального компонента государственных образовательных стандартов основного общего образования, которые основаны на идее психолого-педагогического сопровождения развития личности каждого ребенка.

Ключевой задачей введения Федеральных государственных образовательных стандартов второго поколения является реализация программы формирования универсальных учебных действий (УУД). 

Программа способствует  формированию у детей  универсальных учебных действий (УУД) на каждом возрастном этапе,  учитывая возрастные и индивидуальные особенности детей на всех ступенях основного общего образования, включая образовательные потребности обучающихся с ограниченными возможностями здоровья, а также значимость ступени общего образования для дальнейшего развития детей.

Функции универсальных учебных действий в данной программе включают:

- обеспечение возможностей ребенка самостоятельно осуществлять деятельность учения, ставить цели, искать и использовать необходимые средства и способы их достижения, контролировать и оценивать процесс и результаты деятельности;   

- создание условий для гармоничного развития личности и ее самореализации на основе готовности к непрерывному образованию; 

- обеспечение успешного усвоения знаний, умений и навыков и формирование компетентностей в любой предметной области.

В качестве основных методов и приемов используются:

· диагностика эмоциональных состояний;

· психогимнастика;

· релаксационные упражнения;

· арт-терапевтические приемы, как средство невербального общения;

· социально-психологический тренинг;

· групповые дискуссии;

· упражнения по психогимнастике мозга;

· методы сказко-терапии.

Продолжительность занятий 50-70 минут 2 раза в неделю в течение 3 месяцев.

Программа реализуется в два этапа. На первом этапе работа проходит индивидуально. Основной задачей этого этапа является снятие эмоционального напряжения, тревожности, уменьшение воздействия стресса. Основным инструментарием является арт-терапия. Арт-терапия обладает очевидными преимуществами:

· является средством свободного самовыражения и самопознания. Имеет «инсайт-ориентированный» характер;

· вызывает положительные эмоции, помогает преодолевать апатии и безынициативность, сформировать более активную жизненную позицию;

· основана на мобилизации творческого потенциала человека, внутренних механизмов самореализации и исцеления. Отвечает фундаментальной потребности в самоактуализации;

· является исключительно невербальным средством коммуникации.

На втором этапе психологическое воздействие основано на активных методах групповой работы. Эта форма специально организованного общения, в ходе которого решается вопрос о развитии личности, формирования коммуникативных навыков, оказание психологической помощи и поддержки, позволяющие снимать стереотипы и решать личностные проблемы участников.

В тренинговой группе, чувствуя себя принятым и активно принимающим других, человек пользуется полным доверием и не боится доверять сам. Во время занятия каждый подросток окружен вниманием и заботой, проявляет искреннюю заинтересованность к людям, помогает им и рассчитывает на их помощь.

Задача группы социально-психологического тренинга – помочь участнику выразить себя своими индивидуальными средствами, именно своими, т.е. характерными для каждого. Но для этого сначала нужно научиться воспринимать и понимать себя.

Самовосприятие личности осуществляется по пяти основным направлениям:

1. Восприятие своего «Я» через соотнесение с другим, т.е. человек использует другого в качестве модели, удобной для наблюдения и анализа («взгляд со стороны»). Это дает прекрасную возможность идентифицировать, сопоставить себя с другими членами группы.

2. Восприятие себя через восприятие другими, т.е. человек использует информацию, передаваемую ему окружающими (так называемый механизм обратной связи). Данный метод позволяет участникам узнавать мнение окружающих об их манере поведения, о чувствах, которые испытывают люди, вступающие с ними в контакт.

3. Восприятие себя через результаты собственной деятельности, т.е. человек сам оценивает то, что он сделал. Этот способ самооценки. Который может помочь развитию личности или помешать этому процессу. В группе тренинга необходимо осуществлять постоянное определение уровня самооценки каждого участника и ее необходимую коррекцию.

4. Восприятие себя через наблюдение собственных внутренних состояний, т.е. человек осмысливает, проговаривает, обсуждает с окружающими свои переживания, эмоции ощущения, мысли. В этом одно из принципиальных отличий тренинга от других форм работы – проникновение в свое «Я», получение опыта понимания собственного внутреннего мира.

5. Восприятие себя через оценку внешнего облика таким, какой он есть, и на этой основе развивать себя и свои возможности.

Основная гуманистическая идея тренинга заключается в том, чтобы не заставлять, не подавлять, не ломать человека, а помочь ему стать самим собой, приняв и полюбив себя, преодолеть стереотипы, мешающие жить радостно и счастливо, прежде всего в общении с окружающими.

Критерии отбора подростков в данную группу являются:

· суицидальные попытки и намерения;

· замкнутость;

· тревожность;

· различные виды фобий;

· подростки, перенесшие насилие.

Критерием эффективности проводимой коррекционно-развивающей работы после проведения первого этапа:

· наличие адекватной самооценки;

· снижение уровня тревожности и агрессивности;

·  проявление творческого начала;

· преобладание положительных эмоций;

· изменение характера рисунков.

После проведения второго этапа программы у подростков появляются:

· способность адекватного и наиболее полного познания себя и других людей;

· умение снижать барьеры, мешающие реальным продуктивным действиям;

· формирование активной социальной позиции и как следствие более успешная, позитивная адаптация.

Количество участников группы:


подростки 11-15 лет – 8 человек.

Зона продвижения данной группы – удовлетворительная.

Практическая часть

I этап.

1 занятие

Цель: Ознакомить ребенка с методами арт-терапии. Осознание подростком своего места в мире.

Инструментарий: Ножницы, старые журналы, клей, краски, кисти, остатки пестрой ткани.

1. Вырежьте из журналов фигуры людей, животных, архитектурные сооружения, пейзажи и т.д. Из разных тканей вырежьте различные формы. Из всего этого материала создайте композицию, которая соответствует теме: «Мое прошлое, настоящее, будущее».

Во время всего занятия звучат музыкальные произведения (для пробуждения философского отношения к жизни и осознания себя частью Вселенной): Т. Альбиони «Адажио», К. Глюк Мелодия, И.С. Бах «Итальянский концерт», А. Вивальди, Л. Бетховен Соната № 14 «Лунная».

2. По окончанию работ предлагается ответить на следующие вопросы:

· Что ты чувствовал до начала работы, что – после?

· Какая часть коллажа вызывает симпатию, приятные чувства, а какая – нет?

· Как часто в жизни ты испытываешь эти чувства?

· А кому бы ты хотел подарить эту работу?

3. В конце каждого занятия проводятся кратковременные релаксирующие сеансы с использованием возможностей комнаты психологической разгрузки.

2 занятие

Цель: Стимуляция спонтанности развития воображения творческих способностей. Умение проявлять свои чувства. Умение о них говорить.

Инструментарий: Гаушевые краски, легкая кисть № 6, остатки обоев, цветная бумага разных оттенков.

1. Упражнение с цветами. Используя один цвет, попытайтесь, изображая разные формы и линии, исследовать его смысловые значения.

· Выберите цвета, которые вам наиболее и наименее предпочтительны в данный момент.

· Выберите два или три цвета, составляющие гармоничную группу, либо цвета, отражающие особенности вашего характера или состояния.

· Выберите цвета, «нейтрализирующие» ваши негативные переживания.

· Создайте изображение, используя лишь два или три цвета.

· Выберите два цвета – один симпатичный вам, другой несимпатичный – и создайте с их помощью изображение.

· Создайте два рисунка: один из цветов, приятных вам, другой – из неприятных, а затем сравните оба рисунка.

· Используя большую кисть, с закрытыми глазами закрасьте всю поверхность листа. Открыв глаза, попытайтесь увидеть образ или оценить особенности изображения. Затем сделайте то же самое, используя другой цвет.

· Создайте серию рисунков на бумаге разных оттенков. Перед тем как рисовать, попытайтесь вызвать у себя ассоциации с цветом бумаги для формирования исходного образа.

Во время всего занятия звучат музыкальные произведения: И.С. Бах «Мелодия из сюиты № 3», Х. Гендель мелодия «Музыка на водах», п.И. Чайковский «Серенада» (для улучшения общего самочувствия после эмоционального напряжения).

2. После работы подростку предлагается ответить на следующие вопросы:

· Какое состояние было легче всего изобразить, негативное или позитивное?

· Какой образ у вас получился, на что это похоже?

· Какие чувства у вас это вызывает?

· Что вы чувствовали по окончанию работы?

· Какой из этих рисунков вам хочется повесить в своей комнате?

· Что хочется сделать с рисунком, который не нравится?

3. Разучивание упражнений по психогимнастике мозга.

1) (СВЯЗЬ) Скрестить руки на груди, обняв себя. Раскачивая туловище по кругу, говорить: «Я един со своим телом, мыслями, чувствами». (3 раза – круг в одну сторону, 3 раза – в другую).

2) (ГАРМОНИЯ) Вырисовывать восьмерку телом (восьмерка сбоку) «Я нахожусь в потоке жизни».

3) Руки рисуют восьмерки. Когда рука влево – поднимаем колено правой ноги и наоборот.

4) Найти нос и уши. Левая рука берет за нос, правая – за левое ухо (т.е. перекрест), затем меняем.

5) Одной рукой гладить, другой постукивать.

6) «Крюки Кука» - скрестить в замок снизу и вывернуть наверх (они хороши для концентрации перед занятием и после). Вспомнить приятную ситуацию и побыть в ней. После этого можно сделать «Шалаш».

3 занятие

Цель: Постижение своего «Я», принятие самого себя. Укрепление психической идентичности. Способности к самоутверждению.

Инструментарий: Гаушевые краски, легкая кисть № 6, остатки обоев, цветная бумага разных оттенков.

1. Тема занятия «Автопортрет».

Нарисуй свой автопортрет.

2. Для уменьшения чувства скованности, тревоги, неуверенности в своих силах звучит музыкальное сопровождение следующих авторов: Л. Бетховен «Симфония № 6», И. Штраус «Вальс», Шопен «Полонез № 6», И. Гайди «Квартал № 2».

3. Релаксационное упражнение «Единение с природой».

Выполняем сидя, ступни ног накрест, позвоночник ровно, глаза закрыты, язычок на нёбо (точку Космоса), руками обнять себя за плечи и, слегка раскачиваясь из стороны в сторону (слегка!), слушаем голос учителя.

Голос учителя (медленно, спокойно): «Каждая клеточка тела с головы до ног, «видим» себя с головы до ног, расслабилась, расслабилась, расслабилась. Каждая клеточка тела, как бутон цветка, представляем, «видим» себя соцветием сирени. Каждая клеточка тела, как бутон цветка, раскрылась навстречу истоку космической, природной энергии. Энергия хлынула, омыла каждую клетку тела, унося на своем пути все беды, болезни. Тело становится легким, воздушным. Каждая клетка тела расслабилась, растворилась в потоке Космической энергии Вселенной. Приятное единение с природой. Приятное состояние покоя, покой физического тела, покой разума. Как гладь зеркального озера покой разума… Запоминаем это состояние. Все вопросы решаем на фоне покоя разума; покоя физического тела. Вопросы решатся лучше, а главное без ущерба для здоровья.

