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Пояснительная записка.

Первый и последний учитель жизни — это  

  сама жизнь.

Т.Уайлдер

Цели и задачи программы.


Предлагаемая структура занятий имеет определенную логику рассмотрения социальных сфер. Программа «Школа жизни» рассчитана на два года т.е. создана для учеников 8-х и 9-х классов. Основные социальные сферы, которые включены в содержание занятий и этюдов для 9-х классов, расположены в такой последо​ва​тель​ности: блок занятий, направленных на развитие умения работать в коллективе, развитие коммуникативных навыков, умений самопрезентации; блок занятий, направленных на самопознание личности, а также формирование адекватной самооценки личности; блок занятий, направленных на изучение эмоций, а также способов саморегуляции; блок занятий, направленных на формирование взглядов о построении отношений мужчина-женщина и создание семьи; блок занятий, направленных на формирование бережного отношения к своему здоровью; блок занятий, направленных на формирование позиции законопослушного гражданина;  профориентационный блок.

В 8-м классе рассматриваются следующие социальные сферы: развитие самосознания и самопознания учащихся, развитие интеллектуальных способностей учащихся, формирование и  развитие профессиональных интересов, знакомство с правовой сферой общества, работа со сферой  морали, развитие коммуникативных умений.

 Логика такого расположения и "рассмотрения" социальных сфер в ходе занятий для 8-х классов обусловлена тем, что в самом начале участник имеет возможность уточнить свои индивидуальные особенности, с помощью группы и самостоятельно разобраться в себе, найти свои слабые и сильные стороны, с которыми ему предстоит работать на протяжении всей серии занятий. Одновременно эта работа позволяет повысить самооценку и настроить участников на длительную серьезную работу с остальными социальными сферами.  Использование терминов "самосознание и самопознание" здесь подчеркивает необходимость именно индивидуальной самостоятельной работы, так как все что будет предложено в дальнейшем в ходе занятий касается прежде всего каждого участника, его жизненных установок и планов на будущее, особенностей его взаимодействия с людьми в различных социальных областях. 


Затем группа приступает к работе с интеллектуальной сферой, которая также во многом определяет отношение к жизни и самому себе. Поскольку занятия разработаны для классов компенсирующего и коррекционного обучения, то есть для детей, которые испытывают трудности в обучении и развитии, то наша задача стоит прежде всего в том, чтобы помочь им определить свои возможности, научиться работать в определенном режиме, выработать алгоритм подготовки к занятиям.



Сегодня самая важная сфера приложения сил человека — это экономика. Поэтому участники тренинга после рассмотрения частной жизни переходят к профессиональным интересам, тем более, что это напрямую связано с будущим каждого из них. Это прежде всего необходимость профессионального самоопределения с опорой на свое призвание, которое и помогает выяснить предлагаемый цикл занятий. Кроме того, участники должны осознать свою конкурентоспособность на формирующемся рынке труда, понять, что сегодня необходимо постоянно и активно овладевать новыми знаниями, получать профессиональные навыки и умения, чтобы соответствовать тем требованиям, которые предъявляют работнику новые суровые экономические отношения. 



Поработав над экономической проблематикой, участники приступают к осмыслению своего отношения к правовым нормам, за нарушение которых следует не только общественное порицание, но и уголовное наказание. Незнание закона не освобождает от ответственности. Этот принцип действует во всех цивилизованных странах, в том числе по отношению к подросткам с 14-летнего возраста. "А как складываются отношения с законом у вас?" "Знаете ли вы хотя бы основные требования уголовного закона или вам все равно?" На эти и подобные вопросы участники отвечают в ходе занятий.


Следующая сфера — мораль. Кроме интересной работы, хорошей ориентации в мире, человек должен уметь уважать моральные нормы и следовать им. Нет ничего хуже здорового и образованного циника, который совсем не считается с нормами нравственности. Как складываются отношения с моралью у каждого из участников? Над чем им стоит задуматься? Над чем поработать? Вот вопросы, стоящие в центре этого раздела. 


И, наконец, последняя сфера межличностного общения ("Я среди людей") логически завершает занятия, обобщая всю информацию, полученную на протяжении занятий. Участники получают возможность закрепить отработанные навыки общения, еще раз внимательно проанализировать свою манеру межличностного взаимодействия.

Занятия же в 9-м классе начинаются с работы в сфере межличностного общения, что обуславливает с одной стороны – актуализацию занятий прошлого года, а с другой стороны – после летних каникул ученики хотят общаться друг с другом, делиться своими впечатлениями и используя этот момент мы его включаем в наш блок занятий. А затем плавно переходим к занятиям, направленных на самопознание и саморазвитие личности.

Работа самопознания продолжается и в следующем блоке, который направлен на изучение эмоций, а также способов саморегуляции. Это одна из важнейших сфер нашей жизни. Особенно важно научиться проявлять свои эмоции в социально приемлемых формах. Научиться управлять своими эмоциями. Ведь восприятие тебя окружающими и твоя успешность также зависят от того, насколько с тобой комфортно при взаимодействии.

После осмысления этих сфер участник переходит к проблемам семьи. Эта сфера дает возможность увидеть свое будущее в сложной семейной жизни, установить степень готовности к осуществлению роли супруга (супруги) и родителя, поразмышлять над своим воспитанием и воспитанием своих будущих детей. Заканчивается этот раздел оформлением примерного брачного контракта, в котором фиксируются основные требования супругов ко всем сторонам семейной жизни.

Затем группа приступает к работе со сферой здоровья, которая также во многом определяет отношение к жизни и самому себе. Здоровье — основа плодотворной творческой жизни, радостного отношения к миру. Если у человека слабое здоровье, то все остальное отходит на второй план, так как очень трудно получать истинное наслаждение от жизни, когда есть серьезные проблемы со здоровьем. Участникам предлагается разобраться в своем отношении к здоровью, подумать над тем, как они распоряжаются доставшимся по наследству богатством, чем они могут помочь себе в отношении собственного здоровья.

Для учеников классов коррекционного и компенсирующего обучения является также важным освещение такой сферы нашей жизни, как правовые отношения, за нарушение которых следует не только общественное порицание, но и уголовное наказание. Незнание закона не освобождает от ответственности. Этот принцип действует во всех цивилизованных странах, в том числе по отношению к подросткам с 14-летнего возраста. "А как складываются отношения с законом у вас?" "Знаете ли вы хотя бы основные требования уголовного закона или вам все равно?" На эти и подобные вопросы участники отвечают в ходе занятий.


Также достаточно важным является курс профессиональной ориентации учащихся, в котором изучая себя и мир профессий, соотнося эти знания ученики могут выбрать ту профессию, в которой они смогут более полно реализовать свои возможности. Поскольку практически все ученики завершают свое обучение в стенах школы и в 10 класс не пойдут, а значит будут поступать в среднеспециальные учебные заведения, выбор профессии является для них достаточно значимым делом.

Таким образом, мы видим, что курс в целом направлен на более успешную адаптацию детей ко взрослой жизни. Формированию у них представлений о себе, своих возможностях, а также представлений о той, «взрослой» жизни, в которую они попадут после окончания школы.




В каждом разделе цикла приводится от 6 до 10 упражнений, рассчитанных именно на данную тему.
Многие этюды сопровождаются различными аналитическими таблицами, ведомостями, бланками. Это нужно для того, чтобы получаемая и анализируемая информация была более четко и объемно представлена участниками. Такая форма представления значительно глубже откладывается в сознании и прочно остается там. 

Цель: развитие самосознания и самопознания личности. 

Задачи: 

1. Сформировать положительное отношение к самому себе через знакомство с собственными индивидуальными психологическим особенностями.

2. Освоить приемы самодиагностики и самораскрытия.

3. Повысить уровень социальной компетентности.

4. Приступить к освоению активного стиля общения.

5. Способствовать дальнейшему жизненному и профессиональному самоопределению.

Форма проведения: 

Минилекции, групповые дискуссии, игры, работа в парах, тройках и т.д.

Целевая группа:

Учащиеся старшего подросткового и юношеского возраста.
Программа занятий рассчитана на 68 часов. Занятия проводятся 2 раза в неделю по одному часу.

Тематический план коррекционно-развивающих занятий «Школа жизни» 

для учащихся 9-го класса

	№
	Тема занятия
	Цель занятия
	Содержание занятия
	Кол-во часов

	Блок занятий, направленных на развитие умения работать в коллективе, развитие коммуникативных навыков, умений самопрезентации

	1
	Вводное занятие.  
	Развитие группового единства. 

Развитие самосознания личности.
	Оформление правил работы группы. Упражнение «Ледокол».
	1

	2
	Комплименты.
	Развитие группового единства, 

Развитие самосознания личности.
	Расширение представлений о себе посредством обратной связи.
	1

	3
	Светлые надежды темные опасения.
	Развитие самосознания личности.

Развитие эмпатии.
	Определение надежд и опасений подростков.
	1

	4
	Диады.
	Развитие коммуникативных навыков.
	Работа в парах. Изучение своих достоинств и недостатков.
	1

	5
	Прогулка доверия.
	Исследовать границы собственного доверия и недоверия к окружающим.
	Доверие. Определение границ доверия.
	1

	6
	Ищу друга.
	Развитие коммуникативных навыков.
	Обсуждение качеств личности, достойных для  лучшего друга.
	1

	7
	Манна небесная.
	Развитие самосознания личности.
	Определение собственного стиля поведения по отношению к другим людям.


	1

	Блок занятий, направленных на развитие самопознания личности, а также формирование адекватной самооценки личности

	8
	Предмет, похожий на меня.
	Развитие самосознания личности.
	Раскрытие некоторой информации учащимся о себе.
	1

	9
	Каков я на самом деле.
	Развитие самосознания личности..
	Определение собственного реального «Я».
	1

	10
	Кто Я
	Развитие самосознания личности.

Развитие коммуникативных навыков.
	Кто Я – взгляд со стороны. 
	1

	11
	Моя индивидуальность.
	Развитие самосознания личности.

Развитие коммуникативных навыков.
	Индивид. Человек. Личность. Индивидуальность. 
	1

	12
	Чувство собственного достоинства.
	Развитие самосознания личности.
	Как мы относимся к себе и людям. Почему я заслуживаю уважения.
	1


	13
	Рыба для размышлений.
	Развитие самосознания личности.
	Раскрытие некоторой информации учащимся о себе в итоге завершения незаконченного предложения.
	1

	14
	Система личных ценностей и самооценка.
	Развитие самосознания личности.

Изучение самооценки личности.


	Ценности. Процесс формирования системы ценностей.
	1

	15
	Футболки.
	Развитие самосознания личности.

Развитие эмпатии.
	Описание Я-реального и Я-идеального.
	1

	Блок занятий, направленных на изучение эмоций, а также развитие способов саморегуляции



	16
	Изучение стилей саморегуляции поведения.
	Изучить стили саморегуляции поведения учащихся.
	Стили саморегуляции поведения, исследование волевой саморегуляции.
	1

	17
	Эмоции и чувства.
	Изучение эмоциональных переживаний человека.
	Эмоциональные состояния личности.
	1

	18
	Мир эмоций. Наши планы.
	Развитие представлений об эмоциональном мире человека.
	Способы саморегуляции эмоциональных состояний.
	

	19
	Позитивное мышление и саморегуляция.
	Развитие позитивного мышления и саморегуляции.
	Позитивное мышление и его роль в саморегуляции. Смена иррациональных мыслей на рациональные.
	1

	20
	Преодоление трудностей.
	Развитие способов преодоления трудных жизненных ситуаций.
	Освобождение от тревоги. Метафора проблемы.
	1

	21
	Обучение способам саморегуляции.
	Изучить  способы саморегуляции эмоциональных состояний.
	Воздушные шары. Напишите себе письмо.
	1

	22
	Мои эмоциональные состояния (мои отрицательные эмоции).
	Исследовать особенности переживания своих отрицательных эмоциональных состояний.
	Отрицательные эмоции. Причины отрицательных эмоций.
	1

	23
	Обида.
	Способствовать формированию конструктивного поведения при переживании учащимися  обиды.
	Обида. Копилка обид. Что делать с «текущими» обидами.
	1

	24
	Альтернативы гневу.
	Способствовать формированию конструктивного поведения при переживании учащимися  гнева.
	Гнев. Ошибочные представления о гневе. Что ты делаешь, когда злишься?
	1

	25
	Цикл потерь: модель для обсуждения депрессии и суицида.
	Способствовать формированию конструктивного поведения при переживании учащимися  потери.
	Депрессия, факторы, способствующие депрессии. Переживание личных потерь. Процесс переживания острого горя. Подростковый суицид.
	1

	26
	Игра со стыдом.
	Способствовать формированию конструктивного поведения при переживании учащимися  стыда.
	Исследование эмоциональной реакции. Изучение убеждений, стоящих за собственной реакцией.
	1

	27
	Слова, которые причиняют боль.
	Способствовать формированию конструктивного поведения при переживании учащимися чувства боли.
	Трансформация негативных переживаний в позитивное представление о себе.
	1

	28
	Мои эмоциональные состояния (мои позитивные эмоции).
	Исследовать особенности переживания своих положительных эмоциональных состояний.
	Позитивные эмоции. Положительные эмоции на заказ. Хорошее настроение.
	1

	29
	Письма любви.
	Способствовать формированию конструктивного поведения при переживании чувства симпатии и любви к человеку.
	Позитивные послания. Отношения к ним.
	1

	Блок занятий, направленных на формирование взглядов о построении отношений мужчина-женщина и создание семьи.



	30
	Знакомство на скамейке.
	Развитие представлений о поло-ролевых отношениях.
	С чего начинаются отношения. Как познакомиться, чтобы понравиться: взгляд с разных позиций.
	1

	31
	Готов ли я к семейной жизни.
	Определить уровень готовности к семейной жизни.
	Реализация методики «готов ли я к семейной жизни», обсуждение результатов.
	1

	32
	Моя семья.
	Составление генеалогического дерева.
	Каковы мои корни? Какую информацию несет моя семья.
	1

	33
	Брачное объявление.
	Развитие самосознания личности.
	Брачное объявление – суть и необходимость. Как его составляют?
	1

	34
	Брачный контракт.
	Развитие представлений о правовых отношениях внутри семьи.
	Суть и необходимость брачного контракта. 
	1

	35
	По примеру Древнего Китая.
	Определить условия, при которых человек имеет право вступать в брак.
	Что должны знать супруги друг о друге перед вступлением в брак.
	1

	36
	Семейные трудности.
	Определить, с какими трудностями семейной жизни предстоит столкнуться молодоженам.
	Семейные трудности. Причины и преодоление.
	1

	37
	Семейное благополучие.
	Определить портрет счастливой семьи.
	Семейное благополучие. Как построить счастливую семью.
	1

	38
	Семейный очаг.
	Определить  жизненные позиции семьянинов и холостяков.
	Холостяк и семьянин. Жизненная позиция – достоинства и недостатки.
	1

	39
	Семейная педагогика.
	Определить оптимальный стиль воспитания детей.
	Стиль воспитания. Соотношение вашего отношения к ребенку и отношения родителей к вам.
	1

	40
	Инструкция по общению супругов.
	Определить конструктивные стили поведения супругов.


	Чего хочет женщина и чего хочет мужчина, как договориться и достичь гармонии.
	1

	Блок занятий, направленных на формирование бережного отношения к своему здоровью

	41
	Мое здоровье.
	Помочь осознать участниками важности разумного отношения к своему здоровью с самых ранних лет.
	Размышление над образом жизни и теми факторами, которые оказывают пагубное воздействие на наше здоровье.
	1

	42
	Мои вредные привычки.
	Определить свои вредные привычки.
	Вредные привычки. Осознание собственных вредных привычек. Пути их преодоления.
	1

	43
	Зависимость от психоактивных веществ.
	Определить, что же такое зависимость от психоактивных веществ. 
	Химическая зависимость.  Обсуждение сюжета «Большое приключение Теда и Джейн».
	1

	44
	Взлет и падение хорошего парня.
	Определить, как зависимость от психоактивных веществ влияет на жизнь человека.
	Употребление алкоголя или психоактивных веществ, увеличение потребляемых доз. Норма-эйфория-абстиненция (болезненное похмелье)-боль.
	1

	45
	Десять заповедей здоровья или рецепт долголетия.
	Определить причины долголетия.


	Долгожитель. Причины долголетия. Оздоровительная система. Здоровый образ жизни.
	1

	Блок занятий, направленных на формирование позиции законопослушного гражданина

	46
	Криминальное поведение.
	Развитие готовности учащихся участвовать в правовых отношениях.
	Готовность к участию в правовых отношениях. Признаки криминального поведения.
	1

	47
	Фоторобот.
	Определение индивидуальных особенностей личности, которые могут послужить основой или толчком к противоправному поведению.
	Понятие «Фоторобот». Фоторобот собственного «Я».
	1

	48
	Адвокат.
	Рассмотреть роль адвоката в жизни преступника и невиновного.
	Адвокат, его функции и обязанности.
	1

	49
	Око за око, зуб за зуб.
	Исследовать законность такого явления, как месть.


	Личная месть и государственный приговор. Что должно действовать в цивилизованном обществе. 
	1

	50
	Права человека.
	Проанализировать права граждан в цивилизованном обществе.
	Права и обязанности граждан. Права и обязанности цивилизованного человека.
	1

	Блок занятий, направленных на формирование и развитие профессиональных интересов.
	

	51
	Вводное занятие. 
	Формирование положительной мотивации учащихся к изучению данного курса. 
	Мотивационная беседа,  понятие «профессиональное самоопределение», основные этапы становления профессионала.
	1

	52
	Секреты выбора профессии. Типичные ошибки при выборе профессии.
	Построить алгоритм выбора профессии.
	Понятия «профессия», «специальность», «профессиональный план», трехфакторная модель выбора профессии по Климову.
	1

	53
	Образ Я.
	Запуск рефлексии и самоанализа для дальнейшей работы в русле профессионального самоопределения.
	Понятия «психология», «личность», «Я-концепция», «самопознание», «самонаблюдение», «тесты», «эксперимент».
	1

	54
	Изучение особенностей личности (2 часа).
	Определить способности и личностные особенности учащихся.
	Методика «потребность в общении», методика «стили общения», методика «способность к самоутверждению», 16 факторный опросник Кеттелла, методика «уровень субъективного контроля», субтест методики «Необычное использование», методика самооценки личности, методика определения типа ценностных ориентаций.
	1

	55
	Интересы и склонности.
	Определить роль интересов и склонностей в выборе профессии.
	Понятия «интерес», «склонность»
	1

	56
	Изучаем интересы и склонности.
	Исследовать интересы и склонности учащихся.
	Опросник профессиональных склонностей, эксперсс-методика для выявления интересов.
	1

	57
	Многообразие мира профессионального труда.
	Расширить представления учащихся о мире профессий.
	Виды профессий. Типы и классы профессий.
	1

	58
	Требования профессии к человеку.
	Изучить требования, которые выдвигают профессии к человеку.
	Требования профессии к человеку в соответствии с типами профессий. Классификация профессий по Климову.
	1

	59
	Анализ профессиограм.
	Изучить профессиограммы привлекательных профессий.
	Беседа с учениками по готовым профессиограммам интересующих профессий.
	1

	60
	Ценностные приоритеты.
	Способствовать формированию и повышению у школьников осознания необходимости начала реализации своих серьезных замыслов уже в настоящее время (сейчас), не откладывая их на «потом». 
	Реализация игры «Сейчас и потом». Анализ результатов.


	1

	61
	Комплименты.
	Сформировать у участников умение соотносить различные качества человека с теми или иными профессиями
	Реализация игры «Комплименты». Анализ результатов.


	1

	62
	Профессионал 21 века.
	Развитие представлений о профессионально важных качествах личности.
	Образ идеального профессионала. Выделение важных качеств личности для профессионала.
	1

	63
	Рынок образовательных услуг.
	Изучить базу учебных заведений города, а также требования для поступления на определенные специальности.
	База учебных заведений города. Формы образования. Правила приема, особенности проведения вступительных испыта​ний, конкурсы, способы довузовской подготовки.
	1

	64
	Рынок труда.
	Определить основные принципы формирования рынка труда.
	Понятие «рынок труда».
	1

	65
	Написание резюме.
	Научиться составлять профессиональное резюме.
	Резюме, структура резюме, основные принципы составления резюме. 
	1

	66
	Самоменеджмент и самамаркетинг на рынке труда.
	Определить роль самоменеджмента и самомаркетинга в профессиональном определении.
	Самоменеджмент, функции самоменеджмента, правила самоменеджмента.

Самомаркетинг, самореклама, правила самомаркетинга.
	1

	67
	Как правильно организовать поиск работы.


	Определить пути поиска работы.
	Поиск работы, 5 способов повышения эффективности поиска работы.
	1

	68
	Образ будущего.
	Оформить свои жизненные и профессиональные планы. 
	Заполнение методики «Образ будущего», определение профиля дальнейшего обучения (методика «Профиль»).
	1

	
	Итого количество часов
	68


Тематический план коррекционно-развивающих занятий «Школа жизни» 

для  учащихся 8-го класса

	№
	Тема занятия
	Цель занятия
	Содержание занятия
	Кол-во часов

	1
	Вводное занятие «Знакомство».
	Ознакомить учащихся с целями и задачами курса;.


	Ознакомление учащихся с целями и задачами курса; усиление группового единства.
	1

	2
	Изучение интеллектуальных особенностей учащихся. Тестирование. 
	Определение уровня интеллектуального развития учащихся.
	Тестирование по методике Р. Кеттелла «Культурно свободный тест на интеллект», субтесты ШТУРа.
	2

	3
	Изучение особенностей развития познавательных процессов. Тестирование.
	Определить уровень интеллектуального развития учащихся.


	Методики: «Выделение существенных признаков», «расстановка чисел», «пиктограмма», «сложные аналогии», «10 слов».
	2

	4
	Изучение социально-психологического климата в коллективе. Тестирование.
	Изучить социально-психологический климат коллектива
	Методики: «Социально-психологический климат коллектива», «социометрия».
	1

	5
	Изучение особенностей личностной сферы учащихся. Тестирование.
	Изучить особенности личностной сферы учащихся.


	Методика Люшера, «дом – дерево – человек», Психогеометрический тест, методика изучения самооценки личности.
	2

	6
	Оформление правил взаимодействия и работы коллектива на занятиях.
	Определить правила работы группы.
	Определение желаний и опасений учащихся по поводу работы. Оформление правил работы группы
	1

	Блок занятий, направленных на развитие самопознания и самосознания.

	7
	Мое имя – мой характер.
	Развитие самопознания и самосознания личности.


	Подготовка и настрой учащихся  на работу по развитию самосознания.
	1

	8
	Немного о себе.
	Развитие самосознания личности.


	Усиление группового единства, развитие самосознания.
	1

	9
	Основной принцип жизни.
	Развитие самосознания личности.


	Мой жизненный девиз.
	1

	10
	Социально-зрелая личность.
	Развитие самосознания личности.


	Определение черт, характерных для социально зрелой личности и для инфантильной личности.
	1

	11
	Навсегда забыть.
	Развитие уверенного, целеустремленного и самостоятельного поведения.
	Работа с установками «если бы…»
	1

	12
	Жизнерадостность.
	Научиться получать и переживать положительные эмоции.
	Что нам доставляет радость, что нам нравится, от чего мы получаем удовольствие. Как сделать больше приятных минут в нашей жизни. 
	1

	13
	Какой Я.
	Развитие самосознания и самопознания учащихся.


	Изучение индивидуальных особенностей
	1

	14
	Любимые роли.
	Развитие социального интеллекта учащихся.
	Социальная роль. Какие социальные роли в своей жизни уже сыграли и играем, какие хотели бы сыграть?
	1

	15
	Премия.
	Определить эффективность работы каждого участника за прошедший период.
	Получение обратной связи от группы по поводу своей работы по изучению данной сферы
	1

	Блок занятий, направленных на развитие интеллектуальной сферы личности.

	16
	Кто быстрее.
	Развитие распределения и переключения внимания.

Развитие визуального мышления.

Развитие логического мышления.
	Кто быстрее.

Разведчик.

Задачи на визуальное мышление.

Задачи на логическое мышление.
	1

	17
	Наблюдательность.
	Развитие оперативной памяти.

Развитие ассоциативного мышления.

Развитие дивергентного стиля мышления.
	Наблюдательность.

Бег ассоциаций.

Задачи на визуальное мышление.

Задачи на инсайт, «ага-реакцию».

Как продать старую шляпу и научиться мягким выражениям.
	1

	18
	Домино.
	Развитие памяти. 

Развитие распределения и переключения внимания.

Развитие логического мышления.
	Корректура.

Домино.

Задачи на инсайт, «ага-реакцию».

Задачи на логическое мышление.

Треугольный робот.
	1

	19
	Баллада о кроте
	Развитие распределения и переключения внимания.

Развитие процессов запоминания.

Развитие дивергентного стиля мышления.
	Измерение внимания.

Упражнения на непроизвольную память.

Задачи на инсайт, «ага-реакцию».

Баллада о кроте.
	1

	20
	Повтори траекторию.
	Испытание внимательности. 

Развитие кратковременной памяти.
	Повтори траекторию.

Словесные ассоциации.

Опыты с монетами.

Слова-настроения.
	1

	21
	Запоминание предметов.
	Развитие логического мышления и воображения. Развитие опосредованного запоминания.
	Муха.

Запоминание предметов.

Словесные ассоциации.

Что решила ворона.
	1

	22
	Зимой и летом одним цветом.
	Развитие логического мышления и воображения. Развитие опосредованного запоминания.
	Селектор. 

Парные карты.

Словесные ассоциации.

Зимой и летом одним цветом.
	1

	23
	Сверхвнимание.
	Развитие логического мышления и воображения. Развитие внимательности личности.
	Сверхвнимание.

Испорченный телефон.

Словесные ассоциации.

Электропуговица.
	1

	24
	У кого спрятан мячик.
	Развитие логического мышления и воображения. 
	У кого спрятан мячик.

Сокращение рассказа.

Использование предметов.

Образы-символы.
	1

	25
	Придумай заголовок.
	Развитие логического мышления и воображения. 
	Найти монету.

Что нового.

Выражение мысли другими словами.

Перечень возможных причин.

Придумай заголовок.
	1

	Блок занятий, направленных на формирование и развитие профессиональных интересов.

	26
	Вводное занятие.
	Формирование положительной мотивации учащихся к проведению профориентационного курса. 
	Зачем выбирать профессию? Типы профессий. Требования профессии к человеку.
	1

	27
	Сравнение профессиональных интересов учащихся с требованиями профессий.
	Запуск рефлексии и активизация профессиональных интересов.
	Определение интересов и склонностей.
	1

	28
	Диагностика самостоятельности учащихся.
	Способствовать развитию самосознания и самопознания учащихся.
	Способность к самоутверждению. Способны ли вы решать свои проблемы. Любите ли вы риск.
	1

	29
	Диагностика и коррекция самооценки учащихся.
	Способствовать развитию самосознания и самопознания учащихся.
	Самооценка. Рекомендации учащимся с заниженной самооценкой. Рекомендации учащимся с завышенной самооценкой.
	1

	30
	Самооценка и выбор профессии.
	Способствовать развитию самосознания и самопознания учащихся.
	Определение личностной направленности. Художник или мыслитель. Самооценка волевой регуляции.


	1

	31
	Ознакомление с миром профессий.
	Активизировать процесс профессионального самоопределения.
	Реализация профориентационной игры «человек-профессия», «цепочка профессий», анализ результатов.
	1

	32
	Формирование умения различать образы профессий.
	Активизировать поиск привлекательных профессий.
	Реализация профориентационной игры «автопортрет» анализ результатов.
	1

	33
	Знакомство подростков со схемой анализа профессий.
	Развитие  представлений оптантов о мире  профессий.
	Реализация профориентационной игры «угадай профессию», анализ результатов.
	1

	34
	Трудоголик. 
	Активизировать работу, направленную на составление многовариативного профессионального плана.
	Определение уровня «трудоголизма», отношение к трудовым обязанностям.
	1

	35
	С первого взгляда или философия преуспевающих.
	Способствовать развитию адекватной самооценки;

Формирование активной жизненной позиции.
	Определение преуспевающего человека, определение неудачника. Нахождение собственного места на шкале успешный-неудачник.
	1

	36
	Мое призвание.
	Развитие самосознания и самопознания учащихся.
	Соотношение качеств людей с требованиями профессий.
	1

	37
	Честь бизнесмена.
	Развитие моральных качеств личности и понимания законности действий.
	Честный и теневой бизнес. Возможные последствия.
	1

	38
	Увольнение. 
	Выработать стратегии преодоления сложных стрессовых ситуаций.
	Неожиданная ситуация увольнения. Достойное поведение. Пути преодоления.
	1

	39
	Индивидуальная защита от безработицы.
	Активизировать работу, направленную на составление многовариативного профессионального плана.
	Расширение представлений о профессиональном мире, выработка стратегий самозащиты от безработицы.
	1

	Блок занятий, направленный на развитие сферы правовых отношений

	40
	Криминальное поведение.
	Развитие готовности учащихся участвовать в правовых отношениях.
	Готовность к участию в правовых отношениях. Признаки криминального поведения.
	1

	41
	Фоторобот.
	Определение индивидуальных особенностей личности, которые могут послужить основой или толчком к противоправному поведению.
	Понятие «Фоторобот». Фоторобот собственной личности.
	1

	42
	Адвокат.
	Рассмотреть роль адвоката в жизни преступника и невиновного.
	Адвокат, его функции и обязанности.
	1

	43
	Око за око, зуб за зуб.
	Исследовать законность такого явления, как месть.


	Личная месть и государственный приговор. Что должно действовать в цивилизованном обществе?
	1

	44
	Совещательная комната.
	Развитие чувства ответственности.


	Ответственность, важность принимаемого решения, судьба другого человека.
	1

	45
	Необитаемый остров.
	Формирование ответственного поведения.
	Сознательность и ответственность. Как мы соблюдаем законы.
	1

	46
	Права человека.
	Проанализировать права граждан в цивилизованном обществе.
	Права и обязанности граждан. Права и обязанности цивилизованного человека.


	1

	Блок занятий, направленных на развитие морально-нравственных ценностей личности.

	47
	Моральная устойчивость.
	Развитие и формирование моральных ценностей личности.
	Определение моральной устойчивости личности.
	1

	48
	Святая ложь.
	Определить свое  отношение ко лжи.


	Работа с ложью, определение ее необходимости.
	1

	49
	Детектор лжи.
	Развитие самосознания личности и знания о других людях.
	Зачем и в каких ситуациях  мы обманываем.
	1

	50
	Волшебное зеркало.
	Развитие самосознания учащихся. 


	Насколько мы честны перед самими собой. 
	1

	51
	Катастрофа.
	Развитие самосознания учащихся.


	Определение необходимые качеств в тяжелых и нестандартных жизненных обстоятельствах.
	1

	52
	Что достойно книги рекордов.
	Расширить представления о себе и других людях.


	Определение наиболее достойных достижений человечества.
	1

	53
	Общечеловеческие черты.
	Расширить самосознание учащихся.


	Определение наиболее важных черт человека.
	1

	54
	Клад.
	Развитие таких качеств личности как честность и справедливость.
	Честность и справедливость сегодня, что она дает человеку завтра?
	1

	55
	Санаторий.
	Определить и проанализировать  понятие «нравственная норма».


	Нравственная норма. Что и где мы можем себе позволить.
	1

	Блок занятий, направленных на развитие коммуникативных навыков

«Я среди людей»

	56
	Эгоизм.
	Настроиться на обсуждение темы межличностного общения.


	Эгоизм. Как взаимодействовать с эгоистическим человеком.
	1

	57
	Портрет друга.
	Изучить наиболее привлекательные качества для учеников в других людях.
	Что мы ценим в наших друзьях.
	1

	58
	Комплименты.
	Развитие коммуникативных навыков.


	Что о нас думают другие, но не решаются сказать.
	1

	59
	Ломка стереотипов.
	Отработать новые стили поведения


	Наше поведение и отношения с окружающими как это взаимосвязано.
	1

	60
	Я тебя понимаю.
	Развитие эмпатии учащихся.


	Как и когда мы слышим другого человека.
	1

	61
	Дед Мороз.
	Развитие эмпатии учащихся.


	Как мы подбираем подарки для друзей.
	1

	62
	Надежный человек.
	Расширить спектр поведенческих реакций учащихся.
	Надежный товарищ – какой это человек? Чего мы ждем от окружающих и что делаем сами.
	1

	63
	Киносценарий или распределение ролей.
	Расширить представление о социальных ролях человека.


	Социальные роли личности. Как они могут быть сыграны.
	1

	64
	Тридцать три несчастья.
	Определить стили поведения успешных и неуспешных людей.


	Уверенное и неуверенное поведение. Как стать успешным.
	1

	65
	Заключительное занятие «Что мне нужно для жизни».
	Подвести итог пройденного курса. Наметить пути дальнейшего развития.


	Что мы узнали о себе. Что мы хотим получить от жизни. Что мы готовы для этого сделать.
	1

	
	Итого количество часов
	68


Содержание  коррекционно-развивающих  занятий 

для 9-х классов

Блок занятий, направленных на развитие умения работать в коллективе, развитие коммуникативных навыков, умений самопрезентации

Занятие 1

Вводное занятие 

Цели: 

- Развитие группового единства. 

- Развитие самосознания личности.

Задачи:

- Ознакомление учащихся с задачами программы и формами работы.

- Разработать правила работы группы.

- Расширить представления о себе посредством обратной связи.

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Материалы:

 Инструкции для ведущего группы.
Занятие 2

Комплименты

Цели: 

Развитие группового единства. 

Развитие самосознания личности.

Задачи:

- Участникам предстоит в письменной (позитивной) форме оформить свои высказывания одноклассникам.

- Усилить развитие группового единства, обмениваясь информацией заданным способом.

- Увеличить степень самосознания и знания о других с помощью обратной связи.

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Материалы:

 Листы бумаги для каждого участника, скрепки и ручки
Занятие 3

Светлые надежды, темные опасения

Цели: 

- Развитие самосознания личности.

- Развитие эмпатии.

Задачи:

- Определить свои мечты и опасения в письменном виде.

- Спонтанно взаимодействовать с другими членами своей группы.

- Отрабатывать навыки эмпатии, слушая партера.

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Материалы:

1. Рабочий бланк «Светлые надежды, темные опасения» для каждого участника.

2. Карандаши или шариковые ручки.

Занятие 4

Диады
Цели: 

Развитие коммуникативных навыков.

Задачи:

- Практиковать социальные навыки.

- Практиковать навыки уверенного поведения.

- Определить свои личные качества, которые необходимо изменить.

- Определить свои личные качества, которые ценят другие.

- Развивать чувство принадлежности к группе благодаря взаимодействию с каждым членом группы один на один.

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Материалы:

Бумага для записей небольшого формата для планирования взаимодействий.

Доска, на которой мелом или маркером можно записывать вопросы (если каждый из участников получит копию списка вопросов, это также поможет их работе).

Одна ксерокопия разлинованного бланка.

Занятие 5

Прогулка доверия

Цели: 

Исследовать границы собственного доверия и недоверия к окружающим.

Задачи:

- Испытывать чувство доверия или недоверия или и то и другое, разрешая себе быть незрячим и ведомым.

- Обсудить проблемы доверия в группе.

- Составить представление о важности доверия в группе.

- Повысить чувство принадлежности к группе, обсуждая результаты групповой работы.

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Материалы:

Повязки на глаза – по одной на каждую пару.

Занятие 6

Ищу друга

Цели: 

Развитие коммуникативных навыков.

Задачи:

- Рассмотреть вопрос дружеских отношений.
- Составить представление о важности дружбы.

- Повысить чувство принадлежности к группе, обсуждая результаты групповой работы.

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Материалы:

Листы для каждого ученика, маркеры, ручки.

Занятие 7

Манна небесная

Цели: 

Развитие самосознания личности.

Задачи:

- Выявить личностные характеристики других участников группы, которые способствуют доверию и привязанности.

- Определить свои собственные характеристики, которые увеличивают или снижают доверие или привязанность со стороны других людей.

- Услышать обратную связь о том, как их воспринимают сверстники.

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Материалы:

По пятьдесят монеток в картонной коробочке для каждого участника.

Блок занятий, направленных на развитие самопознания личности, а также формирование адекватной самооценки личности

Занятие 8

Предмет, похожий на меня

Цели: 

Развитие самосознания личности.

Задачи:

- Расширить знания о себе, рассказывая о себе в связи с выбранными предметами.

- Расширить знания о себе, получая от других обратную связь.

- Выслушать рассказы других участников о самовосприятии и предоставить им обратную связь;

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Материалы:

Различные предметы.
Занятие 9

Каков я на самом деле

Цели: 

Развитие самосознания личности.

Задачи:

- Закрепить навыки самоанализа.

- Способствовать более глубокому самораскрытию.
- Самостоятельно выделить свои положительные и отрицательные качества.

- Получить и дать обратную связь.

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Материалы:

 Методика «Какой я на самом деле?», бланки ответов, ручки и чистые листы бумаги.

Занятие 10

Кто я

Цели: 

Развитие самосознания личности.

Развитие коммуникативных навыков.

Задачи:

- Закрепить активный стиль общения.

- Способствовать самоанализу участников.

- Способствовать дальнейшему самораскрытию, самопознанию, прояснению Я-концепции.

- Способствовать развитию умения анализировать и определять психологические характеристики, свои и окружающих людей.

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Материалы: 

Листы бумаги, маркеры, фломастеры, цветные ручки, карандаши.
Занятие 11

Моя индивидуальность

Цели: 

Развитие самосознания личности.

Развитие коммуникативных навыков.

Задачи:

- Закрепить активный стиль общения.

- Способствовать углублению процессов самораскрытия.

- Научиться находить в себе главные индивидуальные особенности, определять свои личностные особенности.

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Материалы: 

Листы бумаги, ручки. 

Занятие 12

Чувство собственного достоинства

Цели:

Развитие самосознания личности

Задачи:

- Определить смысл понятия «достоинство человека».

- Определить, за что человек заслуживает уважение.
Рефлексия занятия:

Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Материалы:

Не требуются.

Занятие 13

Рыба для размышления

Цели: 

Развитие самосознания личности.

Задачи:

- Поделиться личной информацией путем завершения незаконченных предложений вслух перед группой.

- Повысить уровень самосознания, заканчивая предложения вслух перед группой без подготовки.

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Материалы:

1. Бланки методики «незаконченные предложения».

2. Корзина, коробка или какой-либо другой контейнер.

Занятие 14

Система личных ценностей и самооценка

Цели: 

Развитие самосознания личности.

Изучение самооценки личности.

Задачи:

- Изучить свою систему ценностей.

- Улучшить понимание особенностей своей самооценки.

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Материалы:

Классная доска для ведущего.

Занятие 15

Футболки

Цели:

Развитие самосознания личности.

Развитие эмпатии.

Задачи:

- Формирование нового взгляда на собственное поведение, определяя характеристики своей личности.

- Усилить чувство принадлежности к группе.

- Повышение степени принятия себя.

- Развитие  навыков эмпатии.

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Материалы:

1. копия рабочих материалов «Футболки» для каждого участника.

2. цветные маркеры.

Блок занятий, направленных на изучение эмоций, а также развитие способов саморегуляции

Занятие 16

Изучение стилей саморегуляции поведения.

Цель: 

Изучить стили саморегуляции поведения у учащихся.

Задачи:

- Определить уровень развития волевой саморегуляции.

- Определить стиль саморегуляции поведения.

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Материалы:

Бланки опросников «ССП – 98» и «исследование волевой саморегуляции», ручки.

Занятие 17

Эмоции и чувства

Цели:

Изучение эмоциональных переживаний человека.

Задачи:

- Развитие умения выражать свои эмоциональное состояние.
- Актуализация опыта и знаний, относящихся к эмоциональной сфере.

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Материалы: листы бумаги, ручки.

Занятие 18

Мир эмоций. Наши планы

Цели: 

Развитие представлений об эмоциональном мире человека.

Задачи:

· Познание эмоциональных состояний, расширение навыков рефлексии эмоциональных состояний.

· Развитие навыков планирования

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Материалы:

Листы бумаги, ручки.

Занятие 19

Позитивное мышление и саморегуляция

Цели:

Развитие позитивного мышления и саморегуляции.