Тело легкое, воздушное, приятное состояние покоя, покой физического тела, покой разума. Каждая клетка тела растворилась в покое Космической энергии Вселенной. Приятное единение с Природой, со Вселенной, с Мирозданием. Приятное состояние покоя…» (звучит только музыка).

Учитель возвращает учащихся из сказанного мира покоя: « Медленно открыли глазки и закрыли (три раза). Открыли глазки, глубокий вдох и медленно выдох (три и более раз). Положи правую грудь на грудь и подышали, прокачали грудь «вдох-выдох» с усилием до усталости. Глубокий вдох и резкий выдох со звуком «ха-а».»

Обратная связь с учащимися.

4 занятие

Цель: Диагностика внутрисемейных отношений. Определение роли и функции подростка в семье. Осознание этой роли.

Инструментарий: Гаушевые краски, легкая кисть № 6, остатки обоев, цветная бумага разных оттенков.

1. Тема «Семейный портрет».

2. Для уменьшения чувства внутренней агрессивности, конфликтности и напряженности в отношениях с окружающим миром звучат произведения следующих авторов: А. Вивальди «Времена года» (Зима), Ф. Шопен «Концерт № 2 для гобоя», А. Корелли «Концерт оратория 64», Р. Локателли «Оратория 12», Шуман «Детский уголок».

3. По окончании работы задаются следующие вопросы:

· Кто изображен на рисунке?

· Чем занимаются члены семьи?

· Что вы чувствуете, когда смотрите на работу?

· Какая часть картины вызывает у вас напряжение? С какой частью вашей жизни это связано?

· Кому из членов семьи вы подарите эту работу?

5 занятие

Цель: Осознание своей идентичности, принадлежности к определенному сообществу. Повышение уровня самооценки.

1. «Мой герб».

Инструкция: Во второй половине XV века крестоносцы в Европе стали использовать специальные эмблемы для обозначения своего положения в обществе. Эти эмблемы в виде гербов помещались на сбруе коней и щитах. Символы, используемые при создании гербов, были разнообразными и включали изображения животных, растений, звезд. Люди знатного происхождения гордились своими гербами и никому не позволяли их использовать. Гербы не только обозначали идентичность того или иного человека и привилегии его семьи. Но и говорили о его происхождении.

2. Для создания чувства радости бытия, гордости за свое земное существование, чувства ликования звучит музыка следующих авторов: В.А.Моцарт «Концерт для трубы № 4», Ф. Шопен «Вальс», Л. Бетховен  Рондо «Ярость по поводу утерянного гроша», Ф. Лист «Венгерская рапсодия № 12», А. Хачатурян … Вальс.

3. По окончании работы подростку предлагается ответить на следующие вопросы:

· Что вы чувствовали, когда выполняли эту работу?

· Были ли у вас затруднения?

· Что обозначают данные символы?

4. Заключительное упражнение направлено на исследование своего бессознательного «Я».

Сели удобно, позвоночник ровно. Потереть руки для внимания и фантазии, раздвинули их до уровня плеч, ни к чему не притрагиваемся и даем мысленный сигнал «Да-да-да, руки сходятся».

Помогаем для первого раза легким вибрирующим еле заметным движением, «слушаем» свои руки, между руками нет пустоты. В чем находятся наши руки? С чем можно сравнить эту среду?

Даем мысленный сигнал: «Нет-нет-нет, руки расходятся». Труднее, гораздо труднее их разводить.

Повторяем еще и еще раз: «Да-да-да…» … «Нет-нет-нет».

Этим упражнением мы почувствовали наше бессознательное «Я».

6 занятие

Цель: Осознание собственной эмоциональной сущности и связи со своей семьей. Определение уровня успешности во взаимодействии с социумом.

1. Тема «Розовый куст».

Занятие состоит из трех этапов: релаксация с использованием мысленных образов, рисование, опрос после рисования.

Текст релаксации:

«Закройте глаза. Просто ощущайте свое тело. Забудьте о том, что происходит вокруг вас… думайте только о том, что происходит внутри вас. Думайте о дыхании… вы чувствуете, как воздух поступает через ваш рот, нос и движется дальше в грудь. Представьте себе, что ваше дыхание похоже на мягкие волны, накатывающие на берег… Каждая волна приносит вам успокоение.

Сосредоточьтесь на правой руке. Вы чувствуете, как рука тяжелеет… Тяжесть распространяется по руке и доходит до кончиков пальцев… Сосредоточьтесь на правой ноге… Вы чувствуете, как нога тяжелеет… тяжесть опускается вниз и доходит до ступни… Сосредоточьтесь на левой ноге… Вы чувствуете, как она наливается тяжестью… Тяжесть опускается вниз и доходит до ступни… Ваше тело расслабляется и наливается тяжестью…

Сосредоточьтесь на своих мыслях и образах (пауза)… поместите их в стеклянный сосуд и наблюдайте за ними (пауза)… исследуйте их. В вашем сознании появляются новые мысли и образы, и их вы тоже помещаете в стеклянный сосуд… Подумайте, что вы сможете узнать о них… Теперь необходимо взять сосуд и вылить из него мысли и образы; смотрите, как они растекаются и исчезают (пауза)… сосуд пустеет…

Теперь представьте, что каждый из вас превратился в куст роз. Постарайтесь выяснить, что значит быть кустом роз… какой ты куст?.. Большой?.. Маленький?.. Широкий?.. Высокий?.. У тебя есть цветы?.. Если да, то какие?.. Какие у тебя стебли и ветки?.. На что похожи твои корни? (пауза)… или у тебя нет корней?.. Если у тебя есть корни, то какие они?.. Длинные и прямые?.. Скрученные?.. Они глубоко уходят в землю?.. Оглянитесь вокруг (пауза)… Где вы находитесь?.. Во дворе?.. В парке?.. В пустыне?.. В городе?.. За городом?.. Посреди океана?.. Вы находитесь в сосуде или растете в земле?.. Быть может, вы пробиваетесь сквозь бетон?.. Растете внутри чего-то?.. Оглянитесь вокруг (пауза)… Что вы видите?.. Другие цветы?.. Вы одиноки?.. Нет ли поблизости деревьев?.. Животных?.. Людей?.. Птиц?.. Вы похожи на куст роз или на что-нибудь иное?.. Не ограждает ли вас изгородь?.. Кто за вами ухаживает?.. Какая теперь погода?..

Как вы воспринимаете жизнь?.. Что вы чувствуете?.. Что происходит с вами, когда меняются времена года?.. Не забывайте, что вы – розовый куст. Определите свое отношение к своей жизни и происходящему с вами.

Через несколько минут я попрошу вас открыть глаза и изобразить себя на рисунке в виде куста роз. Затем я задам вам несколько вопросов. Вы расскажите мне о рисунке так, как если бы вы были розовым кустом (долгая пауза)… Готовы? Откройте глаза и нарисуйте розовый куст».

2. Вопросы, на которые отвечает подросток после окончания рисования розового куста:

· Каким кустом роз ты являешься и как ты выглядишь?

· Расскажи мне о своих цветах.

· Расскажи мне о своих листьях.

· Расскажи мне о своих стеблях и ветвях.

· У тебя есть шипы? Если да, то расскажи мне о них. Если нет, тогда расскажи, как ты защищаешься. Ты добрый или злой куст?

· Расскажи мне о своих корнях.

· Расскажи мне, где ты живешь. Какие предметы окружают тебя? Тебе нравится жить в том месте, где ты находишься?

· Ты думаешь, что ты похож на розовый куст или на что-то иное? Если да, то на что ты похож?

· Кто ухаживает за тобой? Тебе это нравится? Каким образом они ухаживают за тобой?

· Как ты относишься к нынешней погоде? Что происходит с тобой при смене времен года?

· Как ты чувствуешь себя в роли куста роз? Как тебе живется в роли куста?

7 занятие

Цель: Формирование и закрепление адекватной самооценки. Развитие творческой активности. Снятие эмоционального напряжения.

Инструментарий: Зеркальце (чем больше, тем лучше), гуашевые краски, мягкая кисть, остатки обоев, мужская рубашка, ветошь, картон, клей.

1. Изготовление   монотипий.

· положите зеркало на стол;

· возьмите кисточки и заполните зеркало капельками красок;

· возьмите листок бумаги, накройте им зеркало и прижмите пальцами;

· уберите лист с зеркала, монотипия готова;

· из картона вырежьте рамку и оформите монотипии.

2. Вопросы, на которые отвечает подросток по окончанию занятия:

· Выберите те монотипии, какие вам особенно нравятся?

· Какие чувства у вас вызывают те работы, которые вам не нравятся?

· Кому бы вы подарили понравившиеся работы?

Во время работы звучит фоновая музыка следующих композиторов: И.С. Бах «Прелюдия», И.С. Бах «Скерцо», П.И. Чайковский «Па-де-де» из балета «Щелкунчик», В.А. Моцарт «Фантазия», В.А. Моцарт «Симфония № 40. Финал», С. Прокофьев Вальс из оперы «Война и мир», Глинка «Вальс – фантазия».

3. В конце занятия – релаксационное упражнение «Кокон бабочки»

«Сели удобно, корпус прямо, глазки закрыли. Мы видим себя в походе, шагающими по бескрайним степям Донского края, любуемся волнующимися, как океан, полями пшеницы. По обе стороны дороги сказочно-необыкновенный растительный мир. Солнце постепенно ласковыми лучами обогревает все вокруг, в том числе и нас,  пронизывая насквозь,  слегка утомляя. Мы подходим к лесопосадке и располагаемся на отдых. Я подхожу к дереву с причудливой формой коры, изгибом ветвей. Я зачарован звуками шелестящей листвы. Я замечаю вяло ползущую гусеницу. Закрепившись на ветке, она начинает вить кокон, свой домик. Быстро она обволакивает себя золотыми нитями. Какой чудесный цвет нити, и какая тонкая, прочная работа. Какой красивый яйцеобразный золотисто-шелковый кокон-домик. Видна только головка  гусеницы. Вот уже и головка скрылась в коконе. Мне очень нравится вид кокона, так и хочется притронуться к его золотисто-шелковистой поверхности. Я рассматриваю кокон внутри. Я отдыхаю в теплой золотой полутемноте в окружении легкого шелка, мне хорошо и спокойно, но чувствую я, что за внешней неподвижностью идет жизнь. Сквозь щель проникает луч света, вот он касается меня и я ощущаю внезапный прилив жизненных сил и осознаю, что могу сбросить кокон. Я без кокона, он в стороне, сброшен мною, а вместе  с ним  и свое прошлое. Я вижу себя красивой разноцветной бабочкой. Возможности моего тела безгранично расширились: я могу летать. Меня окружает неведомый мир красок, звуков природы, открытого пространства . Я ощущаю легкость тела, я лечу, воздух держит меня. Легкий ветерок подхватил меня. Я то опускаюсь вниз, то вновь взмываю вверх. Внизу я вижу лесопосадку и рядом поляну с яркими цветами на фоне зеленой травы. Я сажусь на один из цветков, перелетаю на другой, на третий – так мягко, что листки даже не шелохнутся. Я чувствую, что каждый цветок – это другое существо со своим собственным цветом и запахом, со своей собственной жизнью и своими собственными качествами. Мне приятно ощущать свою свободу и легкость, свои новые возможности. Мне хорошо и спокойно. Я становлюсь опытнее, мудрее, сильнее и т.д.» (Восемь минут просто звучит сопровождающая музыка).

Учитель возвращает детей из мира сказочных ощущений: «Медленно глазки открыли и закрыли (3 раза). Глубокий вдох, открыли глазки и медленный выдох.  Положили правую руку на грудь и  интенсивно подышали (вдох – выдох) до усталости.  Глубокий вдох и резкий выдох со звуком «Кха-а».

Упражнение заканчиваем обратной связью с подростками.  

8 занятие

Цель: Избавление от стереотипности мышления, восприятия. Особенности осознания себя в новой роли.

1. Рисование руками.

Гиперактивному ребенку лучше иметь дело с желтым и красным цветами → получается оранжевый.

Аутичному – сине-зеленые краски.

На лист выливают две краски (желтую и красную или синюю и зеленую). Затем нужно эту краску развести руками на весь лист (при необходимости краску добавить). Подросток погружается в цвет, его органы через ощущение перерабатывают цвет и происходит уход от стереотипов. Затем подросток сам выбирает те цвета, с которыми он хотел бы работать, уже используя всю гамму красок.

Во время работы звучит фоновая музыка следующих композиторов: И.С. Бах «Прелюдия», И.С. Бах «Скерцо», П.И. Чайковский «Па-де-де» из балета «Щелкунчик», В.А. Моцарт «Фантазия», В.А. Моцарт «Симфония № 40. Финал», С. Прокофьев Вальс из оперы «Война и мир», Глинка «Вальс – фантазия». 

2. В заключении занятия проводятся упражнения по психогимнастике мозга:

1) (СВЯЗЬ) Скрестить руки на груди, обняв себя. Раскачивая туловище по кругу, говорить: «Я един со своим телом, мыслями, чувствами». (3 раза – круг в одну сторону, 3 раза – в другую).

2) (ГАРМОНИЯ) Вырисовывать восьмерку телом (восьмерка сбоку) «Я нахожусь в потоке жизни».

3) Руки рисуют восьмерки. Когда рука влево – поднимаем колено правой ноги и наоборот.

4) Найти нос и уши. Левая рука берет за нос, правая – за левое ухо (т.е. перекрест), затем меняем.

5) Одной рукой гладить, другой постукивать.

6) «Крюки Кука» - скрестить в замок снизу и вывернуть наверх (они хороши для концентрации перед занятием и после). Вспомнить приятную ситуацию и побыть в ней. После этого можно сделать «Шалаш».

9 занятие

Цель: Осознание Самости – организующего центра личности. Определение личного жизненного пространства.

Инструментарий: Свеча, гуашь, кисть, бумага, ветошь.

1. Тема «Мандала».

Историческая справка. Мандала является отражением Самости. Самость воплощает полноту психической жизни и включает в себя как сознание, так и бессознательное. В христианской традиции разновидностью Мандала можно считать изображение нимба, а в языческой - солнца. Создавая мандала, мы творим наше личное жизненное пространство, то пространство, в котором мы чувствуем себя защищенными и которое служит концентрацией нашей психической энергии.

Используя свечу, создайте на листе бумаги изображение мандалы. Затем покройте поверхность водорастворимой краской, чтобы изображение появилось более контрастно, и добавьте необходимые детали.

На протяжении всего занятия звучит музыка для пробуждения философского отношения к жизни и осознания себя частью Вселенной: Т. Альбиони «Адажио», К. Глюк Мелодия, И.С. Бах «Итальянский концерт», А. Вивальди, Л.Бетховен Соната № 14 «Лунная».

2. В заключении занятия проводятся упражнения по гимнастике мозга:

1) Для расслабления: концентрация внимания на дыхании (вдох-выдох – 10 раз).

2) Крюки Кука: исходное положение – сидя, ступни ног накрест, язычок на точку Космоса (верхняя часть рта за зубами на небе), руки соединить ладонями (левую ладонь развернуть так, чтобы большой палец смотрел влево, а ладонь – прямо; ладонью правой руки накрываем левую ладонь, пальцы в замок, плотно прижали и развернули сжатые кисти рук, локти опустились). В таком положении дети думают о чем-то приятном, можно под спокойную ровную диктовку учителя.

3) Шалаш: исходное положение – сидя, ноги ровно, ступни – параллельно друг другу, язычок на нёбе (точка Космоса), глаза закрыты, ладони рук – шалашиком (кончики пальцев рук соприкасаются, большие пальцы, соприкасаясь, развернуты к груди к сердечному центру). В таком положении дети думают о чем-то хорошем, приятном и можно в таком положении учить детей загадывать любое желание.

4) Перекрест: нарисовать на доске большой знак умножения. Дети смотрят в середину знака, учитель считает до 20-45 секунд. По окончанию счета дети закрыли глаза, как только у детей появился крестик перед внутренним взором, учитель диктует: «Представьте, что крестик пополз по носику, по переносице, по лобику и зашел на макушку» (повторить 3 раза).

5) Параллели: нарисовать на доске вертикально 2 параллельные линии. Техника выполнения как в упражнении «Перекрест».

6) Ленивая восьмерка: исходное положение – стоя, руки в кулаках на уровне переносицы, большие пальцы вверх и на счет 1-7 рисуем одной рукой одну половинку восьмерки, затем другой рукой – другую половинку восьмерки. Головой не двигать, следить за движением больших пальцев. Делать 3 раза. II фаза: те же, не делать всем туловищем, т.е. подымаясь и присаживаясь. III фаза: полностью рисовать восьмерку сначала правой рукой, затем – левой и следить за пальцами.

7) Магическая восьмерка: исходное положение – сидя, левую ногу – на правое колено в форме четверки, левой рукой – за ступню, правой накрыть левую руку и взять под колено, язык на нёбо (точка Космоса), рот чуть приоткрыт, глаза закрыты. Рисуем мысленным взором на счет 1-4 верхнюю часть восьмерки, на счет 1-4 – нижнюю часть восьмерки. Делать 3-4 раза. II фаза: исходное положение – ноги ровно, руки – шалашиком, все остальное как в I фазе.

8) Бабочка: исходное положение – как в упражнении «Магическая восьмерка». Рисуем мысленным взором на противоположной стене во все ее размеры бабочку, представляя, что на носу – кисточка для рисования. Она как бы продолжение носа. И этой кисточкой мы и рисуем большую бабочку.

10 занятие

Цель: Подведение итогов психокоррекционного процесса. Обращение к своим мечтам и надеждам.

Инструментарий: любые предметы по выбору, использование любой техники.

1. Тема «Последний рисунок»

Подросток рисует то, что ему захочется. Во время занятия звучит фоновая музыка: И.С. Бах «Прелюдия», И.С. Бах «Скерцо», П.И. Чайковский «Па-де-де» из балета «Щелкунчик», В.А. Моцарт «Фантазия», В.А. Моцарт «Симфония № 40. Финал», С. Прокофьев Вальс из оперы «Война и мир», Глинка «Вальс – фантазия».

2. Вопросы, на которые отвечает подросток:

· Что изображено на рисунке?

· Почему именно это?

· Какие чувства ты испытывал, когда рисовал?

· Какие из работ тебе хочется забрать домой?

· Что мне делать с теми работами, которые останутся?

· Хотелось бы тебе продолжить работу в группе твоих сверстников?

3. Заключительная фаза – нервно-мышечная релаксация.

ВВОДНАЯ ИНФОРМАЦИЯ. Давно известно, что мышечное напряжение может приводить к стрессу и тревоге, поэтому, если вы научитесь снимать чрезмерное мышечное напряжение, вы уменьшите стресс и тревогу.

То, что вы будете делать, заключается в расслаблении основных мышечных групп вашего тела. Вы сможете сделать это просто посредством сосредоточения внимания на каждой группе мышц, которую я назову. Исследования показали, что терпение практика вам помогут научиться достигать состояния глубокого расслабления всего лишь путем концентрации на расслаблении каждой из различных групп мышц вашего тела.

Во-первых, вы должны отыскать тихое, затемненное место, где вам не мешали бы заниматься. В качестве опоры найдите удобное кресло или кровать. Не стесняйтесь поправить мешающую вам одежду, если хотите, можете снять очки и контактные линзы.

ИНСТРУКЦИЯ. Итак, давайте начнем. Закройте глаза и устройтесь как можно удобнее. Обопритесь на стул или кровать всем своим телом. Помните,  что вы должны сосредоточиться на том, чтобы разрешить своим мышцам расслабиться…

Грудь и живот. Начните с того. Что сделайте глубокий вдох. Готовы? Начали (пауза 3 сек.), а сейчас на выдохе ощущайте, как напряжение покидает вашу грудь и живот. Повторим еще раз. Готовы? Начали (пауза 3 сек.), а сейчас расслабьтесь и выдохните – напряжение уходит, грудь и живот расслабляется.

Голова. Сконцентрируйте внимание на мышцах головы. Теперь начинайте ощущать как мышцы расслабляются по мере того, как теплая волна расслабления начинает спускаться с головы. Сосредоточьтесь на мышцах лба. Теперь позвольте этим мышцам стать тяжелыми и расслабленными (пауза 10 сек.). Теперь переместите внимание на мышцы глаз и щек и дайте им стать тяжелыми и расслабленными. Сосредоточьте внимание на том, как глаза и щеки становятся тяжелыми и расслабленными (пауза 10 сек.). Теперь обратите внимание на мышцы рта и челюсти. Позвольте этим мышцам стать тяжелыми и расслабленными. Сосредоточьте внимание на том, как рот и челюсти становятся тяжелыми и расслабленными (пауза 10 сек.).

Шея. Теперь начинайте ощущать, как теплая волна расслабления опускается к мышцам шеи. В то время, как вы сейчас переводите внимание на шейные мышцы, голова остается расслабленной. Позвольте мышцам шеи стать тяжелыми и расслабленными. Сосредоточьте внимание на том, как шея становится тяжелой и расслабленной.

Плечи. Теперь начинайте ощущать, как теплая волна расслабления спускается к мышцам плечевого пояса. В то время, как вы смещаете внимание на мышцы плечевого пояса, мышцы головы и шеи остаются расслабленными. Позвольте мышцам плечевого пояса стать тяжелыми и расслабленными. Сосредоточьте внимание на том, как плечи становятся тяжелыми и расслабленными (пауза 10 сек.).

Руки. Теперь начинайте ощущать, как теплая волна расслабления спускается к рукам. В то время, как вы перемещаете внимание на обе руки, голова, шея и плечи остаются расслабленными. Сосредоточьте внимание на том, как руки становятся тяжелыми и расслабленными (пауза 10 сек).

Кисти рук. Теперь начинайте ощущать, как теплая волна расслабления спускается к кистям рук. В то время, как вы обращаете внимание на мышцы обеих кистей, голова, шея, плечи и руки остаются расслабленными. Сосредоточьте внимание на том, как кисти рук становятся тяжелыми и расслабленными (пауза 10 сек).