Задачи:

· Создание представления о роли позитивного мышления в саморегуляции эмоциональных состояний.

· Выработка собственных формул позитивного мышления.

· Развитие навыков перехода от иррационального мышления к позитивному.

· Развитие эмоциональной гибкости.

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Материалы: 

Листы бумаги, ручки.

Занятие 20

Преодоление трудностей

Цель:

Развитие способов совладания с трудными жизненными ситуациями.

Задачи:

- Развитие конструктивных способов преодоления.

- Освобождение от стрессовых ситуаций.

- Расширение диапазона реагирования на трудности.

- Развитие самостоятельности.

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Материалы: 

Листы бумаги, ручки.

Занятие 21

Обучение способам саморегуляции

Цель:

Изучить  способы саморегуляции эмоциональных состояний.

Задачи:

-Обучение способам саморегуляции эмоциональных состояний.

- Интеграция полученного в ходе занятий опыта.

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Материалы: 

Листы бумаги, ручки.

Занятие 22

Мои эмоциональные состояния

(мои отрицательные эмоции)

Цель: 

Исследовать особенности своих отрицательных эмоциональных состояний.

Задачи:

- Осознать особенности своих эмоциональных состояний.

- Выявить преобладающие эмоциональные состояния (позитивные и негативные).

- Познать причины их возникновения и влияние эмоциональных состояний на состояние собеседника.

- Развитие эмоциональной гибкости учеников.

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Материалы: 

Листы бумаги, ручки.

Занятие 23

Обида

Цели:

Способствовать формированию конструктивного поведения при переживании учащимися  обиды.

Задачи:

- Исследовать переживание обиды.

- Закрепить навыки уверенного поведения.

- Развитие конструктивных линий поведения.
- Развитие адекватной самооценки.

- Создать позитивный эмоциональный фон в группе.

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Материалы: мяч, листы бумаги, ручки.

Занятие 24

Альтернативы гневу.

Цели:

Способствовать формированию конструктивного поведения при переживании учащимися  гнева.

Задачи:

- Изучить реакции на собственный гнев и на гнев других.

- Определить здоровые и нездоровые реакции на гнев.

- Осознать ошибочные представления о гневе. 

- Обменяться идеями по поводу адекватных способов взаимодействия с гневом.

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Материалы:

1. Копия рабочих материалов «Альтернатива гневу» и раздаточных материалов «Ошибочные представления о гневе» для каждого участника.

2. Ручки и карандаши.

Занятие 25

Цикл потерь: модель для обсуждения депрессии и суицида.

Цели:

Способствовать формированию конструктивного поведения при переживании учащимися  потери.

Задачи:

- Получить представления о процессе переживания острого горя.

- Получить представление о подростковых суицидах.

- Начать или продолжить процесс переживания личных потерь.

- Определить факторы, которые могут способствовать депрессии. 

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Материалы:

Копия раздаточных материалов «Цикл потерь» для каждого участника.

Занятие 26

Игра со стыдом

Цели:

Способствовать формированию конструктивного поведения при переживании учащимися  стыда.

Задачи:

- Обсудить ситуации, в которых возникает чувство стыда.

- Научиться определять различие между стыдом и чувством вины.

- Изучить переживания чувства стыда в условиях безопасной среды.

- Исследовать свой собственный опыт стыда.

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Материалы:
1. конверт для каждого участника группы.

небольшой лист бумаги в каждом конверте
Занятие 27

Слова, которые причиняют боль

Цели:

Развитие самосознания личности

Развитие эмпатии.

Задачи:

- Уменьшить чувство одиночества и уникальности своих проблем при помощи обсуждения в группе своих болезненных воспоминаний.

- Улучшить представления о самом себе, «реконструировав» негативные сообщения.

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Материалы:

1. Бумага и карандаши или ручки (не обязательно, но желательно: кассетный магнитофон, бланк для записей).

2. Текст релаксации.

3. Текст визуализации «слова, которые причиняют боль».

Занятие 28

Мои эмоциональные состояния

(Мои позитивные эмоции)

Цель: 

Исследовать особенности своих положительных эмоциональных состояний.

Задачи:

- Осознать особенности своих эмоциональных состояний.

- Выявить преобладающие эмоциональные состояний (позитивные и негативные).

- Познать причины их возникновения и влияние эмоциональных состояний на состояние собеседника.

- Развитие эмоциональной гибкости учеников.

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Материалы: 

Листы бумаги, ручки.

Занятие 29

Письма любви

Цели:

Развитие самосознания  личности.

Развитие коммуникативных навыков.

Задачи:

- Усилить чувство принадлежности к группе, обмениваясь личными замечаниями с каждым участником.

- Повысить чувство самоуважения с получением, и отправлением положительной обратной связи.

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Материалы:

1. листы бумаги для записи.

2. один конверт для каждого участника группы.

Карандаши и/или ручки.

Блок занятий, направленных на формирование взглядов о построении отношений мужчина-женщина и создание семьи.

Занятие 30

Знакомство на скамейке

Цели:

Развитие представлений о поло-ролевых отношениях.

Задачи:

- Проиграть ситуации знакомства.

- Расширить представления о взаимоотношениях мальчик-девочка.

- Получить представления о мыслях и чувствах партнера противоположного пола.

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Материалы:

Заготовки этюдов.

Занятие 31

Готов ли я к семейной жизни

Цели:

Определить уровень готовности к семейной жизни.

Задачи:

- Ответить на вопросы теста.

- Обсудить результаты в группе.

- Помочь участникам глубже осознать свои установки на будущую семейную жизнь.

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Материалы: 

Бланки методики, ручки.

Занятие 32

Моя семья

Цели:

Составить генеалогическое дерево.

Задачи:

- Вспомнить свою родословную.

- Обратиться к свои корням и проанализировать путь своей семьи.

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Материалы: 

Листы бумаги, ручки.

Занятие 33

Брачное объявление

Цели:

Развитие самосознания личности.

Задачи:

- Составить  брачное объявление.

- Проанализировать свои достоинства и недостатки, суметь преподнести себя в выгодном свете.

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Материалы:

Листы бумаги, ручки.
Занятие 34

Брачный контракт

Цели:

Развитие представлений о правовых отношениях внутри семьи.

Задачи:

- Составить брачный контракт.

- Проанализировать все сферы семейной жизни, выделить наиболее важные моменты.

- Определить права и обязанности сторон.

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Материалы: 

Листы бумаги, ручки.

Занятие 35

По примеру Древнего Китая

Цели:

Определить условия, при которых человек имеет право вступать в брак.

Задачи:

- Составить перечень условий, допускающих человека к семейной жизни.

- Проанализировать, что необходимо человеку, для того, чтобы начать свою семейную жизнь.

- Определить, какие требования к человеку может предъявить будущий супруг или супруга.

- Определить, какие требования к будущим супругам может выдвинуть государство.

- Что обязан знать человек о своем будущем супруге.

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Материалы: 

Листы бумаги, ручки.

Занятие 36

Семейные трудности

Цели:

Определить, с какими трудностями семейной жизни предстоит столкнуться молодоженам.

Задачи:

- Составить перечень трудностей, которые могут встретиться в семейной жизни.

- Проанализировать полученный перечень и выделить самые опасные трудности, на ваш взгляд.

- Услышать мнения своих одноклассников по поводу ваших представлений, особенно обратить внимание на высказывания лиц противоположного пола.

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Материалы: 

Листы бумаги, ручки.

Занятие 37

Семейное благополучие

Цели:

Определить портрет счастливой семьи.

Задачи:

- Определить основные особенности счастливой семьи.
- Определить вклад каждого в построение счастливой семьи.

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Материалы: 

Листы бумаги, ручки.

Занятие 38

Семейный очаг

Цели:

Определить  жизненные позиции семьянинов и холостяков.

Задачи:

- Вести диалог, учиться отстаивать свою позицию.

- Изучить две позиции: жизнь в семье и жизнь холостяка.

- Выяснить особенности каждого стиля жизни и сделать собственные выводы.

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Материалы:

 Листы бумаги, ручки.

Занятие 39

Семейная педагогика

Цели:

Определить оптимальный стиль воспитания детей.

Задачи:

- Осмыслить поведение взрослых по отношению к детям.

- Определить как необходимо вести себя взрослым по отношению к детям.

- Оформить кодекс правил по воспитанию детей.

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Материалы: 

Листы бумаги, ручки.

Занятие 40

Инструкция по общению супругов

Цели:

Определить конструктивные стили поведения супругов.

Задачи:

- Представить и проанализировать то поведение, которое было бы наиболее оптимальным в супружеской жизни.

- Составить инструкцию по общению супругов.

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Материалы:

Листы бумаги, ручки.

Блок занятий, направленных на формирование бережного отношения к своему здоровью
Занятие 41

Мое здоровье

Цели:

Осознание участниками важности разумного отношения к своему здоровью с самых ранних лет.

Задачи:

- Настроится на обсуждение темы «Мое здоровье».

- Определить отношение к своему здоровью.

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Материалы: 

Листы бумаги, ручки.
Занятие 42

Мои вредные привычки

Цели:

Определить свои вредные привычки.

Задачи:

- Выявить и озвучить свои вредные привычки.

- Обсудить свои привычки в группе.

- Найти способ борьбы с вредными привычками.

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Материалы: 

Листы бумаги, ручки.

Занятие 43

Зависимость от психоактивных веществ: понятие болезни

Цели:

Определить понятие «зависимость от психоактивных веществ». 

Задачи:
- Продемонстрировать понимание того, что зависимость от психоактивных веществ является болезнью.
- Изучить свои собственные чувства по поводу употребления и злоупотребления «химикатами».

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Материалы:
1. Рассказ «Большое приключение Теда и Джейн» (с. 215-217).
2. Руководство по проведению демонстрации -— табл. «Диабет и зависимость от психоактивных веществ: сравнение».
.
Занятие 44

Взлет и падение хорошего парня

Сценка, иллюстрирующая прогрессирующий характер химической зависимости
Цели:

Определить, как зависимость от психоактивных веществ, влияет на жизнь человека.

Задачи:
- Поучаствовать в постановке сценки, разрабатывая декорации или играя роль.
- Изучить прогрессирующий характер химической зависимо​сти посредством:
А. Отображения на доске их представлений о норме, эйфо​рии и боли и обсуждения того, как эти эмоциональные состояния меняются с усилением химической зависи​мости.
Б. Участия в сценке (или ее просмотра).
- Усилить чувство принадлежности к группе при совместной
работе над проектом.

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Материалы
1.  Доски для создания плакатов.
2. Цветные маркеры или краски.
3. Копия текста «Взлет и падение хорошего парня» для каждого
участника.
Занятие 45

Десять заповедей здоровья, или рецепт долголетия

Цели:

Определить причины долголетия.

Задачи:

- Определить секрет долголетия. 

- Оставить перечень условий, которые продлевают человеку жизнь.

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Материалы: 

Листы бумаги, ручки.

Занятие 46

Криминальное поведение

Цели:

Развитие готовности учащихся участвовать в правовых отношениях.

Задачи:

- Настроиться на обсуждение правовых отношений.

- Осознать серьезность правовых отношений, особенно если это касается уголовного права.

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Материалы: 

Листы бумаги, ручки.

Занятие 47

Фоторобот

Цели:

Определение индивидуальных особенностей личности, которые могут послужить основой или толчком к противоправному поведению.

Задачи:

- Оформить список черт, которые могут толкнуть на противоправное поведение.

- Составит список привычек и черт характера, которые могут быть первым шагом к серьезному проступку и правонарушению.

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Материалы: 

Листы бумаги, ручки.

Занятие 48

Адвокат

Цели:

Рассмотреть роль адвоката в жизни преступника и невиновного.

Задачи:

- Оформить защитную речь.

- Найти оправдания допустимых проступков.

- Определить ощущения испытываемые при защите невиновного и преступника.

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Материалы:

 Листы бумаги, ручки.

Занятие 49

Око за око, зуб за зуб

Цели:

Исследовать законность такого явления, как месть.

Задачи:

- Научиться отстаивать свою позицию и выдвигать свои идеи.

- Разработать конструктивные пути решения проблем и конфликтных ситуаций.

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Материалы: 

Листы бумаги, ручки.

Занятие 50

Права человека

Цели:

Проанализировать права граждан в цивилизованном обществе.

Задачи:

- Оформить список прав граждан.

- Составить всеобщую декларацию прав человека.

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Материалы: 

Листы бумаги, ручки.

Блок занятий, направленных на формирование и развитие профессиональных интересов.

 Занятие 51

Вводное занятие

Цель:

Формирование положительной мотивации учащихся к изучению данного курса. 

Задачи:

-Ознакомление учащихся с задачами программы и формами работы.

- Раскрыть значение труда и выбора профессии в жизни человека.

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

  Занятие 52.

Секреты выбора профессии. Типичные ошибки при выборе профессии

Цель:
Построить алгоритм выбора профессии.

Задачи:

- Сформировать у учащихся представления об алгоритме выбора профессии. 

- Создать теоретическую базу для самостоятельного эффективного выбора профессии. 

- Научить соотносить особенности выбираемой профессии со своими интересами и возможностями.

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Занятие 53

Образ Я и проблемы выбора профессии

Цель:
Запустить рефлексию и самоанализ для дальнейшей работы в русле профессионального самоопределения.
Задачи:
- Познакомить учащихся с понятиями «личность», «образ-Я».

- Создать условия для самовоспитания и самопознания с целью формирования адекватного образа-Я.

- Показать необходимость адекватной самооценки при выборе профессии.

- Научить соотносить особенности выбираемой профессии со своими личностными особенностями.

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Занятие 54

Изучение особенностей личности

Цель: 

Определить способности и личностные особенности.

Задачи:

- Определить интеллектуальный уровень развития учащихся.

- Определить развитие творческих способностей учащихся.

- Определить уровень развития коммуникативных навыков.

- Исследовать личностные особенности.

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Материалы:

 Методика «потребность в общении», методика «стили общения», методика «способность к самоутверждению», 16 факторный опросник Кеттелла, методика «уровень субъективного контроля», субтест методики «Необычное использование», методика самооценки личности, методика определения типа ценностных ориентаций.

Занятие 55 

Интересы и склонности в профессиональном выборе

Цель:
Определить роль интересов и склонностей в выборе профессии.
Задачи:
- Познакомить учащихся с понятием «интерес» .

- Выяснить взаимосвязь таких понятий, как интересы, склонности и умения.

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Занятие 56

Изучаем интересы и склонности
Цель: 

Исследовать интересы и склонности учащихся.

Задачи:

- Определить область интересов учащихся.

- Определить склонности учащихся к различным видам деятельности.

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Материалы:

опросник профессиональных склонностей, эксперсс-методика для выявления интересов.

Занятие 57

Многообразие мира профессионального труда

Цели:
Расширить представления учащихся о мире профессий.

Задачи:
- Определить многообразие мира профессий.

- Выделить виды профессий.

- Изучить типы и классы профессий.

- Активизировать поиск привлекательных профессий.

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Форма проведения:

Лекционное занятие с элементами дискуссии.
Занятие 58

Требования профессии к человеку
Цель: 

Изучить требования, которые выдвигают профессии к человеку. 
Задачи:

· Ознакомить учащихся с основными понятиями темы.
· Научиться соотносить предъявляемые требования со своими индивидуальными особенностями.
Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Занятие 59

Анализ профессиограм

Цель:

Изучить профессиограммы привлекательных профессий.

Задачи:

- Получить более серьезную и подробную информацию о привлекательной профессии. 

- Соотнести полученную информацию со своими возможностями.

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Занятие 60

Ценностные приоритеты

Цель: 

Способствовать формированию и повышению у школьников осознания необходимости начала реализации своих серьезных замыслов уже в настоящее время (сейчас), не откладывая их на «потом». 
Задачи:

- Определить ценностные приоритеты личности.

- Определить отношение к жизни.

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Форма проведения: 

Заполнение опросника-шутки. 

Материалы:

Листы бумаги, ручки.

Занятие 61

Комплименты 
Цель:

Сформировать у участников умение соотносить различные качества человека с теми или иными профессиями.

Задачи:

Смоделировать профессиональные выборы.

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Материалы: 

Для игры необходимы стол (желательно даже два стола, которые можно составить вместе) , чистые листочки в клеточку и ручки. 

Допускается работа с двумя и даже тремя командами игроков (по 6—10 человек), что позволяет «охватывать» большое количество учащихся. Но для работы с несколькими группами необходимо сначала освоить игру с одной командой. Иногда сам психолог может принять участие в игре с одной командой, наравне с остальными участниками. Общая процедурная схема игры следующая:
При объяснении игры активно используется классная доска (!).

Занятие 62

Профессионал 21 века
Цель: 

Развитие представлений о профессионально важных качествах личности.
Задачи:

- Развитие навыков групповой работы.

- Развитие способности выдвигать идеи.

- Развитие навыков отстаивания своей позиции.

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Форма проведения:

Деловая игра в форме  «Мозгового штурма».

Материалы:

Ручки, листы бумаги.

Занятие 63

Рынок образовательных услуг
Цель: 

Изучить базу учебных заведений города, а также требования для поступления на определенные специальности.
Задачи:

- Определить какое образование предлагают различные учебные заведения.

- Определить особенности различных форм обучения.

- Изучить базу учебных заведений города.

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Форма проведения:

Лекционное занятие с элементами дискуссии.
Занятие 64

Рынок труда
Цель: 

Определить основные принципы формирования рынка труда.
Задачи:

- Ознакомить учащихся с основными понятиями темы.
- Проанализировать спрос и предложение на рынке труда.

- Определить наиболее перспективные и востребованные профессии.

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Форма проведения:

Лекционное занятие с элементами дискуссии.
Занятие 65

Написание резюме

Цель:
Научиться составлять профессиональное резюме.

Задачи:

- Определить алгоритм написания резюме.

- Проанализировать ошибки написания резюме.

- Оформить личное резюме.

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Форма проведения:

Занятие-практикум.

Материалы:

Листы бумаги, ручки, образцы резюме.

Занятие 66

Самоменеджмент и Самомаркетинг на рынке труда

Цель:

Определить роль самоменеджмента и самомаркетинга в профессиональном определении.

Задачи:

- Научить детей рационально использовать свои возможности.

- Научить детей организовывать свое время.

- Научить детей анализировать и прогнозировать ситуацию

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Форма проведения:

Беседа, обсуждение вопросов, заполнение методики.

Материалы:

Листы бумаги, ручки.

Занятие 67

Как правильно организовать поиск работы

Цель:

Определить пути поиска работы.

Задачи:

Оформить алгоритм действий по поиску подходящей работы.

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Форма проведения:

Дискуссия. 

Материалы:

Листы бумаги, ручки.

Занятие 68

Образ будущего

Цель:

Оформить свои жизненные и профессиональные планы. 

Задачи:

- Оформить картину своего ближайшего будущего. 

- Наметить пути достижения цели. 

- Выбрать профиль дальнейшего обучения в соответствии с профессиональным выбором.

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Форма проведения:

Заполнение опросника «образ будущего»,  заполнение методики «профиль».

Материалы:

Бланки опросников, ручки.

Содержание  коррекционно-развивающих  занятий

для 8-х классов

Занятие 1.

Вводное занятие 

«Знакомство».

Цель:

Ознакомить учащихся с целями и задачами курса.

Задачи:

- Усилить групповое единство.

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Материалы:

Листы бумаги, ручки, маркеры.

Занятие 2.

Изучение интеллектуальных особенностей учащихся.

Цель:

Изучить уровень интеллектуального развития учащихся.

Задачи:

- Определить уровень развития невербального интеллекта.

 - Определить уровень развития вербального интеллекта.

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Материалы:

Бланки методики ШТУР, бланки к методике «культурно свободный тест на интеллект Кеттелла», ручки.

Занятие 3.

Изучение особенностей развития познавательных процессов учащихся.

Цель:

Изучить уровень развития познавательных процессов учащихся.

Задачи:

- Изучить уровень развития кратковременной и долговременной памяти.

- Изучить уровень развития внимания.

- Определить уровень развития мыслительных операций.

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Материалы:

Бланки методик: корректурная проба Бурдона, расстановка чисел, пиктограмма, память на числа, 10 слов, выделение существенных признаков, сложные аналогии, ручки.

Занятие 4.

Изучение социально-психологического климата в коллективе.

Цель:

Изучить социально-психологический климат коллектива.

Задачи:

- Определить социальный статус учеников.

- Выявить наличие группировок.

- Определить степень сплоченности коллектива.

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Материалы:

Бланки методик СПК, социометрия; ручки.

Занятие 5.

Изучение особенностей личностной сферы учащихся.

Цель:

Изучить особенности личностной сферы учащихся.

Задачи:

- Определить индивидуально типологические и характерологические особенности личности.

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Материалы:

Бланки методик Люшера, психогеометрического теста, бланки для изучения темперамента по Айзенку; ручки.

Занятие 6.

Оформление правил работы группы.

Цель:

Определить правила работы группы.

Задачи:

- Оформить правила работы группы.

- Определить обязанности учащихся и педагога.

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Материалы:

Ватман, ручки, маркеры.

Блок занятий, направленных на развитие самопознания и самосознания.
Занятие 7.

Мое имя – мой характер.

Цель: 

Развитие самопознания и самосознания личности.

Задачи:

- Настроить учащихся на дальнейшую работу, направленную на самопознание и саморазвитие личности.

- Изучить информацию, которая заложена в нашем имени.

- Определить свои достоинства и озвучить их в группе.

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Материалы:

Заготовки описаний имен, листы бумаги, ручки.

Занятие 8.

Немного о себе.

Цель:

Развитие самосознания личности.

Задачи:

- Развитие навыков самопрезентации. 

- Развитие умения высказывать свое мнение в группе.

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Материалы:

Заготовки незаконченных предложений.

Занятие 9.

Основной принцип жизни.

Цель:

Развитие самосознания личности.

Задачи:

- Определить индивидуальный стиль жизни.

- Определить девиз жизни.

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Материалы:

Листы бумаги, ручки

Занятие 10.

Социально зрелая личность

Цель:

Развитие самосознания личности.

Задачи:

- Определить понятие «социально зрелая личность».

- Определить понятие «инфантильная личность».

- Описать качества социально зрелой личности и инфантильной личности.

- Проанализировать развитость выделенных качеств в собственной личности.

- Определить к какому типу относится личность учащегося.

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Материалы:

Листы бумаги, ручки

Занятие 11.

Навсегда забыть.

Цель:

 Развитие уверенного, целеустремленного и самостоятельного поведения.

Задачи:

- Научиться выделять цели в жизни.

- Определять пути их достижения.

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Материалы:

Листы бумаги, ручки

Занятие 12.

Жизнерадостность

Цель:

Научиться получать и переживать положительные эмоции.

Задачи:

- Определить, что нам в жизни доставляет радость и удовольствие.

- Изучить как часто у нас в жизни бывают радостные моменты.

- Подумать, что нужно сделать, чтобы приятных моментов стало больше и от чего еще мы можем получать положительные эмоции.

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Материалы:

Листы бумаги, ручки

Занятие 13.

Какой Я

Цель:

Развитие самосознания и самопознания учащихся.

Задачи:

- расширить знания о себе и своих одноклассниках.

- учиться делать высказывания о себе и других в группе.

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Материалы:

Листы бумаги, ручки.

Занятие 14.

Любимые роли

Цель:

 Развитие самосознания и самопознания учащихся.

Задачи:

- Определить какие социальные роли человек может выполнять в течение своей жизни.

- Определить какие социальные роли исполняем мы в настоящий момент.

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Материалы:

Листы бумаги, ручки

Занятие 15.

Премия

Цель:

Определить эффективность работы каждого участника за прошедший период.

Задачи:

- Расширить представления о себе посредством обратной связи.

- Оценить самостоятельно свой личный вклад в работу группы за прошедший период.

- Дать оценку (и обосновать ее) работы каждого участника группы. 

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Материалы:

Листы бумаги, ручки

Блок занятий направленных на развитие интеллектуальной сферы

Занятие 16.

Кто быстрее

Цели:

Развитие познавательных процессов учащихся.

Задачи:

- Развитие распределения и переключения внимания.

- Развитие визуального мышления.

- Развитие логического мышления.

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Материалы:

Листы бумаги, ручки.

Занятие 17.

Наблюдательность

Цели:

Развитие познавательных процессов учащихся.

Задачи:

- Развитие оперативной памяти.

- Развитие ассоциативного мышления.

- Развитие дивергентного стиля мышления.

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Материалы:

Листы бумаги, ручки.

Занятие 18.

Домино

Цели:

Развитие познавательных процессов учащихся.

Задачи:

- Развитие памяти. 

- Развитие распределения и переключения внимания.

- Развитие логического мышления.
Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Материалы:

Листы бумаги, ручки

Занятие 19.

Баллада о кроте

Цели:

Развитие познавательных процессов учащихся.

Задачи:

- Развитие распределения и переключения внимания.

- Развитие процессов запоминания.

- Развитие дивергентного стиля мышления.
Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Материалы:

Листы бумаги, ручки

Занятие 20.

Повтори траекторию

Цели:

Развитие познавательных процессов учащихся.

Задачи:

- Испытание внимательности. 

- Развитие кратковременной памяти.
Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Материалы:

Листы бумаги, ручки

Занятие 21.

Запоминание предметов

Цели:

Развитие познавательных процессов учащихся.

Задачи:

- Развитие логического мышления и воображения.

- Развитие опосредованного запоминания.

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Материалы:

Листы бумаги, ручки

Занятие 22.

Зимой и летом одним цветом

Цели:

Развитие познавательных процессов учащихся.

Задачи:

- Развитие слухового запоминания.

- Развитие оперативной памяти.

- Развитие логического мышления.

- Развитие гибкости мышления.

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Материалы:

Листы бумаги, ручки

Занятие 23.

Сверхвнимание

Цели:

Развитие познавательных процессов учащихся.

Задачи:

- Развитие концентрации внимания.

- Изучение таких свойств памяти как избирательность, ограниченность объема, эффект интерференции и др.

- Развитие логического мышления.

- Развитие гибкости мышления.

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Материалы:

Листы бумаги, ручки.

Занятие 24.

У кого спрятан мячик

Цели:

Развитие познавательных процессов учащихся.

Задачи:

- Развитие логической внимательности.

- Развитие логического мышления.

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Материалы:

Листы бумаги, ручки.

Занятие 25.

Придумай заголовок

Цели:

Развитие познавательных процессов учащихся.

Задачи:

- Развитие внимательности.

- Развитие логического мышления.

- Развитие гибкости мышления.

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Материалы:

Листы бумаги, ручки

Блок занятий, направленных на формирование и развитие профессиональных интересов учащихся

Занятие 26

Мотивационная беседа для учащихся

Цель:

Формирование положительной мотивации учащихся к проведению профориентационного курса

Задачи:

- Познакомить учащихся с целями, задачами курса и его назначением. 

- Раскрыть значение выбора профессии в жизни человека.

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Занятие 27

Сравнение профессиональных интересов учащихся с требованиями профессий

Цель:

Определить профессиональные интересы учащихся и склонности.

Задачи:

- Построить определенный «психологический профиль личности» в области ее профессиональных интересов.

- Сравнить «психологический профиль личности»  с требованиями профессии, которые выдвигаются к человеку.

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Материал: Тест интересов и склонностей
Занятие 28

Диагностика самостоятельности учащихся

Цель:

Определить уровень развития самостоятельности личности.

Задачи:

- Изучить уровень развития у учащихся способности к самоутверждению.

- Изучить уровень развития умения решать свои проблемы.

- Определить склонность к риску.

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Материалы:

Бланки опросников, ручки.

Занятие 29

Диагностика и коррекция самооценки учащихся.

Цель:

Изучить особенности самооценки личности учащихся.

Задачи:

- Определить уровень развития самооценки.

- Выработать рекомендации для детей с завышенной и заниженной самооценкой.

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Материалы:

Листы бумаги, ручки

Занятие 30

Самооценка и выбор профессии

Цель:

Определить какое влияние оказывает самооценка на выбор профессии.

Задачи:

- Определить преобладающие мотивы в выборе профессии.

- Проанализировать полученные результаты и соотнести их с данными особенности самооценки.

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Материалы:

Листы бумаги, ручки

Занятие 31

Общее ознакомление с миром профессий

Цель:

Расширить представления учеников о мире профессий.

Задачи:

- Повысить готовность школьников различать профессиональные стереотипы.

- Развитие умения выделять общее в различных видах трудовой деятельности.

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Материалы:

Листы бумаги, ручки.
Занятие 32

Формирование умения различать образы профессий

Цель:

Развить  способность соотносить внешние характеристики и образы людей с различными профессиями.

Задачи: 

- Повысить готовность школьников различать профессиональные стереотипы.

- Развитие способности соотносить качества людей с требованиями профессий.

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Материалы:

Листы бумаги, ручки

Занятие 33

Знакомство подростков со схемой анализа профессий

Цель: 

коррекция представлений оптантов о профессиях на основе знакомства с более строгой профессиографической схемой.

Задачи:

- Приобщить школьников к научному анализу различных видов труда.

- Познакомится с расширенной схемой анализа профессий, основанной на известной «формуле профессии».

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Материалы:

Листы бумаги, ручки.
Занятие 34

Трудоголик

Цель: 

Определить отношение учеников к трудовым обязанностям.

Задачи:

- В игровой ситуации проиграть возможность обращения на биржу труда  с  целью устройства на работу.

- Составить свое представление для работодателя.

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Материалы:

Листы бумаги, ручки

Занятие 35

С первого взгляда, или Философия преуспевающих

Цель: 

Сформировать представление о преуспевающем человеке.

Задачи:

- Дать участникам представление о преуспевающем человеке и неудачнике.

- Дать возможность каждому ученику оценить свое положение и найти свое место на шкале преуспевающий – неудачник.

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Материалы:

Листы бумаги, ручки.

Занятие 36

Мое призвание

Цель: 

Развить  способность соотносить внешние характеристики и образы людей с различными профессиями.

Задачи:

- Повысить готовность школьников различать профессиональные стереотипы.

- Развитие способности соотносить качества людей с требованиями профессий.

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Материалы:

Листы бумаги, ручки.
Занятие 37

Честь бизнесмена

Цель: 

Развитие моральных качеств личности и понимания законности действий. Задачи:

- проанализировать стили работы бизнесмена, соблюдающего закон и не соблюдающего законные нормы и правила.

-  определить наиболее предпочтительный для вас, для работников, для потребителей.

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Материалы:

Листы бумаги, ручки.
Занятие 38

Увольнение

Цель: 

Выработать стратегии преодоления сложных стрессовых ситуаций.

Задачи:

- Проиграть ситуацию увольнения с работы.

- Определить оптимальный стиль поведения в сложившейся ситуации.

- Выработать стратегии поведения по преодолению сложившейся ситуации.

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Материалы:

Листы бумаги, ручки

Занятие 39

Индивидуальная защита от безработицы

Цель:

Расширение представлений о профессиональном мире.

Задачи:

- Определить, с какими сложностями могут столкнуться молодые люди при поиске работы.

- Выработать индивидуальную программу защиты от безработицы.

- Обсудить в группе все программы и определить общие стратегии самозащиты от безработицы.

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Материалы:

Листы бумаги, ручки

Блок занятий, направленный на развитие правовых отношений.

Занятие 40

Криминальное поведение

Цели:

Развитие готовности учащихся участвовать в правовых отношениях.

Задачи:

- Настроиться на обсуждение правовых отношений.

- Осознать серьезность правовых отношений, особенно если это касается уголовного права.

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Материалы:

Листы бумаги, ручки.

Занятие 41

Фоторобот

Цели:

Определение индивидуальных особенностей личности, которые могут послужить основой или толчком к противоправному поведению.

Задачи:

- Оформить список черт, которые могут толкнуть на противоправное поведение.

- Составит список привычек и черт характера, которые могут быть первым шагом к серьезному проступку и правонарушению.

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Материалы: 

Листы бумаги, ручки.

Занятие 42

Адвокат

Цели:

Рассмотреть роль адвоката в жизни преступника и невиновного.

Задачи:

- Оформить защитную речь.

- Найти оправдания допустимых проступков.

- Определить ощущения испытываемые при защите невиновного и преступника.

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Материалы:

 Листы бумаги, ручки

Занятие 43

Око за око, зуб за зуб

Цели:

Исследовать законность такого явления, как месть.

Задачи:

- Научиться отстаивать свою позицию и выдвигать свои идеи.

- Разработать конструктивные пути решения проблем и конфликтных ситуаций.

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Материалы:

Листы бумаги, ручки

Занятие 44

Совещательная комната

Цель:

Развитие чувства ответственности.

Задачи:

- Продемонстрировать процедуру вынесения приговора подозреваемому.

- Определить, в чем заключается сложность этого процесса.

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Материалы:

Листы бумаги, ручки.

Занятие 45

Необитаемый остров

Цель:

Формирование ответственного поведения.

Задачи:

- Определить необходимость правовых норм.

- Проанализировать и продумать самостоятельно правовую регламентацию жизни определенного сообщества.

- Разработать свой собственный кодекс законов.

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Материалы:

Листы бумаги, ручки.

Занятие 46

Права человека

Цели:

Проанализировать права граждан в цивилизованном обществе.

Задачи:

- Оформить список прав граждан.

- Составить всеобщую декларацию прав человека.

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Материалы: 

Листы бумаги, ручки

Блок занятий, направленный на развитие морально-нравственных ценностей личности.

Занятие 47

Моральная устойчивость

Цель:
Развитие и формирование моральных ценностей личности.

Задачи:

- Определить моральную устойчивость учащихся.

- Помочь учащимся осознать свои моральные ценности и внутренние установки.

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Материалы:

Листы бумаги, ручки.

Занятие 48

Святая ложь

Цель:

Определить свое  отношение ко лжи.

Задачи:

- Определить: хорошо или плохо говорить неправду.

- В каких ситуациях допустимо сказать неправду.

- обсудить возможные последствия.

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Материалы:

Листы бумаги, ручки.

Занятие 49

Детектор лжи

Цель:

Развитие самосознания личности и знания о других людях.

Задачи:

- составить самостоятельно незаконченные вопросы к ребятам.

- определить, о ком ты хочешь получить дополнительную информацию.

- обсудить ответы друг друга в группе о определить насколько человек был искренен.

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Материалы:

Листы бумаги, ручки.

Занятие 50

Волшебное зеркало

Цель:

Развитие самосознания учащихся. 

Задачи:

- Постараться определить каким я кажусь себе и что я о себе думаю.

- Постараться определить какой я есть на самом деле.

- Найти разницу в этих двух портретах.

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Материалы:

Листы бумаги, ручки.

Занятие 51

Катастрофа

Цель:

Развитие самосознания учащихся.

Задачи:

- Определить достоинства своей личности.

- Получить обратную связь от группы: действительно это так или нет.

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Материалы:

Листы бумаги, ручки.

Занятие 52

Что достойно книги рекордов

Цель:

Расширить представления о себе и других людях.

Задачи:

-Обсудить новый перечень категорий, которые необходимо отражать в книге рекордов.

- Определить, индивидуальные достижения каждого участника группы, за которые он может быть занесен в книгу рекордов.

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Материалы:

Листы бумаги, ручки.

Занятие 53

Общечеловеческие черты

Цель:

Расширить самосознание учащихся.

Задачи:

- Определить главные общечеловеческие черты личности, живущей на планете Земля.

- Составить психологический  портрет достойного человека.

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Материалы:

Листы бумаги, ручки.

Занятие 54

Клад

Цель:

Развитие таких качеств личности как честность и справедливость.

Задачи:

- Определить критерии вознаграждения каждого участника группы.

- Развитие умений вести переговоры, отстаивать свою позицию в группе.

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Материалы:

Листы бумаги, ручки

Занятие 55

Санаторий

Цель:

Определить и проанализировать  понятие «нравственная норма».

Задачи:

- Определить понятие «нравственная норма».

- Определить отношение учащихся к нравственным нормам.

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Материалы:

Листы бумаги, ручки.

Блок занятий, направленных на развитие коммуникативных навыков

«Я среди людей»
Занятие 56

Эгоизм

Цель:

Настроиться на обсуждение темы межличностного общения.

Задачи:

- Определить уровень эгоцентрической направленности личности.

- Определить  понятия эгоизм и эгоцентризм.

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Материалы:

Листы бумаги, ручки.

Занятие 57

Портрет друга

Цель:

Изучить наиболее привлекательные качества для учеников в других людях.

Задачи:

- Нарисовать словесный портрет друга.

- Выделить его основные достоинства.

- Получить обратную связь.
Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Материалы:

Листы бумаги, ручки.

Занятие 58

Комплименты

Цель:

Развитие коммуникативных навыков.

Задачи:

- Научиться говорить комплименты другим

- Научиться видеть хорошее и достойное в другом человеке

- Научиться достойно принимать комплименты

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Материалы:

Листы бумаги, ручки

Занятие 59

Ломка стереотипов

Цель:

Овладеть новыми стилями поведениями.

Задачи:

- Осознать свои стереотипы в поведении.

- Получить представление о других способах действия.

- Отработать в безопасной обстановке новые способы поведения.

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Материалы:

Листы бумаги, ручки.

Занятие 60

Я тебя понимаю

Цель:

Развитие эмпатии учащихся.

Задачи:

- Развитие представлений и знаний о другом человеке.

- Получение обратной связи о своих знаниях и представлениях.

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Материалы:

Листы бумаги, ручки.

Занятие 61

Дед Мороз

Цель:

Развитие эмпатии учащихся.

Задачи:

- Развитие творческого мышления.

- Развитие представлений о потребностях другой личности.

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Материалы:

Листы бумаги, ручки.

Занятие 62

Надежный человек

Цель:

Расширить спектр поведенческих реакций учащихся.

Задачи:

- Определить качества надежного человека.

- Каждому участнику определить в группе надежных людей, на которых можно опереться.

- Каждому участнику определить к кому пришел бы на помощь самостоятельно.

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Материалы:

Листы бумаги, ручки

Занятие 63

Киносценарий, или распределение ролей

Цель:

Расширить представление о социальных ролях человека.

Задачи:

- Определить понятие «социальная роль».

- Научиться соотносить различных людей с теми ролями, которые они выполняют.

- Научиться понимать те правила и законы, которые они соблюдают при выполнении определенной роли.

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Материалы:

Листы бумаги, ручки.

Занятие 64

Тридцать три несчастья

Цель:

Определить стили поведения успешных и неуспешных людей.

Задачи:

- Определить факторы, которые могут оказать негативное воздействие на достижение успеха.

- Определить отношение к этим факторам.

- Определить пути совладания с этими факторами.

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Материалы:

Листы бумаги, ручки.

Занятие 65

Заключительное занятие 

«Что мне нужно для жизни»

Цель:

Подвести итог пройденного курса.

Задачи:

- Составить перечень своих потребностей и планов на ближайшее будущее.

- Составить план их достижения.

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Материалы:

Листы бумаги, ручки.
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Пример разработки занятий для 9-х классов

Занятие 1

Вводное занятие «Ледокол».

Цели: 

- Развитие группового единства.

- Развитие самосознания личности.

Задачи:

- Ознакомление учащихся с задачами программы и формами работы.

- Разработать правила работы группы.

- Расширить представления о себе посредством обратной связи.

Материалы:

 Ледокол – инструкции для ведущего группы.
Вводное слово

Это наша группа. Ее успех или неудача зависят от нас самих. Мы собрались вместе в поисках самих себя и своего места в этом мире. Наше участи должно быть честным; то, что мы надеемся приобрести – истина. Выражая наши чувства, надежды и мечты, мы можем узнать о себе больше. Дружеские отношения и самосознание являются наградой нашей с вами работы. Мы будем уважать друг друга, принимать такими, какие есть, помогать друг другу. Все, что мы видим здесь, говорим и слышим, давайте оставлять здесь. У нашей группы есть два основных правила: 1) все, что мы говорим, мы говорим для всех; разговоры, не относящиеся к теме не дозволяются; 2) мы должны бережно относиться друг к другу. Остальные спарила нашей работы я предлагаю вам выработать совместно. В выработке правил участвуют все. Ведущий и участники сначала называют правила, затем обсуждают. Правила записываются на доске или ватмане, который вывешивается на видном месте, и находятся в поле зрения всех участников.

Примерные правила работы группы
1. Общение между всеми участниками и ведущим — на «ты».