Бедра. Теперь начинайте ощущать, как теплая волна расслабления спускается к бедрам. В то время, как вы переведете внимание на мышцы бедер, голова, шея, плечи, руки и кисти рук остаются расслабленными. Сосредоточьтесь на том, как бедра становятся тяжелыми и расслабленными (пауза 10 сек).

Голени. Теперь начинайте ощущать, как теплая волна расслабления спускается к икрам. По мере того, как вы смещаете внимание на обе икроножные мышцы, голова, шея, плечи, руки, кисти рук и бедра остаются расслабленными. Сосредоточьте внимание на том, как икры становятся тяжелыми и расслабленными (пауза 10 сек).

Стопы. Теперь начинайте ощущать, как теплая волна расслабления опускается к стопам. В то время, как вы обращаете внимание на обе стопы, голова, шея, плечи, руки, кисти рук, бедра и голени остаются расслабленными. Сосредоточьте внимание на том, как обе стопы становятся тяжелыми и расслабленными (пауза 10 сек).

ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ. Все основные мышцы  вашего тела сейчас расслаблены. Чтобы помочь себе оставаться расслабленным, просто повторяйте про себя на выдохе: «Я расслаблен». Теперь в течение нескольких минут продолжайте расслабляться, повторяя про себя: «Я расслаблен… Я расслаблен… Я расслаблен…» (пауза примерно 5 минут).

 ПЕРЕХОД К БОДРСТВОВАНИЮ. Теперь верните внимание к миру вокруг вас. Я буду считать от 1 до 10. С каждым счетом вы будете чувствовать, как ваш ум становиться все более и более послушным и отдохнувшим. Когда я дойду до 10, вы откроете глаза и будете чувствовать себя лучше, чем когда-либо за сегодняшний день. Вы ощутите себя бодрым, освеженным, полным энергии и готовым к возобновлению вашей привычной деятельности.

Давайте начнем: 1, 2 – вы становитесь бодрее; 3, 4, 5 – вы все более и более пробуждаетесь; 6, 7 – теперь потянитесь кистями рук и ступнями; 8 – потянитесь руками и ногами; 9, 10 – сейчас откройте глаза! Вы чувствуете себя оживленным и бодрым. Ваш ум стал ясным, а тело – свежим.       

На втором этапе рассматривается другой основной аспект развития личности – формирование навыков и умений общения с разными группами людей. Кроме полного и точного представления о себе как индивидуальности крайне важно научиться жить среди них, общаться с удовольствием, не избегать, а использовать любую возможность контакта с человеком для того, чтобы понять людей и себя.

СРЕДИ  ЛЮДЕЙ

Тренинг коммуникативных умений

11 занятие

Цель: Создание благоприятных условий для работы группы, ознакомление участников с основными принципами проводимого тренинга, принятие правил работы, освоение активного стиля общения.

1. «Представление».

В начале работы каждый должен оформить визитку, где указывает свое тренинговое имя. При этом можно взять любое имя, предоставляется полная свобода выбора. Оно должно быть написано разборчиво и достаточно крупно. Визитки крепятся булавкой (или значком) на груди так, чтобы все могли прочитать. В дальнейшем на всем протяжении занятий мы будем обращаться друг к другу по этим именам. Время на оформление визиток – 5 минут.

Затем, найдя себе партнера, вы должны в течение 5 минут подготовиться к представлению его всей группе, основная задача представления – подчеркнуть индивидуальность своего партнера, рассказать о нем так, чтобы все остальные участники сразу его запомнили. Мы объединимся в большой круг, и вы по очереди расскажете о своем партнере, подчеркивая его особенности (привычки, качества, умения, привязанности и т.п.).

Психологический комментарий. Это самое первое упражнение тренинга. Оно призвано настроить участников на серьезное отношение к делу. Процедуры выбора имени и представления своего партнера могут дать многое для понимания личности. Уже с этого упражнения члены группы должны понять, что основной принцип, помогающий понять себя и других, – это внимание к человеку.

Заключительная процедура обсуждения каждого упражнения является обязательной. Все должны научиться внимательно слушать выступление любого члена группы с тем, чтобы уметь выслушать говорящего. Подметить его особенности.

2. «Правила группы».

После того, как вы все выбрали себе тренинговое имя, поговорим об основных правилах социально-психологического тренинга, обсудим особенности этой формы общения. Сегодня мы должны выработать правила работы именно нашего коллектива:

1) Доверительный стиль общения.

2) Обобщение по принципу «здесь и теперь».

3) Персонификация высказываний.

4) Искренность в общении.

5) Конфиденциальность всего происходящего в группе.

6) Определение сильных сторон личности.

7) Недопустимость непосредственных оценок человека.

8) Как можно больше контактов и общения с различными людьми.

9) Активное участие в происходящем.

10) Уважение говорящего.

3. «Благородный поступок».

Для того, чтобы жить в мире и согласии с окружающими, приходится иногда чем-то жертвовать. Например, вместо долгожданного визита к другу необходимо идти по заданию мамы в магазин. Вспомните, ради кого вам пришлось отказаться от собственного удовольствия. Ваш самый близкий родственник или очень хороший друг, а может быть, это был совсем незнакомый человек?

Теперь подумайте о том, при каких обстоятельствах вы совершили этот поступок. Была ли это ваша инициатива, вам очень хотелось поступить именно так по отношению к этому человеку? Или он сам попросил, потребовал, приказал или унижался, моля вас об определенной услуге, и вы после некоторого колебания выполнили его просьбу? Вспомните конкретные обстоятельства.

Психологический комментарий. Это одно из самых первых упражнений тренинга, в ходе которого всем приходится откровенно говорить о себе, своих поступках, их внутренних мотивах. С одной стороны, это прекрасная диагностика готовности членов созданного коллектива работать над собой, делиться своими мыслями и опытом. С другой стороны, это психологический настрой на доверительный стиль общения, показ возможности жить так, не боясь откровенных высказываний, делясь своими чувствами и размышлениями с другими людьми.

4. «Список претензий».

Мы живем среди людей. Бывает всякое, не всегда мы довольны друг другом, иногда даже самые близкие люди вызывают отрицательные эмоции, временами нас не устраивает все человечество. Давайте проанализируем наше недовольство по отношению к окружающим. Назовем это списком претензий. Итак, заполним предлагаемую ниже таблицу.

Список претензий окружающим

	Люди, которыми я недоволен
	Претензия

	а) мама

б) папа

в) бабушка

г) дедушка

д) брат (сестра)

Знакомые

Одноклассники

Мужчины

Женщины

Все человечество


	


Ваши претензии должны быть выражены четко и конкретно, причем список лиц, которым вы предъявляете их, может быть значительно расширен и дополнен за счет использования свободной строчки, а при необходимости продолжения таблицы. На эту не очень приятную работу отводится до 10 минут. В течение этого времени вы должны заполнить список и подготовиться к выступлению. Будьте предельно откровенны и помните, что это вы делаете только для себя. Чтобы принять людей, нужно понять, чем же они нас не устраивают. Так что за работу!

На втором этапе объединитесь в микрогруппы по 4-5 человек и поделитесь результатами своего анализа. Вы поможете друг другу разобраться в том, чем вас не устраивают окружающие.

Психологический комментарий.  В ходе этого упражнения участники должны осознать, что жить среди людей, постоянно обращая внимание на их недостатки, нельзя. Тем более систематически высказывать свои претензии. Каждый человек имеет право быть самим собой. Поэтому разрешите окружающим людям быть такими, каковы они есть.

5. «Общительный ли я?»

Любому человеку интересно и полезно знать мнение о себе окружающих. Что о вас думают другие люди? Каким они воспринимают вас, ваши поступки, слова, вашу внешность? Но самое обидное – очень трудно узнать об этом. Ведь у нас не принято, например, подойти в автобусе или трамвае и просто спросить: «Как ты ко мне относишься?» Нас не поймут. Да только ли в трамвае, ведь и в школе, и дома, где мы живем, не всегда это удобно сделать. Вот мы и живем, не зная точно, как же все-таки к нам относятся люди.

В нашем коллективе у вас такая возможность есть. Давайте прямо сейчас попробуем провести мини-социологический опрос членов группы. Каждый присутствующий имеет определенное по поводу вашей внешности, манеры говорить, жестикулировать. Но мы зададим друг другу только один вопрос: «Как ты думаешь, я общительный человек?» Для более организованного проведения опроса будем использовать специальный бланк – опросный лист.

Опросный лист

	Тренинговое имя опрашиваемого
	Мнение, в баллах
	Подпись опрашиваемого

	
	
	


Каждый из вас должен подойти к возможно большему числу товарищей и задать один и тот же вопрос: «Как ты думаешь, я общительный человек?» Тот, к кому обратились, может и не отвечать, ему ведь самому нужно собрать как можно больше мнений о себе. Но если он решается ответить, то нужно давать оценку по следующей шкале:

+2 балла – ты самый общительный человек;

+1 балл   – ты общительный человек, но есть более общительные люди;

  0            – я тебя совсем не знаю с этой стороны;

–1 балл – ты необщительный человек, но есть более необщительные люди;

– 2 балла – ты совсем необщительный человек.

Вы оцениваете спрашивающего, исходя из своих представлений о нем и того нового. Что уже смогли узнать на занятии. Оценка сразу записывается в опросный лист того участника. Который ее получил. Не забудьте вместе с оценкой в баллах получить подпись опрашиваемого. Если не будет подписи, то балл не засчитывается. На все дается максимум 5 минут.

Психологический комментарий. Процедура социологического опроса очень полезна для формирования активной жизненной позиции. Она помогает преодолевать внутренние барьеры, снимает стереотипы,  позволяет попробовать новые стили и способы общения. Результаты опроса, выраженные рангом, дают материал для размышления как самому участнику, так и ведущему. Тем, кто оказался в последней пятерке общего ранга, необходима психологическая поддержка, особое внимание на этом и последующих занятиях. У этих участников должна быть возможность почувствовать себя в числе психологически сильных людей, что требует от ведущего включения в план занятий таких этюдов и упражнений, в ходе которых они могли бы проявить свои способности.

6. «Мой стиль общения».

Это домашнее задание. Во время проведения нашего тренинга мы будем вести специальный дневник, где будут фиксироваться все изменения, касающиеся стиля вашего общения с людьми. Дневник будет называться «Мой стиль общения». Лучше всего иметь при себе записную книжку, где можно фиксировать все интересные случаи, которые произошли с вами во время общения с окружающими. Образец для записи может быть таким:

Дневник «Мой стиль общения»

Дата ___________

Партнер(ы) по общению: __________________________________________

Содержание общения: _____________________________________________

Мои новые ощущения: ____________________________________________

Конкретные выводы: ______________________________________________

Практические шаги: _______________________________________________

Ведите этот дневник в течение всех занятий. Анализируйте, чаще ли вы стали общаться с людьми. Повторяются ли ощущения, которые возникают в процессе общения? Помогают ли вам сделанные выводы? Главное – будьте искренни сами с собой!

Психологический комментарий. Задание стимулирует активность участников, так как им приходится сознательно анализировать контакты. Его выполнение для многих является очень трудным, заставляет задуматься о стиле своих отношений с людьми, обратить внимание на свою манеру и стиль общения. После выполнения этого задания у членов группы появляется опыт, который послужит предметом обсуждения во время групповых дискуссий.

7. «Откровенно говоря…»

Одной из последних процедур каждого занятия является анкетирование. Вам нужно закончить предложения, которые даны в анкете, и тем самым высказать свое отношение к происходящему. Будьте предельно откровенны, так как ваше мнение поможет ведущему продумать следующее занятие, сделать его более полезным для вас и всей группы в целом.

Откровенно говоря …

Дата занятия ________________

Мое тренинговое имя __________________

1. Во время занятия я понял, что …

2. Самым эффективным считаю …

3. Я не смог быть более откровенным, так как …

4. На занятии мне не удалось…

5. Больше всего мне понравилось, как работал(а)…

6. На следующем занятии я хотел  бы …

7. На месте ведущего я …

                                                                       Подпись

8. «Подведение итогов».

Занятие закончилось. Вы откровенно высказали свое мнение о нем, но, если что-то осталось в душе, особенно неприятное или тревожное, выскажитесь вслух прямо сейчас. Не уносите домой камень за пазухой. Не всегда легко сказать кому-то, что он обидел вас, но еще труднее переживать чувство обиды, так и не сказав об этом обидчику. А вдруг вы не так поняли его, и совсем другой смысл он вкладывал в слова, которые вас обидели. Итак. Кто хочет взять слово?

Психологический комментарий. Без проведения этой процедуры нельзя заканчивать работу. У членов группы должна быть последняя возможность сказать то, что их тревожит или мучает.

2 занятие

Цель: Закрепить активный тренинговый стиль общения, способствовать самоанализу участников, раскрыть, качества, важные для эффективного межличностного общения, ввести общегрупповые игровые процедуры, помогающие формированию коммуникативных навыков.

Психологический комментарий. Следует иметь ввиду, что для общения необязательно важны только положительные качества, как считают многие люди. Некоторым из нас в процессе общения помогают так называемые отрицательные качества.

1. «Комплимент».

Умение увидеть сильные стороны, положительные качества у любого человека и, главное, найти нужные слова, чтобы сказать ему об этом, – вот что необходимо для приятного и продуктивного общения. Давайте попробуем проверить, насколько мы доброжелательны, умеем ли мы видеть хорошее в других и говорить об этом.

Психологический комментарий. Это упражнение из серии психологической разминки, поэтому его основная задача – активный запуск групповых процессов. В ходе его выполнения учащиеся вынуждены активно общаться друг с другом, позабыв о тех неприятностях, которые могли случиться за пределами данного коллектива. Активное взаимодействие настраивает на продуктивную работу во время всего тренинга, снимает определенную зажатость и скованность, которые бывают у некоторых в самом начале встречи.

2. «Мой стиль общения».

Сейчас мы поработаем с дневниками «Мой стиль общения». Объединитесь в микрогруппы по 7-8 человек и обсудите записи, которые вы сделали после первого занятия. Каждый может зачитывать что хочет, можно комментировать свои записи, исходя из последних наблюдений и впечатлений.

3. «Список качеств, важных для общения».

Среди множества качеств, характеризующих человека во всех его проявлениях, есть такие, которые относят к качествам, крайне необходимым и важным для эффективного общения людей.

На первом этапе (5 минут) вы должны самостоятельно и индивидуально составить список качеств, важных для общения. Чем больше их вы включите в этот список, тем интереснее будет работать на втором этапе. При составлении списка постарайтесь представить себе общительного человека. Каким он должен быть? Чем он отличается от других людей? Одним словом, нарисовать ваш образ общительного человека. Вспомните литературных героев, своих знакомых и т.д. Может быть, это поможет составить перечень качеств, важных для приятного и продуктивного общения.

На втором этапе мы проведем дискуссию, основная цель которой – выработать общий список качеств, важных для общения. При этом любой может высказать свое мнение, разумеется, аргументируя его, приводя примеры, иллюстрирующие, как и когда эти качества помогали преодолеть то или иное препятствие, улучшить отношения с окружающими. Названные качества включаются в общий список большинством голосов, который оформляется на классной доске (табло).

На третьем этапе каждый участник записывает в свой листок только что составленный общий список качеств, важных для общения. Он имеет следующий вид:

Список качеств, важных для общения

	Качество 
	Самооценка 

	Умение слушать

Тактичность

Умение убеждать

Интуиция

Наблюдательность

Душевность

Энергичность

Открытость 
	


Подпись

Затем в графе «Самооценка» каждый из вас должен поставить оценку по 10-балльной шкале. Не забудьте подписать оценочный лист и сдать ведущему. Он будет нужен для следующего занятия.

Психологический комментарий. Это основная процедура занятия, в ходе которой нужно обсудить, различные точки зрения на модель общительного человека. Естественно, что мнения разные. Упражнение интересно тем. Что дает возможность увидеть, как одно и то же явление может восприниматься по-разному. Каждый участник практикуется в отстаивании своей позиции, при этом соблюдая правила культуры дискуссии. В итоге получается обобщенный список, который можно рассматривать в качестве результата «мозгового штурма», т.е. своеобразного ориентира на будущее.

4. «Экстрасенс».

Представьте себе, что вы обладаете экстрасенсорными способностями, в частности умеете читать мысли и чувства другого человека по выражению его глаз, лица, по позе, т.е. как он сидит, и т.п. Теперь среди учащихся найдите одного, чье состояние и мысли вы будете угадывать. Вам дается 3 минуты на то, чтобы письменно изложить, о чем он думал во время занятия, какие чувства испытывал и т.п.

Затем вы сядете в большой круг и, обращаясь к человеку, состояние которого вы описали, расскажете ему о нем ( о его состоянии и мыслях). Тот, чье состояние вы описывали. Может прокомментировать этот рассказ, т.е. высказать свое мнение – подтвердить правильность выводов экстрасенса (если высказанное соответствует его действительным мыслям и ощущениям) или опровергнуть.

Психологический комментарий. Это практическая отработка навыков понимания другого человека, что крайне важно в ходе данного тренинга. Именно практика, а не только рассуждения о том, как нужно это делатьи почему это нужно делать.

5. «Принимаю решение».

Одно из важнейших умений, которым необходимо овладеть каждому человеку, – умение самостоятельно принимать решения. Составьте перечень тех из них, которые приняли за последнее время, например за прошедшую неделю или месяц, а может быть год, если это очень крупные решения. На первом этапе нужно просто записать содержание решений, которые касаются непосредственно вас. Например: «Я решила изменить прическу» или «Я решила заняться изучением испанского языка» и т.п. На это отводится 3 минуты.

Сейчас проанализируйте записи и откровенно ответьте на следующие вопросы: «Кто вам помогал принимать эти решения? Или, может быть, их кто-то принимал за вас? Если «да», то почему? Почему решения, которые касаются только вас, принимает кто-то другой? Значит. Вы до сих пор не научились этому?»

Объединитесь в микрогруппы по 3-4 человека и обсудите записи.

Психологический комментарий. Это очень важное упражнение, которое помогает участникам понять необходимость самостоятельного решения своих жизненных проблем, в том числе и в сфере общения.

6. «Мой стиль общения».

Это ставшее традиционным домашнее задание, которое поможет вам разобраться в своем стиле общения, лучше понять то, что мешает во взаимоотношениях с окружающими, и главное – сделать необходимые выводы и поработать над ними. Поэтому не воспринимайте работу со своими дневниками «Мой стиль общения» (по школьной привычке) в качестве некой навязанной процедуры, которая нужна только ведущему. Это необходимо прежде всего вам.

Психологический комментарий. Систематическое выполнение специального домашнего задания решает ряд задач: развивает чувство ответственности, привычку выполнять свои обязанности. Кроме того. оно действительно ведет к улучшению взаимоотношений с окружающими людьми, так как постоянный анализ этих отношений невольно способствует тому, что человек стремится сделать их немного лучше.

7. «Откровенно говоря…»

Одной из последних процедур каждого занятия является анкетирование. Вам нужно закончить предложения, которые даны в анкете, и тем самым высказать свое отношение к происходящему. Будьте предельно откровенны, так как ваше мнение поможет ведущему продумать следующее занятие, сделать его более полезным для вас и всей группы в целом.

Откровенно говоря …

Дата занятия ________________

Мое тренинговое имя __________________

1. Во время занятия я понял, что …

2. Самым эффективным считаю …

3. Я не смог быть более откровенным, так как …

4. На занятии мне не удалось…

5. Больше всего мне понравилось, как работал(а)…

6. На следующем занятии я хотел  бы …

7. На месте ведущего я …

                                                                       Подпись

3 занятие

Цель: Способствовать дальнейшему сплочению группы и углублению процессов самораскрытия, развитию умения самоанализа и преодоления психологических барьеров, мешающих полноценному самовыражению, с помощью активного игрового взаимодействия совершенствовать коммуникативные навыки.

1. «Нетрадиционное приветствие».

Человек живет в мире стереотипов. И это совсем неплохо! Они помогают ему экономить энергию для творчества и раздумий о смысле жизни. Но они и мешают, обедняя нашу жизнь и отношения с близкими людьми. Например. Как вы приветствуете друг друга при встрече? Кто готов рассказать и показать традиционные способы, приемы, манеру приветствия?

Что вы при этом испытываете? Наверное, не очень много эмоций, так как это дело привычное. Вы всегда так здороваетесь. Теперь давайте попробуем испытать новые эмоции, а заодно и освоим нетрадиционные приветствия. Какие? Вы можете сами придумать их и показать всем. Кто хочет это сделать? Прошу. Для начала предлагаю несколько вариантов приветствия:

1) ладонями, но только их тыльной стороной;

2) стопами ног (внутренней частью, только очень легко, чтобы не было больно);

3) коленями (внутренней стороной колена левой ноги слегка коснуться внутренней стороны колена правой ноги партнера);

4) плечами (правое плечо легонько прикасается к левому плечу партнера, а затем наоборот);

5) лбами (но очень осторожно, чтобы не повредить ни собственной головы, ни тем более головы партнера).

Назовите ваши варианты. Мы готовы их попробовать.

Психологический комментарий. Это психологическая разминка, призванная в считанные минуты включить всю группу в активную деятельность. Кроме того. успешное проведение упражнения позволяет участникам осознать, что стереотипы не всегда помогают чувствовать себя свободным и раскованным, часто затрудняют выражение истинного отношения к партнеру по общению.

2. «Мой стиль общения».

Приступим к проверке домашнего задания. Откройте свои дневники, где зафиксированы изменения, касающиеся стиля вашего общения с людьми. Что вы смогли отметить в дневнике, какие выводы сделать? Поделитесь своими наблюдениями со всей группой. Необязательно читать записи, можно комментировать их. Кто первый готов начать?

Психологический комментарий. Обсуждение записей в дневнике является обязательной процедурой, но каждый раз оно должно проводиться по-новому, чтобы у членов группы не возникало ощущения потерянного времени.

3. «Грани сходства».

А теперь поразмышляем о том, что же нас объединяет в этом мире. Таких разных, часто непонятных для других. Для этого нужно выбрать себе партнера и сесть рядом с ним, взяв при этом чистый лист бумаги и ручку. Напишите заголовок «Наше сходство» и поставьте двоеточие.