Это создает в группе обстановку, освобождающую от иерархичности в отношениях. Если кому-то из участников тяжело сразу перейти на «ты», не торопите его. Это произойдет естественным образом.

2. Персонификация общения и высказываний.

Участники должны знать, что необходимо обращаться не ко всей группе вообще, а к конкретному человеку и по имени. Каждый участник должен говорить за себя, от своего имени; он должен уходить от обсуждения и не допускать высказываний «все так думают», «большинство так считает» и т.д., должен строить свои рассуждения примерно так: «я думаю», «я чувствую», «я считаю», «мне удалось понять»...

3. Доверительный стиль и искренность в общении.

На обсуждение группы участники выносят личностно значимые проблемы. Они должны понимать, что группа — это то место, где можно рассказать о том, что волнует и интересует, обсудить проблемы, которые до момента участия в группе по каким-либо причинам не обсуждались.

Искренность проявляется в открытом выражении своих чувств и мыслей по отношению к себе и действиям других участников. Если кто-то не готов быть искренним в обсуждении вопроса, то ему лучше промолчать!

4. Конфиденциальность.

Все, что происходит во время занятий, не обсуждается за пределами группы. Это облегчает включение участников в групповые процессы, способствует самораскрытию.

5. «Стоп!».

Нельзя принуждать человека выполнять упражнение или говорить то, чего он не желает. В этой ситуации каждый может воспользоваться правилом «Стоп!».

6. «Здесь и теперь».

Большинство участников стремится уйти в область общих соображений, обсуждения событий, случившихся с другими людьми, и т.п. Здесь срабатывает механизм психологической защиты. Основная же задача тренинга — создать условия для актуализации и самораскрытия каждого, превратить группу в своеобразное зеркало, в котором все члены группы смогли бы увидеть себя во время разнообразных проявлений, лучше узнать свои сенсорные возможности и свои личностные особенности. Необходимо говорить о тех проблемах, которые волнуют здесь и сейчас, и обсуждать те процессы, которые происходят в группе. Ведущий делает короткое сообщение о рефлексии деятельности и рефлексии состояний.

7. Без оценок.

Не критиковать и признавать право каждого на высказывание своего мнения, не допускать непосредственные оценки человека, оценивать не участников, а только их действия (высказывания), учиться понимать другого, чувствовать, что человек хотел сказать, какой смысл вложил в высказывание. Тип выражений может быть таким: «Мне не нравится твой тон обращения».

Важно подчеркнуть, что вместо оценок другого человека мы говорим о своих чувствах, которые его действия у нас вызывают.

8. Совместный поиск. «Обратная связь».

Правило помогает поговорить о том, что происходит в группе, учиться доверять своим субъективным ощущениям, помогает глубже понять себя и людей, сосредоточивает на том, что говорят и делают другие, помогает осознавать свои чувства, возникающие в данный момент.

Надо дать почувствовать говорящему, как мы относимся к его сообщению, что при этом чувствуем. Говорящий же стремится «уловить» представленную ему «обратную связь».

Итак приступаем к нашему занятию. Я предлагаю вам упражнение, которое поможет нам больше узнать друг о друге. Если вы и так хорошо знаете друг друга, то, возможно, вы узнаете что-то новое о каждом из нас. Я буду задавать вопросы. Каждый член группы будет отвечать на вопрос, когда до него дойдет очередь по кругу. Каждый должен будет ответить на все вопросы; но если вам нужно время, чтобы подумать, вы можете сказать об этом и у вас будет возможность ответить позже.

Внимательно слушайте каждый ответ. Ведь каждый участник нашей группы – уникальная и важная личность.

Вопросы:

1. ваш любимый фильм?

2. каких выдающихся людей вы встречали в своей жизни?

3. на какое животное каждый из вас считает себя похожим и почему?

4. расскажите о лучшем дне в своей жизни.

5. каковы ваши самые ранние воспоминания?

6. какое огорчение было самым сильным в вашей жизни?

7. чем бы вам хотелось заниматься через пять лет?

8. если бы у вас были 5000 долларов, что бы вы с ними сделали?

9. назовите, пожалуйста, одну причину, по которой вам хочется находиться в этой группе, и одну причину, по которой вам не хочется быть здесь.

10. назовите, пожалуйста, ваше качество, которое больше всего нравиться другим людям, и ваше качество, которое меньше всего нравиться другим людям.

11. ваш любимый эстрадный исполнитель?

12. ваше любимое время года и почему?

13. какому человеку в нашей группе труднее рассказать о себе?

14. человек, о котором я больше всего узнал это…

15. человек, который больше всех в этой группе мне понравился это… человек в этой группе, который мне понравился меньше всех, это…

16. человек в этой группе, с которым я мог бы провести очень много времени на необитаемом острове, это… почему?

17. человек в этой группе, который получает удовольствие от жизни, это…

18. человек в этой группе, о котором мне бы хотелось узнать побольше это…

19. что бы я хотел получить от этой группы на занятиях.

Домашнее задание:

Ответить на двух листочках на два вопроса:

1.с каким животным у тебя ассоциируется каждый ученик твоего класса? Написать список фамилий и напротив указать животное.

2. подумай расскажи о каждом ученике твоего класса, какое качество в нем тебе очень нравится и за какое ты его ценишь, и какое качество в нем тебе очень не нравиться? Выполнить точно так же как и первое задание.

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Занятие 42

Зависимость от психоактивных веществ: понятие болезни

Цели:

Определить понятие  «зависимость от психоактивных веществ». 

Задачи:
- Продемонстрировать понимание того, что зависимость от психоактивных веществ является болезнью.
- Изучить свои собственные чувства по поводу употребления и злоупотребления «химикатами».

Материалы
3. Рассказ «Большое приключение Теда и Джейн» (с. 215-217).
4. Руководство по проведению демонстрации -— табл. «Диа​
бет и зависимость от психоактивных веществ: сравнение»
5. Руководство по проведению дискуссии — табл. «План
дискуссии для доски, диафильмов или слайдов» 
6. Доска или проектор.
Описание метода
Ведущий устно представляет информацию о результатах срав​нения сахарного диабета с химической зависимостью при помо​щи таблицы «Диабет и зависимость от психоактивных веществ: сравнение» 
После этой короткой презентации ведущий выбирает одно​го участника (или вызывает добровольца), которому предсто​ит прочитать вслух «Большое приключение Теда и Джейн» (с. 215—217). Рассказчик читает историю. После этого он выступает в роли ведущего дискуссии, задавая остальным участ​никам вопросы, приведенные в конце рассказа.
Инструкция
Скажите членам группы, что химическая зависимость — зло​бодневная тема, и спросите их, почему, на их взгляд, эта тема включена в план занятий группы. (Ответ: потому что большин​ство людей в подростковом возрасте устанавливают некие от​ношения с алкоголем или другими психоактивными вещества​ми.)
Представьте концепцию химической зависимости как бо​лезни, используя руководство для презентации. Используйте план дискуссии для демонстрации обсуждаемого материала. После завершения вашей презента​ции или спросите членов группы, кто хочет прочитать «Боль​шое приключение Теда и Джейн», или сами выберите кого-нибудь.
После окончания чтения попросите рассказчика провести дискуссию с использованием «Вопросов» и «Вопросов, рекомен​дованных для обсуждения».
Заключение
В качестве заключения попросите участников поделиться тем новым, что они сегодня узнали (если такое было). Задайте этот вопрос каждому подростку. Мне также всегда интересно выяс​нить, как каждый из подростков реагирует на трактовку хими​ческой зависимости как болезни.
Сахарный диабет и зависимость от психоактивных препаратов: сравнение. 

	Сахарный диабет

	Зависимость от психоактивных препаратов

	Диагностируется по ряду симптомов: полиурия (частое мочеиспускание), полифазия (постоянное чувство голода), полидипсия (постоянное чувство жажды), слабость, дрожь, повышенное потоотделение

Является прогрессирующим заболеванием:состояние больного ухудшается при отсутствии лечения; возможен трагический исход (смерть)

Существует генетическая предрасположенность к диабету: чем больше членов семьи страдают от этой болезни, тем больше шанс заболеть ею

Не поддается излечению, но болезнь можно контролировать

Контролирование болезни требует активного участия пациента

Контролирование болезни возлагает на диабетика определенные обязанности: знание особенностей протекания болезни, требований лечебного режима: диета, медикаменты, группы поддержки

Страдающие диабетом не
ответственны за то, что они
заболели. Они ответственны за
контролирование своей болезни

Диабет может быть вызван
другими хроническими
заболеваниями (панкреатит, рак
поджелудочной железы)
	Диагностируется по ряду симптомов: употребление медикаментов, меняющих настроение (стимуляторов или успокоительных средств); отрицание проблем, связанных с употреблением этих препаратов; проблемы в семье, в отношениях, физические проблемы, эмоциональ​ные проблемы, проблемы с законом

Является прогрессирующим заболеванием: состояние больного ухудшается при отсутствии лечения; возможен трагический исход (смерть, тюрьма, психиатрические учреждения)

Существует генетическая предрасположенность к зависимости от психоактивных веществ: чем больше членов семьи страдают от этой болезни, тем больше шанс заболеть ею

Не поддается излечению, но болезнь можно контролировать

Контролирование болезни требует активного участия пациента

Контролирование болезни возлагает на зависимого от психоактивных препаратов определенные обязанности: знание особенностей протекания болезни и лечебного режима: абстиненция; общества АА или АН («Анонимные алкоголики» и «Анонимные наркоманы»), группы поддержки; психотерапия

Страдающие химической
зависимостью не ответственны за
то, что они заболели. Они
ответственны за контролирование
своей болезни

Зависимость от психоактивных
веществ может быть вызвана
эмоциональными нарушениями:



План дискуссии, который следует поместить на доску
	Сахарный диабет
	Зависимость от психоактивных препаратов

	Симптомы


	Симптомы

	1. Прогрессирующее заболевание 

2. Генетическая предрасположенность

 3. Лечение? Нет. Контроль? Да!

 4. Больной должен действовать

 5. Больной не виноват в том, что заболел
6. В основе может лежать некое нарушение
	1. Прогрессирующее заболевание 

2. Генетическая предрасположенность

 3. Лечение? Нет. Контроль? Да! 

4. Больной должен действовать

 5. Больной не виноват в том, что заболел
6. В основе может лежать некое нарушение


Заболевание, ранее называвшееся МДП (маниакально-депрессив​ный психоз) в современной Международной классификации болез​ней МКБ-10 определяется как «биполярное расстройство лично​сти», личностные расстройства.

Большое приключение Теда и Джейн
Тед и Джейн в мае закончили школу и осенью собирались поступить в уни​верситет. Тед болен диабетом и принимает инсулин. У Джейн химическая зависимость, и она посещает местную группу общества «Анонимные алко​голики».
И Тед, и Джейн обнаружили свои проблемы незадолго до окончания сред​ней школы. Тед был членом школьной футбольной команды, но однажды во время матча потерял сознание. Джейн однажды потеряла сознание на вечеринке, а вскоре, возвращаясь домой в темноте, разбила машину. В ре​зультате оба попали в больницу. Тед провел восемь дней в отделении эн​докринологии, где посещал ежедневные занятия для диабетиков. Джейн в течение двадцати восьми дней была пациенткой отделения для зависимых от психоактивных веществ и каждый день посещала лекционные и группо​вые занятия.
Однажды Баз, их общий знакомый, пригласил Теда и Джейн на вечерин​ку в честь Дня независимости. Вечеринка должна была состояться в заго​родном доме на берегу озера. Там можно было покататься на моторке и на водных лыжах. Гостям были даны поручения — девочки должны были при​нести еду, а мальчики — выпивку. Джейн приготовила ореховые пирожные. Тед попросил купить спиртное своего старшего брата.
Погода четвертого июля стояла ясная и теплая. Все гости ехали в сво​их машинах, откинув «верх» или открыв люки, и, конечно, с громко вклю​ченной музыкой. Путь к озеру занял около часа. Приехав, все разложили сумки-холодильники и корзинки для пикника, а потом отправились катать​ся на водных лыжах. Тед, заядлый поклонник водных лыж, с нетерпением ждал своей очереди. Из вежливости он постоянно кого-то пропускал и тут же бледнел от зависти, глядя, как другие проносятся по воде мимо него. Наконец, почти все попробовали и решили сделать перерыв, чтобы переку​сить. У Теда появился шанс, и он стал готовиться к заезду. Но в этот момент он вспомнил, что не сделал утром обычную проверку крови и забыл принять инсулин. Это запоздалое осознание тут же унеслось прочь, когда канат, уп​ругий и натянутый, увлек его вперед. Целых двадцать минут Тед с наслажде​нием носился по воде, с восторженными криками выделывая разные трю​ки. После такого великолепного катания Тед залез в лодку и направился к берегу. Следующим пунктом программы были еда, напитки и развлечения. В это же время Джейн вела привычную войну с самой собой. Хотя ник​то из друзей не предлагал ей алкоголь, ей было нелегко удержаться, видя, как все кругом пьют. Глядя на смеющихся друзей, она не могла отделаться от мысли, что всем веселее, чем ей. Джейн захотела влиться в общее весе​лье и решила, что пара банок пива после стольких месяцев воздержания ей не повредит.

Тед начал странно себя чувствовать, его била дрожь. Он подумал, что это результат долгой и утомительной водной прогулки, и решил, что ему ста​нет лучше, если он что-нибудь съест. А в еде недостатка не было — от жа​реных цыплят и шоколадного торта до бутербродов с ветчиной и яиц. В го​лове Теда появилась такая мысль: «Я заслужил выходной день — должен же я отдохнуть от этой чертовой диеты! Хоть раз поем и попью то же, что и все остальные!» Ему на глаза попались пирожные, приготовленные Джейн. И Тед съел целую тарелку запретной пищи, а через час после этого почув​ствовал себя плохо. Никто не обратил внимания на то, что он странно вы​глядит. Тед решил отправиться в туалет... и тут все покрылось темнотой.
Обморок Теда стал сигналом к окончанию веселья. Несколько ребят помчались с ним в больницу, а одна девочка позвонила его родителям. Врач сказал: «Это и.нсулиновый криз». Но Джейн тем временем продолжала пре​бывать в приподнятом настроении. К тому времени, когда вернулись ребя​та, отвозившие Теда в больницу, ее «пара банок» уже превратилась в целую упаковку. Ребята рассказали, что Тед едва не попал в диабетическую кому, но теперь вне опасности, и к нему едут его родители. Все почувствовали облегчение. Веселье можно продолжить! Чтобы вернуть непринужденную атмосферу, ребята перешли к приготовлению коктейля. Джейн приняла в этом деятельное участие. Через пять минут все было готово. Поначалу Джейн чувствовала себя в центре внимания, гремела музыка, она смеялась и шутила с друзьями. Чуть позже она стала, скорее, наблюдателем, смотря​щим на себя с большого расстояния. Что она делает в спальне с Чаком? Может быть, это так, пустяки — или не пустяки? Ощущалось какое-то физи​ческое напряжение, и она могла только следовать ему. Она ощущала вес тела Чака, лежащего на ней, запах его волос и испытывала чувство стыда и беззащитности, а потом все покрылось темнотой... 

Вопросы.
1. Кто виноват в том, что Тед болен диабетом? В алкоголизме Джейн?
Ответ: никто; болезни явились результатом условий жизни.
2. Кто отвечает за приступ Теда? За «отключку» Джейн?
Ответ: Тед и Джейн. Они не позаботились о себе, хотя знали, как это сде​лать.
3.
Когда Тед был неправ?
Ответ:
1) когда, вопреки тому, что он знает о своей болезни, забыл об осторожности и решил, что с ним ничего не случится;
2) когда пропустил прием инсулина;
3) когда нарушил диету.
4.
Когда Джейн была неправа?
Ответ:
1) когда, вопреки тому, что она знала о своей болезни, решила, что от вы​пивки с ней ничего не случится;
2) когда сделала первый шаг в отказе от воздержания — выпила первую
банку пива.
5. Как Тед мог бы справиться со своей болезнью в этой ситуации?
Ответ: если бы он придерживался режима, принял инсулин и не нарушал
диеты.
6. Как Джейн могла бы справиться со своей болезнью в этой ситуации?
Ответ:
1) ей следовало воздержаться от первой порции алкоголя; употреблять
другой напиток (например, лимонад или чай со льдом);
2) она могла не ходить на вечеринку, так как должна была знать что без
алкоголя там не обойдется.
Вопросы для обсуждения:
1. Какую новую информацию вы почерпнули из этой истории?
2. Как бы вы себя чувствовали, если бы Тед и Джейн были вашими лучшими
друзьями?
З.Для мальчиков: Как бы вы себя чувствовали, если бы Джейн была вашей подружкой?
Для девочек: Как бы вы себя чувствовали, если бы Тед был вашим возлюб​ленным? 4. Возможно ли «ответственно» относиться к себе на вечеринке?
Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Пример разработки занятий для 8-х классов

Занятие 43

Око за око, зуб за зуб

Цели:

Исследовать законность такого явления, как месть.

Задачи:

- Научиться отстаивать свою позицию и выдвигать свои идеи.

- Разработать конструктивные пути решения проблем и конфликтных ситуаций.

Материалы: листы бумаги, ручки

Прежде чем начать месть,  вы должны выкопать две могилы.

Китайская народная мудрость


"Вы, конечно, знаете, что в древние времена судьи руководствовались правилом "Око за око, зуб за зуб". Это считалось естественным и справедливым. Если по твоей вине погибла, например, корова соседа, то у тебя забирали корову (или убивали ее). Если ты выбил в драке глаз человеку, то суд приговаривал тебя к тому, чтобы и у тебя выбили глаз. Поэтому и принцип звучит именно так "Око за око, зуб за зуб".


Наверное, для того времени это было довольно мудрое решение, чтобы другим неповадно было выбивать глаза и зубы. А как сегодня нам решать эти же проблемы. Ведь люди продолжают вести себя агрессивно, мальчики дерутся на переменах и после уроков, юноши и мужчины в любое другое время. Как обуздать эти порывы агрессии? Надо ли использовать принцип "Око за око"?


Давайте разделимся на две большие подгруппы и распределим роли. Одна половина группы будет выступать за использование этого принципа "Око за око", а вторая будет убеждать нас в том, что его использовать нельзя. Задача каждой стороны найти как можно больше аргументов в свою пользу. Это могут быть примеры из истории человечества, из сегодняшней практики и т.п. Главное — убедительность ваших аргументов, их вес. Постарайтесь подойти к обсуждению этого вопроса серьезно, так как ваши оппоненты (противники в ходе спора) будут до последнего отстаивать свою позицию. Время на выдвижение аргументов и составление небольшой речи вашего представителя 5 минут.


После этого мы заслушаем каждую сторону и решим, кто же из вас был более убедительным".


Рекомендации ведущему. Для того чтобы разделить группу на две подгруппы, можно использовать несколько различных способов. Первый способ — по желанию самих участников, которые должны разделиться на две части. Это не всегда получается быстро и организованно, так как к этому времени в группе установились теплые отношения и участникам не хочется разделяться. Второй способ — сначала объединить участников в пары (это они делали уже много раз), потом объединить в одну подгруппу первые номера в парах, а их партнеры составят вторую подгруппу. Возможен третий способ — по промежуточным итогам, когда первая половина ранга становится одной подгруппой, а вторая — другой. Вы может использовать и любые другие удобные для вас способы.


Во время работы подгрупп следует напомнить участникам, что они должны выдержать рамки, заданные ролью. Это не всегда получается, потому что многим из них не по душе тот принцип, который приходится отстаивать. Объясните участникам, что чем точнее они будут следовать заданию, тем интереснее будет дискуссия.


Вести дискуссию можно поручать по очереди представителям обеих подгрупп. Это оживляет процесс обсуждения, так как участники эмоционально включаются, защищая своих представителей. Вам нужно быть готовым к вмешательству в случае излишнего эмоционального накала, разгара страстей, которые могут мешать продуктивному обсуждению.


Итогом будет сумма баллов, полученных за каждый аргумент, который подгруппа смогла отстоять перед своими оппонентами. За каждый аргумент подгруппа получает по 5 баллов, а затем полученная сумма делится внутри каждой подгруппы самостоятельно.


Психологический комментарий. Использование принципа противостояния и аргументации своей точки зрения в условиях жесткой позиции помогает участникам осознать свою жизненную позицию. Активная дискуссия с четко заданной ролевой установкой как бы высвечивает плюсы и минусы каждой из сторон.


Во время общего обсуждения отрабатываются и навыки корректного общения с партнером, который придерживается противоположной позиции, участники получают возможность проявить себя, опробовать различные способы эффективного взаимодействия.


Примеры. Высказывания сторонников принципа "око за око": "Это нужно, чтобы не было разгула преступности"; "Казнить обязательно, чтобы другим неповадно было"; "Надо делать именно так, так как очень трудно близким людям тех, кто пострадал от преступника"; "Меньше будет расходов на содержание преступников".


Высказывания сторонников современного цивилизованного подхода, противников принципа "око за око":
"Так можно самим озвереть, стать на преступный путь"; "Это унижает самого человека"; "Насилием никогда не остановить насилие"; "Так мы никогда не станем цивилизованной страной".

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Занятие 21.

Запоминание предметов

Цели:

Развитие познавательных процессов учащихся.

Задачи:

- развитие способности пространственной ориентации;

- развитие зрительной памяти;

- развитие логического мышления

Материалы:

Листы бумаги, ручки

«муха»

Для этого упражнения требуется доска с расчерченным на ней девятиклеточным игровым полем 3*3 и небольшая присоска (или кусочек пластилина). Присоска здесь выполняет роль «дрессированной мухи». Доска ставится вертикально, и ведущий разъясняет участникам, что перемещение «мухи» с одной клетки на другую происходит посредством подачи ей команд, которые она послушно выполняет. По одной из четырех возможных команд (вверх, вниз, вправо, влево) муха перемещается соответственно команде на соседнюю клетку. Исходное положение «мухи» - центральная клетка игрового поля. Команды подаются участниками по очереди. Играющие должны, неотступно следя за перемещениями «мухи», не допустить ее выхода за пределы игрового поля.

 После всех этих разъяснений начинается сама игра. Она проводится на воображаемом поле, которое каждый из участников представляет перед собой. Если кто-то теряет нить игры или «видит», что «муха» покинула поле, он дает команду «стоп» и, вернув «муху» на центральную клетку, начинает игру сначала.

«муха» требует от играющих постоянной сосредоточенности, однако, после того, как упражнение хорошо усвоено, его можно усложнить. Увеличив количество игровых клеток (например, 4*4) или количество мух, в последнем случае, команды подаются каждой мухе отдельно.

«запоминание предметов»
Описание упражнения: 14 —18 мелких предметов: ножи, скрепки, конфеты, монеты, денежные купюры, карандаши и прочее — закрываются листом бумаги или кладутся в непрозрачный пакет. Тот, кто испытывает свою память, закрывает глаза. На стол высыпаются все эти предметы.
Инструкция испытуемому: «Тебе на короткое время будут предъявлены несколько предметов. Постарайся заполнить как можно больше из них. Через некоторое время я их снова спрячу и спрошу тебя, что ты запомнил».
Здесь также можно варьировать количество предметов и время, на которое они предъявляются испытуемому. Необходимо, чтобы предметы были неизвестны каждому следующему испытуемому.
«словесные ассоциации  2»

Выбор словесных ассоциаций ограничен: в ответ на слово, произнесенное экспериментатором, необходимо в качестве словесной ассоциации использовать только нарицательные существительные. Например: стол – тарелка, пруд – вода.

	1
	Школа
	18
	Театр
	35
	Популярность

	2
	Народ
	19
	Общество
	36
	Страница

	3
	Буква
	20
	Радио
	37
	Власть

	4
	Количество
	21
	Эпоха
	38
	Спорт

	5
	Семья
	22
	Культура
	39
	Демократия

	6
	Ученик
	23
	Техника
	40
	Секрет

	7
	Наука
	24
	Поэт
	41
	Удача

	8
	Путешествие
	25
	История
	42
	Картина

	9
	Этаж
	26
	Письмо
	43
	Правительство

	10
	Люстра
	27
	Река
	44
	Гастроли

	11
	Пакет
	28
	Газета
	45
	Рекомендация

	12
	Геометрия
	29
	Телефон
	46
	Континент

	13
	Врач
	30
	Время
	47
	Порядок

	14
	Митинг
	31
	Специалист
	48
	Реальность

	15
	Поезд
	32
	Литература
	49
	Диплом

	16
	Журнал
	33
	Мысли
	50
	Учитель

	17
	Машина
	34
	Пролетариат
	
	


«ЧРВ, или ч(то) р(ешила) в(орона)»

Разминка.

Попросите учащихся придумать предложение, в котором каждое слово начиналось бы с определенной буквы, например:

К_________ П_________ Г_________.

Если ребята затрудняются, приведите свои варианты ответов: кошка пошла гулять, Коля пел громко.

Дайте учащимся возможность еще раз попробовать свои силы, предложив другой пример:

В________ Р_________ С___________Д_________,

Предупредите ребят, что между словами в предложениях можно вставлять различные предлоги, например: ворона решила свернуть за дом.

Проведите это упражнение, используя метод «мозгового штурма». Поддерживайте и хвалите все ответы ребят, даже если они будут несколько корявыми и нелогичными.

Попросите однако, чтобы избегали употребления одних и тех же наборов слов.

Предложите учащимся придумать такое предложение, в котором одно из слов (третье по счету) начинается с любой буквы: 

Л __________ Б____    _________ А__________.

Запишите все идеи ребят на доске. Когда, на ваш взгляд, учащиеся поймут смысл упражнения, попросите их начать выполнение основного задания.

Инструкция учащимся. 

Попробуйте придумать как можно больше предложений, в которых каждое слово начиналось бы с указанных букв. Например, в первых пяти приведенных предложениях первое слово начинается с буквы «М», четвертое слово – с «Н», а второе и третье – может начинаться с любой буквы на ваш выбор. Постарайтесь, чтобы ваши предложения были как можно более оригинальными и интересными. Старайтесь не использовать в них одни и те же слова.

М___________    ______________   _____________  Н_____________.

М___________    ______________   _____________  Н_____________.

М___________    ______________   _____________  Н_____________.

М___________    ______________   _____________  Н_____________.

М___________    ______________   _____________  Н_____________.

О___________    ______________   _____________  П_____________.

Н___________   А ______________  С _____________  _____________.

А___________    ______________   _____________  М_____________.

Г___________    ______________   Ж_____________  _____________.

Э___________    Т______________   Е_____________  _____________.

Ц___________    В______________   _____________  И_____________.

___________    Л______________  Б _____________  _____________.

К_____________  ________________  _______________  З_____________.

К_____________  ________________  _______________  З_____________.

К_____________  ________________  _______________  З_____________.

К_____________  ________________  _______________  З_____________.

К_____________  ________________  _______________  З_____________.

М_____________  Д________________  _______________  _____________.

О_____________ И  ________________  В _______________  _____________.

_____________  ________________  Д _______________  И_____________.

Б_____________ Н ________________  _______________  _____________.

_____________  Л ________________  _______________  Ю_____________.

К_____________  ________________ Р _______________  М_____________.

Г_____________  ________________   Я _______________  _____________.

Рефлексия занятия:

- Что нового узнали на занятии?

- Какие чувства испытывали во время занятия?

- Что нового для себя вы делали, или попробовали сделать?

Для учащихся 9-х классов

Блок занятий, 

направленных на развитие умения 

работать в коллективе, 

развитие коммуникативных навыков,

 умений самопрезентации

Занятие 1

Вводное занятие «Ледокол».

Цели: 

1. поведенческий уровень

участникам предстоит

· четко и громко говорить в группе, отвечая на прямые вопросы

· раскрываться при ответах на прямые вопросы

2. когнитивный уровень

· усилить развитие группового единства, обмениваясь информацией заданным способом

· увеличить степень самосознания и знания о других с помощью обратной связи

Материалы:

 Ледокол – инструкции для ведущего группы.

Вводное слово

Это наша группа. Ее успех или неудача зависят от нас самих. Мы собрались вместе в поисках самих себя и своего места в этом мире. Наше участи должно быть честным; то, что мы надеемся приобрести – истина. Выражая наши чувства, надежды и мечты, мы можем узнать о себе больше. Дружеские отношения и самосознание являются наградой нашей с вами работы. Мы будем уважать друг друга, принимать такими, какие есть, помогать друг другу. Все, что мы видим здесь, говорим и слышим, давайте оставлять здесь. У нашей группы есть два основных правила: 1) все, что мы говорим, мы говорим для всех; разговоры, не относящиеся к теме не дозволяются; 2) мы должны бережно относиться друг к другу. Остальные спарила нашей работы я предлагаю вам выработать совместно. В выработке правил участвуют все. Ведущий и участники сначала называют правила, затем обсуждают. Правила записываются на доске или ватмане, который вывешивается на видном месте, и находятся в поле зрения всех участников.

Примерные правила работы группы
1. Общение между всеми участниками и ведущим — на «ты».

Это создает в группе обстановку, освобождающую от иерархичности в отношениях. Если кому-то из участников тяжело сразу перейти на «ты», не торопите его. Это произойдет естественным образом.

2. Персонификация общения и высказываний.

Участники должны знать, что необходимо обращаться не ко всей группе вообще, а к конкретному человеку и по имени. Каждый участник должен говорить за себя, от своего имени; он должен уходить от обсуждения и не допускать высказываний «все так думают», «большинство так считает» и т.д., должен строить свои рассуждения примерно так: «я думаю», «я чувствую», «я считаю», «мне удалось понять»...

3. Доверительный стиль и искренность в общении.

На обсуждение группы участники выносят личностно значимые проблемы. Они должны понимать, что группа — это то место, где можно рассказать о том, что волнует и интересует, обсудить проблемы, которые до момента участия в группе по каким-либо причинам не обсуждались.

Искренность проявляется в открытом выражении своих чувств и мыслей по отношению к себе и действиям других участников. Если кто-то не готов быть искренним в обсуждении вопроса, то ему лучше промолчать!

4. Конфиденциальность.

Все, что происходит во время занятий, не обсуждается за пределами группы. Это облегчает включение участников в групповые процессы, способствует самораскрытию.

5. «Стоп!».

Нельзя принуждать человека выполнять упражнение или говорить то, чего он не желает. В этой ситуации каждый может воспользоваться правилом «Стоп!».

6. «Здесь и теперь».

Большинство участников стремится уйти в область общих соображений, обсуждения событий, случившихся с другими людьми, и т.п. Здесь срабатывает механизм психологической защиты. Основная же задача тренинга — создать условия для актуализации и самораскрытия каждого, превратить группу в своеобразное зеркало, в котором все члены группы смогли бы увидеть себя во время разнообразных проявлений, лучше узнать свои сенсорные возможности и свои личностные особенности. Необходимо говорить о тех проблемах, которые волнуют здесь и сейчас, и обсуждать те процессы, которые происходят в группе. Ведущий делает короткое сообщение о рефлексии деятельности и рефлексии состояний.

7. Без оценок.

Не критиковать и признавать право каждого на высказывание своего мнения, не допускать непосредственные оценки человека, оценивать не участников, а только их действия (высказывания), учиться понимать другого, чувствовать, что человек хотел сказать, какой смысл вложил в высказывание. Тип выражений может быть таким: «Мне не нравится твой тон обращения».

Важно подчеркнуть, что вместо оценок другого человека мы говорим о своих чувствах, которые его действия у нас вызывают.

8. Совместный поиск. «Обратная связь».

Правило помогает поговорить о том, что происходит в группе, учиться доверять своим субъективным ощущениям, помогает глубже понять себя и людей, сосредоточивает на том, что говорят и делают другие, помогает осознавать свои чувства, возникающие в данный момент.

Надо дать почувствовать говорящему, как мы относимся к его сообщению, что при этом чувствуем. Говорящий же стремится «уловить» представленную ему «обратную связь».

Итак приступаем к нашему занятию. Я предлагаю вам упражнение, которое поможет нам больше узнать друг о друге. Если вы и так хорошо знаете друг друга, то, возможно, вы узнаете что-то новое о каждом из нас. Я буду задавать вопросы. Каждый член группы будет отвечать на вопрос, когда до него дойдет очередь по кругу. Каждый должен будет ответить на все вопросы; но если вам нужно время, чтобы подумать, вы можете сказать об этом и у вас будет возможность ответить позже.

Внимательно слушайте каждый ответ. Ведь каждый участник нашей группы – уникальная и важная личность.

Вопросы:

20. ваш любимый фильм?

21. каких выдающихся людей вы встречали в своей жизни?

22. на какое животное каждый из вас считает себя похожим и почему?

23. расскажите о лучшем дне в своей жизни.

24. каковы ваши самые ранние воспоминания?

25. какое огорчение было самым сильным в вашей жизни?

26. чем бы вам хотелось заниматься через пять лет?

27. если бы у вас были 5000 долларов, что бы вы с ними сделали?

28. назовите, пожалуйста, одну причину, по которой вам хочется находиться в этой группе, и одну причину, по которой вам не хочется быть здесь.

29. назовите, пожалуйста, ваше качество, которое больше всего нравиться другим людям, и ваше качество, которое меньше всего нравиться другим людям.

30. ваш любимый эстрадный исполнитель?

31. ваше любимое время года и почему?

32. какому человеку в нашей группе труднее рассказать о себе?

33. человек, о котором я больше всего узнал это…

34. человек, который больше всех в этой группе мне понравился это… человек в этой группе, который мне понравился меньше всех, это…

35. человек в этой группе, с которым я мог бы провести очень много времени на необитаемом острове, это… почему?

36. человек в этой группе, который получает удовольствие от жизни, это…

37. человек в этой группе, о котором мне бы хотелось узнать побольше это…

38. что бы я хотел получить от этой группы на занятиях.

Домашнее задание:

Ответить на двух листочках на два вопроса:

1.с каким животным у тебя ассоциируется каждый ученик твоего класса? Написать список фамилий и напротив указать животное.

2. подумай расскажи о каждом ученике твоего класса, какое качество в нем тебе очень нравится и за какое ты его ценишь, и какое качество в нем тебе очень не нравиться? Выполнить точно так же как и первое задание.

Занятие 2

Комплименты

Цели: 

1. поведенческий уровень

участникам предстоит

· участникам предстоит в письменной (позитивной) форме оформить свои высказывания одноклассникам

2.когнитивный уровень

· усилить развитие группового единства, обмениваясь информацией заданным способом

· увеличить степень самосознания и знания о других с помощью обратной связи

Материалы:

 Листы бумаги для каждого участника, скрепки и ручки.

Упражнение «Комплименты»
Сейчас каждому ваш сосед прикрепит на спину вот такой листочек на скрепочку. Вы будете с ним гулять по комнате, но не просто гулять по комнате а на спинах своих одноклассников писать то, что бы вы хотели ему сказать хорошее, но не решаетесь сделать это в лицо. Информация должна быть приятной. Это могут быть пожелания, комплименты, вы можете отметить какие-то качества, которые вы в нем цените или что-то еще.

Обсуждение. Кому что больше понравилось писать или читать? Интересна ли оказалась информация? Довольны ли? Было ли что-то новое?

Занятие 3

Светлые надежды, темные опасения

Цели: 

1. поведенческий уровень

участникам предстоит:

· определить свои мечты и опасения в письменном виде;

· спонтанно взаимодействовать с другими членами своей группы;

· отрабатывать навыки эмпатии, слушая партера.

2. когнитивный уровень

участникам предстоит:

· уменьшить чувство изоляции благодаря обмену обратной связью с членами группы;

· повысить эмпатию к другим членам группы, объясняя содержание рабочих материалов партнера.

Материалы:

3. рабочий бланк «Светлые надежды, темные опасения» для каждого участника.

4. карандаши или шариковые ручки.

Описание метода:

Участники группы работают независимо, определяя на бланке рабочих материалов свои самые заоблачные мечты и самые серьезные опасения. Затем, когда большинство участников справится с заданием, они разбиваются по парам и вместе обсуждают свои записи. Затем все возвращаются в круг и каждый подросток рассказывает о работе своего партнера для всех. Обратная связь приветствуется.

Инструкция:

Раздайте участникам копии рабочих материалов и предложите им вспомнить их самые заветные мечты и самые серьезные опасения. Предложите членам группы определить их мечты и опасения и выписать на бланк. После того, как каждый закончит работу, разбейте группу на пары, вы можете это сделать наугад либо используя определенную процедуру. На следующем этапе вы предлагаете участникам обсудить содержание их уже заполненных бланков друг с другом в парах; в процессе работы они должны быть полностью уверенны в том, что правильно понимают значение написанного их партнером. В процессе совместной работы партнеры могут задавать друг другу вопросы, уточнять непонятные им вещи. Когда они справятся с этим, все участники собираются в круг. И теперь каждый член группы должен рассказать о работе его партнера в кругу, так, чтобы всем было понятно о чем идет речь. Ведущему необходимо поддерживать предоставление обратной связи друг другу, следить за тем, чтобы вопросы и комментарии были адресованы тому, кто работу представляет, а не ее автору. Когда все выскажутся, предоставляет возможность самому автору рассказать, насколько хорошо понял его партнер. После этого вызывается следующий участник и далее беседа  продолжается по кругу.

Заключение:

Завершается сессия несколькими комментариями относительно следующих вопросов:

1. насколько похожи высказанные надежды и опасения?

2. важность понимания точки зрения других людей (эмпатия).

Светлые 

Надежды

                ________

                ________

                ________

Темные 

Опасения

________

________

________

Занятие 4

Диады
Цели: 

1. поведенческий уровень

участникам предстоит

· практиковать социальные навыки

· практиковать навыки уверенного поведения

· определить свои личные качества, которые необходимо изменить

· определить свои личные качества, которые ценят другие

2.когнитивный уровень

· развивать чувство принадлежности к группе благодаря взаимодействию с каждым членом группы один на один

· расширить представление о себе, получая и давая обратную связь

Материалы:

Бумага для записей небольшого формата для планирования взаимодействий.

Доска, на которой мелом или маркером можно записывать вопросы (если каждый из участников получит копию списка вопросов, это также поможет их работе).

Одна ксерокопия разлинованного бланка.

Описание метода

В этом упражнении каждый участник взаимодействует один на один с каждым из членов группы. Для облегчения задачи следует составить порядок взаимодействия, объяснить упражнение и подвести итоги в конце часа. Перед началом упражнения каждый участник получает план своих встреч.

Время, которое отводится на взаимодействие в парах, зависит от размера группы. В группе из восьми человек при продолжительности сессии шестьдесят минут на работу в парах вполне достаточно 5-6 минут и еще требуется несколько минут на подведение итогов.

Перед началом группы распределите имена участников группы в сетке так, как это показано в таблице.

 Образец расписания «свиданий»

	
	Ира
	Саша
	Ксюша
	Дима
	Юля
	Соня
	Сережа
	Костя

	Ира
	*
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	Саша
	1
	*
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	Ксюша
	2
	3
	*
	5
	6
	7
	8
	1

	Дима
	3
	4
	5
	*
	7
	8
	1
	2

	Юля
	4
	5
	6
	7
	*
	1
	2
	3

	Соня
	5
	6
	7
	8
	1
	*
	3
	4

	Сережа
	6
	7
	8
	1
	2
	3
	*
	5

	Костя
	7
	8
	1
	2
	3
	4
	5
	*


Инструкция

В начале сессии объявите группе, что значение общения со сверстниками нельзя недооценивать. Используется этот аргумент и групповой час посвящается общению со сверстниками. Каждый участник будет беседовать со всеми остальными членами группы.

(раздаются планы встреч)

Группе предлагается давать обратную связь в форме завершения следующих утверждений (их необходимо написать на доске):

я вижу тебя как человека, который…

в тебе мне больше всего нравится…

я думаю, что тебе стоит поработать над…

Каждый участник представляет своему партнеру обратную связь, заканчивая эти три предложения.

Заключение

После того, как предложение завершено, оставьте несколько минут на подведение итогов этого часа. Ведущий может задавать вопросы для обсуждения (представлены ниже) и работать с ними тремя разными способами:

если время позволяет, то вопросы можно задавать по кругу так, чтобы каждый участник имел возможность на него ответить.

в большой группе можно задавать вопросы всей группе, и все желающие могут давать на них ответы.

вопросы могут быть заданы группе как пища для размышления. Ответы на них не подразумеваются.