Посмотрите внимательно на человека, сидящего рядом с вами. Он не похож на вас. Другой характер, рост, вес, цвет волос или глаз – очень много различий. И это естественно, ведь он другой. Но сейчас подумайте о том. Что вас объединяет, в чем сходство. Ведь оно есть. Только нельзя об этом спрашивать партнера. В течение 4-5 минут мы будем молча работать, заполняя листок под заголовком «Наше сходство», думая об этом человеке и о себе одновременно, иначе вряд ли вы справитесь с этим заданием.

Постарайтесь написать не только о сходных чисто физических или библиографических признаках. Они, разумеется, важны, но поразмышляйте больше о психологических характеристиках, которые могут вас объединять. Что это? Вы оба общительны и добры? Или молчаливы и замкнуты?

Именно этот стиль рекомендуется для записей. «Мы оба(е) добрые»; «Мы оба(е) тактичные»; «Мы оба(е) приятные в общении»; «Мы оба(е) любим слушать музыку» и т.д. После того, как закончите перечисление сходств, нужно передать списки друг другу, для того чтобы выяснить согласие или несогласие с тем, что написал партнер. Если вы ничего не имеете против его записей, они остаются в списке. Если вас что-то не устраивает, вы просто вычеркиваете эту запись, тем самым давая понять, что ваш партнер ошибся. После взаимного анализа можете обсудить результаты работы, особенно если есть вычеркнутые записи.

Психологический комментарий. Данный этюд призван помочь учащимся осознать то общее, что есть у людей, какими бы разными они не казались вначале. Пройдя через поиски и осознание общего с человеком, сидящим напротив, участник лучше понимает, что при желании и определенном усилии всегда можно найти то, что объединяет тебя с другим, каким бы чужим он ни был в самом начале вашей встречи или знакомства. Это одновременно и хороший практикум формирования внутренней установки на поиск общего с человеком, который в данную минуту находится перед тобой. Такая установка помогает в общении, позволяет найти общий язык в самых критических и безвыходных ситуациях.

4. «Воздушный шар».

Прошу всех сесть в большой круг и внимательно выслушать информацию. Представьте себе, что вы экипаж научной экспедиции, которая возвращается на воздушном шаре после выполнения научных изысканий. Вы осуществляли аэрофотосъемку необитаемых островов. Вся работа выполнена успешно. Вы уже готовитесь к встрече с родными и близкими, летите над океаном и до земли 500-550 км. Произошло непредвиденное – в оболочке воздушного шара по неизвестным причинам образовалось отверстие, через которое выходит газ, заполнявший оболочку. Шар начинает стремительно снижаться. Выброшены за борт все мешки с балластом (песком), которые были припасены на этот случай в гондоле воздушного шара. На некоторое время падение замедлилось, но не прекратилось.

Через 5 минут шар стал падать с прежней, очень большой скоростью. Весь экипаж собрался в центре гондолы для того, чтобы обсудить создавшееся положение. Нужно принимать решение, что и в какой последовательности выбрасывать за борт. Вот перечень предметов и вещей, которые остались в гондоле шара:

	№ п/п
	Наименование 
	Количество 

	1. 
	Канат
	50 м

	2. 
	Аптечка с медикаментами
	5 кг

	3. 
	Компас гидравлический
	6 кг

	4. 
	Консервы мясные и рыбные
	20 кг

	5. 
	Секстант для определения местонахождения по звездам 
	5 кг

	6. 
	Винтовка с оптическим прицелом и запасом патронов
	25 кг

	7. 
	Конфеты разные
	20 кг

	8. 
	Спальные мешки (по одному на каждого члена экипажа)
	

	9. 
	Ракетница с комплектом сигнальных ракет
	8 кг

	10. 
	Палатка 10-местная
	20 кг

	11. 
	Баллон с кислородом
	50 кг

	12. 
	Комплект географических карт
	25 кг

	13. 
	Канистра с питьевой водой
	20 л

	14. 
	Транзисторный радиоприемник 
	3 кг

	15. 
	Лодка резиновая надувная
	25 кг


Ваша задача – решить вопрос о том, что и в какой последовательности следует выбросить. Но сначала примите это решение самостоятельно. Для этого нужно взять лист бумаги, переписать список предметов и вещей, а затем с правой стороны рядом с каждым наименованием поставить порядковый номер, соответствующий значимости предмета, рассудив примерно так: «На первое место я поставлю комплект карт, поскольку он совсем не нужен, на второе – баллон с кислородом, на третье – конфеты и т.д.»

При определении значимости предметов и вещей, т.е. очередности с какой вы будете от них избавляться, нужно иметь в виду, что выбрасывается все, а не часть, т.е. все конфеты, а не половину. Когда примите индивидуальное решение, нужно собраться в центр (в круг) и приступить к выработке группового решения, и руководствуясь следующими правилами:

1. Высказывать свое мнение может любой член экипажа.

2. Количество высказываний одного человека не ограничивается.

3. Решение принимается, когда за него проголосуют все члены экипажа без исключения.

4. Если хотя бы один возражает против данного решения, оно не принимается, и группа должна искать иной выход.

5. Решения должны быть приняты в отношении всего перечня предметов и вещей.

Время, которое есть в распоряжении экипажа, неизвестно. Сколько еще будет продолжаться падение? Во многом это зависит от того, как быстро вы будете принимать решения. Если экипаж единогласно проголосует за то, чтобы выкинуть какой-то предмет, он считает выброшенным, и это может замедлить падение шара.

Я желаю вам успешной работы. Главное – остаться в живых. Если не сможете договориться, вы разобьетесь. Помните об этом!

Психологический комментарий. Это основная игра всего тренинга, ход и результаты которой служат хорошим материалом для групповых дискуссий на оставшихся занятиях. Она дает прекрасную возможность демонстрации того, что ее участники не умеют продуктивно общаться. Моделируемые игрой обстоятельства сталкивают жизненные интересы учащихся, а правила игры ставят их перед необходимостью искать цивилизованные пути выхода из данной критической ситуации. Борьба за жизнь часто оборачивается тем, что многие теряют контроль над собой, забывают о том, что нужно слушать и слышать друг друга. Начинают преобладать эмоции, которые захлестывают разум и логику. Это выражается в повышенных интонациях, в резких выпадах против отдельных членов группы. Кто-то не выдерживает такого разговора и просто отключается от обсуждения, безразлично наблюдая за тем, что происходит.

Обсуждение дневника является обязательной процедурой, но каждый раз оно должно проводиться по-новому.

Все это необходимо зафиксировать и обсудить во время занятий неоднократно, так как обретенный опыт помогает членам группы увидеть все новые и новые ошибки, которые они допустили во время игры как индивидуально, так и все вместе.

5. «Оценка группы».

Сейчас мы вернемся к спискам качеств, важным для общения, и самооценкам, т.е. к тому, что вы сделали ранее. У вас будет реальная возможность еще раз просмотреть эти списки и свои оценки. В случае необходимости вы можете внести коррективы как в сторону увеличения оценки, так и в сторону ее уменьшения. На это у вас есть 3 минуты. Но так думаете вы. А как думают все остальные?

Проведем коллективную экспертизу ваших самооценок. Для этого нужно объединиться в микрогруппы по 7-8 человек и, выслушав каждого, провести соответствующую коррекцию. Микрогруппа может просто утвердить самооценку участника, если ни у кого из остальных нет существенных замечаний. Но она может и снизить самооценку. Для этого нужно провести открытое голосование по тем пунктам, которые вызвали сомнения. Например, кто-то оценил себя следующим образом:

Список качеств, важных для общения

	Качество 
	Самооценка 
	Оценка группы

	Умение слушать

Тактичность

Умение убеждать

Интуиция

Наблюдательность

Душевность

Энергичность

Открытость 
	7

6

9

7

6

5

10

8
	












Подпись

Но у большинства возникли сомнения и желание внести коррективы в самооценку отдельных качеств. Каждый имеет право высказать свое мнение и предложить свой вариант их оценки. Микрогруппа должна проголосовать. Если предложение будет принято простым большинством голосов, то участник должен внести эту измененную оценку в свой список, в графу «Оценка группы».

6. «Я в тебе уверен».

Объединитесь в пары. Сядьте друг против друга. Посидите некоторое время молча, просто глядя в глаза. Это трудно, не совсем привычно, но вы ведь уже знакомы.

Теперь по очереди высказывайтесь, каждый раз начиная фразу следующими словами: «Я уверен, что ты…». Например: «Я уверен, что ты поможешь мне, если мне будет нужно», «Я уверен, что ты никогда не скажешь обо мне плохо». Еще раз подчеркну, что вы говорите по одной фразе, передавая слово друг другу.

Психологический комментарий. Упражнение нацелено на дальнейшее сближение членов группы, на повышение степени их взаимного доверия.

7. «Откровенно говоря…»

Одной из последних процедур каждого занятия является анкетирование. Вам нужно закончить предложения, которые даны в анкете, и тем самым высказать свое отношение к происходящему. Будьте предельно откровенны, так как ваше мнение поможет ведущему продумать следующее занятие, сделать его более полезным для вас и всей группы в целом.

Откровенно говоря …

Дата занятия ________________

Мое тренинговое имя __________________

1. Во время занятия я понял, что …

2. Самым эффективным считаю …

3. Я не смог быть более откровенным, так как …

4. На занятии мне не удалось…

5. Больше всего мне понравилось, как работал(а)…

6. На следующем занятии я хотел  бы …

7. На месте ведущего я …

                                                                       Подпись

8. «Подведение итогов».

4 занятие

Цель: Продолжить закрепление  полученных навыков и умений, расширить представления участников о способах самоанализа и самокоррекции в сфере общения.

1. «Волшебное слово».

Одним из основных коммуникативных умений, которыми должен владеть общительный человек, является умение говорить волшебные слова. В самом начале разговора нужно расположить собеседника к себе, сказать несколько слов, которые помогли бы вам установить доброжелательные отношения.
Давайте вспомним некоторые волшебные слова и выражения: «пожалуйста», «спасибо», «будьте любезны», «благодарю вас», «извините меня» и т.п. Какие еще волшебные слова вы знаете? Прошу высказываться. При этом желательно обосновать, в каком случае то или иное слово будет уместным и даст нужный эффект. А теперь в ходе взаимных приветствий и контактов постарайтесь употреблять их, каждый раз сознательно отмечая свои собственные ощущения и реакцию партнера.

Психологический комментарий. Это традиционная психологическая разминка, которая помогает одновременно обогатить словарный запас участников.
2. «Мой стиль общения».
На этом занятии мы продолжим анализ дневников «Мой стиль общения». Это необходимо делать регулярно, так как коммуникативные умения и навыки, как и любые другие социально-психологические качества человека, могут быть усовершенствованы. Но для этого нужна постоянная и систематическая работа над собой с использованием специальных способов самоанализа и самокоррекции.
Сейчас в группах по 3-4 человека вы проанализируете записи, которые сделали дома, а затем продолжим изучение стиля общения, но уже с помощью специальной аналитической таблицы «Круг общения».

Круг общения

	Возрастная категория
	Имя и фамилия
	Тип отношений (общения)

	Сверстники

Люди старше вас на 3-5 лет

Люди старше вас на 6-10 лет

Люди старше вас более, чем на 10 лет
Ребята моложе вас на 1-3 года

Ребята моложе вас на 4-5 лет

Совсем маленькие дети
	
	


В графу «Имя и фамилия» вы должны вписать имена и фамилии людей, с которыми вы действительно регулярно общаетесь, а не ограничиваетесь приветствием или разговором раз в месяц. Если их будет много, увеличьте место в таблице для того, чтобы вписать всех. Проанализируйте, постарайтесь понять, в каких отношениях вы с этими людьми. Кто лидер в вашей паре во время общения? Кто из вас инициирует общение? Какие чувства испытываете во время разговора с каждым из них? Радость, удовлетворение или подавленность, страх? Почему? Что является предметом беседы, о чем вы чаще всего говорите, какие проблемы обсуждаете? Каким образом вы заканчиваете диалог? Что испытываете после его завершения? Желание скорее снова увидеться или горечь от общения? Как часто происходят ваши встречи и как долго они длятся? Минутный обмен репликами «Как дела?» - «Все нормально!» - или, как правило, ведется обстоятельный разговор или душевная беседа?
Исходя из всего выше сказанного, сделайте запись в графе «Тип отношений (общение)». Необязательно зачитывать все записи, которые вы сделали в своем дневнике, можно комментировать, добавлять новые впечатления. Во время занятия вы, вероятно, сможете заполнить всю таблицу. Но у вас есть время поработать над ней до следующей встречи.
Психологический комментарий. Эта работа дает прекрасную возможность осмыслить круг своего общения, так как заполнение таблицы обнаруживает, что у кого-то это только сверстники, у кого-то только ребята значительно моложе и т.д. Полученная информация может быть использована в дальнейшем.

3. «Грани различия».
На прошлом занятии мы работали парами, определяя, чем вы похожи друг на друга. Теперь нужно снова сесть рядом с прежним собеседником. Попытайтесь вспомнить: что же вас объединяет? О чем вы писали в прошлый раз? Если за прошедшее время у вас появились еще какие-то дополнительные соображения о том, что вас может объединять, чем вы похожи друг на друга, поделитесь этим со своим партнером. На это отводится 2-3 минуты. Теперь возьмите новый лист бумаги и напишите название «Наши различия».
Посмотрите внимательно на человека, сидящего рядом с вами. Он похож на вас. Вы только что об этом говорили. Но он чем-то не похож на вас. Что это? Другой тип темперамента? Иные привычки и взгляды на жизнь? Наверное, вы видите очень много различий. Это естественно, ведь он – другой. Подумайте о том, в чем ваше отличие, в чем вы разные. Нельзя об этом спрашивать партнера. В течение 4-5 минут вы будете молча трудиться, заполняя листок, думая об этом человеке и о себе одновременно, ведь нельзя написать о различии, думая только о ком-то одном. При этом постарайтесь написать не только о чисто физических или библиографических различиях. Они, разумеется, важны, но поразмышляйте больше о психологических характеристиках. В чем вы не похожи друг на друга? Один общительный, а другой замкнутый? Один принципиальный, а второй мягок и уступчив во всем? 

Рекомендуется следующий стиль для ваших записей:

«Ты более общителен(а), чем я»;

«Ты более тактичен(а), чем я»;

«Ты менее принципиален(а), чем я»;

«Ты менее уступчив(а) в разговоре, чем я».

После того, как вы закончите перечисление различий, передайте списки друг другу, для того, чтобы выразить свое согласие или несогласие с тем, что написал партнер. Если вы согласны с его записью, то она остается в списке; если нет, вы просто вычеркиваете эту запись, тем самым давая понять, что он ошибся в своем утверждении. После такого взаимного анализа можете обсудить результаты работы, особенно если есть серьезные разногласия.

Психологический комментарий. Цель этого упражнения – помочь участникам осознать, что, несмотря на различия, которые они нашли и записали, можно и должно понимать друг друга, понимать и принимать другого человека таким, какой он есть.
4. «Контакты».
Умение устанавливать контакты совершенно необходимо для приятного и продуктивного общения (коммуникации). Но человек не рождается с этим умением, оно – результат длительной и настойчивой работы над собой. Именно этим мы сейчас и займемся. Проведем серию встреч с разными людьми. Вы, используя уже освоенные приемы и способы общения, в том числе и те, которые отработали на этих занятиях, должны легко и свободно войти в контакт с партнером, начать разговор или поддержать его, так же тепло и доброжелательно попрощаться с ним.

Примеры ситуации «встреча»:
1. Перед вами человек, которого вы видите первый раз, но вам он очень понравился и вызвал желание с ним познакомиться. Некоторое время вы раздумываете, а затем обращаетесь к нему.

Время на установление контакта, приветствие и проведение беседы – 2-3 минуты. Затем по сигналу ведущего участники должны в течение 1 минуты закончить начатую беседу, попрощаться и перейти вправо к новому собеседнику. Эти правила распространяются и на нижеследующие ситуации.

2. В вагоне метро вы случайно оказались рядом с довольно известным киноактером. Вы обожаете его и, конечно, хотели бы с ним поговорить. Ведь это такая большая удача. Роль актера играют сидящие во внутреннем круге.
3. Вам очень нужна довольно крупная сумма денег (решили купить себе сразу две новые видеокассеты). Нужно поговорить с родителями. И вот наконец вы решились подойти к отцу (маме). Роль одного из родителей играют участники внешнего круга, причем необязательно пол родителя должен соответствовать полу играющего, т.е. девушка может быть отцом, а юноша – мамой.

4. Вы узнали, что один из ваших одноклассников дурно отзывался о вас в праздничной компании. Надо с ним поговорить. Конечно, это не очень приятный разговор, но лучше сразу все выяснить, чем строить догадки и переживать по этому поводу. Случай представился: вы одни, никого нет рядом.

Вам следует обратить особое внимание всех на то, как они вступают в контакт, начиная встречу, какие приемы и способы коммуникации используют, как поддерживают разговор и заканчивают беседу. После очередного перехода, смены партнеров, задавая ситуацию, вы определяете конкретные роли для каждого круга. Например, во внутреннем круге участники играют роль ребенка, а во внешнем – родителей. В качестве примера приведены описания нескольких ситуаций.

Ваша задача – подобрать такие из них для работы в этом этюде, чтобы было интересно решать поставленную проблему. Для этого желательно использовать ту информацию, которая есть, например, об экологической обстановке в городе, состоянии преступности, психологическом климате в школе и классе. Целесообразно отводить достаточно времени на обсуждение партнерами результатов проведенной встречи.

5. «Необитаемый остров».
Участники садятся в большой круг, и ведущий объясняет правила предстоящей ролевой игры. В результате кораблекрушения вы оказались на необитаемом острове с богатым животным и растительным миром. Но жизнь там полна опасностей: ядовитые растения и животные, ливневые дожди, кратковременный, но жестокий холод, могут быть и визиты каннибалов с соседних островов. В ближайшие несколько лет вы не сможете вернуться к нормальной жизни, в родные края. Ваша задача – создать для себя нормальные условия, в которых вы могли бы выжить. Поймите серьезность и опасность происшедшего. Люди иногда в этих обстоятельствах теряют человеческий облик, вспыхивают ссоры и драки со смертельным исходом. Тут не место для развлечений и болтовни – вам надо есть и пить, обустроить жилье, чтобы солнце не сожгло вашу кожу и вы могли укрываться в сезон дождей от ливней, а зимой от холодов.
Нужно освоить остров, организовать на нем хозяйство, наладить социальную жизнь, распределить основные функции и обязанности. Следует продумать и то, каким образом они будут выполняться. Прежде всего решите вопрос о власти. Какой она будет на вашем острове? Кто будет принимать окончательное решение? Все жители острова единогласно (консенсус), или простое большинство, группировка самых авторитетных жителей, или единолично лидер? Каким образом будет контролироваться выполнение? Под страхом наказания, смерти? Как будет распределяться пища? Поровну? По трудовому вкладу? Может быть, больше сильным, чтобы лучше работали? Или слабым, чтобы выжили? Имеет ли право человек жить на вашем острове, никого не слушая и никому не подчиняясь? А если такой образ жизни сделает его слабым, болезненным, обузой для других? Какие у вас будут праздники? Сколько? Как их будете устраивать?

Разработайте нравственно-психологический кодекс взаимоотношений примерно из 15-20 пунктов. Правила нужны конкретные, а не абстрактные, они должны помогать решению возникающих проблем, эффективному сотрудничеству, предотвращению конфликтов и ссор. Нужно также предусмотреть санкции за нарушение установленных правил.
На все обсуждение и принятие правил дается час и полная свобода действий в рамках задания. Нужно выбрать летописца, который будет фиксировать основные события, записывая все решения и то, каким образом проходило обсуждение и принятие их.

Психологический комментарий. Данная игра – еще одна возможность договориться о правилах цивилизованного общения. Естественно, что игровая ситуация (необитаемый остров) лишь усиливает необходимость слышать и слушать друг друга, заставляет искать пути выхода из сложившихся обстоятельств, оставаясь при этом человеком.

6. «Откровенно говоря…»
Одной из последних процедур каждого занятия является анкетирование. Вам нужно закончить предложения, которые даны в анкете, и тем самым высказать свое отношение к происходящему. Будьте предельно откровенны, так как ваше мнение поможет ведущему продумать следующее занятие, сделать его более полезным для вас и всей группы в целом.

Откровенно говоря …

Дата занятия ________________

Мое тренинговое имя __________________

1. Во время занятия я понял, что …

2. Самым эффективным считаю …

3. Я не смог быть более откровенным, так как …

4. На занятии мне не удалось…

5. Больше всего мне понравилось, как работал(а)…

6. На следующем занятии я хотел  бы …

7. На месте ведущего я …

                                                                       Подпись

7. «Подведение итогов».
Напомните участникам о необходимости вести постоянные наблюдения за своими ощущениями, которые возникают в процессе общения с разными людьми и работы с аналитической таблицей «Круг общения».

5 занятие

Цель: Продолжить работу по самоанализу, совершенствованию умений эффективного общения, коммуникативных навыков.

1. «Я хочу тебе подарить».
Сегодня, приветствуя друг друга и обмениваясь любезностями, каждый будет дарить партнеру подарок, но не реальный, а гипотетический. Самое главное – подарить его от всей души. Поздоровавшись с партнером, преподнесите свой подарок, исходя из его личностных особенностей. Спрашивать: «Что тебе подарить?» или «Что ты хочешь?» - нетактично. На этот вопрос каждый отвечает самостоятельно, ориентируясь на конкретного человека, думая о нем, его увлечениях, привязанностях. После того, как вручите подарок, ваш собеседник должен высказать свое отношение к нему. Если подарок понравился, то чем; если нет, то почему и что в действительности он хотел бы получить в качестве подарка.

Психологический комментарий. Это психологическая разминка, которая помогает сразу доброжелательно настроиться на партнера, так как приходится делать выбор подарка с учетом индивидуальности каждого из членов группы.

2. «Мой стиль общения».