Примерные вопросы для обсуждения:

1. как вы чувствовали себя, предоставляя и получая обратную связь? Было ли вам приятно или вы испытывали дискомфорт? Были напуганы, смущены, переживали волнение?

2. что вам понравилось больше – давать обратную связь или получать ее самому?

3. кто обычно принимал решение, где будет проходить ваша беседа, - вы или ваш партнер? Вы сами подходили к вашим партнерам или ждали, пока подойдут к вам?

4. кто обычно приходил первым – вы или ваш партнер? Кто принимал решения? Почему? Что вы чувствуете по этому поводу?

5. приняли ли вы к сведению обратную связь, которую получили? 

Что стало для вас самым важным в этом упражнении?

График встреч

	Ф.И.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	*
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	
	1
	*
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11

	
	2
	3
	*
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	1

	
	3
	4
	5
	*
	7
	8
	9
	10
	11
	1
	2

	
	4
	5
	6
	7
	*
	9
	10
	11
	1
	2
	3

	
	5
	6
	7
	8
	9
	*
	11
	1
	2
	3
	4

	
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	*
	2
	3
	4
	5

	
	7
	8
	9
	10
	11
	1
	2
	*
	4
	5
	6

	
	8
	9
	10
	11
	1
	2
	3
	4
	*
	6
	7

	
	9
	10
	11
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	*
	8

	
	10
	11
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	*


График встреч

	Ф.И.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	*
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	
	1
	*
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11

	
	2
	3
	*
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	1

	
	3
	4
	5
	*
	7
	8
	9
	10
	11
	1
	2

	
	4
	5
	6
	7
	*
	9
	10
	11
	1
	2
	3

	
	5
	6
	7
	8
	9
	*
	11
	1
	2
	3
	4

	
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	*
	2
	3
	4
	5

	
	7
	8
	9
	10
	11
	1
	2
	*
	4
	5
	6

	
	8
	9
	10
	11
	1
	2
	3
	4
	*
	6
	7

	
	9
	10
	11
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	*
	8

	
	10
	11
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	*


График встреч

	Ф.И.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	*
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	
	1
	*
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11

	
	2
	3
	*
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	1

	
	3
	4
	5
	*
	7
	8
	9
	10
	11
	1
	2

	
	4
	5
	6
	7
	*
	9
	10
	11
	1
	2
	3

	
	5
	6
	7
	8
	9
	*
	11
	1
	2
	3
	4

	
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	*
	2
	3
	4
	5

	
	7
	8
	9
	10
	11
	1
	2
	*
	4
	5
	6

	
	8
	9
	10
	11
	1
	2
	3
	4
	*
	6
	7

	
	9
	10
	11
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	*
	8

	
	10
	11
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	*


Занятие 5

Прогулка доверия

Цели: 

1. поведенческий уровень

участникам предстоит

· испытывать чувство доверия или недоверия или и то и другое, разрешая себе быть незрячим и ведомым;

· обсудить проблемы доверия в группе;

· рассмотреть проблемы доверия, отвечая на вопросы;

2.когнитивный уровень

 участникам предстоит

· повысить чувство принадлежности к группе, обсуждая результаты групповой работы;

· составить представление о важности доверия в группе.

Материалы:

Повязки на глаза – по одной на каждую пару.

Описание метода:

Участники группы в этом упражнении разбиваются на пары. Если количество участников нечетное, кто-то может работать втроем. Разбиться на пары участники могут по собственному желанию. Но часто партнеров полезно назначать; полезно разбить «клику» или предложить участникам поработать в новых парах.

Группа начинается с общей беседы о доверии. Прогулка с завязанными глазами следует за дискуссией. Каждый партнер имеет возможность пройтись как с завязанными глазами, будучи ведомым, так и сопровождать того, у кого глаза завязаны, будучи «зрячим» и ведущим.

Помещение большого размера идеально подойдет для проведения этого упражнения. 

«Зрячий» партнер ведет «незрячего» по имеющемуся пространству, в это время он знакомит незрячего с теми предметами, которые находятся вокруг него, например со стульями, партами, цветами и со всем остальным что только может предложить окружающая обстановка.

По команде ведущего участники меняются ролями, и партнер, находившийся в роли «слепца», занимает место «зрячего».

По окончании этого этапа группа возвращается в круг для обсуждения.

Инструкция:

Занятие начинается с беседы о том, что такое доверие. Ниже приведены вопросы, сформулированные для начала дискуссии.

1. что такое доверие?

2. уверенность в том, что вы можете положиться на силу характера или честность кого-либо.

3. хорошо или плохо быть доверчивым?

4. Иногда это хорошо, а иногда – плохо.

5. когда не стоит доверять другим?

6. в случаях, когда вы не уверены в мотивах других людей – чужих или знакомых, которые могут действовать, не учитывая ваших интересов. (следует упомянуть, что самозащита – это очень позитивный навык.)

7. когда стоит доверять другим? Следует акцентировать внимание на том, что происходит «здесь и сейчас»: очень хорошо и даже необходимо доверять другим людям. Наверное тогда, когда вы находитесь среди людей, которые хотят вам только добра.

Представьте упражнение, которое вызовет у вас чувства доверия или недоверия (или то и другое) прямо сейчас. Разбейтесь на пары и каждая пара сейчас получит платок, чтобы завязать глаза. Упражнение называется «слепой и поводырь» и сейчас у каждого будет возможность побыть и в той и в другой роли, прочувствовать и сравнить свои ощущения. Те, кто сейчас будут в роли «слепца», завяжут глаза платком, и не будут подглядывать, они полностью находятся в распоряжении своего поводыря. У поводыря очень ответственная миссия, он отвечает за жизнь и безопасность своего подопечного. В вашем распоряжении вот это пространство, вы можете его начинать исследовать,  перемещаясь по нему.

Ведущий следит за временем и, когда прошло достаточно времени, дается команда о смене ролей. Тот, кто был поводырем становится слепцом и наоборот. Закончив упражнение, ребятам предлагается вернуться в круг.

Заключение.

Прорабатываются результаты упражнения. Предлагаются следующие вопросы для обсуждения.

1. что вам понравилось в этом упражнении?

2. что вы испытывали будучи в одной и в другой роли?

3. где вы чувствовали себя комфортнее?

4. чему вы научились?

Ведущему необходимо постараться услышать от детей непосредственно характеристики доверия.

Вопросы адресуются всем и каждый по очереди должен дать ответ.

Это упражнение ценно тем, что такое абстрактное понятие, как доверие, приобретает для членов группы конкретное значение. Помимо этого ведущий может направить беседу о доверии в нужное русло, например обсудить доверие между одноклассниками, между родителями и подростками, учителями и подростками и т.д.

Занятие 6

Ищу друга

Цели: 

1. поведенческий уровень

участникам предстоит

· рассмотреть вопрос дружеских отношений.

2.когнитивный уровень

 участникам предстоит

· повысить чувство принадлежности к группе, обсуждая результаты групповой работы;

· выделить важные качества, необходимые для дружбы;

· составить представление о важности дружбы.

Материалы:

Листы для каждого ученика, маркеры, ручки.

Ищу друга.

Любой человек, пожалуй, мечтает о том, чтобы иметь настоящего друга. Кому-то из вас наверняка уже повезло и такой друг у вас уже есть. У кого-то множество знакомых и приятелей, но трудно выбрать из них человека, которого можно было бы гордо назвать другом. А кто-то, возможно в силу своей застенчивости и замкнутости чувствует себя одиноким и с горечью признается себе, что друзей у него нет. Но в любом случае, настоящий друг никому не помешает.

С этого момента я становлюсь редактором одной газеты бесплатных объявлений. Она называется «Ищу друга». Каждый из вас может поместить в нашу газету объявление о поиске друга. В этом объявлении нет ограничений на количество слов или размер букв. Принимается любая форма. Вы можете изложить весь список требований к кандидату в друзья, весь набор качеств, которыми он должен обладать, а можете нарисовать его портрет. Можете рассказать о себе. Одним словом, делайте объявление таким, каким пожелаете. Следует только помнить, что объявлений о поиске друзей будет много и вам надо позаботиться, чтобы именно ваше привлекло внимание.

Возьмите листы бумаги, фломастеры – творите! Время на подготовку – 10 минут.

Спустя отведенное время ведущий предлагает развесить листы на стенах. Подписывать их не нужно. Участники группы молча читают объявления. Каждый имеет право нарисовать кружок на том объявлении, которое привлекло его внимание, и он готов связаться с его подателем (можно ограничить выбор таких объявлений, например, тремя.

Теперь можно снять листы с объявлениями. Посмотрите, отозвались ли на ваше объявление. Посчитайте количество красных кружков на ваших листиках. Пусть каждый по кругу назовет цифру – количество доставшихся вам выборов.

Обсуждение.

Занятие 7

Манна небесная

Цели: 

1. поведенческий уровень

участникам предстоит

· брать или отдавать монетки каждому участнику группы;

· хранить монетки, данные им другими участниками группы или раздавать их;

· обсуждать чувства во время описанных ниже действий;

· услышать обратную связь о том, как их воспринимают сверстники.

2.когнитивный уровень

 участникам предстоит

· выявить личностные характеристики других участников группы, которые способствуют доверию и привязанности.

· Определить свои собственные характеристики, которые увеличивают или снижают доверие или привязанность со стороны других людей.

Материалы:

По пятьдесят монеток в картонной коробочке для каждого участника.

Описание метода:

Каждому участнику группы дается коробочка, в которой находится по пятьдесят монет. Каждый участник по очереди дает другим участникам и получает от них столько монет, сколько считает нужным, обходя группу, сидящую в кругу. Когда все вернуться на свои места, каждый должен будет сказать, почему он или она давали или брали монетки у того или иного члена группы. В процессе обсуждения возникает дискуссия, и участники дают друг другу обратную связь.

Инструкция:

Раздаются коробочки с монетами каждому участнику. И объясняется, что каждому участнику предстоит отдать или забрать монетки (столько, сколько он считает нужным), обойдя, таким образом, всех участников. Делать это все будут по кругу, не пропуская ни одного товарища.

После того, как каждый обойдет круг, ведущий спрашивает участника, почему он или она отдавали монеты одним и забирали у других. Необходимо требовать, чтобы участники подробно объясняли свои действия. Это делается для того, чтобы участники группы узнавали больше о тех качествах, которые способствуют дружбе и симпатии. Проговорить – какие качества ценятся в друге.

Если кто-то начинает сопротивляться и не хочет высказываться, то по поводу его поведения может дать обратную связь сама группа.

Заключение.

Подводя итоги занятия, необходимо обсудить все позитивные и негативные черты личности, которые были выделены во время работы. Они могут быть перечислены на доске в течение сессии либо же в конце занятия группа может сделать обзор обсуждаемых характеристик, а ведущий запишет их на доске.

Блок занятий,

 Направленных на развитие 

самопознания личности,

 а также формирование адекватной 

самооценки личности

Занятие 8

Предмет, похожий на меня

Цели: 

1. поведенческий уровень

участникам предстоит

· выбрать из предложенных предметов то, который был больше всего похож на него (на нее), и объяснить, почему;

· выслушать рассказы других участников о самовосприятии и предоставить им обратную связь;

2. когнитивный уровень

 участникам предстоит

· расширить знания о себе, рассказывая о себе в связи с выбранными предметами;

· расширить знания о себе, получая от других обратную связь.

Материалы:

1. тщательно выбрать предметы (подойдут те предметы, которые постоянно используются в обиходе, но не стоит ограничиваться только ими – сгодятся коробок спичек, губка, мяч, кукла, маска, камень, сосновая шишка, пазл, свисток, коробка и т.д.)

2. стол для выкладывания предметов.

Описание метода:

Ведущий группы раскладывает определенное количество предметов, которые описаны в разделе «Материалы». Необходимо, чтобы выбранные предметы обладали потенциалом, способным вызвать некоторые реакции. Ведущий раскладывает предметы на столе в центре группового круга да начала запланированного занятия. Когда группа собирается, каждый участник по очереди выбирает предмет, который больше всего ближе ему, и объявляет свой выбор. Ребятам дается задание: придумать рассказ об этой вещи, ее жизненный путь, смысл существования в этом мире, представить окружающий мир глазами этой вещи. Остальные могут задавать вопросы, их интересующие.

После рассказа «вещей» идет обсуждение в группе.

Почему выбор пал на эту вещь? Что вас привлекло?

Насколько жизнь вещи перекликается с вашей лично?

Увидел ли подросток мир со стороны?

Заключение:

Завершая занятие, следует обратить внимание на то, что некоторые участники, видимо, знают самих себя очень хорошо, притом, что другие не настолько хорошо понимают, что может мотивировать их выбор, и не могут признаться в этом остальным членам группы. 

Занятие 9

Каков я на самом деле

Цели: 

1. поведенческий уровень

участникам предстоит

· ответить на вопросы теста

· самостоятельно выделить свои положительные и отрицательные качества

· получить и дать обратную связь

2. когнитивный уровень

 участникам предстоит

· Закрепить навыки самоанализа;

· способствовать более глубокому самораскрытию, которое ведет к изменению себя.
Материалы: методика «Какой я на самом деле?», бланки ответов, ручки и чистые листы бумаги.

Мы продолжаем серьезную работу над собой. И я вам предлагаю небольшой тест, который называется КАКОЙ Я НА САМОМ ДЕЛЕ?

Будьте очень внимательны и откровенны сами с собой, если вы хотите действительно изменить себя, стать более сильными и ответственными, научиться понимать свои чувства и контролировать свое поведение.

Итак, вам предлагается ответить на вопросы, сгруппированные по блокам, в каждом блоке 5 вопросов. Каждая группа обозначается буквой. Вам нужно ответить на каждый вопрос «да» или «нет». Не стоит долго раздумывать над каждым вопросом, отвечайте первое, что приходит в голову.
Тест

А1. Есть ли у тебя чувство юмора?

А2. Доверчив и откровенен ли ты с друзьями?

A3. Легко ли тебе просидеть больше часа, не разговаривая?

А4. Охотно ли ты одалживаешь свои вещи?

А5. Много ли у тебя друзей?

Б1. Умеешь ли ты занять гостей?

Б2. Точность, пунктуальность тебе свойственны?

БЗ. Делаешь ли ты денежные сбережения?

Б4. Любишь ли ты строгий стиль в одежде?

Б5. Считаешь ли ты, что правила внутреннего распорядка необходимы?

В1. Проявляешь ли ты публично свою антипатию к кому-либо?

В2. Заносчив ли ты?

ВЗ. Силен ли в тебе дух противоречия?

В4. Стараешься ли ты стать центром внимания в компании?

В5. Подражают ли тебе?

Г1. Употребляешь ли ты грубые слова, разговаривая с людьми, которых это шокирует?


Г2. Любишь ли ты накануне экзамена похвастаться, что отлично все
знаешь?

ГЗ. Имеешь ли ты обыкновение делать замечания, читать нотации и т. п.?

Г4. Бывает ли у тебя желание во что бы то ни стало поразить друзей оригинальностью?

Г5. Доставляет ли тебе удовольствие высмеивать мнения других?

Д1. Предпочитаешь ли ты профессии жокея, актера, телевизионного диктора профессиям инженера, лаборанта, библиографа?

Д2. Чувствуешь ли ты себя непринужденно в обществе малознакомых людей?
ДЗ. Предпочитаешь ли ты заняться вечером спортом вместо того, чтобы посидеть спокойно дома и почитать книгу? 

Д4. Способен литы хранить секреты? 

Д5. Любишь ли ты праздничную атмосферу?

Е1. Строго ли ты соблюдаешь в письмах правила пунктуации?

Е2. Готовишься ли ты заранее к воскресным развлечениям?

ЕЗ. Можешь ли ты точно отчитаться в своих покупках и расходах?

Е4. Любишь ли ты наводить порядок?

Е5. Свойственна ли тебе мнительность?
Обработка.
Подсчитайте количество ответов «да» в каждой части теста, обозначенной буквой. В тех частях, где большинство ответов «да», ставьте индекс: А, Б, В, Г, Д, Е. Затем там, где большинство ответов «нет», поставьте «О». Должен получиться один из вариантов ответа по каждой группе индексов: 1) А, Б, В; 2) Г, Д, Е.
Например: 1) АОГ; 2) 0Д0.
Интерпретация ответов.
1. По трем первым группам (А, Б, В), или «Каким ты кажешься окружающим».
А00. Тебя часто считают надежным человеком, хотя в действительности ты чуть-чуть легкомыслен. Ты весел и разговорчив, делаешь подчас меньше, чем обещаешь. Друзьям нетрудно увлечь тебя за собой, и поэтому они иногда думают, что ты поддаешься влиянию других. Однако в серьезных вещах ты можешь настоять на своем.

АОВ. Ты производишь впечатление человека не очень застенчивого, иногда даже невежливого. Стремясь к оригинальности, противоречишь другим, а подчас и себе, опровергая сегодня то, что утверждал вчера. Ты кажешься человеком беспечным, неаккуратным, необязательным. Но стоит захотеть — станешь ловким и энергичным. Тебе не хватает того, что называется уравновешенностью.
АБО. Ты очень нравишься окружающим. Ты общителен, серьезен, уважаешь мнение других, никогда не оставишь друзей в трудную минуту. Но дружбу твою заслужить нелегко.
АБВ. Ты любишь командовать окружающими, но неудобство от этого испытывают только самые близкие люди. Со всеми остальными ты сдерживаешься. Высказывая свое мнение, не думаешь о том, какое воздействие твои слова могут оказать на людей. Окружающие подчас избегают тебя, боясь, что ты их обидишь.
000. Ты сдержан, замкнут. Никто не знает, о чем ты думаешь. Понять тебя трудно.
00В. Не исключено, что о тебе говорят: «Какой несносный характер». Ты раздражаешь собеседников, не даешь им высказаться, навязываешь свое мнение и никогда не делаешь уступок.
ОБО. Такие люди, как ты, — примерные ученики, вежливые, аккуратные, дисциплинированные, всегда с хорошими отметками. Учителя уважают их и доверяют им. Что же касается товарищей, то одни считают таких «задаваками», другие предлагают им свою дружбу.
ОБВ. Возможно, кое-кто считает тебя человеком, которому постоянно кажется, что его обижают. Ты ссоришься из-за пустяков. Иногда бываешь в хорошем настроении, но это случается нечасто. В общем, ты производишь впечатление обидчивого и мнительного человека.
2. По трем последним группам (Г, Д, Е), или «Каков ты на самом деле».
000. Тебя привлекает все новое, у тебя пылкое воображение, однообразие тебе в тягость. Но мало кто доподлинно знает, каков ты, на самом деле. Тебя считают человеком спокойным, тихим, довольным своей судьбой, тогда как в действительности ты стремишься к жизни, наполненной яркими событиями.
00Е. Скорее всего, ты застенчивый человек. Это видно, когда тебе приходится иметь дело с незнакомыми людьми. Самим собой бываешь только в кругу семьи или ближайших друзей. В присутствии посторонних чувствуешь себя скованно, но стараешься скрыть это. Ты добросовестен, трудолюбив. У тебя есть много хороших замыслов, идей, проектов, но из-за своей скромности ты нередко остаешься в тени.
0Д0. Ты очень общителен, любишь встречаться с людьми, собирать их вокруг себя. Даже думать не можешь о том, чтобы остаться одному, считая, что тогда «все пропало». Тебе трудно даже запереться в комнате, чтобы написать какую-нибудь важную бумагу. Очень силен дух противоречия: постоянно хочется сделать что-нибудь не так, как другие. Иногда поддаешься такому порыву, но большей частью сдерживаешься.
ОДЕ. Ты сдержан, но не робок, весел, но в меру, общителен, вежлив со всеми. Привык, что тебя часто хвалят. Хотел бы, чтобы тебя любили безо всяких на то усилий с твоей стороны. Без общества друзей тебе не по себе. Тебе приятно делать добро людям. Но тебя можно упрекнуть в некоторой склонности витать в облаках.
Г00. Ты склонен высказывать и яростно защищать весьма парадоксальные точки зрения. Поэтому у тебя немало противников, даже друзья не всегда тебя понимают. Но тебя это мало волнует.
ГОЕ. Тебе придется выслушать не очень приятные слова. Как это тебе удалось подобрать такое сочетание букв? Характер довольно трудный, крайне неуступчивый. Недостаточно развито чувство юмо​ра, не переносишь шуток. Часто критикуешь чужие действия и заставляешь других поступать так, как ты хочешь. А если тебе не подчиняются, начинаешь злиться. Поэтому у тебя мало друзей.
ГДО. Ты большой оригинал и любишь удивлять друзей. Если кто-нибудь даст тебе совет, делаешь все наоборот только ради того, чтобы посмотреть, что из этого получится. Тебя это забавляет, а других раздражает. Только самые близкие друзья знают, что ты не так самоуверен, как кажется.
ГДЕ. Ты энергичен. Всюду чувствуешь себя на своем месте. Всегда владеешь собой, общителен, но, похоже, любишь общество друзей только при условии, что ты играешь в компании главную роль. Любишь быть арбитром в спорах и организовывать игры. Окружающие признают твой авторитет, так как в твоих суждениях всегда есть большая доля здравого смысла. Но тем не менее твое стремление вечно поучать утомляет окружающих.
 Принятие себя
А.—Давайте поработаем с некоторыми нашими недостатками и привычками, теми, которые нам помог выявить проведенный тест и теми, о которых вы хорошо знали еще до начала занятий.
Для этого разделите лист бумаги на две половинки. Слева, в колонку «Мои недостатки», предельно откровенно запишите все то, что вы считаете своими недостатками именно сегодня, сейчас, на этом занятии. На эту работу всем отводится 5 минут. Не жалейте себя, заполняя левую часть таблицы, недостатки есть у всех, и в этом нет ничего страшного.
	Мои недостатки
	Мои достоинства

	1.
	1.

	2.
	2.

	3.
	3.

	4.
	4.

	5.
	5.


После этого напротив каждого недостатка, о котором вы вспомнили и который внесли в список, напишите одно из своих достоинств, т. е. то, что можно противопоставить недостатку, что есть у вас в данный момент и что принимают в вас окружающие люди. Запишите их в колонке «Мои достоинства». На второй этап работы вам так же отводится 5 минут.
Б. — Следующий этап — объединение в группы по 3-4 человека и обсуждение записей. Будет лучше, если вы сядете в группу с теми людьми, которых вы меньше всего знаете, с которыми еще не общались на данном занятии. Во время обсуждения будьте предельно откровенны в своих высказываниях и внимательны к тому, что вам говорит ваш партнер. Помните, пожалуйста, о наших правилах. Вы можете задавать друг другу вопросы, но ни в коем случае не «критиковать» выступившего перед вами. Просто поблагодарите его за искренность и доверие к вам. На обсуждение внутри группы вам дается 10 минут.
Занятие 10

Кто я

Цели: 

1. поведенческий уровень

участникам предстоит

· закрепить активный стиль общения

2. когнитивный уровень

 участникам предстоит

· способствовать самоанализу участников

· развивать дальнейшее самораскрытие, самопознание, прояснение Я-концепции
· развивать умение анализировать и определять психологические характеристики, свои и окружающих людей 
Материалы: листы бумаги, маркеры, фломастеры, цветные ручки, карандаши.
Описание заданий и инструкция.

Кто я?
У каждого человека есть собственная теория о том, что делает его уникальным, отличает от других людей. При этом возникает вопрос: «Разделяют ли другие мою точку зрения?» Детям группы предлагается разделить лист бумаги на три графы по вертикали: в 1-й графе ответить на вопрос: «Кто я?» Для этого быстро написать 10 слов-эпитетов, писать следует в том порядке, в каком они приходят в голову. Во 2-й графе написать, как на этот же вопрос ответили бы ваши родители, знакомые (любой значимый другой). В 3-й графе на тот же вопрос отвечает кто-то из группы. Для этого все кладут свои подписанные листочки на стол, они перемешиваются, затем каждый, не глядя, берет листочек со стола и пишет о том человеке, чей листочек ему попался. Затем листочки снова складываются на стол и каждый забирает свой.
При обсуждении результатов данной процедуры можно обратить внимание на следующие аспекты: 
повторяется ли какое-либо качество, слово во всех трех графах;
о чем это может говорить (например, об открытости человека в общении);
насколько хорошо человек сам себя знает (количество слов в 1-й графе);
отношение к самому себе (соотношение позитивных и негативных эпитетов);
совпадают или не совпадают Я-концепция и представления других об этом человеке;
из чего складываются представления других о человеке (здесь возможно обсуждение вопроса ответственности человека за презентацию себя другим людям) и т. д.
4. Притча «Ворона и павлин» (Носсрата Пезешкеяна)
В парке дворца на ветку апельсинового дерева села черная ворона. По ухоженному газону гордо расхаживал павлин. Ворона прокаркала: «Кто помог такой нелепой птице появиться в нашем парке? С каким самомнением она выступает, будто это султан собственной персоной! Взгляните только, какие у нее безобразные ноги, а ее оперение — что за отвратительный синий цвет. Такой цвет я бы никогда не стала носить. Свой хвост она тащит за собой, будто лисица». Ворона замолчала, выжидая. Павлин помолчал какое-то время, а потом ответил, грустно улыбаясь: «Думаю, что в твоих словах нет правды. То плохое, что ты обо мне говоришь, объясняется недоразумением. Ты говоришь, что я гордец, потому что хожу с высоко поднятой головой, так что перья на плечах у меня поднимаются дыбом, а двойной подбородок портит мне шею. На самом же деле, я — все что угодно, только не гордец. Я прекрасно знаю все, что уродливо во мне, знаю, что ноги кожисты и в морщинах. Как раз это больше всего и огорчает меня, потому-то я и поднимаю так высоко голову, чтобы не видеть своих безобразных ног. Ты видишь только то, что у меня некрасиво, и закрываешь глаза на мои достоинства и мою красоту. Разве тебе это не пришло в голову? То, что ты называешь безобразным, как раз больше всего нравится людям...»
Обсуждение...

5.
Ласковое слово
Вспомните и запишите, какими ласковыми словами вы называете своих родных, близких, знакомых.
Задумайтесь, в каких случаях вы это делаете чаще?
Когда вам что-то требуется и вы обращаетесь с просьбой к этому человеку?
Или когда у вас хорошее настроение?
Часто ли вы делаете это?
Если нет, то почему?
Что мешает вам проявлять теплые чувства по отношению к людям?
Что вы испытываете, когда называете людей ласковыми именами?
А люди, к которым вы так обращаетесь, как они реагируют на ваше ласковое обращение?
Обсуждение итогов занятия в группе.
Занятие 11

Моя индивидуальность

Цели: 

1. поведенческий уровень

участникам предстоит

· закрепить активный стиль общения

2. когнитивный уровень

 участникам предстоит

· способствовать углублению процессов самораскрытия

· учиться находить в себе главные индивидуальные особенности, определять свои личностные особенности 
Материалы: листы бумаги, ручки.

Описание и инструкции к заданиям.

 Легкие пути ведут в тупик
Вы один класс, уже долго учитесь вместе и я думаю, что вам будет совершенно не трудно выделить индивидуальные особенности всех членов нашей группы. Сейчас вам нужно записать в таблицу «Индивидуальность» то, что вы запомнили в каждом человеке, т. е. суть высказывания каждого участника о своей индивидуальности. Вспомните то, что он говорил во время взаимодействия с вами, что говорили о нем другие, когда мы сидели широким кругом. Это, безусловно, не очень легко, но «легкие пути всегда ведут в тупик». Вы можете добавить и свои выводы об индивидуальности этого человека, которые вы смогли сделать во время занятия. Например, вы можете написать: «Ирина отличается от всех своим спокойствием».
Индивидуальность
	№
	Тренинговое имя участника
	Его собственное высказывание
	Мое представление о его индивидуальности

	1
	
	
	

	2
	
	
	

	3
	
	
	


На эту работу вам отводится 10 минут. Постарайтесь вспомнить как можно больше о каждом из членов группы. Не ленитесь, это нужно в первую очередь именно вам. Затем вы соберетесь в большой круг и по очереди зачитаете свои записи, исправляя неточности в графе «Его собственное высказывание».
4. Здравствуй, Я, мой любимый
— Сядьте так, чтобы вам было удобно. Отнеситесь очень ответственно и внимательно ко всему, что будет с вами происходить. Вот твоя правая нога... поставь ее так, как если бы нога была живая и могла сказать: «Спасибо, что ты обо мне позаботился, что ты поставил меня хорошо...» Свою левую ногу поставь так, чтобы не было напряжения ни в ступне, ни в колене. И пусть твои, руки лягут спокойно на колени. И правая рука, и левая... взгляни на каждую свою руку по очереди. Каждая рука достойна того, чтобы о ней позаботиться и обратить на нее свое внимание, чтобы она почувствовала эту заботу. И левая рука, твоя левая рука. Пусть она ляжет так же спокойно, пусть отпустится твоя кисть. И каждый палец почувствует твое внимание, твое тепло, твою заботу. Пройдись по ним и погладь своим вниманием каждый свой палец. Что ты сейчас чувствуешь на кончике каждого своего пальца? Среднего, четвертого... Активнее работают кровеносные сосуды, чувствуется, как течет кровь, чувствуется легкое покалывание. Те же ощущения, отразившись от левой руки, появились в правой, правая рука сразу отозвалась. Я чувствую жизнь в каждом из своих пальцев, течение теплой крови, покалывание. Кисти стали свободными и мягкими. Они просто лежат, отдыхают. Они благодарят меня за заботу о них, а я благодарю их. Я благодарю свои руки за то, что они сильные, они умелые. Мои руки умеют делать множество чудесных вещей. Они умеют работать, они сильные, они тонкие и нежные. Они бывают очень теплыми, ласковыми, нежными. Они умеют принимать тепло, они умеют дарить тепло. Это умеют мои руки, и я эти руки не променяю ни на какие другие. Я люблю их. Спасибо вам, мои руки.
Я дышу и чувствую, как воздух входит в меня, я принимаю его. И выдыхаю — воздух выходит из меня. Я рад, что у меня есть эта гармония с миром, то, что я могу принимать в себя воздух — и отпускать его. Дыхание ровное, спокойное, мне дышится легко.
И вот луч внимания мягко и тепло скользит по моему лицу. Мягкая кисточка внимания скользит по моему лбу. Сбрасывается напряжение со лба, уходит напряжение с моих глаз, они теряют всякое выражение. Они просто отпускаются, расслабляются, отдыхают. Это непросто сделать — так много жизни вокруг них. Но я снимаю все проблемы и отпускаю свои щеки. Пусть отдохнет мое лицо. Как много работает лицо! Глаза смотрят, глаза ищут, глаза говорят, глаза спорят, глаза сопротивляются, глаза любят, глаза дают, глаза живут больше, чем что-либо другое в моем теле. Это зеркало моей души, это мои самые первые работники. Как много они делают! Спасибо вам! Вы соединяете меня с миром, вы показываете мне небо, вы показываете мне солнце, вы показываете мне весь мир.
Мое лицо... Мое лицо — самая важная часть меня, визитная карточка моей личности. Мое лицо, которое работает со мной, которое счастливо со мной, которое преодолевает вместе со мной жизненные трудности — и живет со мной дальше. Спасибо тебе, мое лицо! Мы всегда вместе. Мне хорошо с тобой. Спасибо тебе.
И мои труженики — ноги. Я всегда забываю о них. Они с утра до вечера носят меня по жизни, ходят, бегают, держат меня. Мы сердимся на них, когда они нас подводят. Мы не ценим, что они, как лошади, день за днем выполняют самую тяжелую работу, тихо, не ожидая от нас никакой благодарности. Спасибо вам, мои ноги.

И все мое тело — спасибо, что ты есть у меня, что ты даешь мне жизнь, что даешь мне возможность быть. Я хочу заботиться о тебе, я люблю тебя. Спасибо, что ты у меня есть. Отдыхай. Но разве мое тело — только Я? Я так много ощущаю в себе! Я ощущаю в себе целый мир, огромный мир чувств, огромный мир переживаний, радости, желаний, страхов и тревог. Все богатство этого мира — это моя душа. Моя душа — это Я? Не знаю. Но я благодарю свою душу за то, что она есть, потому что моя душа — это то, что умеет любить, моя душа — это то, что умеет плакать... А как она умеет смеяться! Как она улыбается! Моя душа... Как она умеет летать, парить... Как она умеет быть милой... Я люблю тебя всю: и трудную, и красивую. И даже мои тревоги, мои страхи, вы защищаете меня! Так или иначе, вы все заботитесь обо мне. Спасибо вам, что вы есть в моей душе.
Мой разум, мой ум, мой внутренний компьютер, который так много помнит, который осторожничает, вычисляет, — спасибо тебе, что ты всегда на страже, что ты всегда не спишь и позволяешь мне видеть и понимать так много в окружающем мире. Спасибо тебе. Хорошо, что ты есть.
И мой дух, мой светлый дух, высокий дух, который всегда выше меня, который всегда глубже меня, моя вертикаль, которая держит меня, ведет меня. Как хорошо, что я чувствую тебя! И только с тобой рядом, вместе с тобой я ощущаю себя по-настоящему человеком. Как много у меня меня есть! Как хорошо, что я вижу это! Как хорошо, что я знаю это! Я благодарен судьбе за себя. Эти богатства я не обменяю ни на что на свете. И это знание всегда будет со мной — самое главное знание на свете.
Возвращаетесь в эту комнату, под вами стул — и вы удобно сидите на нем, глубоко вдохните, откройте глаза — и окажетесь здесь.
Вы дышите ровно, дышите спокойно... и возвращаетесь потихоньку сюда.
5.
Мой портрет в лучах солнца
— Нарисуйте солнце, в центре солнечного круга напишите свое имя или нарисуйте свой портрет. Затем вдоль лучей напишите все свои достоинства, все хорошее, что вы о себе знаете. Постарайтесь, чтобы было как можно больше лучей.
Это будет ответ на вопрос: «Почему я заслуживаю уважения?»
6.
Все мы
«Все мы» — это ассоциативно-ролевой портрет участников, всех тех, кто собрался в группе. Он покажет, как каждый видит себя.
Один участник выходит. Психолог просит каждого участника сказать об ушедшем что-нибудь приятное. Это записывается. Затем участник входит. Психолог говорит, например: «Пока вы отсутствовали, мы случайно завели о вас разговор. Не поверите, как много приятного о вас было сказано. Один сказал...» Участник должен отгадать, кто что сказал и почему.
7.
Записки
Предложите детям написать записки и скажите, что они будут прочитаны только в последний день занятий. Записки должны быть анонимными. После того как все закончили писать, тренер собирает их и складывает в заранее подготовленную пустую бутылку. Содержание записок может быть любым: от мудрых мыслей, которые посетили участников, до анонимных писем конкретному человеку. Это упражнение можно повторить несколько раз за время занятий. В последний день бутылка вскрывается, записки вынимаются, тренер зачитывает их вслух. Зачастую можно прочесть очень любопытные вещи.
Подведение итогов.

Занятие 12

Рыба для размышления

Цели: 

2. поведенческий уровень

участникам предстоит

· поделиться личной информацией путем завершения незаконченных предложений вслух перед группой.

2. когнитивный уровень

 участникам предстоит

· повысить уровень самосознания, заканчивая предложения вслух перед группой без подготовки.

Материалы:

3. методика «незаконченные предложения»

4. корзина, коробка или какой-либо другой контейнер.

Описание метода:

Ксерокопии «незаконченных предложений» разрезаются, складываются и помещаются в корзину или другой контейнер, который ставится в центре круга. Каждый член группы по очереди ловит «рыбу», доставая из корзины бумажку с неоконченным предложением. После этого он возвращается на свое место и вслух читает предложение, завершая его своими собственными словами. После ответа каждого участника следует обсуждение, длительность которого определяет ведущий, дающий сигнал перехода очереди к следующим «рыболовам».

Инструкция:

Подростки обычно благосклонно реагируют на волнующие театральные эффекты, поэтому следует интересно обыграть «ловлю рыбы». Например корзину с «рыбой» поставить на пол и накрыть голубым шарфом, иметируя воду. 

Ведущему необходимо вызывать обсуждение даваемых ответов. Временные рамки важны здесь потому, что необходимо обеспечить каждому возможность высказаться, хотя обсуждение и самостоятельное взаимодействие – идеальный вариант.

Способствуя дискуссии и взаимной обратной связи участников, следует задавать вопросы после каждого законченного предложения. Пример вопросов: «что ты чувствуешь по этому поводу, Оля?», «Костя, ты удивлен ответом Вовы?», или «кто-нибудь хочет что-то сказать по поводу ответа Кати?».

Предложения составлены таким образом, чтобы их завершения содержали в себе личную информацию об отвечающем.

Замечание.

Это упражнение нравится подросткам по нескольким причинам. Первая из них – феномен «пребывания на сцене»; подростки любят его, т.к. часто проявляют демонстративное поведение, и в то же время оно вызывает у них страх. Члены группы бывают встревожены, ожидая своей очереди дать ответ на неизвестное пока предложение. (можно обсудить и состояние страха перед неизвестностью). Вторая причина – тот факт, что в этом упражнении может проявиться информация, которой невозможно добиться никаким другим способом.

Незаконченные предложения:

	Мой самый большой страх – это…

	Когда другие унижают меня, я…

	Я не доверяю людям, которые…

	Я сержусь, когда кто-то…

	Я в самом деле очень не люблю в себе…

	Я печалюсь, когда…

	Я хотел бы, чтобы мои родители знали…

	Я хотел бы, чтобы то, на ком я женюсь (за кого выйду замуж), была (был)…

	Когда мне нравится кто-то, кому я не нравлюсь…

	Выбирая между «пассивный» и «агрессивный», я назвал бы себя…

	Самое трудное в том, чтобы быть мужчиной (женщиной) – это…

	Я ношу такую одежду потому, что…

	Главная причина, по которой мне нравится быть на этих занятиях – это…

	Когда другие люди ведут себя по отношению ко мне, как мои родители, я…

	Мое самое неприятное детское переживание…

	В моей семье все могло бы быть лучше, если бы…

	Мое самое страшное воспоминание…

	В собственном характере мне больше всего нравится…

	В этой группе я чувствую себя наиболее безопасным с …, потому что он (она)…

	Когда кто-то, кто мне нравится, не соглашается со мной, я …

	Когда мне нравится кто-то, кому нравлюсь я, я…

	Мне нравится…

	Самое счастливое время…

	В школе…

	Мне не удалось…

	Мне нужно…

	Я – лучший, когда…

	Я ненавижу…

	Это место…

	Единственное беспокойство…

	Я тайно…

	Я не могу понять, почему…

	Я, кажется, понимаю, чего я хочу, когда…

	Самое лучшее, что могло бы произойти в моей семье, - это..

	Самое лучшее, что могло бы произойти со мной – это…

	Труднее всего мне…

	Когда я настаиваю на своем, люди…

	Если бы я мог изменить в себе одну вещь, я бы…

	

	В людях мне больше всего нравится… потому что…

	Больше всего от других людей мне необходимы…


Занятие 13

Система личных ценностей и самооценка

Цели: 

1. поведенческий уровень

участникам предстоит

· определить свои личные ценности;

· ответить на вопрос о ценностях, поставленных ведущим.

2. когнитивный уровень

 участникам предстоит

· изучить свою систему ценностей;

· улучшить понимание особенностей своей самооценки.

Материалы:

Классная доска для ведущего.

Описание метода:

Формат проведения этого упражнения – управляемая дискуссия, где ведущий выступает в роли учителя. Ведущий описывает формирование системы личных ценностей. Группа в режиме мозгового штурма рождает список ценностей, которые руководитель затем выписывает на доску. Изучая рациональность каждой ценности, перечисленной на доске. Затем обсуждается влияние системы личных ценностей на самооценку. Необходимо поговорить о перестройке системы ценностей человека.

Инструкция:

Доска должна быть хорошо видна всей группе. Дискуссия начинается с того, что подросткам рассказывается, что они находятся в процессе формирования и реформирования своих систем ценностей.

1. вопрос: «Как мы развиваем наши этические или ценностные системы?»

Ответ: «перерабатывая и усваивая сообщения, полученные нами от важных для нас людей».

2.  вопрос: «кем могут быть эти люди?»

Ответ: «родители, родственники, друзья семьи, учителя, священники, служители закона, общественные лидеры, сверстники».

Подумайте о ваших собственных ценностях: о «должен и не должен», о «всегда и никогда». Например, большинство членов этой группы, скорее всего, согласится с тем, что вы высоко цените честность. Большинство из вас считают: «я должен быть честным» - и это является вашей ценностью (записывается на доске).

3. Вопрос: «какие ценности еще существуют? Что ты об этом думаешь, костя?» (следует пройти весь круг, чтобы каждый участник назвал хотя бы одну ценность).

Ответы каждого ученика записываются на доске.

Ниже приводятся наиболее частные ответы (можно делать подсказки и намеки тем, кто испытывает затруднения):

	Слушаться родителей
	Всегда выполнять все наилучшим образом

	Не быть заносчивым
	Не лгать

	Не курить
	Ходить в церковь

	Не быть эгоистом
	Развивать себя

	Не разговаривать с незнакомцами
	Любить ближнего как самого себя

	Быть независимым
	Всегда быть «хорошим»

	Быть хорошей дочерью (сыном)
	Никогда не опаздывать

	Доводить начатое до конца
	Не лениться

	Хорошо вести себя в школе
	Быть вежливым

	Уважать взрослых
	Быть приятным в общении

	Не спать с кем попало
	Играть честно

	Не связываться с асоциальными элементами
	Заботиться о других

	Не вступать в интимные отношения до заключения брака
	Любить бога

	Не мошенничать
	Стоять на своем

	Не выпивать
	


Следует объяснить, что как только человек определяет что-то как ценное для себя, ему важно это уважать. Если кто-то изменяет соей ценности, его собственное достоинство падает в его глазах. Следуйте своей системе ценностей и вы перестанете чувствовать себя неудачником. После этого предлагается принять некое решение (ведущий делает это на доске).

Приводится пример. Скажем, девушка, ценностью которой является «не вступать в интимные отношения до брака, все-таки занялась любовью со своим парнем. Чтобы перестать испытывать чувство вины и прочие негативные ощущения, она должна выбрать одно из следующих действий.

1. прекратить заниматься сексом со своим парнем (на доске пишется: не вступать в интимные отношения до заключения брака. Утверждение ценности.

2. решить, что эта ценность больше не важна для нее. (стирается написанное утверждение, удаляется ценность из списка).

3. решить, что занятия сексом возможны, но только если отношения действительно серьезные. (следует написать ценность в новом варианте, а именно «не вступать в интимные отношения до заключения брака, если ваши отношения недостаточно проверены» (изменения ценности).

Организуется дискуссия. Ведущий обращается к одному или двум членам группы с вопросом о том, какие мысли пришли им в голову по поводу этой ценности.  Каждый должен получить слово хотя бы один раз. Пройти еще круг и на ответ каждого участника задать, например, такой вопрос: « итак, Ира, ты всегда слушаешься своих родителей? Света, ты правда никогда не лжешь? Вова, ты правда всегда играешь честно? И т.д.

Прежде чем разговор зайдет слишком далеко, станет очевидно, что большинство подростков хотя бы изредка нарушают свой этический кодекс.

Теперь необходимо рассмотреть как это нарушение влияет на самооценку.

Нарушение своей системы ценностей наносит самооценке серьезный ущерб. Если вы утвердились в одном убеждении, а затем пошли против него, образ вашего Я в ваших глазах подвергается атаке. Вы кажетесь себе слабым, бесхарактерным, нехорошим, не заслуживающим хорошего отношения, нелюбимым и т.д.  – обо всем этом мы говорим себе, когда у нас не получается соответствовать своим системам ценностей.

 Заключение.

Завершая занятие, повторяем основы.

1. важная часть нашей деятельности в подростковом возрасте – развитие собственной системы ценностей;

2. самооценка тесно связана с соответствием личной системе ценностей;

3. детские ценности в подростковом возрасте могут переставать быть ценными. По мере того, как вы растете, мир для вас перестает делиться только на черное и белое. Проверять и менять ваши ценности с возрастом – естественно и нормально;

4. ценности всегда можно укрепить, удалить или изменить.

Занятие 14

Футболки

Цели:

1. поведенческий уровень

    участникам предстоит:

· поделиться особенностями своего самовосприятия, интерпретируя произведения искусства;

· определить аспекты личности, которые обычно остаются скрытыми, и поговорить об этом с группой;

· потренировать свои навыки эмпатии, выслушивая интерпретации других и предоставляя им обратную связь.

2. когнитивный уровень

участникам предстоит

· по-новому взглянуть на свое собственное поведение, определяя характеристики своей личности;

· усилить чувство принадлежности к группе при помощи самораскрытия;

· увеличивать степень принятия себя, выслушивая реакции на слова, которые не являются осуждающими и оценочными.

Материалы:

3. копия рабочих материалов «Футболки» для каждого участника.

4. цветные маркеры.

Описание метода:

Участники индивидуально работают с «футболками». Для хорошей работы необходимы твердые поверхности: столы, пол или книги. На лицевой стороне футболок участники изображают свою личность такой, какой ее видят окружающие; на тыльной стороне они изображают свою личность такой, какой она является для них самих. Каждому по очереди предстоит представить свою работу всей группе. Поощряется обратная связь и вопросы друг другу.

Инструкция:

Сделайте двусторонние ксерокопии рабочих материалов «футболки» так, чтобы с одной стороны листа оказалась лицевая сторона, а с другой стороны – изнанка.

Может оказаться, что в данный момент кто-то обязательно будет одет в футболку. Следует обратить внимание всей группы на этого человека и сказать, что надпись впереди футболки предназначена для того, чтобы ее прочитали.

Подчеркивается, что одна сторона «футболки» - рабочих материалов – это лицо, а другая – спина. Лицевая сторона представляет собой «социальное Я» участников – ту часть личности, которая выставляется на обозрение окружающих. Им предстоит нарисовать свои «социальные Я» на лицевых сторонах «футболки». Рисунки могут представлять собой картинки, символы, слова или различные комбинации всего этого. Оборотная сторона «футболки» - это «тайное я» участников, та часть их личности, которая скрыта от остальных людей. Каждый участник нарисует свое «тайное Я» при помощи картинок, символов и слов.

Необходимо подсказать членам группы, что использование различных цветов может помочь им проиллюстрировать те эмоции, которые они захотят выразить. Спросите:«какого цвета, по их мнению, может быть печаль, гнев, радость, ревность, счастье?»

Участникам предлагается в течение 20 мин индивидуально поработать над своими «футболками». Им позволяется во время работы сесть в такое место, где они смогут расположиться удобно. По прошествии 20 мин. Громко объявляется «Время!», и собирается группа в общий круг для обсуждения их творений.

По иссечении времени на индивидуальную работу начинается обсуждение в кругу. Каждый представляет свой рисунок и ему дается обратная связь от участников. Ориентировочные вопросы? 

 Какое впечатление производит рисунок?

Что скрывается за внешними проявлениями?

Какие эмоции передал художник? И.д.

Заключение

Чтобы подвести итоги этого упражнения, всегда полезно оценить честность, с которой участники его выполняют. Если группа вела себя честно, оказывая каждому своему члену должное уважение, когда подходила его очередь говорить, следует сказать об этом. Но если подростки были внимательны только тогда, когда выступали сами, и отвлекались, когда говорил другие, необходимо это тоже отметить. Это удачный момент, чтобы выступить против нарциссизма и указать на то влияние, которое он имеет на всю группу. Подростки могут не понять понятия «нарциссизм», но зато они прекрасно знают что такое эгоизм. Чтобы избежать их влияния, необходимо объяснить, что есть множество разумных причин. В силу которых люди начинают концентрироваться на себе. Подростки обычно сконцентрированы на себе; это элемент данной стадии развития человека. Тем не менее люди, чрезмерно поглощенные собой, как правило не интересны, не умеют дружить и терпят неудачу в близких отношениях. Все это хорошо понятно подросткам, и если вести разговор с ними в таком стиле, то информация будет услышана.

Блок занятий,

направленных на изучение эмоций,

а также

развитие способов саморегуляции

Занятие 15

Эмоции и чувства

Цели:

1. поведенческий уровень

    участникам предстоит:

· тренировка умения выражать свое эмоциональное состояние.
2. когнитивный уровень

участникам предстоит

· актуализация опыта и знаний, относящихся к эмоциональной сфере.

Материалы: листы бумаги, ручки.


Эмоции
— Эмоции (от латинского emoveo — потрясаю, волную) отражают окружающий мир в форме непосредственного переживания явлений и ситуаций, обусловленного тем, насколько последние удовлетворяют наши разнообразные потребности.
Любая новая ситуация, информация, которая способствует удовлетворению потребностей (илиповышает вероятность их удовлетворения), вызывает положительные эмоции, а информация, снижающая эту вероятность, неизбежно вызывает отрицательные эмоции. Поэтому в одних случаях мы выбираем такое поведение, которое помогает усилить, повторить радость, восхищение, интерес; в других — такое, которое ослабляет или предотвращает страх, огорчение, гнев. Так эмоции регулируют наше поведение.
Изменение общего эмоционального фона мы называем настроением.
Высшей формой развития эмоций являются чувства по отношению к чему-либо, к кому-либо, связанному соответственно с высшими потребностями человека. Они более сложны и могут быть даже противоречивыми. Чувство любви может включать в себя гордость за любимого человека и радость от его успехов в сочетании с жалостью к нему, страхом за его жизнь и опасением потерять его любовь. Иногда люди с удивлением обнаруживают, что иногда испытывают гнев и ненависть по отношению к любимому.
Эмоциональный опыт человека обогащается в процессе личностного роста через сопереживание, возникающее прежде всего в общении с другими людьми. Эмоции и чувства — важнейший регулятор человеческого общения.

«Имена» чувств
Каждый подросток записывает столько «имен» чувств, сколько сможет. Подросток, записавший наибольшее количество, зачитывает,  а психолог в это время записывает слова на доске. Затем подсчитывается количество совпадений этих слов и слов других детей.
Актуализируются наиболее известные (а значит, предположительно, наиболее используемые) эмоции и эмоциональные состояния, объясняется разница между эмоцией и эмоциональным состоянием.
Дети заносят в таблицу чувства, которые для них характерны, и те чувства, которые они испытывают сегодня.
В первой колонке выписываются «имена» чувств. Затем выбирается ячейка, соответствующая месту, где это чувство возникает (мест может быть несколько), в ячейках проставляются крестики.

В первой части таблицы записываются чувства, которое чаще всего испытывались за последние полгода, во второй — чувства, которые участник испытывал сегодня.
Можно по 5-10-балльной системе оценить интенсивность чувства.
Детям предлагается выяснить, как окружающие люди понимают наши чувства.
	«Имена» чувств
	Места, где я обычно испытываю эти чувства

	
	Дома
	На улице
	В школе
	В новой компании
	Среди друзей
	В других местах (где?)

	Обычно

	1. Злость
	
	
	
	
	
	

	2. Радость
	
	
	
	
	
	

	3. Уныние
	
	
	
	
	
	

	и т. д.
	
	
	
	
	
	

	Сегодня

	1. Скука
	
	
	
	
	
	

	2. Страх
	
	
	
	
	
	

	3. Восторг
	
	
	
	
	
	

	и т. д.
	
	
	
	
	
	


Пиктограмма
— Сейчас я раздам некоторым из вас карточки, на которых обозначены те или иные эмоциональные состояния. Получившие карточки прочитают, что на них написано, но так, чтобы надпись не видели другие члены группы, и затем по очереди изобразят это состояние. Мы все будем смотреть и постараемся понять, какое состояние изображено.

 О пользе и вреде эмоций
А. Обсуждение.
Бывают ли бесполезные или стопроцентно вредные чувства?
Бывают ли чувства, не приносящие абсолютно никакого вреда?
Б. Участники разбиваются на группы по 3-5 человек, желающие могут работать и парами, и в одиночку, и заполняют таблицу:
	Эмоция
	Ее польза
	Ее вред

	
	
	

	
	
	


— Я предлагаю для исследования два чувства: любовь и лень. Если группа захочет продолжить работу, выберите любое третье чувство по собственному желанию.
8. Скульптор—глина
Все дети делятся на пары. Каждая пара договаривается, кто будет «скульптором», а кто — «глиной». Каждый «скульптор» должен задумать какое-то чувство, записать его на карточку, спрятать ее в карман и никому не показывать.
После того как название скульптуры загадано, «скульптор разминает глину»: делает «легкий массаж», чтобы из мягкой, податливой глины вылепить задуманную скульптуру.
Затем скульптор ставит статую в нужную позу, придает ее лицу нужное выражение и произносит магическую формулу: «Шедевр закончен!» От «скульптуры» требуется только одно: назвать себя, т. е. указать, какое чувство выражается данной позой и мимикой. Получив от «скульптуры» ответ, «скульптор» достает карточку с тайной записью. Если ответ совпадет с замыслом, «скульптура» отправится на выставку шедевров.
Постаментами служат стулья, а восхищенными зрителями могут быть все желающие угадать название скульптуры. Если зрители тоже угадывают название, автор шедевра получает звание «Лучший выразитель чувств».
Каждый участник должен получить возможность испытать себя как в роли «скульптора», так и в роли «глины». 


Домашнее задание
Перед зеркалом вылепить из самого себя скульптуру под названием «Бодрость, уверенность, сила, жизнерадостность». Запомнить позу и мимику. «Надевать и носить» эту позу три раза в день.
Занятие 16

Обида

Цели:

3. поведенческий уровень

    участникам предстоит:

· закрепление навыков уверенного поведения 
· обучение тому, как справляться с обидой
4. когнитивный уровень

участникам предстоит

· формирование более адекватной самооценки на основе обратной связи; создание позитивного эмоционального фона в группе.
Материалы: мяч, листы бумаги, ручки.

Антоним
—
Сейчас мы будем бросать друг другу мяч, называя при этом какое-нибудь состояние или чувство, а поймав брошенный нам мяч будем называть антоним к нему — противоположное состояние или чувство. Например, я бросаю мяч Тане и говорю: «грустный». Таня, поймав мяч, называет антоним «веселый», затем бросает мяч кому –то еще и называет свое чувство или состояние. Постарайтесь быть внимательными и не бросать мяч кому-либо повторно, пока мяч не побывает у всех.

Давайте сегодня поговорим о такой эмоции, как обида. Как вы думаете, 

 из-за чего возникают трения? Непреднамеренные и преднамеренные обиды.
Обсуждение.
Что такое обида?
Как долго сохраняются обиды?
Справедливые и несправедливые обиды, и т. д.

Обиженный человек
—
Закончите предложение: «Я обижаюсь, когда...», нарисуйте выражение лица обиженного человека. Подумайте и запишите или нарисуйте, как реагируют на обиду уверенные и неуверенные люди.

Копилка обид
Детям предлагается нарисовать или описать «копилку» и поместить в нее все обиды, которые они пережили до сегодняшнего дня. После этого проводится обсуждение: что делать с этой копилкой.
Психолог говорит о бесплодности накопления обид, о жалости к самому себе как одной из самых плохих привычек. Все решают, что можно сделать с копилкой. Психолог поддерживает предложение разорвать ее и предлагает действительно сделать это.
Обсуждение.
•
Что делать с «текущими» обидами?
Еще раз подчеркивается, что умение выразить обиду, досаду важно для самого себя. Реванш, месть не решают проблему. Поддерживаются предложения типа: записывать обиду, а потом рвать записку, мысленно отправлять обиду в небо (или пускать по ветру, воде), следя, как по мере удаления она становится все меньше и меньше.
Как относиться в дальнейшем к обидчику?
Прощение обиды.

Куда уходит злость
—
Возможно, не все всем нравится в обстановке, в людях, в самом себе... Подумайте о том, что вас тревожит больше всего в данный момент (может быть, это недовольство психологом, грусть, неприятный свет в комнате и т. п.). Выскажитесь.
•
Представьте себе, что мы пришли сюда поругаться и выразить друг другу свои претензии.
Пожалуйста. Кто готов начать? Постарайтесь по возможности выразить все что накипело.
Пожалуйста, делайте по очереди резкие критические замечания. Это — игра, так что все принимают условность происходящего и судить строго не будут. Реагировать ответными репликами на замечания не разрешается. Таким образом, высказывания будут односторонними и не перерастут в споры и настоящую ругань.
А сейчас вообразим себе такую картину... Все, что мы высказали здесь, вдруг превращается в легкие клубы пара, медленно поднимается кверху и исчезает в форточке или открытой двери. Прикройте глаза, чтобы картина стала отчетливей.

«Горячий» стул
—
В центре комнаты стоит стул. Каждый по очереди занимает этот стул. Все остальные члены группы обращаются к сидящему со словами: «Мне в тебе не нравится...», затем: «Мне в тебе нравится...» (возможны варианты). Используется только фактическая информация, полученная в процессе групповой работы. Следует избегать определений «хорошо», «плохо».
После того как все выскажутся, подросток, занимавший «горячий стул», рассказывает о том, что он извлек из этих суждений, что принял, что отверг.
—
Обратите внимание на то, что решение человека сесть на этот стул означает принятие им спокойно, без обид, всего сказанного. Высказывания должны делаться в доброжелательной форме.
Занятие 17

Альтернативы гневу.

Цели:

1.поведенческий уровень

    участникам предстоит:

· в группе заполнить рабочие материалы, посвященные гневу;

· обсудить свои собственные реакции на гнев;

· обменяться идеями по поводу адекватных способов взаимодействия с гневом.

2. когнитивный уровень

участникам предстоит

· изучить реакции на собственный гнев и на гнев других;

· определить здоровые и нездоровые реакции на гнев;

· осознать ошибочные представления о гневе. 

Материалы:

3. копия рабочих материалов «Альтернатива гневу» и раздаточных материалов «Ошибочные представления о гневе» для каждого участника.

4. ручки и карандаши.

5. доска.

Описание метода.

Члены группы индивидуально заполняют лист рабочих материалов к упражнению «Альтернативы гневу». После этого проводится мозговой штурм для поиска ответа на вопрос: «Что ты делаешь, когда злишься?» каждую реакцию здоровую и нездоровую ведущий записывает на доске. В ходе управляемой дискуссии происходит обсуждение листов рабочих материалов. В конце раздаются и обсуждаются копии материалов «Ошибочные представления о гневе».

Инструкция.

Ведущий раздает рабочие материалы. Участникам говорится, что им нужно найти себе спокойное место и заполнить свои листы; отводится на это около 5 – 10 минут. Когда группа объединяется. Ве5дущему нужно задать вопрос: «Что вы делаете, когда злитесь?» все ответы записывайте на доске. Участников необходимо поощрять придумать как можно больше способов реагирования на гнев. Возможны следующие ответы: успокаиваюсь, прячусь в туалете или другой комнате, говорю об этом с другом, кричу, игнорирую гнев, иду прогуляться, бью что-нибудь (стену, стол и т.д.), ругаюсь, бросаюсь предметами, бегу, ничего не делаю, иду и разбираюсь, визжу, бью кого-нибудь.

Каждый ответ обсуждается с группой и совместно решается, какие из этих реакций здоровые, а какие не здоровые. Игнорирование, уход и ничегонеделание – не признак здоровья, так же как и реакции, связанные с нанесением вреда себе и другим.

Взяв этот обмен за основу, прорабатываются и заполненные материалы, обсуждается каждый вопрос.

Заключение.

Завершая занятие, называется «большая шестерка эмоций»:

1. гнев

2. радость

3. печаль

4. страх

5. вина

6. одиночество.

Подкрепляется мысль, что все эмоции просто существуют; они не могут быть хорошими и плохими. Хорошим или плохим может быть способ их выражения. 

Группе предлагается проследить за своим поведением в жизни и в тот момент, когда они злятся, попробовать сделать что-нибудь новое, не привычное для них ранее (то есть попробуют новый способ реагирования на гнев, но обязательно здоровый).

Комментарии.

Вызванные гневом эмоциональные вспышки, насилие, проблемное поведение – одна из основных причин, по которой подростков направляют на консультацию к специалистам. Часто депрессия или суицидальные попытки являются результатом гнева, направленного на себя. Было бы безответственно не изучать возможные альтернативы нездоровыми реакциями на гнев при работе с проблемными подростками.

АЛЬТЕНАТИВЫ ГНЕВУ.

1. когда я злюсь, я обычно…(опиши, что ты делаешь).

2. приносит ли такая реакция мне пользу? почему да или почему нет?

3. как выражают гнев в моей семье?

Мама:

Папа:

Братья/сестры:

4. Как я могу улучшить свой способ справляться с гневом и порождаемыми им чувствами?

Ошибочные представления о гневе.

1. злиться нехорошо.

2. гнев – пустая трата времени и энергии.

3. хорошие, славные люди никогда не сердятся.

4. когда мы злимся, мы теряем над собой контроль и становимся сумасшедшими.

5. если мы сердимся на кого-нибудь, мы теряем этого человека.

6. другие люди не должны злиться на нас.

7. если другие люди злятся на нас, значит мы сделали что-то неправильно.

8. если другие злятся на нас, это происходит из-за нас, и мы отвечаем за нормализацию этих чувств.

9. если мы злимся на кого-то, нашим отношениям конец, и этот человек должен уйти.

10. если мы злимся на кого-то, мы должны наказать этого человека за то, что он заставил нас так переживать.

11. если мы злимся на кого-то, он должен изменить всое поведение так, чтобы мы перестали на него злиться.

12. если мы в гневе, нам нужно кого-нибудь ударить или что-нибудь сломать.

13. если мы в гневе, нам нужно закричать.

14. если мы злимся на кого-то, это значит, что мы его больше не любим.

15. если кто-то злится на нас, это значит, что он нас больше не любит.

16. гнев – нездоровая эмоция.

17. злится можно только тогда, когда мы можем оправдать свои чувства.

Занятие 18

Цикл потерь: модель для обсуждения депрессии и суицида.

Цели:

1.поведенческий уровень

    участникам предстоит:

· определить свои потери и поделиться ими с группой;

· обсудить свое прохождение цикла потери и определить стадию, на которой они сейчас, по их мнению, находятся.

2. когнитивный уровень

участникам предстоит

· получить представления о процессе переживания острого горя;

· получить представление о подростковых суицидах;

· начать или продолжить процесс переживания личных потерь;

· определить факторы, которые могут способствовать депрессии. 

Материалы:

Копия раздаточных материалов «Цикл потерь» для каждого участника.

Описание метода:

В этом упражнении ведущий выступает как лектор, и информация, которую он дает, обычно является для подростков новой. В идеале, члены группы принимают активное участие в работе и на веем протяжении занятия их просят поделиться опытом потерь. Предоставляемая модель дает участникам возможность перестроить свой опыт потерь и, возможно, осознать свои собственные реакции на потерю.

Инструкция.

Членам группы предлагается подумать о том времени, когда они чувствовали себя по-настоящему несчастными в течение длительного времени. По мере того, как участники вспоминают, их ответы записываются на доске. Возможны следующие ответы:

Чья-то смерть, потеря невинности (возможно изнасилование или инцест), разлука с другом, который переехал, развод родителей, конец близких отношений, конфликт с другом, прекращение употребления психоактивных веществ, когда брат или сестра покинули дом, смерть домашнего животного, когда я сам покинул дом, переезд с семьей в другой город, потеря работы, измена партнера, потеря какой-либо физической функции (травма или болезнь), когда я провалил алгебру.

Эти события объединяются под общим названием «ПОТЕРИ». Ученикам объясняется, что результатом потери часто является депрессия. Следует отметить, что существует два вида депрессий. 

1. эндогенная депрессия:

· вызванная биохимическим состоянием организма;

· может передаваться по наследству (врожденная);

· поддается лечению антидепрессантами.

2. экзогенная депрессия, вызванная ситуацией, пережитой человеком (часто некоторой потерей).

Депрессия часто имеет как эндогенные, так и экзогенные черты. Затем переходим к модели потери Кюблера-Росса.

На доске рисуется скелет модели. Чертится горизонтальная линия и говориться, что наша жизнь идет вдоль нее. Когда происходит потеря (ставится крестик на правом конце линии), течение жизни нарушается и человек начинает выдавать предопределенный цикл реакции (от крестика вниз рисуется петля). Восстановление после потери – болезненный процесс и, тем не менее, этот процесс меняет человека, делает его сильнее и устойчивее (рисуется линия, выходящая из петли выше, чем линия, входящая в нее: эта вторая лини символизирует жизнь «на более высоком уровне»).

Участникам предлагается подумать о потерях, которые они перенесли в своей жизни. Объясняется, что это могут быть и давние потери, от которых они уже оправились или же те, которые они еще сейчас переживают. Каждому участнику предлагается поделиться с группой одной значительной потерей. Высказывания идут по кругу, чтобы каждый получил слово. Выражение уважения и почтения должно подчеркнуть важность этого момента. Ведущий может понижать голос и моделировать важность и серьезность момента.

Когда это выполнено, начинается представление модели. Частные вопросы участникам включают их в работу и предотвращают превращение занятия в монолог. Вопросы не должны быть угрожающими и должны способствовать рассказам о своем опыте. Некоторые полезные вопросы приведены ниже:

1. как вы считаете, какая реакция на потерю самая распространенная?

Ответ: отрицание, отказ поверить, шок.

2. реагировал ли кто-нибудь из вас на свою потерю тем, что отказывался поверить в то, что произошло?

3. следующим шагом в реакции на потерю обычно бывает «сделка». Случалось ли такое с вами? Например: «Подожди, если на следующей неделе я отработаю в две смены, позволишь ли ты мне сохранить работу?»

4. как вы думаете, каково основное чувство в период изменений, связанных с потерей?

Ответ: гнев

5. на кого вы будете сердиться?

ответ: на виновника, на Бога, на себя, на других.

Эти ответы записываются на доске так, как показано на модели. Обчно подростки сами приходят к этим ответам, если задача ставится в подбадривающей манере и дается время на обдумывание. 

Проходятся различные стадии в подобном стиле, бросая группе вызов и приветствуя самораскрытие и рассказы о своих переживаниях.

Уделяется время на объяснение феномена «пробитого дна» и рассмотрение реакции «отчаяния». Подростки, имевшие попытки суицида, обычно с готовностью говорят о наличии чувств безнадежности, беспомощности, отчаяния и подавленности.

В этот момент удобнее рассматривать проблему самоубийств среди подростков. И опять же лучшее действие – задавать вопросы.

Примерные вопросы для обсуждения.

1. знаете ли вы кого-то, кто пытался покончить с собой? (в некоторых ситуация можно спросить «Кто из вас пытался покончить с собой?»)

2. как вы думаете, у мальчиков или у девочек попытки самоубийства чаще заканчиваются смертельным исходом? ( у мальчиков: они используют более смертельные способы).

3. каковы признаки того, что человек готовится совершить самоубийство?

· Этот человек говорит вам, что подумывает об этом (формирование суицидальной идеи);

· Этот человек планирует способ совершения самоубийства;

· У этого человека настроение постоянно меняется с подавленного и угнетенного до радостного и почти счастливого (знак облегчения, наступившего, когда было принято окончательное решение о совершении суицида);

· Этот человек раздаривает свои любимые вещи (кассеты, диски, украшения, одежду).

4. почему суицид сильнее угрожает подросткам, чем взрослым?

· Подростки более импульсивны, они намного чаще действуют необдуманно;

· У подростков нет достаточного жизненного опыта, чтобы понять, что время лечит многие раны, часто они не верят в «свет в конце тоннеля».

5. что бы вы сделали, если бы вам показалось, что ваш друг может совершить самоубийство? (необходимо рассказать об этом взрослому, который пользуется доверием!)

6. что бы вы сделали, если бы ваш друг заставил вас поклясться, что вы никому не выдадите этой тайны? (все равно бы рассказали. «ДОНОС» может спасти жизнь вашему другу!)

после этой дискуссии полезно рассказать, как в некоторых культурах осуществляется помощь людям в преодолении острого горя. Например, в иудаизме носящим траур разрешается «выпасть» из обычной жизни, чтобы пройти путь скорби. Плач, стоны, причитания, выдергивание волос, разрывание одежды у многих народов считается приемлемым способом реагирования скорбящих. В нашей культуре выполнение религиозных ритуалов, ношение траура, тоже выступают помощью в преодолении ситуации.

Нужно признать ценность защитных механизмов, помогающих людям избежать переживания болезненных чувств. Но вместе с тем объясняется и эмоциональная цена этих защит; принятию потери может помешать запрет на переживание и выражение сильных чувств, таких как отчаяние.

После этого полезно раздать схему цикла потери. Нужно упомянуть, что в этом цикле люди не переходят со стадии на стадию без затруднений. Скорее, это происходит скачкообразно. Например, человек находящийся в верхней части цикла – на стадии принятия, может вдруг вернуться на первую стадию, к отрицанию. Он вдруг ловит себя на мысли: «Это не может быть правдой!»

Заключение.

Это упражнение позволяет по-новому осветить рассмотрение депрессии и суицида. Большинство подростков сегодня что-то знают о самоубийствах. Но не все они могут отличить формирование суицидальной идеи от отреагирования. Представление информации в терминах потерь помогает всем членам группы идентифицировать депрессивные чувства. Это упражнение важно еще и потому, что в нем описываются обычные здоровые реакции на потерю оно может помочь молодым людям нормализовать свое собственное поведение по отношению к потерям.

Занятие 19

Игра со стыдом

Цели:

1.поведенческий уровень

    участникам предстоит:

· обсудить ситуации. В которых возникает чувство стыда;

· научиться определять различие между стыдом и чувством вины.

2. когнитивный уровень

участникам предстоит

· изучить переживания чувства стыда в условиях безопасной среды;

· исследовать свой собственный опыт стыда.

Материалы:

2. конверт для каждого участника группы.

3. небольшой лист бумаги в каждом конверте.

Описание метода.

Ведущий специально создает эмоциональное напряжение (тревогу) в группе. Затем эта реакция исследуется в ходе групповой дискуссии.

Инструкция.

В центре группы ставится пустой стул. Ведущий объясняет, что будет выбран один член группы, которому предстоит сесть на него. Этот человек будет отвечать на вопросы, заблаговременно приготовленные ведущим. Вопросы будут сложные и крайне личные. У членов группы будет удобный случай задать вопросы человеку на стуле в центре круга. (ведущему необходимо воздержаться от других дополнительных объяснений). Объявляется, что человек на место в центре будет выбран случайным образом. Каждый участник получит свой конверт. Ведущий говорит, что все конверты будут пустыми, кроме одного, в котором будет небольшой лист бумаги. Тот человек, в чьем конверте окажется лист бумаги садится на стул в центре.

Затем торжественно раздаются конверты. На самом деле в каждом конверте содержится по листу бумаги. Таким образом каждый участник думает, что он (или она) и есть тот самый «избранный». Это должно вызвать некоторую степень беспокойства у каждого участника.

Во время раздачи конвертов дайте группе инструкцию не открывать их до тех пор, пока не будет вручен последний из них. Теперь попросить участников открыть конверт, но не показывать их содержимое. Подождите, пока каждый обнаружит свой лист бумаги. Когда это произойдет, констатируйте очевидное: «Лист бумаги – в каждом конверте».

Оставшееся время используется для обсуждения произошедшего. Ниже представлен план обсуждения:

1. исследование эмоциональной реакции:

· как вы себя почувствовали, когда увидели лист бумаги в своем конверте?

· В каких еще ситуациях вы испытывали подобные чувства?

· Вы заметили физические проявления тревоги – сердцебиение, потные ладони, неприятные ощущения в животе?

2. изучение убеждений, стоящих за собственной реакцией.

· Как вы думаете, почему вы испытывали именно такие чувства? Возможные ответы: «все люди будут смотреть на меня», «Я скажу что-то не так и буду чувствовать себя идиотом», «Я не люблю быть в центре внимания, потому что это вызывает смущение».

· Многие из нас имеют иррациональные представления. Вы согласны с каким-либо из этих высказываний?

Я никогда не должен допускать ошибок.

Я всегда должен говорить правильные вещи.

Все должны думать, что я умный.

Я никогда не должен быть застигнут врасплох.

Эти представления иррациональны, потому что соответствовать им не под силу никому (например, каждый иногда делает ошибки, никто не может всегда говорить только правильные вещи).

3. Исследование стыда.

· Стыд – это эмоция, лежащая в основе тревоги.

· Что такое стыд?

Когда приходится раздеваться, а ты к этому не готов или не хочешь делать этого здесь.

Такие ситуации, когда ты появляешься на людях, чувствуя себя, как будто «плохой».

· Что такое чувство вины?

Чувство «плохости» того, что ты делаешь или не делаешь.

· Могут ли вина и стыд быть полезными эмоциями?

· Да. Эти эмоции приводят к развитию самосознания.

· Поговорить о людях, которые не развивают самосознание. Обычно это преступники или асоциальные личности.

· Могут ли вина и стыд быть пагубными эмоциями?

· Да. Они причиняют излишний внутренний дискомфорт и ограничивают чувство свободы и благополучия.

· Как вам кажется, если рассматривать это упражнение как приобретенный вами опыт, оно было для вас вредным или полезным?

Заключение.

 Это упражнение должно было вызвать эмоцию, которая затем изучалась в ходе обсуждения. Оно может быть частью программы для подростков, имеющих проблемы с чувством стыда.

  Занятие 20

Слова, которые причиняют боль

Цели:

1.поведенческий уровень

    участникам предстоит:

· Уменьшить чувство одиночества и уникальности своих проблем при помощи обсуждения в группе своих болезненных воспоминаний.

2. когнитивный уровень

участникам предстоит

· Улучшить представления о самом себе, «реконструировав» негативные сообщения.

Материалы:

1. бумага и карандаши или ручки (не обязательно, но желательно: кассетный магнитофон, бланк для записей).

2. текст релаксации.

3. текст визуализации «слова, которые причиняют боль».

Описание метода:

Визуализация используется в этом упражнении используется для того, чтобы извлечь воспоминания детства, в которых участнику говорили неприятные слова. Эти «слова, которые причиняют боль», после проведения визуализации записываются на бумаге. После краткого объяснения сообщений и внутреннего диалога слова, которые причиняют боль, трансформируются в слова, которые создают позитивное (а не негативное) представление о себе.

Инструкция.

Группе говорится о том, что события детства во множестве записываются в нашем сознании, так же как звуки записываются на магнитофонную ленту. Эта запись воспроизводится в нашем сознании снова и снова на протяжении всей жизни. Так же как мы запоминаем слова песни, когда слушаем ее достаточно часто, мы запоминаем и высказывания на пленке нашей памяти. Иногда эти высказывания болезненны для нас.

Негативные высказывания могут быть изменены так же, как может быть изменена запись на кассете. Позитивная запись помогает создать позитивное представление о себе.

Чтобы придать особое значение этой идее и проиллюстрировать ее, можно продемонстрировать с помощью магнитофона запись и воспроизведение какого-нибудь сообщения. Запишите несколько высказываний и прослушайте их на занятии. Можно использовать следующие высказывания:

· Ты идиот! Зачем ты это сказал!

· Ты думаешь, что самый умный. Посмотри, что ты наделал!

· Ты что, собираешься опозориться перед всей группой!

Затем запишите вместо этих негативных высказываний позитивные, например, такие.

· Твои идеи хороши и нужно, чтобы их услышали.

· Ты не хуже, чем кто бы то ни было!

· Просто сделай это! Ты никогда не узнаешь, если не попробуешь!

Далее объявляется, что сейчас группе предстоит принять участие в визуализации. Это упражнение поможет участникам группы встретиться с важными событиями детства, которые были запечатлены в памяти.

Объясняется, что визуализация лучше всего проводится в тишине, в спокойной обстановке. Участникам группы предлагается поудобнее устроиться в своих стульях. Приглушить свет (если это возможно) и вслух прочитать текст релаксации и текст визуализации «слова, которые причиняют боль».

После завершения визуализации группе предлагается записать слова, которые приходили им на ум во время упражнения. Затем, начните с когонибудь и идите по кругу, прорабатывая эти слова с каждым участником. Когда участники читают свои писки, им предлагается переделать свои высказывания таким образом, чтобы они оставались схожими по звучанию, но приобретали позитивный характер.  Например, негативное высказывание «ты эгоист» может быть преобразовано в позитивное высказывание «ты оптимист». Оптимист – это человек, который уверен в завтрашнем дне, - этот образ гораздо более позитивен. 

Примеры изменений: «ты просто сука» - «с тобой улетает скука», «у тебя прыщи на роже» - «на Мадонну ты похожа», «ты кончишь в тюрьме» - «ты побываешь на Луне», «тебе ничего не светит» - «в твоих песнях жизнь и трепет», «как можно быть такой тупой» - «скоро станешь ты крутой».

Бывает, что некоторым участникам тяжело изменить свои сообщения в одиночку. В этом случае необходима помощь группы. Если трудности возникают у всех, то подключаются и ведущие.

Заключение.

Заканчивая занятие, группе напоминается, что то, как мы о себе думаем, влияет на то, как мы себя чувствуем. Последствия минувшей боли могут быть преодолены силой позитивного мышления.

Участников необходимо стимулировать к тому, чтобы они использовали эти свои новые мысли до тех пор, пока они не «запишутся» поверх  старых записей. Убедите их выписать свои переделанные высказывания и поместить их в те места, где они чаще всего их видят, например, приклеить их на зеркало в комнате, над кроватью, на внутренней стороне обложки в записной книжке.

Текст релаксации.

Я надеюсь, что все удобно устроились. Если это так, закройте глаза и обратите внимание на свое тело. Дайте себе почувствовать вес тела, покоящегося на стуле. (пауза). Сейчас я прошу вас подумать о вашем любимом цвете. Вообразите, что этот цвет – это теплый, мягкий свет, похожий на облако, который окутывает ваши ступни и икры. Почувствуйте, как удобно и приятно вашим ногам находиться в этом свете. Представьте, что свет начал медленно подниматься по ногам вверх; сначала он проплывает по вашим лодыжкам и икрам, а затем по коленям и бедрам. По мере того, как свет движется, ваши ноги расслабляются. (пауза). Теперь мягкий свет струится через вашу поясницу. Пока он движется, позвольте себе расслабиться, расплыться по вашему стулу. (пауза). Цветной свет, похожий на облако, продолжает подниматься по телу, вверх по животу, груди и спине. Теперь он окружает ваши плечи и шею, позволяя мышцам полностью расслабиться. Свет стекает вниз по рукам, и по мере того, как вы чувствуете его прикосновение, ваши руки, предплечья, а затем кисти и пальцы становятся мягкими и тяжелыми. (пауза). Свет движется. Он распространяется вверх от  кончиков пальцев ног. Он движется через живот, спину и грудь обвивает плечи. (пауза). Он скатывается вниз по рукам, через кисти и капает с кончиков пальцев, забирая с собой весь стресс и все напряжение. Теперь свет находится вокруг вашей шеи. Когда он охватывает ваше лицо, мышцы челюсти (пауза) и мышцы головы (пауза) полностью расслабляются. Мягкий свет перетекает к самой макушке. (пауза) сейчас, его движение закончено; он проходит по ногам, по телу, через плечи, руки, кисти и самые кончики пальцев. Он поднимается вверх вдоль шеи, по волосам к вашей макушке. Окутанные его мягкостью, вы чувствуете себя безопасно и расслабленно.

(переходить прямо к следующей странице).

Текст визуализации «Слова, которые причиняют боль».

Мне бы хотелось, чтобы вы представили себя входящими в большие, богато украшенные ворота. Это ворота в ваши детские воспоминания. Толкните эти ворота и прислушайтесь к звуку, с которым они открываются. Проходя ворота, вы слышите звук щеколды за вашей спиной. Вы оказались на тропинке, которая ведет в дом вашего детства. Теперь вы видите этот дом. (пауза). Вы поднимаетесь по лесенке и смотрите через это окно на сцену из вашего детства. (пауза). Может это шумная сцена с проявлением гнева, в которой важный для вас человек с ненавистью кричит на вас; это может быть и безмолвная сцена, где присутствует только малыш, не согласившийся с замечанием, доставившим ему большую боль. Что за слова вас так ошеломили? (длинная пауза). Возьмите эти слова с собой и покиньте место ваших детских воспоминаний. Вернитесь по тропинке назад к большим и богато украшенным воротам. Пройдите сквозь ворота, услышьте звук щеколды у себя за спиной. Вернитесь в наше время, в нашу комнату, вернитесь к нам.