Сегодня основное внимание при анализе дневников обратим внимание на характеристику типа отношений (общения) с теми людьми, которых вы записали в «Круг общения». Для этого объединитесь в микрогруппы по 4-5 человек и обсудите ваши записи.
3. «Контакты».
Продолжим серию встреч с новыми людьми. Нужно легко и приятно войти в контакт, поддержать разговор и также приятно расстаться с человеком.
Одним из вариантов этого этюда может быть «Школа полемики». В этом случае всем участникам задается одна тема, например «Нужен ли человеку коллектив (семья)?». По вашему решению участники одного круга выступают в роли сторонников коллектива (семьи), их задача – доказать, что без коллектива (семьи) человек просто не в состоянии раскрыть себя и быть счастливым.
Находящиеся в другом кругу выступают в роли противников коллектива (семьи), их задача – найти серьезные аргументы и обосновать, что и без коллектива можно быть счастливым. Полемика одной пары длится 3 минуты, затем следует смена партнеров и новая дискуссия.

Каждый раз ребята должны, внимательно выслушав доводы собеседника, искать дополнительные аргументы, усиливая свою позицию. Через 2-3 смены спорящих можете сменить им роли, т.е. активный сторонник коллективного образа жизни становится его противником и наоборот. Целесообразно отводить достаточно времени на обсуждение результатов проведенной встречи.
4. «Дилемма узника».
Перед началом игры участники объединяются в пары и садятся напротив друг друга в два ряда. Общаться им не разрешается. Ведущий объясняет содержание и правила игры: «Вас подозревают в совместном преступлении. Вы находитесь в отдельных камерах. У каждого из вас есть возможность сообщить о проступке, надеясь получить меньшее наказание. Если никто из вас не сообщит о совершенном, то оба получите незначительное наказание; если один чисто сердечно расскажет о содеянном, а другой промолчит, то первый будет отпущен на свободу, а второй будет осужден как единственный виновник. Если оба сообщите о преступлении, то наказание будет больше, чем то, которое вы могли бы получить в случае молчания. Нужно сделать выбор как действовать?
При решении этого вопроса вы можете руководствоваться следующей матрицей:

Матрица (в баллах)

	Ваш выбор
	Выбор вашего партнера

	
	Молчать 
	Рассказать 

	Молчать

Рассказать 
	+3, +3

+5, -1
	-1, +5

+1, +1


Сделайте свой выбор, не общаясь друг с другом. Для этого на листке бумаги напишите только одно слово «молчать» или «рассказать». Если вы написали слово «молчать», то это означает, что вы решили ничего не рассказывать о совершенном преступлении. Если и ваш партнер решит молчать, то вы оба получаете по +3 балла (см. матрицу). Но если вы написали слово «молчать», а ваш партнер решит все рассказать, то вы получаете -1, а он +5 (см. матрицу). Если вы написали слово «рассказать», то это означает, что вы решили сообщить всю правду. Если также будет действовать ваш партнер, то вы оба получите по +1, а если он будет молчать, то вы получите максимально возможный балл +5, а он лишь -1. Итак, каково ваше решение? Еще раз подчеркнем, что принимать его нужно сугубо индивидуально, не советуясь и не общаясь друг с другом. Затем подпишите записки и сдайте их ведущему.
Психологический комментарий. Эта игра предлагает участникам еще раз убедиться в своей проницательности, в умении понимать людей. Экстремальная ситуация – угроза осуждения – обостряет восприятие другого человека, стимулирует повышенное внимание к внешним проявлениям своего партнера, интонациям его голоса и т.д. Самое главное – это возможность проверить, насколько глубоко член группы понял за время тренинга своего партнера (сообщника), сумеет ли угадать его действия.
5. «Откровенно говоря…»
Одной из последних процедур каждого занятия является анкетирование. Вам нужно закончить предложения, которые даны в анкете, и тем самым высказать свое отношение к происходящему. Будьте предельно откровенны, так как ваше мнение поможет ведущему продумать следующее занятие, сделать его более полезным для вас и всей группы в целом.

Откровенно говоря …

Дата занятия ________________

Мое тренинговое имя __________________

1. Во время занятия я понял, что …

2. Самым эффективным считаю …

3. Я не смог быть более откровенным, так как …

4. На занятии мне не удалось…

5. Больше всего мне понравилось, как работал(а)…

6. На следующем занятии я хотел  бы …

7. На месте ведущего я …

                                                                       Подпись

6. «Подведение итогов».

Напомните всем о необходимости вести постоянные наблюдения за своими ощущениями, которые возникают в процессе общения с разными людьми, делать конкретные выводы и предпринимать практические шаги, развивающие коммуникативную сферу личности.
В дополнение к уже освоенным способам самоанализа мы рассмотрим еще один – со-бытие. Для этого нужно составить таблицу «Со-бытие».

Со-бытие

	Содержание события

Кого обрадовало?

Кого огорчило?

Кто помогал?

Кто мешал?
	


В графе «Содержание события» вы должны описать несколько самых важных событий из вашей прошлой или настоящей жизни. Затем в соответствии с названием каждой следующей графы необходимо вспомнить и перечислить тех людей, кого случившееся обрадовало или огорчило, а также тех, кто помогал или мешал вам. Это также является серьезным материалом для анализа взаимоотношений с окружающими. Кто и как часто радуется и огорчается вместе с вами по поводу случившегося в вашей жизни? Почему? Важно знать, кто помогает вам, а кто мешает, пытается противодействовать. Почему? Может быть, вы просто не понимаете друг друга?
Итак, заполните таблицу и поразмышляйте над ней. На следующем занятии поделитесь своими соображениями.

Психологический комментарий. Введение новой части дневника служит для поддержания интереса участников при осмыслении своей манеры общения, круга тех лиц, которые наиболее активно участвуют в их жизни.

6 занятие

Цель: Закрепить коммуникативные навыки и умения участников, завершить работу тренинговой группы, ответить на все вопросы, оказать необходимую психологическую поддержку и настроить на будущее.

1. «Здравствуй, мне очень нравится…»

Традиционная разминка, приветствия и установление контактов в данном случае проводятся с обязательным использованием в начале разговора фразы: «Здравствуй, мне очень нравится…» Участник вправе закончить беседу по своему усмотрению, но начало диалога должно быть именно таким.

2. «Мой стиль общения».

Сегодня у нас есть последняя возможность тщательно поработать с дневниками «Мой стиль общения» и с таблицей «Со-бытие». Сядем в большой круг и обсудим записи ваших наблюдений за время, прошедшее после пятого занятия. Можете зачитывать отдельные из них, можете их дополнительно комментировать, добавлять новые впечатления. У всех участников есть право задавать любые вопросы по теме вашего высказывания.
3. «Общительный ли я?»
Мы уже достаточно долго и продуктивно общались во время нашего обучения. Вероятно, вы лучше узнали друг друга, и прежде всего в плане контактности и общительности. Теперь мы еще раз проведем мини-социологический опрос членов группы. Для этого заготовьте опросный лист.
Опросный лист

	Тренинговое имя опрашиваемого
	Мнение, в баллах
	Подпись опрашиваемого

	
	
	


Каждый из вас должен подойти к возможно большему числу товарищей и задать один и тот же вопрос: «Как ты думаешь, я общительный человек?» Тот, к кому обратились, может и не отвечать, ему ведь самому нужно собрать как можно больше мнений о себе. Но если он решается ответить, то нужно давать оценку по следующей шкале:

+2 балла – ты самый общительный человек;

+1 балл   – ты общительный человек, но есть более общительные люди;

  0            – я тебя совсем не знаю с этой стороны;

–1 балл – ты необщительный человек, но есть более необщительные люди;

– 2 балла – ты совсем необщительный человек.

Вы оцениваете спрашивающего, исходя из своих представлений о нем и того нового. Что уже смогли узнать на занятии. Оценка сразу записывается в опросный лист того участника. Который ее получил. Не забудьте вместе с оценкой в баллах получить подпись опрашиваемого. Если не будет подписи, то балл не засчитывается. На все дается максимум 5 минут.

4. «Чемодан».
Это основная процедура данного занятия. Мы проведем ее следующим образом. Один выходит из комнаты, а остальные начинают «собирать ему в дальнюю дорогу чемодан» (ведь действительно скоро расставание, и нужно помочь человеку в его дальнейшей жизни). В этот чемодан складывается то, что, по мнению группы, поможет ему в общении с людьми, т.е. те положительные качества, которые коллектив особенно ценит в нем.
Обязательно «отъезжающему» напомнить о том, что будет мешать ему в дороге, т.е. обратить внимание на его отрицательные качества, с которыми необходимо поработать, чтобы жизнь стала более приятной и продуктивной. Для проведения этой большой и сложной работы нам необходимо выбрать секретаря, который на листе бумаги будет записывать для каждого участника (вышедшего из комнаты) все названные положительные и отрицательные качества.

Мнение того или иного члена группы должно быть поддержано большинством. Только после прямого голосования оно вписывается секретарем в лист участника. При наличии возражений, сомнений лучше воздержаться от записи, но, если кто-то настаивает, можно записать такое качество, обязательно указав автора особого мнения. Для хорошего «чемодана» нужно не менее 5-7 характеристик, как положительных, так и отрицательных. Затем выходившему из комнаты зачитывается и передается полученный список. У него есть право задать любой вопрос, если не совсем понятно то, что записал секретарь. Выходит следующий участник (по мере психологической готовности), и вся процедура повторяется. И так до тех пор, пока каждый не получит свой «чемодан».

Психологический комментарий. Заключительная процедура предназначена для серьезного настроя на будущее. Тренинг заканчивается, но это не означает, что все проблемы позади, поэтому каждый получает напутствие группы, в котором сформулированы общие выводы и впечатления друг о друге.

5. «Больше всего мне понравилось…»
Приглашаю всех в большой круг для проведения заключительных посиделок, во время которых есть возможность высказать свои впечатления, задать любому человеку вопрос или сказать ему то, что не успел во время занятий: «Мне больше всего в процессе обучения понравилось, как ты (обращаясь к кому-то из членов группы) …»; «Мне не понравилось, что …» и т.п.
Психологический комментарий. Это своеобразная разрядка, которая необходима участникам перед тем, как закончится тренинг. Она помогает снять возникшие недоразумения, мелкие обиды и возможные конфликты.

6. «Дневник».
Напомните всем о необходимости вести постоянные наблюдения над своими ощущениями, которые возникают в процессе общения с разными людьми, делать конкретные выводы и предпринимать практические шаги, развивающие коммуникативную сферу личности. Это желательно делать и в дальнейшем, несмотря на то, что занятия закончились.
7. «Откровенно говоря…»
Это заключительное анкетирование необходимо провести, чтобы дать участникам возможность высказаться.
Откровенно говоря …

Дата занятия ________________

Мое тренинговое имя __________________

8. Во время занятия я понял, что …

9. Самым эффективным считаю …

10. Я не смог быть более откровенным, так как …

11. На занятии мне не удалось…

12. Больше всего мне понравилось, как работал(а)…

13. На следующем занятии я хотел  бы …

14. На месте ведущего я …

                                                                       Подпись

8. «Подведение итогов».

Вы должны ответить на все вопросы участников, дать возможность им задавать любые вопросы друг другу. Ни один из них не должен остаться без ответа.
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