 В данном случае нужно попросить участников записать слова, которые они вспомнили, и продолжить упражнение, согласно разделу «инструкция».

Занятие 21

Письма любви

Цели:

1.поведенческий уровень

    участникам предстоит:

· Написать каждому члену группы послания, содержащие положительную обратную связь;

· Зачитать в группе наиболее понравившиеся из полученных посланий.

2. когнитивный уровень

участникам предстоит

· Усилить чувство принадлежности к группе, обмениваясь личными замечаниями с каждым участником;

· Повысить чувство самоуважения с получением, и отправлением положительной обратной связи.

Материалы:

1. каждому участнику необходимо иметь листы бумаги для записи в количестве, равном числу членов группы, не считая его самого (например, если в группе восемь участников, то каждому участнику необходимо иметь семь листов бумаги для записей).

2. один конверт для каждого участника группы.

Карандаши и/или ручки.

Описание метода:

Участники группы пишут позитивные послания другим участникам группы. У каждого есть конверт, подписанный его именем. Конверты передаются по кругу, и участники опускают свои записи в конверты соответствующих адресатов. Затем конверты возвращаются к адресатам и все читают записки. Каждый участник сообщает группе те высказывания о нем, которые ему больше всего понравились, и комментирует их.

Инструкция.

Участникам предлагается найти место, где им было бы удобнее писать. Каждому члену группы раздается бумага, карандаши или ручки, а также конверты. Дается инструкция: каждый участник должен написать позитивное послание или записку каждому члену группы, что в ней или в нем ему нравится и что в ней или в нем  он больше всего ценит. Послание следует начинать так «дорогой (дорогая)________». Автор подписывает или не подписывает послания на свое усмотрение. Говорится. Что каждый участник должен написать на своем конверте свое имя. После того, как большинство подпишет свои конверты, они собираются. Объясняется, что послания членам группы необходимо складывать в конверты, на которых подписаны их имена. После того как конверты наполняются, каждый берет свой конверт и про себя читает послания. В конце упражнения каждый участники по кругу делится  с группой наиболее понравившимися ему посланиями.

Заключение:

Заканчивая занятие, следует напомнить группе, что исцеляющее действие этих посланий распространяется не только на тех, кто их читает, но и на тех, кто пишет.

Занятие 22

Мир эмоций. Наши планы

Цели:
· понимание специфики занятий;

· создание в группе атмосферы, способствующей самопроявлению, активности и искренности;

· познание эмоциональных состояний, расширение навыков рефлексии эмоциональных состояний.

· развитие навыков планирования

Информационный блок.

СПОСОБЫ САМОРЕГУЛЯЦИИ ЭМОЦИОНАЛЬНОГО СОСТОЯНИЯ
У каждого человека при напряженных эмоциональных состояниях меняется мимика, повышается тонус скелетной мускулатуры, темп речи, появляется суетливость, приводящая к ошибкам в ориентировке, изменяются дыхание, пульс, цвет лица, могут появиться слезы.
Эмоциональное напряжение может пойти на убыль, если внимание человека переключается от причины гнева, печали или радости на их внешние проявления — выражение лица, слезы или смех и т. д. Это говорит о том, что эмоциональные и физические состояния человека взаимосвязаны и взаимно влияют друг на друга. Поэтому, видимо, одинаково правомерны утверждения: «Мы смеемся, потому что нам весело» и «Нам весело, потому что мы смеемся».
Самый простой, но достаточно эффективный способ эмоциональной саморегуляции — расслабление мимической мускулатуры. Научившись расслаблять лицевые мышцы, а также произвольно и сознательно контролировать их состояние, можно научиться управлять и соответствующими эмоциями. Чем раньше (по времени возникновения эмоций) включается сознательный контроль, тем более эффективным он оказывается. Так, в гневе сжимаются зубы, меняется выражение лица. Возникает это автоматически, рефлекторно. Однако стоит «запустить» вопросы самоконтроля («Не сжаты ли зубы?», «Как выглядит мое лицо»), и мимические мышцы начинают расслабляться. Однако необходима предварительная тренировка в расслаблении определенных мышечных групп на основе словесных самоприказов.
Важным резервом в стабилизации своего эмоционального состояния является совершенствование дыхания. Как ни странно, не все люди умеют правильно дышать. Не умение пра​вильно дышать способствует быстрому утомлению. Сосредоточив свое внимание, нетрудно заметить, как меняется дыхание человека в разных ситуациях: по-разному дышат спящий, работающий, разгневанный, развеселившийся, загрустивший или испугавшийся. Как видно, нарушения дыхания зависят от внутреннего состояния человека, значит, про​извольно упорядоченное дыхание должно оказывать обратное воздействие на это состояние. Научившись влиять на свое ды​хание, можно приобрести еще один способ эмоциональной саморегуляции.
Основы дыхательных упражнений заимствованы из системы йогов. Их смысл состоит в сознательном контроле за ритмом, частотой, глубиной дыхания. Разные типы ритмичного дыхания включают задержки дыхания разной продолжительности и варьирование вдоха и выдоха.
Одним из способов саморегуляции является сознательная концентрация внимания. Концентрация — это сосредоточение сознания на определенном объекте своей деятельности. Можно сосредоточиться на своих зрительных, звуковых, телесных и других ощущениях, на эмоциях и настроениях, чувствах и переживаниях, на потоке своих мыслей, на образах, которые возникают в сознании.
 «Мир эмоций».

Материалы: карточки, на которых написаны эмоциональные состояния, листы бумаги, фломастеры, маркеры или карандаши.

Все участники делятся на мини-группы по 3-4 человека. Каждой группе дается задание: описать одну из эмоций, т.е. описать особенности ее проявления, причины возникновения, возможные последствия.

Варианты упражнения.

А. Каждая группа вытягивает карточки.

Б. Каждая группа сама выбирает эмоцию, которую будет описывать. В этом случае в заключении можно проанализировать, какие эмоции мини-группы выбрали для описания чаще, почему они хотели описать именно эти эмоции.

Результатом обсуждения в группе становится «схема» эмоции, представляющая собой графическое изображение структурированного материала. 

Итоги упражнения: сравнение причин, вызывающих те или иные эмоции; какие эмоции было легче описать и почему; что нового для участников в этом упражнении.

 «Наши планы»
Материалы: бланк для каждого участника.

Мы с Вами увидели все наши эмоции во всей красе. И как одну из причин возникновения отрицательных эмоций мы выделили неумение планировать собственную деятельность. Сейчас мы как раз попытаемся обратиться к нашим планам.

Наша жизнь строится подобно тому, как планы архитектора превращаются сначала в чертеж, затем в макет, а потом и в многотонное здание. Нет нужды особо доказывать, что представлять свою жизнь как унылое и серое существование — наилучший способ обеспечить себе именно такое существование. Эта закономерность „работает" в любом направлении: если хотите для себя другой жизни, вы должны точно знать, какой она будет, чтобы иметь возможность повлиять на свою судьбу. 

Сейчас Вам предстоит наметить пятилетний план вашей жизни. Каковы ваши три главные цели в предстоящем году?
1._______________________________________________________________________
2._______________________________________________________________________
3._______________________________________________________________________
Что вы уже теперь делаете, чтобы достичь каждой из этих своих целей?
1._______________________________________________________________________
2._______________________________________________________________________
3._______________________________________________________________________
Каких пяти целей вы хотели бы достичь за ближайшие пять лет?
1._______________________________________________________________________
2._______________________________________________________________________
3._______________________________________________________________________
4._______________________________________________________________________
5._______________________________________________________________________
Какой, по-вашему, станет после этого ваша жизнь?

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________
Как изменится ваш стиль общения с людьми?

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

Подумайте, как Вам, исходя из вашего положения, достичь того, что запланировано. Насколько избранные средства соответствуют поставленным целям? Как можно повысить их эффективность?
Выделите способности, которые вам необходимо развить в себе для достижения намеченных целей.
1._______________________________________________________________________
2._______________________________________________________________________
3._______________________________________________________________________
Анализ: задумывались ли Вы раньше об этом; трудно ли было составить такой план; как Вы думаете, поможет ли он Вам для достижения поставленных целей.

Упражнение 5. «Распределяем время»
Цель: развитие навыков планирования.
Как вы проводите время? Прежде всего, укажите, сколько времени у вас занимают:
· работа, которую вы выполняете в силу своих обязанностей, но без удовольствия (например_____________________________________________________________

________________________________________________________________________)
· работа, которую вы делаете по собственному желанию (например_____________________________________________________________

________________________________________________________________________)
· ритуалы (например ____________________________________________________

________________________________________________________________________)
· общение (например_____________________________________________________

________________________________________________________________________)
— неприятные манипуляции (например_______________________________________
________________________________________________________________________)
—  деятельность, приносящая удовлетворение (например________________________
________________________________________________________________________)
—  планирование на будущее (например______________________________________
________________________________________________________________________)
—  пустое времяпрепровождение (например___________________________________
________________________________________________________________________)
· другое, а именно_______________________________________________________

_________________________________________________________________________
Анализ: какое соотношение распределения времени должно быть для наиболее эффективного выполнения деятельности и наиболее оптимального эмоционального состояния; как бы вы изменили распределение своего времени.

Рефлексия занятия.

Что для Вас было интересно на сегодняшнем занятии, а что нет? Какие чувства Вы испытывали при выполнении упражнений? Какова для Вас ценность данного занятия?

Ритуал прощания.

Домашнее задание. «Карта цели».
Цель: закрепление навыка планирования, развитие уверенности в себе, стимулирование личностного роста.

Посмотрите на чистое пространство бумаги. Вам понадобятся немножко фантазии, фломастеры, клей, ножницы и пачка старых журналов. Вы можете нарисовать, наклеить картинки, утверждения, символы счастливой семейной жизни, взаимопонимания и радости. Вы можете использовать картинки — символы успеха и престижа. Вы можете создать в образах свой имидж делового мужчины или деловой женщины. На карте цели обязательно нужно представить свое „Я" — с помощью одной из самых удачных ваших фотографий. Как вы ее оформите, зависит только от вас. Может быть, фигурка фотомодели (для девушки) или супермена (для юноши) и будет вашим желаемым образом. Тогда вклейте на место ее (его) лица свою фотографию.
Ваша карта цели должна быть как можно чаще в поле вашего зрения. Цели, которые мы видим, стимулируют нас к личностному росту и ведут к успеху.

Занятие 23

Позитивное мышление и саморегуляция

Цели:

· создание представления о роли позитивного мышления в саморегуляции эмоциональных состояний;

· выработка собственных формул позитивного мышления;

· развитие навыков перехода от иррационального мышления к позитивному;

· развитие эмоциональной гибкости.

Анализ домашнего задания.

Что нового вы узнали о себе при выполнении этого задания?

Помогло ли это упражнения для структурирования Ваших жизненных планов?

Смогли ли вы увидеть пути достижения намеченных целей?

На прошлом занятии мы с Вами определили роль планирования в предупреждении нарушения эмоциональных состояний. Сегодня я бы хотела обратиться к другой стороне проблемы саморегуляции, а именно к развитию способности позитивно мыслить. Сначала небольшая информация.

Информационный блок: «Позитивное мышление и его роль в саморегуляции».

Позитивное мышление - это мысли о том, что вы хотите, а не о том, чего не хотите. Когда вы думаете о том, чего не хотите, вы именно это и получаете, поскольку только об этом и думаете. Лучше думайте о том, чего вы хотите. Отбросьте все сомнения и избавьтесь от мыслей о вещах, которых вы не хотите. Например, вы хотите приобрести лучшую физическую форму и стать более выносливым, чтобы достичь вершин в своем деле. Вы разрабатываете для себя здоровую диету и программу упражнений. Все это связано с некоторыми ограничениями, и если вы думаете о том, от чего «отказываетесь» — о вкусной еде и уютном диване, вы вернетесь к этому и все ваши планы так и останутся только хорошими намерениями. Вместо этого, когда вы переживаете перемены, вспоминайте, для чего вы это затеяли. Представьте себя элегантным, крепким, прекрасно себя чувствующим, достаточно бодрым и энергичным, чтобы продолжать заниматься столько, сколько пожелаете, а к концу дня ощущать себя таким расслабленным, что можете спокойно лечь и уснуть без всяких проблем. Представьте, как хорошо вы будете чувствовать себя каждую минуту дня. Вы ничего не лишаетесь, вы просто вносите некоторые изменения, которые значительно улучшат стиль нашей жизни.
Какие мысли являются неконструктивными.

Чрезмерно категоричное – вы видите вещи в черных тонах. Если ваша работа несовершенна, то вы считаете себя полным неудачником. Или же, делая доброе дело, вы чувствуете себя героем, что чревато последующим разочарованием.

Излишне абстрактное – вы обобщаете частные факты, говоря «всегда, никогда, все, никто, все, ничего». Или же, характеризуя себя или кого-то еще, делаете это в очень широком негативном смысле, далеко уходя от конкретного изъяна в поведении, с которого вы начали свои мысли.

Слишком катастрофичное – вы сильно преувеличиваете дурные события, покуда они не приобретают в вашем сознании катастрофические размеры. Вы используете такие слова как «страшный, ужасный, кошмарный».

Неоправданно пессимистичное – вы замечаете только плохое и игнорируете позитивные стороны вашей жизни.

Чрезмерно искаженное – вы обнаруживаете вещи, которые вряд ли присутствуют, - намек или тень превращаются для вас в важное свидетельство.

Слишком субъективное – вы игнорируете очевидное, держась за свои собственные факты.

Излишне легкомысленное –вы убеждаете себя, что проблемы не существует или что отдельные вещи не имеют для вас никакого значения.

Слишком идеалистическое – у вас романтический взгляд на реальность.

Излишне требовательное – вы требуете от вещей быть такими, какими вы их хотите видеть.

Чрезмерно осуждающее – вы не прощаете себя и других людей за неудачи.

Слишком ориентированное на комфорт – ваше мышление постоянно ищет, как бы избежать боли и с ходу получить желаемое.

Слишком вязкое – ваше мышление следует в одном русле, даже если это непродуктивно.

Излишне запутанное – «картины в вашей голове» не совпадают с реальным миро.

Смена утверждения «чего я не хочу» на утверждение «чего я хочу

Цель: развитие умения позитивно мыслить.

1.  Выберите тихое, спокойной место, чтобы вам никто не мешал, удобно расположитесь для размышлений и спросите себя: «Что бы я хотел иметь в жизни, но пока не имею?» (особое внимание уделите профессиональной деятельности). Возьмите лист бумаги и составьте список своих желаний.
2.  Затем перейдите к следующему вопросу: «Что я имею, но не желал бы иметь?» Возьмите новый лист бумаги и составьте список того, от чего хотели бы отказаться.
3.  Сравните оба списка. Какой из них больше притягивает ваше внимание? Если список «Не хочу, но имею» занимает первое место по длине и актуальности, то это упражнение станет для вас еще более важным.
Тот, кто развил в себе направление мотивации от, концентрируется в своей жизни на том, чего не любит и не хочет. Человек, отстраняющийся от того, что ему не нравится, получает облегчение и избавляется от стресса, но это не приносит ему чувства удовлетворения. Чтобы испытать успех, необходимо переориентировать свое внимание. Этого можно достичь, отводя внимание от нежелаемого и обращая его на то, чего вы хотите.
4. Еще раз по очереди перечитайте все, чего вы «не хотите, но имеете», и придумайте позитивную фразу, имеющую такое же значение, но называющую то, чего вы «не имеете, но хотите». Например, если вы не хотите, но имеете лишний вес, то наверняка тем, чего вы хотите, но не имеете, является стройная фигура. Если вы не хотите, но имеете совершенно бесперспективную и изнуряющую работу, это значит, что вы не имеете, но хотите иметь работу, дающую новые возможности роста. Каждое не хочу, но имею замените на хочу, но не имею, которое наверняка удовлетворит вас.
5. Запишите все измененные фразы в единый список своих желаний и держите их в уме. 
 Смена иррациональных мыслей на рациональные

Цель: развитие конструктивных способов мышления в проблемной ситуации.

Попробуйте перестроить фразы, отражающие иррациональные мысли в трудных ситуациях, в конструктивные рациональные высказывания.

Список иррациональных мыслей:

Как ужасно.

Мне этого не вынести.

Я глуп.

Он – урод!

Этого не должно было произойти.

Меня убить мало.

Он не имеет права.

Мне обязательно нужно, чтобы он/она это сделали.

Дела всегда идут плохо.

Всякий раз, когда я стараюсь, все идет плохо.

Дела никогда не клеятся.

Это больше, чем жизнь.

Это должно быть проще.

Я должен был сделать лучше.

Я неудачник.

Группа делится на две подгруппы, где в обсуждении составляется список позитивных утверждений в ответ на каждое иррациональное высказывание.

Анализ: насколько трудно перестроить высказывание; при смене иррационального утверждения, какие чувства вы испытывали.

Позитивные превозмогающие утверждения

Цель: выработка собственных формул саморегуляции с помощью метода позитивного мышления.

Позитивные превозмогающие утверждения могут быть исключительно полезными для контроля над гневом. Рассмотрите общие превозмогающие утверждения, которые я вам раздам, и соотнесите их с вашей конкретной личностью и ситуацией. Вы можете сделать это, вставляя имена реальных людей и описывая реальные ситуации (обратите свое внимание особенно на ситуации, связанные с Вашей профессиональной деятельностью.). Излагайте утверждения наиболее удобными для вас словами (например, первое общее превозмогающее утверждение «Я не собираюсь дать этому делу расстроить меня» могло бы превратиться в «Я не позволю расстроить себя этому расхождению с преподавателе в том, что мне наиболее нужно для моей деятельности»). В минуты гнева дышите глубоко и медленно, повторяя про себя разработанные вами позитивные превозмогающие утверждения. Вам может показаться, что обращение к позитивным превозмогающим утверждениям равноценно потворству вещам, которые вас возмущают. Это не так. Позитивные превозмогающие утверждения, сочетающиеся с глубоким дыханием, являются техникой, которая дает вам контроль над вашей реакцией на ситуацию. 

	Разработка позитивных превозмогающих утверждений, приспособленных к вашим конкретным ситуациям

	Общее превозмогающее утверждение
	Индивидуально значимое утверждение

	Я не, собираюсь позволить этому факту расстроить меня.
	

	Я намерен сохранять спокойствие и держать себя в руках.
	

	Я не хочу, чтобы это со мной происходило, но я смогу с этим справиться.
	

	Расстройство только ухудшит ситуацию.
	

	Я могу принять это, даже не будучи согласным.
	

	Я сильнее, чем эта эмоция
	

	Я не могу контролировать развитие этой ситуации, но я могу контролировать себя.
	

	Я скорее получу желаемое, если не буду поднимать шум из-за этого.
	

	Он может потратить на это свой день, но я не собираюсь дать ему угробить мой.
	


Остановка навязчивых мыслей

Цель: облегчить давление навязчивых мыслей.

Сядьте поудобнее, вспомните одну из мыслей, нуждающихся в контроле. Это может быть беспокойство о предстоящем событии или страх перед встречей с незнакомым человеком. Если таких мыслей несколько, выберите одну. Как только мысль ясно сформулируется, скажите громко «СТОП», а себе самому скажите «СПОКОЙНО» и расслабьте мускулатуру на 5-9 секунд. Ваша цель – моментальная остановка мысли. Если не получилось, повторите еще раз. После того, как получилось  хотя бы 2 раза, попробуйте говорить про себя.

Рефлексия упражнения.

Ритуал прощания.

Рефлексия занятия.

ЗАНЯТИЕ 24

Мои эмоциональные состояния 

(мои отрицательные эмоции)

Цель: осознание особенностей своих эмоциональных состояний, выявление преобладающих эмоциональных состояний (позитивных и негативных), познание причин их возникновения, влияние эмоциональных состояний на состояние собеседника, развитие эмоциональной гибкости учеников.

Эксперимент

Цель: показать необходимость гибкости реагирования в трудных ситуациях.

Каждому участнику раздаются карточки, на которых написаны тексты с хаотичным на первый взгляд набором букв, и дается задание за 30 секунд прочитать эти отрывки.

ШАРЛЬПОДНЯЛЛЮСИНАСПИНУИСКАЗАЛОБХВАТИМОЮШЕЮ.

НоКАКТеперьВеРнутьсяНАЭстАКАДУКаКПЕРЕнестиЭТоГоСтрАшНОНаПУгаННоГоРеБЕНКаВБеЗОПаСНОемЕсТО.

наК ОнецП ОСЛЫШАЛ Ся Топ ОтБеГ УщиХ ног.

Анализ: сразу ли справились с задание; что понадобилось Вам для быстрого выполнения; в чем заключается самообладание.

Отрицательные эмоции

Цель: познание особенностей отрицательных эмоций.

Варианты:

А. Обсуждение особенностей своих отрицательных эмоций происходит в парах или группах. Каждый участник рассказывает об отрицательных эмоциональных состояниях, которые он испытывает (в том числе и в профессиональной деятельности), о причинах их возникновения, как часто это случается.

Б. Каждый участник группы в круге рассказывает о своих отрицательных эмоциях. Группа помогает осознать их особенности, задавая вопросы, предлагая свои варианты объяснения причин негативных эмоций.

В. Участники группы делятся на пары, в которых происходит обсуждение особенностей отрицательных эмоциональных состояний, которые испытывает собеседники. Результатом этого обсуждения является создание «портрета отрицательных эмоций» собеседника. Созданные портреты обсуждаются в парах.

Г. Каждый участник группы по кругу описывает отрицательные эмоции конкретного человека – «пишет» его «отрицательный эмоциональный портрет». Это позволяет каждому участнику узнать о впечатлении, которое он производит на окружающих, когда использует те или иные отрицательные эмоции.

Причины моих отрицательных эмоций

Цель: развитие эмоциональной гибкости. Осознание причин возникновения отрицательных эмоциональных состояний.

Варианты:

А. В круге проводится обсуждение на тему: причина возникновения отрицательных эмоций. Каждый участник рассказывает о причинах одной из эмоций, которую он выбирает сам, иллюстрируя свой рассказ ситуацией из своего опыта.

Б. Обсуждение проводиться в мини-группах.

В. В круге проводится обсуждение ситуаций из личностного опыта участников, связанных с возникновением отрицательных эмоций.

Упражнение 5. «Проигрывание ситуаций».

Цель: развитие эмоциональной гибкости, способности к планированию, способности  к управлению своими эмоциональными состояниями.

Ситуация 1. Получив двойку на уроке английского языка, ученик шумно и демонстративно начинает высказываться в адрес учителя.

Ситуация 2. Очень близкий друг просит Вас, чтобы Вы помогли ему украсть какую-либо вещь, иначе у него будут большие неприятности.

Ситуация 3. Девушка узнала, что она беременна, она в панике, не знает, что делать.

Ситуации обсуждаются в мини-группах. Необходимо определить эмоциональные состояния участников ситуации, причины. Планирование дальнейшей деятельности, способы преодоления собственных эмоциональных переживаний.

Гнев и раздражение

Цель: осознание роли таких эмоциональных состояний, как гнев и раздражение, выработка навыков анализа ситуации с позиции окружения.

А. Все участники делятся на две группы. Первая группа обсуждает и подготавливает доводы в пользу того, что такие отрицательные эмоции как гнев и раздражение, не надо сдерживать, независимо от силы и яркости их проявления. А вторая группа – доводы в пользу того, что отрицательные эмоции необходимо сдерживать всегда.

Б. Каждый участник высказывает аргументы «за» и «против».

В. Из группы выбирается 2 участника.

Страх и неуверенность

Цель: осознание причин собственного страха и неуверенности, выработка собственных стратегий борьбы со страхом и неуверенностью.

Группа в круге обсуждает вопрос: как часто я испытываю страх и неуверенность и могу ли эти состояния изменить. Далее участники объединяются в группы по 3-4 человека, каждая группа вырабатывает свой способ борьбы со страхом и неуверенностью, который потом обсуждается и демонстрируется в круге.

Рефлексия занятия.

Ритуал прощания

ЗАНЯТИЕ 25

Мои эмоциональные состояния 

(Мои позитивные эмоции)

Цель: осознание особенностей своих эмоциональных состояний, выявление преобладающих эмоциональных состояний (позитивных и негативных), познание причин их возникновения, влияние эмоциональных состояний на состояние собеседника, развитие эмоциональной гибкости учеников.

Позитивные эмоции

Цель: познание особенностей позитивных эмоций.

Варианты:

А. Обсуждение особенностей своих позитивных эмоций происходит в парах или группах. Каждый участник рассказывает о положительных эмоциональных состояниях, которые он испытывает (в том числе и в профессиональной деятельности), о причинах их возникновения, как часто это случается.

Б. Каждый участник группы в круге рассказывает о своих позитивных эмоциях. Группа помогает осознать их особенности, задавая вопросы, предлагая свои варианты объяснения причин положительных эмоций.

В. Участники группы делятся на пары, в которых происходит обсуждение особенностей позитивных эмоциональных состояний, которые испытывает собеседники. Результатом этого обсуждения является создание «портрета позитивных эмоций» собеседника. Созданные портреты обсуждаются в парах.

Г. Каждый участник группы по кругу описывает позитивные эмоции конкретного человека – «пишет» его «позитивный эмоциональный портрет». Это позволяет каждому участнику узнать о впечатлении, которое он производит на окружающих, когда использует те или иные положительные эмоции.

Положительные эмоции на заказ

Цель: выработка навыков создания хорошего настроения, умения вызывать у себя позитивные эмоции.

В круге высказывается мнение: можно ли целенаправленно вызывать у себя радостное настроение. Затем в нескольких мини-группах создаются свои способы создания хорошего настроения и демонстрируются всем остальным участникам.

Хорошее настроение

Цель: знакомство с приемом, с помощью которого можно изменить настроение, создать положительное эмоциональное состояние.

Материалы: бумага, карандаши.

Участникам предлагается передать свое эмоциональное состояние на бумаге. Далее на другом листе то, которое они хотели бы испытать в данный момент и описать это состояние с помощью слов.

Удалось ли достичь того эмоционального состояния, которое Вы бы хотели сейчас испытывать.

Рефлексия занятия.

Ритуал прощания.
Домашнее задание. «Азбука стресса»

Выражение «азбука стресса» означает больше, чем просто «основы». Оно относится также к определенным событиям, которые способны запустить или поддерживать стрессовые реакции. Стрессовая реакция не развивается в вакууме. Ощущение стресса обычно связывается с конкретными ситуациями. Оценка событий, являющихся фоном для стрессовых реакций, может фасилитировать ваше понимание ситуационных детерминант стрессовой реакции и помочь вам дифференцировать собственные паттерны преодоления трудностей.

	Пять моих главных стрессоров

Опишите ваши стрессоры. Какие из их аспектов доступны контролю? Ка​кие неподконтрольны? Что есть стрессор — нечто, уже случившееся; не​что, происходящее в настоящее время, или нечто, предполагаемое в бу​дущем? Является ли стрессор крупным событием жизни или хрониче​ским ежедневным препятствием? Опишите свои стрессоры подробно.
1.

	

	

	2.

	

	

	3.

	

	

	4.

	

	

	5.

	

	

	

	


ЗАНЯТИЕ 26

 Преодоление трудностей

Цель:

· развитие конструктивных способов преодоления;

· освобождение от стрессовых ситуаций;

· расширение диапазона реагирования на трудности;

· развитие самостоятельности.

Анализ домашнего задания.

Игра «Гвалт»

Один из членов группы выходит за дверь. В это время группа сочиняет или выбирает из общеизвестных пословиц, стихов, афоризмов фразу, которая распределяется между играющими по одному слову на человека.

Когда игрок входит в комнату, группа произносит избранную фразу следующим образом. Каждый участник неустанно повторяет только свое слово. Все участники произносят слова одновременно, скандируя хором. Кто-то из них может взять на себя функцию организатора этого гвалта. Игрок должен понять фразу. После отгадывания он делится, как и за счет чего ему удалось это сделать.

Игра демонстрирует и формирует умение ориентироваться в обстановке, быстро разобраться, о чем говорят одновременно, избежать курьеза при искажении информации.

Вырабатывается механизм считывания информации, выстраивания структуры фразы через единицы слов, самодиагностируются стимулы, которые более значимы для конкретного человека (например, глаголы, значимые слова, прошлый опыт).

Освобождение от тревоги

Цель: обучение навыкам избавления от тревоги.

В жизни многих людей тревога является постоянной спутницей. Порой они так к ней привыкают, что почти перестают замечать, что она все время как бы гудит на заднем плане. Вот упражнение, которое призвано помочь выявить этот постоянный шум и избавиться от него хотя бы на время.

1. Садитесь удобно и закройте глаза. Представьте себе, что вы находитесь в чудесном девственном лесу. Вы медленно идете по тропинке, выходите на живописную поляну и садитесь на траву.

2. Вдруг из лесу появляются разные звери и тесным кольцом окружают Вас. Это все Ваши личные проблемы. Чем крупнее зверь, тем серьезнее проблема и больше тревога. Например, быстроногий олень – это крайний срок, к которому нужно сдать работу, рычащий лев – размолвка с близким человеком.

3. Невдалеке находится улей, вокруг которого роятся пчелы. До вас явственно доносится их мерное жужжание. Это те самые мелкие заботы, которые ежечасно Вас преследуют, мешая полностью расслабиться.

4. Протяните руку! Не бойтесь! Смотрите! Каждое животное, как только Вы до него дотронулись, тотчас успокаивается и медленно уходит обратно в лес. Остается только жужжание пчел.

5. Смотрите! А теперь и пчелы одна за другой прячутся в улье. Все звуки стихают. Кругом царит полная тишина. Вы освободились от всех ваших тревог и забот.

Метафора проблемы

Цель: выход на осознание проблемы, распознание учащимися собственных переживаний и своего отношения к жизненны трудностям
I этап. Инструкция ведущего:
- Трудно найти человека, который никогда не испытывал бы никаких психологических проблем, которому не приходилось преодолевать жизненных трудностей. Смею предположить, что существовали или существуют и у вас какие-то трудноразрешимые вопросы. Сегодня мы немного поработаем с этими вопросами. От  Вас не требуется подробного и всестороннего изложения содержания ваших проблем - может быть, вы хотите сохранить это в тайне. Подумайте о том, как можно изобразить сложную для вас  проблему в метафорической форме.
Для рисования своих проблем можно использовать и краски, и фломастеры. Нам представляется, что в данном случае краски (акварельные или гуашь) предпочтительнее. Заметим, что для тех моментов тренинга, когда используется рисование, нужно иметь где-либо поблизости (в соседних помещениях) несколько небольших журнальных столиков - по числу участников. Возможен вариант, когда столы стоят по периметру той комнаты, в которой проводятся занятия. При необходимости круг участников группы как бы "выворачивается" наружу, и каждый может рисовать, не мешая друг другу. Желательно расположиться так, чтобы ни перед кем не мог возникнуть соблазн заглянуть в рисунок соседа до завершения творческого процесса. Ассистент ведущего должен позаботиться о том, чтобы на столах были заранее приготовлены листы бумаги, краски, кисти и сосуды с водой.
Начинает негромко звучать медитативная музыка.
Закройте глаза. Мысленно вернитесь в ту ситуацию, когда вы в последний раз испытали трудность, которую считаете для себя труднопреодолимой... Посмотрите на нее как бы со стороны, оставаясь к ней достаточно эмоционально холодными... Какие ассоциации вызывает у вас эта проблемная ситуация? Какой образ рождается? С чем или с кем ассоциируетесь вы сами? Вернитесь немного назад и вспомните другую ситуацию, которую также восприняли как проблемную... Может быть, из памяти всплывают другие ситуации, когда вы сталкивались с трудностями... Та же ли эта проблема? Если нет, попробуйте понять, в чем сходство этих проблем? Может быть, они имеют один корень? С чем ассоциируется у вас этот корень проблемы? Какой образ встает перед внутренним взором, когда вы думаете о корне этой проблемы?... А теперь откройте глаза, молча возьмите кисточку и начинайте рисовать картину, которую можно было бы назвать "Моя проблема". Обязательно нужно, чтобы ваш рисунок содержал метафору вашей проблемы. Бремя на работу не более получаса.
С начала рисования медитативная музыка должна звучать чуть громче. Ведущему не следует двигаться по комнате и заглядывать через плечо участников: что, мол, вы там натворили? И тем более спрашивать или советовать кому-либо, что и как нарисовать. Он не учитель рисования. Нужно спокойно дождаться завершения работы участниками, не вмешиваясь в происходящее. Если кто-то закончит раньше, можно сделать знак подождать. За минуту до истечения отведенных тридцати минут ведущий предупреждает об этом и просит закончить рисунок. Впрочем, в большинстве случаев участники группы завершают работу в более короткий срок.
II этап. Инструкция ведущего:
-  А теперь вернитесь, пожалуйста, в наш круг, взяв с собой рисунки. Поставьте их так, чтобы все остальные члены группы могли их хорошо видеть (можно положить рисунки на пол перед собой). Сейчас каждый из вас посетит вернисаж метафорических проблем. Вы должны увидеть в картинах ваших товарищей их проблемы, понять смысл предлагаемой метафоры и выбрать ту картину, метафора которой покажется вам наиболее близкой к собственному образу проблемы. И все это без слов. Первым будет... (называется имя одного из участников). Начинай не торопясь обходить круг. Нужно не только рассмотреть картины, но и взглянуть в глаза каждому "художнику". Через несколько десятков секунд встанет следующий и так далее.
Завершив круг, первый участник садится на свое место и выступает уже в роли "художника". Затем возвращается второй. Когда все участники обойдут круг и рассмотрят картины друг друга, ведущий продолжает:
- А теперь, соблюдая тот же порядок, проделайте, пожалуйста, следующее: возьмите свой рисунок и положите его рядом с тем рисунком, чья метафора показалась вам наиболее совпадающей с виденьем собственной проблемы. Таким образом, в результате у нас выявятся группы родственных по духу метафор. Если к тому моменту, когда наступит ваш черед выбирать рисунки, перед привлекшей вас картиной уже скопится несколько метафорических изображений, то может оказаться, что не все из них вы посчитаете близкими к вашей метафоре. В этом случае положите свой рисунок не просто сверху на другие, а рядом именно с тем, который привлек вас.
Ведущий должен внимательно наблюдать за выборами, совершаемыми участниками группы, и при крайней необходимости деликатно вмешиваться в процесс. Такая необходимость может возникнуть тогда, когда все (или во всяком случае многие) выбирают один и тот же рисунок. Ведущий вправе предложить участникам выбрать что-то близкое им из оставшихся рисунков. Могут появиться "цепочки" из рисунков. Тогда с согласия игроков ведущий сам организует "разрывы" в этих "цепочках" и создает группы (не обязательно равные по численности). С момента разделения на группы разговаривать разрешается.
III этап. Инструкция ведущего:
- Следующая ваша задача - перевести вашу метафору с языка рисунка на язык слов. Но это не означает, что вы обязаны разъяснять суть тревожащей вас проблемы. Создайте словесную метафору проблемы, расскажите ее своим товарищам по группе.
На придумывание и изложение метафор следует выделить пять-семь минут. Возможно, потребуется еще меньше времени, и этот этап можно будет сократить. Однако ведущему важно проследить, чтобы каждый участник предложил свою метафору. Только после этого звучит следующая инструкция:
-  На основе индивидуально созданных вами метафор ваша группа должна придумать общую метафору, которую нужно представить и в рисунке, и в словесном изложении (ведущий снабжает каждую группу большими листами бумаги). Обсуждайте совместный метафорический  образ вашей проблемы, не рас​крывая реальное ее содержание, используйте только метафорический язык. Время на работу - пятнадцать минут.
Вместо общего рисунка ведущий может предложить создать живую "скульптуру" или "скульптурную группу", метафорически отражающую общую для участников (сходно воспринимаемую и переживаемую) проблему. Такой прием активно применяется психодраматистами.
По окончании выработки общей метафоры каждая группа представляет другим метафорический образ своей проблемы. Ведущему лучше воздержаться от комментариев и поблагодарить участников за совместную работу.
IV этап. Инструкция ведущего:
-  Итак, вы сумели воплотить суть своей проблемы в ярких метафорических образах. Последнее задание - самое важное. Вам нужно создать метафору победы над вашей проблемой. Вместе со своими товарищами по группе придумайте нестандартную, позитивную метафору. Может быть, именно в ней будет скрыт изобретенный вами способ разрешить проблему? Неплохо, если вы внесете в создаваемый образ изрядную долю юмора.
Работа над новой метафоры может занять пятнадцать-двадцать минут. Для создания соответствующего настроения фоном звучит мажорная музыка. Желательно, чтобы представление метафор (в рисунках, афоризмах, "скульптурах") каждой группы сопровождалось аплодисментами.
На этом упражнение можно завершить и переходить к рефлексии участников. Впрочем, если ведущий почувствует необходимость и уместность, можно предложить всем участникам объединиться и создать общегрупповую метафорическую "Скульптуру Победы над Проблемой" или общий рисунок "Победа над Проблемой".
Рефлексия занятия.

ЗАНЯТИЕ 27

Обучение способам саморегуляции

Цель:

· обучение способам саморегуляции эмоциональных состояний;

· интеграция полученного в ходе занятий опыта.

Воздушные шары

Цель: научиться спокойно воспринимать стрессовые ситуации

1. Попытайтесь составить список типичных факторов стресса: работа, личная жизнь, смена привычного режима и т.д. Расположите их в порядке убывания.

2. Сосредоточьтесь на самом сильном факторе. Вспомните, как Вы на него обычно реагируете. А затем надуйте шарик, представляя, что Вы отдаете ему свои отрицательные эмоции.

3. Теперь возьмите иголку и проткните шарик. Представьте себе, что все ваши отрицательные эмоции в одно мгновение улетучились.

4. Затем начните надувать второй шарик. Представляйте себе, что Вы наполняете его положительной энергией. Подберите слово, обозначающее положительную эмоцию, и напишите его на шарике.

5. Какие образы возникают у Вас теперь в связи с данной ситуацией? Изобразите их схематически в виде рисунков на шарике.

6. Подбросьте шарик вверх и, наблюдая за его полетом, попытайтесь закрепить в сознании те образы, которые Вы изобразили на нем. Когда Вы вновь столкнетесь с подобной ситуацией, вспомните об этом шарике и о том, что было изображено и написано там Вашей рукой.

Напишите себе письмо
А теперь давайте просто напишем письмо себе: что мы будем делать при возникновении ситуаций, которые вызывают у нас негативные эмоции. Это письмо станет Вашим путеводителем в жизненных трудностях. Напишите себе письмо и возьмите за правило делать это каждый раз, когда испытываете необходимость излить сильные чувства.

Вы можете время от времени записывать на магнитофонную пленку обращения к самому себе. Что содержат эти послания — тревогу, надежду, радость? Не досылаете ли вы себе противоречивых сообщений?
Рефлексия цикла занятий.

1.  Что ты ожидал(а) от этого цикла занятий?
2.  Соответствовало ли то, что было на занятиях, твоим ожиданиям?

3. Что тебе понравилось?
4. Что тебе не понравилось?
5.  Поменялся(ась) ли ты (как человек, как личность) за время занятий?
6.  Если поменялся(ась), то что с тобой произошло?
7.  Что бы ты хотел(а) пожелать себе? Другим участникам наших занятий? Ведущему?
Занятие 28. Изучение стилей саморегуляции поведения.

Цель: 

Определить стили саморегуляции поведения у учащихся.

Материалы:

Бланки опросников «ССП – 98» и «исследование волевой саморегуляции», ручки.

Опросник «Стиль саморегуляции поведения - 98» - ССП-98

В.И. Моросановой

Инструкция: Предлагаем Вам ряд высказываний об особенностях поведения.

Последовательно прочитав каждое высказывание, выберите один из четырех возможных ответов: «Верно», «Пожалуй, верно», «Пожалуй, неверно», «Неверно» и поставьте крестик в соответствующей графе на листе ответов.

Не пропускайте ни одного высказывания. Помните, что не может быть хороших или плохих ответов, так как это не испытание Ваших способностей, а лишь выявление индивидуальных особенностей Вашего поведения.

	№
	Высказывания
	Верно
	Пожалуй, верно
	Пожалуй, неверно
	Неверно

	1
	Свои планы на будущее люблю разрабатывать в малейших деталях.
	
	
	
	

	2
	Люблю всякие приключения, люблю идти на риск.
	
	
	
	

	3
	Стараюсь всегда приходить вовремя, но тем не менее часто опаздываю.
	
	
	
	

	4
	Придерживаюсь девиза «Выслушай совет, но сделай по-своему».
	
	
	
	

	5
	Часто полагаюсь на свои способности ориентироваться по ходу дела и не стремлюсь заранее представить последовательность своих действий.
	
	
	
	

	6
	Окружающие отмечают, что я недостаточно критичен к своим действиям, но сам я это не всегда замечаю.
	
	
	
	

	7
	Накануне контрольных или экзаменов у меня обычно появляется чувство, что не хватило 1-2 дней для подготовки.
	
	
	
	

	8
	Чтобы чувствовать себя уверенно необходимо знать, что ждет тебя завтра.
	
	
	
	

	9
	Мне трудно себя заставить что-либо переделывать, даже если качество сделанного меня не устраивает.
	
	
	
	

	10
	Не всегда замечаю свои ошибки, чаще это делают окружающие меня люди.
	
	
	
	

	11
	Переход на новую систему работы не причиняет мне особых неудобств.
	
	
	
	

	12
	Мне трудно отказаться от принятого решения даже по влиянием близких мне людей.
	
	
	
	

	13
	Я не отношу себя к людям, жизненным принципом которых является «Семь раз отмерь, один раз отрежь».
	
	
	
	

	14
	Я не выношу, когда меня опекают и за меня что-то решают.
	
	
	
	

	15
	Не люблю много раздумывать о своем будущем.
	
	
	
	

	16
	В новой одежде часто ощущаю себя неловко.
	
	
	
	

	17
	Всегда заранее планирую свои расходы, не люблю делать незапланированных покупок.
	
	
	
	

	18
	Избегаю риска, плохо справляюсь с неожиданными ситуациями.
	
	
	
	

	19
	Мое отношение к будущему часто меняется: то строю радужные планы, то будущее кажется мне мрачным.
	
	
	
	

	20
	Всегда стараюсь продумать способы достижения цели, прежде чем начну действовать.
	
	
	
	

	21
	Предпочитаю сохранять независимость даже от близких мне людей.
	
	
	
	

	22
	Мои планы на будущее обычно реалистичны, я не люблю их менять.
	
	
	
	

	23
	В первые дни отпуска (каникул) при смене образа жизни всегда появляется чувство дискомфорта.
	
	
	
	

	24
	При большом объеме работы неминуемо страдает качество результатов.
	
	
	
	

	25
	Люблю перемены в жизни, смену обстановки и образа жизни.
	
	
	
	

	26
	Не всегда вовремя замечаю изменения обстоятельств и из-за этого терплю неудачи.
	
	
	
	

	27
	Бываю, что настаиваю на своем, даже когда не уверен в своей правоте.
	
	
	
	

	28
	Люблю придерживаться заранее намеченного на день плана.
	
	
	
	

	29
	Прежде чем выяснить отношения, стараюсь представить себе различные способы преодоления конфликта.
	
	
	
	

	30
	В случае неудачи всегда ищу, что же было сделано неправильно.
	
	
	
	

	31
	Не люблю посвящать кого-либо в свои планы, редко следую чужим советам.
	
	
	
	

	32
	Считаю разумным принцип: сначала надо ввязаться в бой, а затем искать средства для победы.
	
	
	
	

	33
	Люблю помечтать о будущем, но это скорее фантазии, чем реальность.
	
	
	
	

	34
	Стараюсь всегда учитывать мнение товарищей о себе и своей работе.
	
	
	
	

	35
	Если я занят чем-то важным для себя, то могу работать в любой обстановке.
	
	
	
	

	36
	В ожидании важных событий стремлюсь заранее представить последовательность своих действий при том или ином развитии ситуации.
	
	
	
	

	37
	Прежде чем взяться за дело, мне необходимо собрать подробную информацию об условиях его выполнения и сопутствующих обстоятельствах.
	
	
	
	

	38
	Редко отступаюсь от начатого дела.
	
	
	
	

	39
	Часто допускаю небрежное отношение к своим обязательствам в случае усталости и плохого самочувствия.
	
	
	
	

	40
	Если я считаю, что прав, то меня мало волнует мнение окружающих о моих действиях.
	
	
	
	

	41
	Про меня говорят, что я «разбрасываюсь», не умею отделить главное от второстепенного.
	
	
	
	

	42
	Не умею и не люблю заранее планировать свой бюджет.
	
	
	
	

	43
	Если в работе не удалось добиться устраивающего меня качества, стремлюсь переделать, даже если окружающим это неважно.
	
	
	
	

	44
	После разрешения конфликтной ситуации часто мысленно к ней возвращаюсь, перепроверяю предпринятые действия и результаты.
	
	
	
	

	45
	Непринужденно чувствую себя в незнакомой компании, новые люди мне обычно интересны.
	
	
	
	

	46
	Обычно резко реагирую на возражения, стараюсь думать и делать по-своему.
	
	
	
	


Обработка данных.

Подсчет показателей опросника производится по ключам, представленным ниже, где «Да» означает положительные ответы, а «Нет» - отрицательные.

	Шкала планирования (Пл)
	Да 1,8,17,22,28,37,36
	Нет 15,42

	Шкала моделирования (М)
	Да 11,37
	Нет 3,7,19,23,26,33,41

	Шкала программирования (Пр)
	Да 12,20,25,29,38,43
	Нет 5,9,32

	Шкала оценки результатов (Ор)
	Да 30,44
	Нет 6,10,13,16,24,34,39

	Шкала гибкости (Г)
	Да 2,11,25,35,36,45
	Нет 16,18,23

	Шкала самостоятельности (С)
	Да 4,12,14,21,27,31,40,46
	Нет 34

	Шкала Общего уровня саморегуляции (ОУ)
	Да 1,2,4,8,11,12,14,17,20,21,22,

25,27,28, 29, 30,31,35,36,37,38,

40,43,44,45,46
	Нет 3,5,6,7,9,10,13,15,16,18, 19,23,24,26,32,33,34,39,41,42


Опросник ССП-98 состоит из 46 утверждений, входящих в состав шести шкал, выделяемых в соответствии с основными регуляторными процессами (планирования, моделирования, программирования, оценки результатов) и регуляторно-личностными свойствами (гибкости и самостоятельности). В состав каждой шкалы входят по девять утверждений. Структура опросника такова, что ряд утверждений входят в состав сразу двух шкал в связи с тем, что их можно отнести к характеристике как регуляторного процесса, так и свойства регуляции.

Шкала «Планирование» (Пл) характеризует индивидуальные особенности целеполагания и удержания целей, уровень сформированности у человека осознанного планирования деятельности. При высоких показателях по этой шкале у субъекта сформирована потребность в осознанном планировании деятельности, планы в этом случае реалистичны, детализированы, иерархичны, действенны и устойчивы, цели деятельности выдвигаются самостоятельно. У испытуемых с низкими показателями по шкале потребность в планировании развита слабо, планы подвержены частой смене, поставленная цель редко бывает достигнута, планирование недейственно, малореалистично. Такие испытуемые предпочитают не задумываться о своем будущем, цели выдвигают ситуативно и обычно несамостоятельно.

Шкала «Моделирование» (М) позволяет диагностировать индивидуальную развитость представлений о системе внешних и внутренних значимых условий, степень их осознанности, детализированности и адекватности. Испытуемые с высокими показателями по шкале способны выделить значимые условия достижения целей как в текущей ситуации, так и в перспективном будущем, что проявляется в адекватности программ действий планам деятельности, соответствии получаемых результатов принятым целям. В условиях неожиданно меняющихся обстоятельств, при смене образа жизни, переходе на новую систему работы такие испытуемые способны гибко изменять модель значимых условий и, соответственно, программу действий. У испытуемых с низкими показателями по шкале слабая сформированность процессов моделирования приводит к неадекватной оценке значимых внутренних условий и внешних обстоятельств, что проявляется в фантазировании, которое может сопровождаться резкими перепадами отношения к работе, ситуации, последствиям своих действий. У таких испытуемых часто возникают трудности в определении цели, программы действий, адекватных текущей ситуации, они не всегда замечают изменение ситуации, что также часто приводит к неудачам.

Шкала «Программирование» (Пр) диагностирует индивидуальную работу осознанного программирования человеком своих действий. Высокие показатели по этой шкале говорят о сформировавшейся у человека потребности обдумывать способы своих действий для достижения намеченных целей, детализированности и развернутости разрабатываемых программ. Программы разрабатывают самостоятельно, редко изменяются в новых обстоятельствах и устойчивы в ситуации помех. При несоответствии полученных результатов целям производится коррекция программы действий до получения признания для субъекта успешности. Низкие показатели по шкале программирования говорят о неумении и нежелании субъекта продумывать последовательность своих действий. Такие испытуемые предпочитают действовать импульсивно, не могут самостоятельно сформировать программу действий, часто сталкиваются с неадекватностью полученных результатов целям деятельности, при этом не внося изменений в программу действий, действуя путем проб и ошибок.

Шкала «Оценивание результатов» (ОР) характеризует индивидуальную развитость и адекватность оценки испытуемым себя и результатов своей деятельности и поведения. Высокие показатели по этой шкале свидетельствуют о развитости и адекватности самооценки, сформированности и устойчивости субъективных критериев оценки успешности достижения результатов. Субъект адекватно оценивает как сам факт рассогласования полученных результатов с целью деятельности, так и приведшие к нему причины, гибко адаптируясь к изменению условий. При низких показателях по этой шкале испытуемый не замечает своих ошибок, некритичен к свои действиям. Субъективные критерии успешности недостаточно устойчивы, что ведет к резкому ухудшению качества результатов при увеличении объема работы, ухудшении состояния при возникновении внешних трудностей.

Шкала «Гибкость» (Г) диагностирует уровень сформированности регуляторной гибкости, т.е. способности перестраивать систему саморегуляции в связи с изменений внешних и внутренних условий. Испытуемые с высокими показателями по шкале гибкости демонстрируют пластичность всех регуляторных процессов. При возникновении непредвиденных обстоятельств такие испытуемые легко перестраивают планы и программы исполнительских действий и поведения, способны быстро оценить изменение значимых условий и перестроить программу действия. При возникновении рассогласования полученных результатов с принятой целью своевременно оценивают сам факт рассогласования, вносят коррекцию в регуляцию. Гибкость регуляторики позволяет адекватно реагировать на быстрое изменение событий и успешно решать поставленную задачу в ситуации риска. Испытуемые с низкими показателями по шкале гибкости в динамичной, быстро меняющейся обстановке чувствуют себя неуверенно, с трудом привыкают к переменам в жизни, смене обстановки и образа жизни. В таких условиях несмотря даже на сформированность процессов регуляции, они не способны адекватно реагировать на ситуацию, быстро и своевременно планировать деятельность и поведение, разрабатывать программу действий, выделять значимые условия, оценивать рассогласование полученных результатов с целью деятельности и вносить коррекции. В результате у таких испытуемых неизбежно возникают регуляторные сбои и, как следствие, неудачи в выполнении деятельности.

Шкала «Самостоятельность» (С) характеризует развитость регуляторной автономии. Наличие высоких показателей по шкале самостоятельности свидетельствует об автономности организации активности человека, его способности самостоятельно планировать деятельность и поведение, организовывать работу по достижению выдвинутой цели, контролировать ход ее выполнения, анализировать и оценивать как промежуточные, так и конечные результаты деятельности. Испытуемые с низкими показателями по шкале самостоятельности зависимы от мнения и оценок окружающих. Планы и программы действий разрабатываются несамостоятельно, такие испытуемые часто и некритично следуют чужим советам. При отсутствии посторонней помощи у таких испытуемых неизбежно возникают регуляторные сбои.

Опросник в целом работает как единая шкала «Общий уровень саморегуляции» (ОУ), который характеризует общий уровень сформированности индивидуальной системы осознанной саморегуляции произвольной активности человека. Для испытуемых с высокими показателями общего уровня саморегуляции характерна осознанность и взаимосвязанность в общей структуре индивидуальной регуляции регуляторных звеньев. Такие испытуемые самостоятельны, гибко и адекватно реагируют на изменение условий, выдвижение и достижение цели у них в большей степени осознанно. При высокой мотивации достижения они способны формировать такой стиль саморегуляции, который позволяет  компенсировать влияние личностных, характерологических особенностей, препятствующих достижению цели. Чем выше общий уровень осознанной саморегуляции, тем легче человек овладевает новыми видами активности, увереннее чувствует себя в незнакомых ситуациях, тем стабильнее его успехи в привычных видах деятельности. У испытуемых с низкими показателями по данной шкале потребность в осознанном планировании и программировании своего поведения не сформирована, они более зависимы от ситуации и мнения окружающих людей. Возможность компенсации неблагоприятных для достижения поставленной цели личностных особенностей у таких испытуемых снижена по сравнении с испытуемыми с высоким уровнем регуляции. Соответственно успешность овладения новыми видами деятельности в большей степени зависит от соответствия стилевых особенностей регуляции и требований осваиваемого вида активности.

Исследование волевой саморегуляции

Цель исследования: определить уровень развития волевой саморегуляции. 

Материал и оборудование: тест-опросник А.В.Зверькова и Е.В.Эйдмана, бланк для ответов и ручка. 

Процедура исследования 

Исследование волевой саморегуляции с помощью тест-опросника проводится либо с одним испытуемым, либо с группой. Чтобы обеспечить независимость ответов испытуемых, каждый получает текст опросника, бланк для ответов, на котором напечатаны номера вопросов и рядом с ними графа для ответа. 

Инструкция испытуемому. "Вам предлагается тест, содержащий 30 утверждений. Внимательно прочитайте каждое и решите, верно или неверно данное утверждение по отношению к Вам. Если верно, то в листе для ответов против номера данного утверждения поставьте знак "плюс" (+), а если сочтете, что оно по отношению к Вам неверно, то "минус" (-). 

Тест
1. Если что-то не клеится, у меня нередко появляется желание бросить это дело. 

2. Я не отказываюсь от своих планов и дел, даже если приходится выбирать между ними и приятной компанией. 

3. При необходимости мне нетрудно сдержать вспышку гнева. 

4. Обычно я сохраняю спокойствие в ожидании опаздывающего к назначенному времени приятеля. 

5. Меня трудно отвлечь от начатой работы. 

6. Меня сильно выбивает из колеи физическая боль. 

7. Я всегда стараюсь выслушать собеседника, не перебивая, даже если не терпится ему возразить. 

8. Я всегда "гну" свою линию. 

9. Если надо, я могу не спать ночь напролет (например, работа, дежурстве) и весь следующий день быть в "хорошей форме". 

10. Мои планы слишком часто перечеркиваются внешними обстоятельствами. 

11. Я считаю себя терпеливым человеком. 

12. Не так-то просто мне заставить себя хладнокровно наблюдать волнующее зрелище. 

13. Мне редко удается заставить себя продолжать работу после серии обидных неудач. 

14. Если я отношусь к кому-то плохо, мне трудно скрывать свою неприязнь к нему. 

15. При необходимости я могу заниматься своим делом в неудобной и неподходящей обстановке. 

16. Мне сильно осложняет работу сознание того, что ее необходимо во что бы то ни стало сделать к определенному сроку. 

17. Считаю себя решительным человеком. 

18. С физической усталостью я справляюсь легче, чем другие. 

19. Лучше подождать только что ушедший лифт, чем подниматься по лестнице. 

20. Испортить мне настроение не так-то просто. 

21. Иногда какой-то пустяк овладевает моими мыслями, не дает покоя, и я никак не могу от него отделаться. 

22. Мне труднее сосредоточиться на задании или работе, чем другим. 

23. Переспорить меня трудно. 

24. Я всегда стремлюсь довести начатое дело до конца. 

25. Меня легко отвлечь от дел. 

26. Я замечаю иногда, что пытаюсь добиться своего наперекор объективным обстоятельствам. 

27. Люди порой завидуют моему терпению и дотошности. 

28. Мне трудно сохранить спокойствие в стрессовой ситуации. 

29. Я замечаю, что во время монотонной работы невольно начинаю изменять способ действия, даже если это порой приводит к ухудшению результатов. 

30. Меня обычно сильно раздражает, когда "перед носом" захлопываются двери уходящего транспорта или лифта. 

Обработка результатов
Цель обработки результатов – определение величин индексов волевой саморегуляции по пунктам общей шкалы (В) и индексов по субшкалам "настойчивость" (Н) и "самообладание" (С). 

Каждый индекс – это сумма баллов, полученная при подсчете совпадений ответов испытуемого с ключом общей шкалы или субшкалы. 

В вопроснике 6 маскировочных утверждений. Поэтому общий суммарный балл по шкале "В" должен находиться в диапазоне от 0 до 24, по субшкале "настойчивость" – от 0 до 16 и по субшкале "самообладание" – от 0 до 13: 

Ключ для подсчета индексов волевой саморегуляции. 

	Общая шкала 
	1-, 2+, 3+, 4+, 5+,6-, 7+, 9+, 10-, 11+, 13-, 14-, 16-, 17+, 18+, 20+, 21-, 22-, 24+, 25-, 27+, 28-, 29-, 30- 

	"Настойчивость" 
	1-, 2+, 5+, 6-, 9+, 10-, 11+, 13-, 16-, 17+, 18+, 20+, 22-, 24+, 25-, 27+ 

	"Самообладание" 
	3+, 4+, 5+, 7+, 13-, 14-, 16-, 21-, 24+, 27+, 28-, 29-, 30- 



Анализ результатов
В самом общем виде под уровнем волевой саморегуляции понимается мера овладения собственным поведением в различных ситуациях, способность сознательно управлять своими действиями, состояниями и побуждениями. 

Уровень развития волевой саморегуляции может быть охарактеризован в целом и отдельно по таким свойствам характера как настойчивость и самообладание. 

Уровни волевой саморегуляции определяются в сопоставлении со средними значениями каждой из шкал. Если они составляют больше половины максимально возможной суммы совпадений, то данный показатель отражает высокий уровень развития общей саморегуляции, настойчивости или самообладания. Для шкалы "В" эта величина равна 12, для шкалы "Н" – 8, для шкалы "С" – 6. 

Высокий балл по шкале "В" характерен для лиц эмоционально зрелых, активных, независимых, самостоятельных. Их отличает спокойствие, уверенность в себе, устойчивость намерений, реалистичность взглядов, развитое чувство собственного долга. Как правило, они хорошо рефлексируют личные мотивы, планомерно реализуют возникшие намерения, умеют распределять усилия и способны контролировать свои поступки, обладают выраженной социально-позитивной направленностью. В предельных случаях у них возможно нарастание внутренней напряженности, связанной со стремлением проконтролировать каждый нюанс собственного поведения и тревогой по поводу малейшей его спонтанности. 

Низкий балл наблюдается у людей чувствительных, эмоционально неустойчивых, ранимых, неуверенных в себе. Рефлексивность у них невысока, а общий фон активности, как правило, снижен. Им свойственна импульсивность и неустойчивость намерений. Это может быть связано как с незрелостью, так и с выраженной утонченностью натуры, не подкрепленной способностью к рефлексии и самоконтролю. 

Субшкала "настойчивость" характеризует силу намерений человека – его стремление к завершению начатого дела. На положительном полюсе – деятельные, работоспособные люди, активно стремящиеся к выполнению намеченного, их мобилизируют преграды на пути к цели, но отвлекают альтернативы и соблазны, главная их ценность – начатое дело. Таким людям свойственно уважение социальным нормам, стремление полностью подчинить им свое поведение. В крайнем выражении возможна утрата гибкости поведения, появление маниакальных тенденций. Низкие значения по данной шкале свидетельствуют о повышенной лабильности, неуверенности, импульсивности. которые могут приводить к непоследовательности и даже разбросанности поведения. Сниженный фон активности и работоспособности, как правило, компенсируется у таких лиц повышенной чувствительностью, гибкостью, изобретательностью, а также тенденцией к свободной трактовке социальных норм. 

Субшкала "самообладание" отражает уровень произвольного контроля эмоциональных реакций и состояний. Высокий балл по субшкале набирают люди эмоционально устойчивые, хорошо владеющие собой в различных ситуациях. Свойственное им внутреннее спокойствие, уверенность в себе освобождает от страха перед неизвестностью, повышает готовность к восприятию нового, неожиданного и, как правило, сочетается со свободой взглядов, тенденцией к новаторству и радикализму. Вместе с тем стремление к постоянному самоконтролю, чрезмерное сознательное ограничение спонтанности может приводить к повышению внутренней напряженности, преобладанию постоянной озабоченности и утомляемости. 

На другом полюсе данной субшкалы – спонтанность и импульсивность в сочетании с обидчивостью и предпочтением традиционных взглядов ограждают человека от интенсивных переживаний и внутренних конфликтов, способствуют невозмутимому фону настроения. 

Социальная желательность высоких показателей по шкале неоднозначна. Высокие уровни развития волевой саморегуляции могут быть связаны с проблемами в организации жизнедеятельности и отношениях с людьми. Часто они отражают появление дезадаптивных черт и форм поведения. В отличие от них низкие уровни настойчивости и самообладания в ряде случаев выполняют компенсаторные функции. Но также свидетельствуют о нарушениях в развитии свойств личности и ее умении строить отношения с другими людьми и адекватно реагировать на те или иные ситуации. 

Получив информацию об осознаваемых особенностях саморегуляции, можно разработать программу совершенствования, отметив те свойства, которые в первую очередь нуждаются в развитии или коррекции. 

Блок занятий,

направленных на формирование 

взглядов о построении отношений 

мужчина-женщина

и создание семьи.

Занятие 29

Знакомство на скамейке

Цели:

1.поведенческий уровень

    участникам предстоит:

· проиграть некоторые жизненные ситуации.

2. когнитивный уровень

участникам предстоит

· расширить представления о взаимоотношениях мальчик-девочка

· получить представления о мыслях и чувствах партнера противоположного пола

Мы переходим с вами к следующему блоку наших занятий, который позволит нам узнать побольше о взаимоотношениях мальчиков и девочек, получить понятие о семье, о том какую семью хотите вы и как построить те взаимоотношения, которые  вам хочется. Я предлагаю вам поучаствовать в нескольких сюжетах. Для этого нам необходимо выбрать двух добровольцев – мальчика и девочку.

 «Знакомство на лавочке»
Парень или девушка должны подсесть к якобы незнакомцу на лавочке и познакомиться с ним.
.
«Заснуть на плече»
Междугородний автобус в пути уже три часа. Рядом сидят не знакомые друг с другом юноша и девушка. Юношу сморил сон. Как он ни крепился, он медленно засыпает на плече у девушки. Как отреагирует на это девушка?
То же самое повторяется, но засыпает уже девушка.
 «Приставание к девушке в лифте»
Юноша и девушка едут вдвоем в лифте, который медленно взбирается на 33-й этаж. Юноша решил немного поприставать к девушке. Как она поведет себя?
 «Ссора»
Девушка и юноша сидят на одном стуле. Их позы должны показывать, что между ними серьезная ссора. Затем юноша и девушка должны медленно и без слов помириться.
«Как привлечь внимание»
На стульях лицом в одну сторону, но на расстоянии двух-трех метров друг от друга сидят юноша и девушка. Кто-то из них должен смотреть только вперед, а второй, не вставая со стула, всеми возможными невербальными средствами сделать так, чтобы другой обязательно и как бы непроизвольно взглянул на него.

Занятие 30

Готов ли я к семейной жизни

Цели:

1.поведенческий уровень

    участникам предстоит:

· ответить на вопросы теста

· обсудить результаты в группе

2. когнитивный уровень

участникам предстоит

· помочь участникам глубже осознать свои установки на будущую семейную жизнь

материалы: бланки методики, ручки


Принятие человека таким, каков он 

есть, с его характером и привычками — 

высшая мудрость семейной жизни.

Простые истины


 Какой она будет ваша семейная жизнь, так или иначе об этом думал каждый из вас, но вот что нужно для этого делать, как себя вести, уступать ли во время конфликта или разгоревшейся семейной ссоры? Кто в доме должен быть хозяином? И есть ли такая необходимость делить власть в семье? А что значит "настоящий мужчина" и "настоящая женщина"? И еще много вопросов придется обсудить вам во время занятий. Причем не только обсудить, но и практически отработать этот сложный материал, например, потренировавшись в составлении брачных контрактов.


По традиции начинаем работу над этим разделом с помощью теста.

"Готов ли я к семейной жизни"


Одна из причин одиночества в том, что в семье часто возникает спор по поводу распределения обязанностей. Многие женщины уверены, что общество требует от них гораздо больше, чем от мужчин. А мужчины убеждены, что домашнее хозяйство и воспитание детей это настолько несерьезное дело, что мужчине просто недостойно им заниматься. А как думаете вы? Выразите свое отношение к вопросу, ответив: "Я", если считаете, что вы должны этим заниматься в семье, и "Он (Она)", если вы считаете, что это не ваша обязанность как супруга (супруги).

	№
	Утверждение
	Я
	Он (Она)

	1
	Забота о детях.
	
	

	2
	Проверка домашнего задания детей.
	
	

	3
	Посещение родительских собраний.
	
	

	4
	Решение проблем, с которыми дети обращаются к родителям.
	
	

	5
	Организация детских торжеств в саду, в школе.
	
	

	6
	Организация семейных праздников.
	
	

	7
	Чтение специальной литературы по воспитанию детей.
	
	

	8
	Выполнение тяжелой физической работы по дому.
	
	

	9
	Выполнение домашней работы, которая требует большой сосредоточенности.
	
	

	10
	Покупка продуктов.
	
	

	11
	Уборка квартиры.
	
	

	12
	Стирка белья.
	
	

	13
	Текущий ремонт квартиры.
	
	

	14
	Мелкий ремонт по дому (электроприборы, мебель и т.п.).
	
	

	15
	Поддержание контактов с соседями.
	
	

	16
	Планирование семейного бюджета.
	
	

	17
	Оплата коммунальных услуг и электроэнергии.
	
	

	18
	Покупка одежды, обуви
	
	

	19
	Покупка мебели, бытовой техники.
	
	

	20
	Кормление и уход за домашними животными.
	
	


Обработка результатов


За каждый ответ "Я" вы получаете по 1 очку.

Интерпретация результатов


5 и менее очков. Вы хотите получить не супругу (супруга), а домашнего работника. Вам еще многое предстоит пересмотреть в своих установках на семейную жизнь. 


От 6 до 14 очков. У вас нет особых причин для тревоги, но все же подумайте над тем, не много ли обязанностей вы перекладываете на плечи будущего супруга (супруги).


15 и более очков. Вы полностью готовы к семейной жизни.

Занятие 31

Моя семья

Цели:

1.поведенческий уровень

    участникам предстоит:

· вспомнить свою родословную

2. когнитивный уровень

участникам предстоит

· обратиться к свои корням и проанализировать путь своей семьи

материалы: листы бумаги, ручки

Родиться мало — надо еще состояться.


"Надеюсь, что каждый из вас знает не только свое имя, но и фамилию. Также, вероятнее всего, вы знаете свое отчество и дату рождения. А как обстоят дела с другими членами вашей семьи? Вспомните, пожалуйста, как зовут ваших родителей, только полностью: Фамилия, Имя, Отчество. Когда они родились? Назовите точно год, месяц и день рождения мамы и папы. А место их рождения можете назвать? Где они родились? Назовите город или село, область и республику.


Если вы это смогли вспомнить, очень хорошо! Элементарное внимание друг к другу начинается с этих мелочей, которые многим кажутся совсем несущественными. Подумаешь, забыл когда родилась мама? Главное — я ее люблю ! Но позвольте здесь с вами не согласиться. 


 Если не смогли, не расстраивайтесь очень сильно, у вас впереди еще одна попытка. Составьте родословную своей семьи. У ваших родителей тоже есть (были) родители, и у родителей родителей также были родители и т.д.


Аристократы хранили в памяти, записывали и передавали своим детям имена и фамилии, точные даты и места рождения, особые факты биографии всех своих предков до 10-15 поколений. Сегодня нам, конечно, очень трудно воспроизвести свою родословную в такой же степени, но попробуйте вспомнить хотя бы три поколения ваших "предков".


Для этого нужно заполнить примерно следующую схему — "родословное дерево", написав имя, отчество, фамилию, дату и место рождения всех, указанных в ней родственников.

 Я

Папа 
Мама

Папа
 Мама
 Папа
 Мама

Папа Мама Папа Мама
 Папа Мама Папа Мама


Рекомендации ведущему. Несмотря на возможные сложности тему родителей и семьи нужно обсуждать.
При проведении данного этюда получить сразу исчерпывающий ответ практически невозможно. Не надо от участников требовать заполнения таблицы до конца. Пусть хотя бы задумаются над этим, лишний раз подойдут к своим родителям, даже для того, чтобы узнать у отца отчество и год рождения, а у мамы ее девичью фамилию.


Нужно обязательно поощрить всех, выставив баллы в пределах 10, и особенно тех членов группы, которые смогли выполнить это очень сложное задание. Впрочем, посоветуйте не забывать о нем и в дальнейшем.


Психологический комментарий. 
Этот этюд, как и все, что касается проблем семьи, требует особой тактичности. Разумеется, проводить его в группе, где большинство участников из неполных семей, довольно рискованное дело. Поэтому во время первой встречи на предварительной беседе уточните состав семей и попросите поближе узнать своих родных. Во время работы внимательно следите за эмоциональным состоянием группы, и в случае необходимости окажите поддержку, успокойте.

Занятие 32

Брачное объявление

Цели:

1.поведенческий уровень

    участникам предстоит:

· написать брачное объявление

2. когнитивный уровень

участникам предстоит

· проанализировать свои достоинства и недостатки, суметь преподнести себя в выгодном свете.

материалы: листы бумаги, ручки

Свадьба — первый шаг к семейной 

жизни, но иногда и последний.


"Давно прошли те времена, когда брачное объявление считалось чем-то неприличным, а на человека, который давал такое объявление смотрели как на неудачника, особенно если это был мужчина. Времена изменились, появились специальные разделы почти во всех массовых изданиях, выходят отдельные специализированные газеты и журналы, в которых публикуются брачные объявления граждан. Открыто много фирм, которые оказывают услуги по подбору будущего партнера, проводят консультирование и т.д. Все встало на свои места. Давайте воспользуемся такой возможностью.


На первом этапе в течение 3 минут каждый из вас индивидуально будет составлять примерный текст брачного объявления о самом себе. В этом объявлении нужно указать свои основные привлекательные черты, но не только внешние. Например, высокая и стройная шатенка, с мягким характером, добрая и отзывчивая и т.п. Желательно, чтобы большая часть объявления быть посвящена раскрытию именно ваших личностных достоинств. Но, в принципе, в этом жанре нет каких-то очень четких правил написания объявлении. Поэтому вы можете писать то, что вам хочется.


На втором этапе, который будет длиться 3 минуты, вы обсудите ваши объявления в микрогруппах по 3-4 человека. Для этого каждый из вас зачитает свой текст, прокомментирует его, т.е. добавит что-то своими словами к тому, что успел написать, ответит на вопросы остальных членов микрогруппы.


И на третьем этапе за 5 минут вы проведете взаимную "семейную консультацию", в ходе которой нужно помочь друг другу улучшить текст брачного объявления каждого члена вашей микрогруппы. Например, одному из вас вы можете посоветовать добавить в текст его объявления несколько положительных черт характера, о которых он забыл (не успел) написать. Другому вы скажете, чтобы он убрал из своего текста упоминание о своей вредной привычке, так как он уже начал исправлять ее (и до свадьбы сможет с этим справиться). Третьему члену вашей микрогруппы вы подскажете еще что-то. Именно так и должна проходить "семейная консультация".


Рекомендации ведущему.
Оценка работы осуществляется малыми группами по принципу "за самый квалифицированный совет", т.е. каждый участник выдает до 5 баллов за понравившийся совет. 


Психологический комментарий. Данный тренинг вызывает также неоднозначную реакцию участников. Часть из них практически сразу готова включиться в работу над составлением текста брачного объявления, так как им это действительно интересно, нет никаких особых проблем с принятием себя.


Другие воспринимают работу такого характера очень болезненно, боятся показаться смешными. Они обычно или замыкаются, отказываются писать это объявление, но могут принять участие в обсуждении объявлении других членов микрогруппы, или начинают громко смеяться, шутить, скрывая внутреннюю тревогу, мешая продуктивной работе микрогруппы. 


И в том, и в другом случае вам нужно очень тактично помочь этим участникам, в самом крайнем случае выключить из общей работы (снять стрессовое состояние), назначив их, например, своими помощниками, консультантами по вопросам семьи и брака.


Возможен менее личностный вариант этого тренинга. В этом случае вы предлагаете написать примерный текст брачного объявления для своего старшего брата (сестры) или просто для молодого человека (девушки). И также обсудить в микрогруппах тексты получившихся объявлении.

Занятие 33

Брачный контракт

Цели:

1.поведенческий уровень

·     участникам предстоит:

· составить брачный контракт

2. когнитивный уровень

участникам предстоит

· проанализировать все сферы семейной жизни, выделить наиболее важные для себя моменты, представить свою семейную жизнь

материалы: листы бумаги, ручки


Можно спать под одним одеялом, 

но дышать воздухом разных планет.

Восточная мудрость


"Брак — это серьезно. И как любое серьезное дело он требует тщательной подготовки. Буквально в первые дни совместной жизни может возникнуть масса недоразумений по самым различным поводам. Например, окажется что один из супругов был в полной уверенности, что мыть посуду они будут по очереди, но у второго другие представления — этим должна заниматься только жена. И сколько еще таких мелких и крупных противоречий ждет тех, кто начинает выяснять детали уже после того как... 


Так что один из вопросов, который нужно решить будущим супругам — обсуждение и составление брачного контракта, где все должно быть четко и конкретно зафиксировано.
Может быть и вам уже пора задуматься над этим документом? В самом деле, какие требования вы можете сформулировать уже сегодня? А на какие уступки вы готовы пойти?


Давайте сейчас подумаем над условиями этого контракта. Что в нем должно быть? Какие разделы вы считаете необходимыми? Наверное, должны быть следующие разделы "Имущество супругов", "Семейный бюджет", "Домашние обязанности", "Воспитание детей", "Питание", "Отдых", "Родственники", "Домашние животные", "Форс-мажорные обстоятельства", "Ответственность супругов" и раздел "Условия пересмотра отдельных положений настоящего Контракта". 


А какие еще разделы вы хотите добавить? Подумайте над этим. Разумеется, нужно подумать и над содержанием этих разделов. Для работы над текстом контрактов вы объединитесь в пары и в течение 10 минут будете его составлять.


После этого мы выслушаем наиболее интересные предложения и выработаем общую схему, чтобы ее можно было рекомендовать в качестве основы другим людям".


Рекомендации ведущему. Перед началом работы можно порекомендовать отдельные разделы брачного контракта, но не менее интересным получается вариант, когда участники самостоятельно разрабатывают структуру этого важного документа. 


Вы сами оцениваете работу пар, выдав от каждой от 10 до 20 баллов в зависимости от качества работы. А участники сами делят полученные баллы между собой. 


Примеры из практики. Приводим текст брачного контракта, составленный участниками тренинга. Он поможет ведущему сориентироваться при проведении этого упражнения во время тренинга.

Брачный контракт

Раздел "Имущество супругов"

Добрачное имущество остается в личном владении супругов. Свадебные подарки и совместно нажитое имущество находятся в общем владении супругов. В случае нетрудоспособности одного из супругов его имущественные права не ограничиваются. В случае развода добрачное имущество остается в собственности супругов, свадебные подарки делятся поровну независимо от того, от родственников какой стороны они были подарены, совместно нажитое имущество делится пропорционально между всеми членами семьи.


Супруги проживают совместно (в одной квартире). При разводе квартира остается в собственности жены и детей. Автомобиль находится в общем пользовании супругов (график использования автомобиля составляется каждый год и утверждается не позднее 15 декабря на предстоящий год).


В случае смерти одного из супругов 1/2 имущества переходит в полную собственность второго, а 1/2 передается в собственность остальных наследников.

Раздел "Семейный бюджет"

Семейный бюджет находится в совместном распоряжении супругов. Доходы семьи: ежемесячный совокупный доход супруга (мужа) должен составлять не менее 500 долларов США; работа супруги возможна только по ее личному желанию и на условиях, которые полностью удовлетворяют ее запросы (удаленность от места жительства, условия труда и оплаты, возможности самовыражения и личностного роста); непредвиденные дополнительные доходы супругов поступают в общий семейный бюджет в размере 50% полученных сумм; 


Расходы семьи: статьи расходов формируются путем совместного обсуждения и согласования в случае разногласий; каждый имеет право до 10% своего совокупного дохода использовать по своему усмотрению, без согласования с супругов; расходы супругов, связанные с выполнением профессиональных обязанностей, удовлетворяются полностью за счет семейного бюджета, сразу после финансирования биологических потребностей (питание);

Раздел "Домашние обязанности"


Домашние обязанности распределяются обратно пропорционально доходу, вносимому в семейный бюджет.

Раздел "Воспитание детей"


Ответственность за воспитание детей распределяется обратно пропорционально вкладу в семейный бюджет. Дополнительное образование детей оплачивается из средств семейного бюджета сразу после удовлетворения насущных потребностей семьи.
При болезни ребенка уход за ним осуществляется супругой, если такое желание не выразит супруг.

Раздел "Питание"


Питание в семье регулярное — не реже одного раза в сутки. Супруг в праве питаться по той системе, которую он считает наиболее приемлемой для себя. При этом он должен уважительно относиться к пищевым пристрастиям другого. В случае проведения голодания одним из супругов он в праве получать денежную компенсацию за дни голодания.

Раздел "Отдых"


Супруги не должны мешать полноценному отдыху друг друга, а создавать максимально комфортные условия другого. 
Еженедельный отдых (в выходные дни) проводится по согласованному плану. Предложения по месту и способу проведения выходного дня в праве вносить любой из супругов, но не позднее 2 дней да начала отдыха.
Ежегодный отпуск проводится совместно всей семьей с выездом за город.

Раздел "Родственники"


Родственники супругов могут проживать совместно с ними только при согласии каждого из них. Каждый год устанавливается процент отчислений из семейного бюджета на содержание пожилых родственников. Возможна и разовая материальная поддержка.

Раздел "Домашние животные"


Обзаведение домашними животными любого вида возможно лишь при обоюдном согласии супругов. В случае отказа одного из них он обязан обосновать свой отказ приобрести для семьи то или иное животное. Уход за домашним животным осуществляет супруг, который выступил с инициативой его приобретения. Расходы на оплату содержания домашнего животного утверждаются совместно.

Раздел "Форс-мажорные обстоятельства"


В случае возникновения непредвиденных (форс-мажорных) обстоятельств потери возмещаются за счет семейного бюджета, а при установлении вины одного из супругов он несет материальную ответственность.

Раздел "Ответственность супругов"


Сокрытие части доходов (сверх 10% основного дохода и 50% непредвиденного дохода) влечет наказание в виде лишения данных привилегий на следующий финансовый месяц (или более длительный срок по усмотрению супруга, обнаружившего и доказавшего наличие сокрытых сумм); получение супругом доходов меньше установленного минимума влечет;
при разводе по инициативе супруга (мужа) он выплачивает алименты детям до их совершеннолетия, а жене до конца ее жизни.

Занятие 34

По примеру Древнего Китая

Цели:

1.поведенческий уровень

    участникам предстоит:

· составить перечень условий, допускающих человека к семейной жизни

2. когнитивный уровень

участникам предстоит

· проанализировать, что необходимо человеку, для того, чтобы начать свою семейную жизнь, какие требования к нему может предъявить будущий супруг или супруга, а также само государство.

материалы: листы бумаги, ручки


"Надеюсь, что вы уже поняли, что брак дело серьезное. Но почему-то к нему большинство из людей относится очень несерьезно. По крайней мере, нет никакой специальной подготовки к семейной жизни (если не считать несколько уроков по семье в школе, и то далеко не во всякой). 


Предлагаю исправить это положение прямо сейчас всем вместе. Давайте подумаем над перечнем требований, которые может выдвигать ЗАГС перед желающими зарегистрировать свои отношения в этом государственном органе. Пусть это называется "Допуск в ЗАГС".


Объединяйтесь в группы по 3-4 человека и подумайте над ваши конкретными предложениями. Что же может требовать работки ЗАГСа от человека. Который пришел подавать заявление о желании вступить в законный брак. Нужно ли человеку предъявлять справку о том, что у него есть жилье для совместной семейной жизни и воспитания детей? А средства для содержания семьи и воспитания детей? А может быть есть смысл его сначала послать на прием к наркологу? Вдруг это наркоман, тогда какие у него будут дети?


Одним словом, ваши предложения по совершенствованию этой важнейшей сферы социальных отношений".


Рекомендации ведущему. На первом этапе участники должны получить возможность поработать малыми группами, а затем вы организуете обсуждение в большом тренинговом круге. Вести это обсуждение можете вы сами, а лучше поручить это кому-нибудь из участников.


Оценка осуществляется по количеству предложений группы, которые вошли в общий перечень требований ЗАГСа. Например, одна из малых групп смогла убедить всех включить в общий перечень требований 5 своих конкретных предложений, которые были до этого записаны в его перечне. Это означает, что за работу в этом упражнении данная малая группа получает 25 баллов (по 5 баллов за каждое принятое предложение), которые делятся на число членов этой группы и записываются в ведомость учета каждого участника.


Примеры из практики. "Допуск в ЗАГС должен состоять из следующих требований: справка о здоровье, справка из налоговой инспекции о финансовом состоянии, справка о наличии жилья или разрешение родителей на совместное проживание, проект брачного контракта, справка от психолога о типе характера, справка от юриста об отсутствии судимости, приводов в милицию, справка о прохождении специальных шестимесячных курсов "Молодая семья", справка от нарколога об отсутствии вредных привычках, расписка двух свидетелей о прошлом образе жизни, справка об образовании и т.д. 

Занятие 35

Семейные трудности

Цели:

1.поведенческий уровень

    участникам предстоит:

· составить перечень трудностей, которые могут встретиться в семейной жизни

2. когнитивный уровень

участникам предстоит

· проанализировать полученный перечень, выделить самые опасные трудности, на ваш взгляд и услышать мнения других, особенно обратить внимание на высказывания лиц противоположного пола.

материалы: листы бумаги, ручки

Мелочи жизни в семье словно мины.

Их можно обезвредить лишь уступками.

"Вряд ли кто-то, вступая в брак, думает о том, что в его семье будут различные неприятности. А они бывают практически в каждой семье. Что это значит? Серьезный человек, задумав вступить в брак, должен подготовиться к этому серьезному шагу. Например, заранее представив возможные трудности и продумав меры по их устранению. Повторяю, еще до создания семьи. Вы можете возразить, что все равно все не предусмотришь. Но если исходить из этой жизненной позиции, тогда вообще ничего не стоит делать, а пустить все на самотек.

Все таки давайте попробуем представить себе, какие семейные затруднения могут встретиться буквально в первые же недели совместной жизни.
В течение 5 минут, работая в парах, вы должны перечислить основные затруднения, с которыми сталкиваются супруги в самом начале. В число этих затруднений вы можете включать все, что, на ваш взгляд, мешает нормальной семейной жизни. Естественно, что при составлении этого перечня вы должны опираться на свои представления.

На первом этапе вы работаете вместе, обсуждая перечень семейных затруднений и записывая их в столбик. Справа нужно оставить немного места для того, чтобы потом рядом с каждым "затруднением" можно было поставить соответствующий номер. Полученный перечень должен быть у каждого из вас, это будет нужно для следующего этапа работы.

На втором этапе, в течение 3 минут каждый из вас самостоятельно должен проранжировать перечень затруднений, исходя из личных представлении о степени "опасности" данного затруднения для семейного счастья. Например, вы считаете, что на первом месте по степени опасности для семьи стоят "материальные трудности", так как семьи чаще всего распадаются именно по этой причине. Значит напротив этого затруднения в вашем перечне вы ставите номер "1".
Потом внимательно читаете еще раз оставшиеся затруднения, выбираете второе по степени опасности для семьи и ставите напротив него номер "2". И так до тех пор пока не проранжируете весь свой перечень.

На третьем этапе вы сравните свое представление с мнением вашего партнера и, если будут расхождения, вы можете их обсудить, попытавшись понять доводы и аргументы друг друга.

Рекомендации ведущему.
В конце этого тренинга целесообразно выслушать всех желающих и составить общую шкалу семейных затруднений, записывая на классной доске те положения, которые включили в свои списки учащиеся под первыми номерами, например, с первого по третий номер в каждой паре. Наиболее часто встречающиеся затруднения составят общую шкалу. Оценка взаимная в парах в пределах 5 баллов.

Примеры из практики. "Вмешательство родителей"; "Отсутствие своего жилья"; "Сексуальные затруднения"; "Необходимость мыть посуду"; "Внезапная необходимость ограничить общение с друзьями"; "Необходимость отдавать деньги в общий бюджет"; "Приходится отказываться от некоторых привилегий, которые были в доме родителей"; "Необходимость называть чужого человека "мамой" и "папой".

Занятие 36

Семейное благополучие

Цели:

1.поведенческий уровень

    участникам предстоит:

· определить портрет счастливой семьи

2. когнитивный уровень

участникам предстоит

материалы: листы бумаги, ручки

9.6. "Семейное благополучие"

"Великий русский писатель Л.Н.Толстой написал, что все счастливые семьи похожи друг на друга. Если вы не хотите спорить с Л.Н.Толстым, давайте подумаем над обобщающими признаками счастливой семьи.

Какие признаки счастливой семьи вы можете назвать? Составьте формулу семейного благополучия, используя для этого буквы латинского алфавита (а, b, c, d, e и т.д.). Каждой буквой вы должны отмечать то, что действительно, с вашей точки зрения, обеспечивает благополучие семьи. Например, а — хорошая просторная и теплая квартира; b — не менее 2-х детей и т.д.

Рекомендации ведущему. Сначала дайте участникам время на обдумывание всех этих вопросов (3-4 минуты), а потом еще 5 минут для работы в малых группах (по 3-4 человека). После этого нужно выслушать представителей групп, фиксируя их предложения в формулу семейного благополучия на доске. Целесообразно составить обобщенную формулу, которая гарантирует семейное благополучие, позволяет радостно жить большим и дружным коллективом, воспитывать детей.

Психологический комментарий. Данный этюд помогает задуматься над внешними жизненными обстоятельствами, поразмышлять над причинами семейных проблем.

Возможные затруднения связаны в работе с тем, что многим участникам еще трудно осознать причины семейного неблагополучия, ссор и скандалов, которые, к сожалению, случаются в семье.

Занятие 37

Семейный очаг

Цели:

1.поведенческий уровень

    участникам предстоит:

· вести диалог, учиться отстаивать свою позицию.

2. когнитивный уровень

участникам предстоит

· Изучить две позиции: жизнь в семье и жизнь холостяка, выяснить особенности каждого стиля и сделать собственные выводы.

материалы: листы бумаги, ручки


Для одних семья — убежище от житейских неурядиц, 

для других — театр военных действий.


"Большинство людей на Земле живет в браке, имеет семью, воспитывает детей и заботится о своих престарелых родителях. Но есть люди, которые считают, что семья совсем необязательна, можно прожить свою жизнь и без нее. Сейчас мы обсудим эти точки зрения.


Для этого мы разделимся на две подгруппы и встанем в два круга лицом друг к другу. Первая группа играет роль сторонников семейного образа жизни. Ваша задача убедить своего партнера в том, что без семьи человек не может быть счастливым и здоровым. Он не сможет нормально трудиться и выполнять свои гражданские обязанности, такие люди чаще болеют и совершают преступления и т.д. Но чтобы убедить в этом своего партнера, нужны не только слова, но серьезные доводы и аргументы, в том числе на примере своей семьи.


Вторая групповая роль — сторонники одинокого образа жизни. Ваша задача, отвечая на все доводы и аргументы сторонников семейных уз, отстоять свою точку зрения. Вам также нужны определенные доводы, чтобы их могли выслушать и согласиться, если эти аргументы будут убедительными.


Время на один диалог со своим партнером — 3 минуты. Затем по моему сигналу вы поменяете партнеров. Снова отводится 3 минуты для очередного диалога и т.д.


Рекомендации ведущему. Итоги подводятся самими партнерами по результатам бесед. За каждую "победу" участник получает по 2 балла.

Занятие 38

Семейная педагогика

Цели:

1.поведенческий уровень

    участникам предстоит:

· оформить кодекс правил по воспитанию детей

2. когнитивный уровень

участникам предстоит

· осмыслить поведение взрослых и понять для себя, как нужно воспитывать детей, на что обращать внимание и как строить отношения.

материалы: листы бумаги, ручки


Радостно, когда твои дети — 

шаг вперед по сравнению с тобой, 

горько — когда шаг назад.


"Семья — это практически всегда дети. Вот здесь и начинается масса других проблем, связанных с пониманием друг друга. У родителей вопросы о том, как следует воспитать свое ребенка, а ребенок думает о том, как бы сделать так, чтобы тебя понимали эти большие и взрослые родители. Сколько неприятностей, раздражения и даже горя возникает в семье, если нет взаимопонимания между родителями и детьми. Давайте подумаем над этим.


В 16 веке в России появился сборник правил и наставлений "Домострой", где довольно подробно регламентирована жизнь семьи. В частности взаимоотношения родителей и детей. Например, одно из положений этого документа советует родителям, если сын (дочь) "не слушает, не внимает и не боится, но нужно ино плетью постегать, по вине смотря". Как вы думаете, помогало ли это средство "воспитания" ? И как потом сами "воспитанники" относились к своим детям ?


Вам необходимо выработать свод основных правил семейного воспитания. Сформулируйте и запишите четкие и конкретные положения, которыми должны руководствоваться родители, бабушки и дедушки, а также тети и дяди, принимающие участие в воспитании ребенка в семье.


Любой из вас вправе вносить свои предложения, аргументируя их необходимость, приводя примеры из "своей практики" и т.п. Но принимает ваше предложение вся микрогруппа общим голосованием. Тот, чьих предложений будет принято больше всего, объявляется "Главным специалистом по семейному воспитанию". Время на обсуждение и принятие свода основных правил семейного воспитания 10 минут. 


После этапа работы в микрогруппах, мы выслушаем по одному представителю от каждой группы (наверное, это должен быть "Главный специалист по семейному воспитанию") и попробуем составить общий свод правил, в который войдут положения, встретившиеся в сводах каждой микрогруппы".


Рекомендации ведущему. Результаты работы оценивает сама группа по принципу "протокола", т.е. "главный специалист по семейному воспитанию" получает 8 баллов, второй специалист — 6 баллов, третий — 4 и четвертый получает 2 балла. За представление свода своей группы участник может получить еще дополнительно от 3 до 5 премиальный баллов.

Занятие 39

Инструкция по общению супругов

Цели:

1.поведенческий уровень

    участникам предстоит:

· составить инструкцию по общению супругов

2. когнитивный уровень

участникам предстоит

· представить и проанализировать то поведение, которое было бы приятно тебе и твоему супругу в процессе совместной жизни.

материалы: листы бумаги, ручки


"Приобретая даже несложный бытовой прибор, мы получаем подробную инструкцию к нему. Сначала мы изучаем ее, чтобы этот прибор не вышел из строя во время эксплуатации. Человек — более сложное устройство, но, вступая в брак, мы не получаем никакой инструкции как нам себя вести в роли супруга.


Давайте сейчас составим такую инструкцию по общения супругов".


Рекомендации ведущему. На первом этапе участники работают индивидуально, а затем организуется обсуждение в большом тренинговом круге.


Оценка осуществляется по количеству предложений участника, которые вошли в общий текст инструкции. Например, участник убедил включить в инструкцию по общению супругов положение "если тебе не нравится как делает супруг, возьми и сделай сам", это означает, что за работу в этом упражнении он получает 2 баллов, которые и записываются в ведомость учета.


Психологический комментарий. Участникам будет интересно сравнить полученные результаты с мнением специалиста, составившего "Заповеди семейной жизни": 1. Семья начинается с "Мы", будь больше требователен к себе; 2. Не демонстрируй свое превосходство, будь проще; 3. Не упрекай; критикуя, не обвиняй и не унижай; 4. Спиши повторить хорошее; сделал хорошее дело, спеши сделать еще одно и не жди награды; 5. Будь терпим, не спеши излить свой гнев, подумай, умей понять и простить супруга; 6. Если уверен, что виноват супруг, то ищи причину в себе; 7. Не давай советов, если тебя не просят; 8. Делай первым шаг навстречу, если возникает ссора или конфликт, прости супругу раздражительность; 9. Ищи в супруге хорошее, говори о его достоинствах; 10. Смейся вместе с человеком, а не над человеком; 11. Не верит тот, кто сам обманывает; 12. Будь другом друзей супруга; 13. Решай вместе с человеком, а не вместо человека; 14. Не обвиняй — ты не прокурор.

(

Блок занятий,

направленных на формирование 

бережного отношения

к своему здоровью

Занятие 40

Мое здоровье

Цели:

1.поведенческий уровень

    участникам предстоит:

· ответить на вопросы теста «мое здоровье»

2. когнитивный уровень

участникам предстоит

· настроится на обсуждение сферы здоровья

материалы: листы бумаги, ручки

Душевное здоровье — это 

возможность жить полноценной

 жизнью.

М. Палохеймо, финский врач


Цель этой части занятий — осознание участниками важности разумного отношения к своему здоровью с самых ранних лет, определение вредных привычек, знакомство с образом жизни других участников группы и выработка реальных "рецептов здоровья". Эта сфера жизни во многом определяет ее качество. И участники должны это хорошо понять. В начале раздела предлагается тест, который поможет настроить участников на обсуждение сферы здоровья.

"Мое здоровье"

"Как и в первом тесте вам следует ответить "да" или "нет" на утверждения, которые приведены ниже. Наверное, вы уже поняли что лучше быть откровенным перед самим собой. Информация, которую вы получите по итогам тестирования, полезна прежде всего вам. Она помогает в тренинговых этюдах, дает возможность поразмышлять над своими привычками, которые ухудшают состояние здоровья, и понять, что же нужно делать, каких правил придерживаться, чтобы сохранить свое здоровье в полном порядке на долгие годы. 


Анализируя предлагаемые утверждения, используйте принцип "как правило", т.е. если данное утверждение характеризует вашу обычную манеру поведения, то вы отвечаете "да", если это случается с вами редко, то нужно отвечать "нет". Итак:

1. У меня часто плохой аппетит.


2. После нескольких часов работы я меня начинает болеть голова.


3. Часто я выгляжу усталым и подавленным, иногда раздраженным и угрюмым.


4. Периодически у меня бывают серьезные заболевания, когда я вынужден несколько дней оставаться в постели.


5. Я почти не занимаюсь спортом и физическими упражнениями.


6. Последнее время несколько прибавил в весе.


7. У меня часто кружится голова.


8. В настоящее время я курю.


9. В детстве я перенес несколько серьезных заболеваний.


10. У меня плохой сон и неприятные ощущения утром после пробуждения.

Ключ к тесту

За каждый ответ "да" поставьте себе по одному баллу и суммируйте их.

Определение результата и его интерпретация


1-2 балла. Несмотря на некоторые признаки ухудшения здоровья, вы в хорошей форме. Ни в коем случае не оставляйте усилий по сохранению своего здоровья.


3-6 баллов. Ваше отношение к своему здоровью трудно назвать нормальным, уже чувствуется, что вы его растратили довольно основательно.

7-10 баллов. Как вы умудрились довести себя до такой степени? Удивительно, что вы еще в состоянии ходить и работать. Вам немедленно нужно менять свои привычки, иначе...

 
Конечно, вы вправе не согласиться с данной интерпретацией результатов, особенно если вы набрали от 7 до 10 баллов. Но лучше подумайте над своим образом жизни, над теми привычками, которые губительно влияют на ваш организм. Ведь в тесте нет многих других признаков плохого состояния здоровья, о которых автор предпочел умолчать, понимая, что вы сами откровенно обсудите их во время тренинга. Воспользуйтесь этой возможностью".

Занятие 41

Мои вредные привычки

Цели:

1.поведенческий уровень

    участникам предстоит:

· обсудить свои привычки в группе

     2. когнитивный уровень

участникам предстоит

· выявить и озвучить свои вредные привычки

· найти способ борьбы с ними

материалы: листы бумаги, ручки

Жить плохо мне, но это не причина, 

чтобы доставлять страдания другим.

Эсхил


"У каждого из нас есть какие-то привычки, которые, мягко говоря, не совсем полезны для здоровья. Мы о них знаем, многие к ним привыкли и уже перестали делать попытки как-то изменить ситуацию, избавиться от этих привычек. 


Сегодня у вас есть еще одна возможность осознать свои вредные привычки и с помощью группы найти способы избавиться от них. Для этого сначала вы расскажете о своих вредных привычках членам малой группы (по 3-4 человека), а ребята постараются найти наиболее действенный способ избавления от этих привычек".


Рекомендации ведущему. Оценивание этой работы осуществляется по принципу "Твой совет был самым подходящим", то есть участник, который рассказал о своей вредной привычке, выслушивает советы всех остальных членов малой группы и решает, кому он дает 5 премиальных баллов.


Психологический комментарий. Участники уже работали в малых группах и эта форма тренинга им хорошо знакома, но в этом этюде могут возникнуть затруднения, связанные с содержанием обсуждаемого материала. Часто участникам трудно начать откровенный разговор о своих вредных привычках, тем более. если в группе окажется не совсем знакомый человек. Снять эти проблемы можно подчеркнув, что каждый из них имеет право говорить только о том, что он считает нужным.


И тем не менее, этот этюд нужно рассматривать как еще одну возможность углубления степени доверия участников друг к другу.


Примеры из практики. "Много ем после 7 часов вечера"; "Много говорю по телефону"; "Я почти не завтракаю, а потом очень сильно есть хочется"; "Очень близко смотрю телевизор", "Часто забываю поесть, а потом наедаюсь до отвала"; "Почти все время сижу дома, не бываю на свежем воздухе"; "Иногда курю и выпиваю уже"; "Много времени сижу за компьютером"; "Поздно ложусь спать".

Занятие 42

Зависимость от психоактивных веществ: понятие болезни

Цели
I. Поведенческий уровень
Участникам предстоит:
1) продемонстрировать понимание того, что зависимость от психоактивных веществ является болезнью.
П. Когнитивный уровень
Участникам предстоит:
1) изучить свои собственные чувства по поводу употребления и злоупотребления «химикатами».
Материалы
7. Рассказ «Большое приключение Теда и Джейн» (с. 215-217).
8. Руководство по проведению демонстрации -— табл. «Диа​
бет и зависимость от психоактивных веществ: сравнение»
9. Руководство по проведению дискуссии — табл. «План
дискуссии для доски, диафильмов или слайдов» 
10. Доска или проектор.
Описание метода
Ведущий устно представляет информацию о результатах срав​нения сахарного диабета с химической зависимостью при помо​щи таблицы «Диабет и зависимость от психоактивных веществ: сравнение» 
После этой короткой презентации ведущий выбирает одно​го участника (или вызывает добровольца), которому предсто​ит прочитать вслух «Большое приключение Теда и Джейн» (с. 215—217). Рассказчик читает историю. После этого он выступает в роли ведущего дискуссии, задавая остальным участ​никам вопросы, приведенные в конце рассказа.
Инструкция
Скажите членам группы, что химическая зависимость — зло​бодневная тема, и спросите их, почему, на их взгляд, эта тема включена в план занятий группы. (Ответ: потому что большин​ство людей в подростковом возрасте устанавливают некие от​ношения с алкоголем или другими психоактивными вещества​ми.)
Представьте концепцию химической зависимости как бо​лезни, используя руководство для презентации. Используйте план дискуссии для демонстрации обсуждаемого материала. После завершения вашей презента​ции или спросите членов группы, кто хочет прочитать «Боль​шое приключение Теда и Джейн», или сами выберите кого-нибудь.
После окончания чтения попросите рассказчика провести дискуссию с использованием «Вопросов» и «Вопросов, рекомен​дованных для обсуждения».
Заключение
В качестве заключения попросите участников поделиться тем новым, что они сегодня узнали (если такое было). Задайте этот вопрос каждому подростку. Мне также всегда интересно выяс​нить, как каждый из подростков реагирует на трактовку хими​ческой зависимости как бол *зни.
Комментарии автора
Видимо, это упражнение нравится подросткам потому, что оно предоставляет им возможность поговорить об употреблении и злоупотреблении психоактивными веществами без угрозы осуждения и порицания за это.
Сахарный диабет и зависимость от психоактивных препаратов: сравнение. 

	Сахарный диабет

	Зависимость от психоактивных препаратов

	Диагностируется по ряду симптомов: полиурия (частое мочеиспускание), полифазия (постоянное чувство голода), полидипсия (постоянное чувство жажды), слабость, дрожь, повышенное потоотделение

Является прогрессирующим заболеванием:состояние больного ухудшается при отсутствии лечения; возможен трагический исход (смерть)

Существует генетическая предрасположенность к диабету: чем больше членов семьи страдают от этой болезни, тем больше шанс заболеть ею

Не поддается излечению, но болезнь можно контролировать

Контролирование болезни требует активного участия пациента

Контролирование болезни возлагает на диабетика определенные обязанности: знание особенностей протекания болезни, требований лечебного режима: диета, медикаменты, группы поддержки

Страдающие диабетом не
ответственны за то, что они
заболели. Они ответственны за
контролирование своей болезни

Диабет может быть вызван
другими хроническими
заболеваниями (панкреатит, рак
поджелудочной железы)
	Диагностируется по ряду симптомов: употребление медикаментов, меняющих настроение (стимуляторов или успокоительных средств); отрицание проблем, связанных с употреблением этих препаратов; проблемы в семье, в отношениях, физические проблемы, эмоциональ​ные проблемы, проблемы с законом

Является прогрессирующим заболеванием: состояние больного ухудшается при отсутствии лечения; возможен трагический исход (смерть, тюрьма, психиатрические учреждения)

Существует генетическая предрасположенность к зависимости от психоактивных веществ: чем больше членов семьи страдают от этой болезни, тем больше шанс заболеть ею

Не поддается излечению, но болезнь можно контролировать

Контролирование болезни требует активного участия пациента

Контролирование болезни возлагает на зависимого от психоактивных препаратов определенные обязанности: знание особенностей протекания болезни и лечебного режима: абстиненция; общества АА или АН («Анонимные алкоголики» и «Анонимные наркоманы»), группы поддержки; психотерапия

Страдающие химической
зависимостью не ответственны за
то, что они заболели. Они
ответственны за контролирование
своей болезни

Зависимость от психоактивных
веществ может быть вызвана
эмоциональными нарушениями:



План дискуссии, который следует поместить на доску
	Сахарный диабет
	Зависимость от психоактивных препаратов

	Симптомы


	Симптомы

	
	

	
	

	
	

	
	

	2. Прогрессирующее заболевание 

3. Генетическая предрасположенность

 4. Лечение? Нет. Контроль? Да!

 5. Больной должен действовать

 6. Больной не виноват в том, что заболел
7. В основе может лежать некое нарушение
	2. Прогрессирующее заболевание 3. Генетическая предрасположенность

 4. Лечение? Нет. Контроль? Да! 

5. Больной должен действовать

 6. Больной не виноват в том, что заболел
7. В основе может лежать некое нарушение


Заболевание, ранее называвшееся МДП (маниакально-депрессив​ный психоз) в современной Международной классификации болез​ней МКБ-10 определяется как «биполярное расстройство лично​сти», личностные расстройства.



Большое приключение Теда и Джейн
Тед и Джейн в мае закончили школу и осенью собирались поступить в уни​верситет. Тед болен диабетом и принимает инсулин. У Джейн химическая зависимость, и она посещает местную группу общества «Анонимные алко​голики».
И Тед, и Джейн обнаружили свои проблемы незадолго до окончания сред​ней школы. Тед был членом школьной футбольной команды, но однажды во время матча потерял сознание. Джейн однажды потеряла сознание на вечеринке, а вскоре, возвращаясь домой в темноте, разбила машину. В ре​зультате оба попали в больницу. Тед провел восемь дней в отделении эн​докринологии, где посещал ежедневные занятия для диабетиков. Джейн в течение двадцати восьми дней была пациенткой отделения для зависимых от психоактивных веществ и каждый день посещала лекционные и группо​вые занятия.
Однажды Баз, их общий знакомый, пригласил Теда и Джейн на вечерин​ку в честь Дня независимости. Вечеринка должна была состояться в заго​родном доме на берегу озера. Там можно было покататься на моторке и на водных лыжах. Гостям были даны поручения — девочки должны были при​нести еду, а мальчики — выпивку. Джейн приготовила ореховые пирожные. Тед попросил купить спиртное своего старшего брата.
Погода четвертого июля стояла ясная и теплая. Все гости ехали в сво​их машинах, откинув «верх» или открыв люки, и, конечно, с громко вклю​ченной музыкой. Путь к озеру занял около часа. Приехав, все разложили сумки-холодильники и корзинки для пикника, а потом отправились катать​ся на водных лыжах. Тед, заядлый поклонник водных лыж, с нетерпением ждал своей очереди. Из вежливости он постоянно кого-то пропускал и тут же бледнел от зависти, глядя, как другие проносятся по воде мимо него. Наконец, почти все попробовали и решили сделать перерыв, чтобы переку​сить. У Теда появился шанс, и он стал готовиться к заезду. Но в этот момент он вспомнил, что не сделал утром обычную проверку крови и забыл принять инсулин. Это запоздалое осознание тут же унеслось прочь, когда канат, уп​ругий и натянутый, увлек его вперед. Целых двадцать минут Тед с наслажде​нием носился по воде, с восторженными криками выделывая разные трю​ки. После такого великолепного катания Тед залез в лодку и направился к берегу. Следующим пунктом программы были еда, напитки и развлечения. В это же время Джейн вела привычную войну с самой собой. Хотя ник​то из друзей не предлагал ей алкоголь, ей было нелегко удержаться, видя, как все кругом пьют. Глядя на смеющихся друзей, она не могла отделаться от мысли, что всем веселее, чем ей. Джейн захотела влиться в общее весе​лье и решила, что пара банок пива после стольких месяцев воздержания ей не повредит.

Тед начал странно себя чувствовать, его била дрожь. Он подумал, что это результат долгой и утомительной водной прогулки, и решил, что ему ста​нет лучше, если он что-нибудь съест. А в еде недостатка не было — от жа​реных цыплят и шоколадного торта до бутербродов с ветчиной и яиц. В го​лове Теда появилась такая мысль: «Я заслужил выходной день — должен же я отдохнуть от этой чертовой диеты! Хоть раз поем и попью то же, что и все остальные!» Ему на глаза попались пирожные, приготовленные Джейн. И Тед съел целую тарелку запретной пищи, а через час после этого почув​ствовал себя плохо. Никто не обратил внимания на то, что он странно вы​глядит. Тед решил отправиться в туалет... и тут все покрылось темнотой.
Обморок Теда стал сигналом к окончанию веселья. Несколько ребят помчались с ним в больницу, а одна девочка позвонила его родителям. Врач сказал: «Это и.нсулиновый криз». Но Джейн тем временем продолжала пре​бывать в приподнятом настроении. К тому времени, когда вернулись ребя​та, отвозившие Теда в больницу, ее «пара банок» уже превратилась в целую упаковку. Ребята рассказали, что Тед едва не попал в диабетическую кому, но теперь вне опасности, и к нему едут его родители. Все почувствовали облегчение. Веселье можно продолжить! Чтобы вернуть непринужденную атмосферу, ребята перешли к приготовлению коктейля. Джейн приняла в этом деятельное участие. Через пять минут все было готово. Поначалу Джейн чувствовала себя в центре внимания, гремела музыка, она смеялась и шутила с друзьями. Чуть позже она стала, скорее, наблюдателем, смотря​щим на себя с большого расстояния. Что она делает в спальне с Чаком? Может быть, это так, пустяки — или не пустяки? Ощущалось какое-то физи​ческое напряжение, и она могла только следовать ему. Она ощущала вес тела Чака, лежащего на ней, запах его волос и испытывала чувство стыда и беззащитности, а потом все покрылось темнотой... 

Вопросы.
3. Кто виноват в том, что Тед болен диабетом? В алкоголизме Джейн?
Ответ: никто; болезни явились результатом условий жизни.
4. Кто отвечает за приступ Теда? За «отключку» Джейн?
Ответ: Тед и Джейн. Они не позаботились о себе, хотя знали, как это сде​лать.
3.
Когда Тед был неправ?
Ответ:
4) когда, вопреки тому, что он знает о своей болезни, забыл об осторожно​
сти и решил, что с ним ничего не случится;
5) когда пропустил прием инсулина;
6) когда нарушил диету.
4.
Когда Джейн была неправа?
Ответ:
3) когда, вопреки тому, что она знала о своей болезни, решила, что от вы​
пивки с ней ничего не случится;
4) когда сделала первый шаг в отказе от воздержания — выпила первую
банку пива.
7. Как Тед мог бы справиться со своей болезнью в этой ситуации?
Ответ: если бы он придерживался режима, принял инсулин и не нарушал
диеты.
8. Как Джейн могла бы справиться со своей болезнью в этой ситуации?
Ответ:
3) ей следовало воздержаться от первой порции алкоголя; употреблять
другой напиток (например, лимонад или чай со льдом);
4) она могла не ходить на вечеринку, так как должна была знать^ что без
алкоголя там не обойдется.
Вопросы для обсуждения:
3. Какую новую информацию вы почерпнули из этой истории?
4. Как бы вы себя чувствовали, если бы Тед и Джейн были вашими лучшими
друзьями?
З.Для мальчиков: Как бы вы себя чувствовали, если бы Джейн была вашей подружкой?
Для девочек: Как бы вы себя чувствовали, если бы Тед был вашим возлюб​ленным? 4. Возможно ли «ответственно» относиться к себе на вечеринке?
Занятие 43

Взлет и падение хорошего парня

Сценка, иллюстрирующая прогрессирующий характер химической зависимости
Цели
I. Поведенческий уровень
Участникам предстоит:
· Поучаствовать в постановке сценки, разрабатывая декорации или играя роль.
П. Когнитивный уровень
Участникам предстоит:
· изучить прогрессирующий характер химической зависимо​
сти посредством
А. Отображения на доске их представлений о норме, эйфо​рии и боли и обсуждения того, как эти эмоциональные состояния меняются с усилением химической зависи​мости.
Б. Участия в сценке (или ее просмотра).
· усилить чувство принадлежности к группе при совместной
работе над проектом.
Материалы
4.  доскиадля создания плакатов.
5. Цветные маркеры или краски.
6. Копия текста « Взлет и падение хорошего парня» для каждого
участника 
Описание метода
Члены группы работают вместе, создавая «декорации» для мини-пьесы. Чтобы проиллюстрировать три эмоциональных со​стояния — нормы, эйфории и боли, используются три доски.
Участники рисуют плакаты и обсуждают их. Затем плака​ты нужно положить на стулья или приклеить на стены, чтобы они служили декорациями. Ведущий определяет, где будет сцена, и участники разыгрывают пьесу, пользуясь розданным сценарием.
Инструкция
Скажите участникам, что на этом занятии им предстоит при​нять участие в постановке пьесы. Разделите их на три подгруп​пы, каждой из которых предоставьте доску, краски и цветные маркеры. Дайте каждой группе задание проиллюстрировать одно эмоциональное состояние: первой группе поручите норму, второй — эйфорию, а третьей — боль. (Другой вариант: если участников немного, хорошо, если каждый из них нарисует что-нибудь на каждой доске.) Часто подростки стараются укло​ниться от этого задания, ведь на первый взгляд нарисовать аб​страктное чувство кажется слишком сложным. Обычно все, что требуется от ведущего в этой ситуации, — это поощрить их. Вы можете сказать: «Конечно, вы можете это сделать! Используй​те воображение!»
После того как работа над плакатами завершена, каждая груп​па поясняет свой рисунок. Привяжите обсуждение этих состоя​ний к прогрессирующему характеру химической зависимости, подчеркнув, что по мере того, как химическая зависимость раз​вивается, происходит некое смещение: если раньше нормальное состояние сменялось эйфорией, которая затем сменялась болью, то теперь после боли следует нормальное состояние, а эйфория пропадает.
Употребление алкоголя или      Увеличение потребления
психоактивных веществ
алкоголя или психоактивных
веществ
Норма -» Эйфория -» Абстиненция (болезненное похмелье) -»Боль
Недостаток алкоголя или
Употребления алкоголя или
психоактивных веществ
психоактивных веществ
Боль   —»      Норма
Попросите участников поделиться их собственным опытом переживания нормальных, эйфорических и болезненных со​стояний. Поощряйте их говорить о том, каково им было на​ходиться в приподнятом настроении. Спросите их, как они себя чувствовали, когда спускались с небес. Обычно, если ве​дущий не читает лекций и не занимается морализаторством, подростки охотно рассказывают друг другу о физической и эмоциональной цене употребления психоактивных веществ.
После того как обсуждение плакатов завершено, используй​те их как декорации для пьесы. Прикрепите их на стену, поме​стив на достаточном расстоянии друг от друга, чтобы участни​ки пьесы могли передвигаться от одной сцены к следующей, или положите их на стулья, расставленные по комнате с проме​жутками между ними.
После этого распределите роли: Рассказчик, Майк, Сара, Даг и Эмбер. Никакой репетиции здесь не требуется; актеры могут читать свой текст прямо с листов, которые им выдаст ведущий. Члены группы, не занятые в постановке, выполняют роль публики.
Заключение
Спросите каждого участника, каково ему было быть тем или иным героем. Поощряйте обсуждение каждого ответа.
Комментарии автора
Это упражнение — прекрасный способ дать подросткам пред​ставление о прогрессирующем характере химической зависи​мости, в то время как лекции на эту тему, к которым обычно прибегают взрослые, неэффективны, так как у большинства подростков не возникает ощущения, что это касается их лич​но. Если эта пьеса не подходит группе, с которой вы сейчас работаете, перепишите сценарий самостоятельно. Например, футбольный матч можно заменить на другое излюбленное ме​сто встречи. Если члены вашей группы употребляют мариху​ану, герои пьесы, вместо того чтобы пить спиртное, могут ку​рить «травку».
Взлет и падение хорошего парня
Рассказчик
Майк
Сара
Дуг
Эмбер
Сцена первая (актеры находятся перед плакатом, изображающим «нор​му»).
Рассказчик: Прохладный октябрьский день, пятница. Только что прозве​нел последний звонок, возвещающий о начале выходных. Старшеклассник Майк подходит к группе приятелей на школьной стоянке. 

Дуг: Майк, это ты! Я не мог найти тебя после занятий. Что ты думаешь о тесте у старика Фергюссона?

Майк: Он оказался таким, как я и ожидал; я должен получить по меньшей мере «четверку».

Дуг: Тебе легко говорить! По-моему, это просто отстой! 

Эмбер: Ребята, вы идете ко мне сегодня вечером после игры? Родители свалили на выходные, и у меня никого не будет.

Майк: Отлично! А я было смирился с еще одним скучным пятничным вече​ром. Мне это так надоело — футбол-после-которого-следует-шатание-по-главной-улице. Дуг, твой братец не обеспечит нам кое-каких напитков? 

Дуг: Возможно. Стэн обычно не против этого. Я заскочу к нему по пути до​мой. Он должен быть у себя, потому что заступает сегодня в ночную смену. Правда, вам, ребята, придется подогнать деньги вперед. 

Эмбер (обращаясь к Майку): Ты возьмешь с собой Сару? Я давно ее не виде​ла. Ты с ней или без нее?

Майк: Я сам ее давно не видел, но ты знаешь, как она любит такие вече​ринки. Я позвоню ей, она придет.

Дуг: Начнем в половине восьмого, значит, мы заскочим к тебе около семи. 

Майк: Вы, конечно, можете пойти помучиться, глядя на эту игру, если хоти​те. Но что до меня, так я за то, чтобы забить на игру и начать пораньше. Как насчет этого? Стэн нам все купит. Давайте продлим себе вечер! 

Эмбер: Я не против начать пораньше. Так как Сара — болельщица, она не придет, пока игра не кончится, но большинство из нас могут.

 Майк: Я боюсь реально пересохнуть! Меня уже тошнит от школы, меня тош​нит от Сары и от моих родителей, которые меня достали! Я готов потусо​ваться; увидимся там!
Сцена вторая (актеры находятся перед плакатом «эйфория»). Рассказчик: Пять лет спустя, май, солнечный воскресный день. Джон и Бет, влюбленная парочка из колледжа, женятся. Их свадьба — хороший повод встретиться старой компанией. Друзья собираются на свадебное торжество, проходящее в местном банкетном зале. Среди гостей Сара и Майк, которые поженились после окончания школы.

Эмбер (Дугу): Я не понимаю, как Сара может терпеть поведение Майка. Он был вдребезги пьян все выходные! Это уже не смешно. Мне ее жаль. Пред​ставь, как ей трудно.

Дуг: Да, и ребенок у них на подходе, есть о чем беспокоиться. Может, ты поговоришь с ней, Эмбер?

Эмбер: Я не думаю, что смогу; она ведет себя так, будто ничего не происхо​дит. Она никогда не говорила мне ни слова насчет проблем между ней и Майком.

Сара (отводя Майка в сторону, чтобы поговорить с ним наедине): Майк, пожалуйста! Не пей больше! Если ты просто посмотришь вокруг, ты увидишь, что никто еще не пьян. Это официальная свадебная вечеринка! 

Майк: Послушай, Сара. Ты сама сказала — это вечеринка! Мы не видели этих людей пару лет; это надо отметить! Да и вообще, открой глаза — тут все вокруг пьют.

Сара: Я не сказала, что никто не пьет. Я сказала, что никто еще не напил​ся...

Майк: 0, Сара, полегче! С тех пор, как ты забеременела, с тобой стало слож​но жить. Это на самом деле проблема! Сначала менструальный синдром, теперь — беременность. Ты просто ищешь способы покритиковать меня, находясь в своих паршивых настроениях! Неудивительно, что я пью! Как бы там ни было, крошка, ты знаешь, как я много работаю. Я заслужил право погулять. Это единственная радость в моей жизни.

Сцена третья (актеры находятся напротив плаката «боль»).

 Рассказчик: Прошло десять лет. У Майка и Сары новехонький дом. Их двое детей, девятилетний Джереми и семилетняя Трэвис, проводят выходные у бабушки, потому что Майки Сара устроили большой сабантуй. На носу Хел​лоуин, и особая вечеринка кажется неплохим способом развлечь друзей и одновременно показать им свой новый дом.

Дуг: Сара, твой дом великолепен, а вечер превосходен! Удивительно, мы стремились к этому еще со школы. Сказать по правде, я всегда знал, что Майк добьется успеха. Кстати о Майке, а где он? Я не видел его целый час!

 Сара: 0, он где-то рядом. Ты же знаешь Майка — вечно бродит...
Эмбер (подходя к Дугу и Саре): Сара, мне кажется, ты должна дать Дугу приз за лучший костюм! Любой парень, который позволяет себе одеваться как жена Микки Мауса, заслуживает его... особенно, если это мой парень! 

Дуг: Ты бы только посмотрела на детей, когда они увидели меня в этом ко​стюме. Бен просто обалдел, а Энни сказала: «Папа выглядит как девочка!» Ладно, я пошел за порцией устриц.

Эмбер: Мне так нравится ваш дом, Сара. Вы с Майком кажетесь совершен​ной семьей!

Сара (разрыдавшись): О, Эмбер! Эмбер: Давай поговорим наедине.

Сара (уже в спальне): Эмбер, я ухожу от Майка, я не могу больше это тер​петь.

Эмбер: Я думаю, ты имеешь в виду его пьянки...

Сара: 0, да! У меня больше нет сил делать вид, что все нормально и при​крывать его. Он справляется со своей работой, но это единственное место, где он что-то может!

Эмбер: Мы с Дугом давно беспокоимся об этом. Я в самом деле не пони​маю, как ты смогла продержаться так долго. Майк стал ничтожным чело​веком, да?

Сара: Да. Он больше не веселый. Я так любила это в нем! А сейчас все просто ужасно. Ничто не может сделать его счастливым. Даже алкоголь! И я не могу позволить ему разрушить жизни детей. Они видят, что происхо​дит; они знают, что происходит. 

Эмбер: Майк знает, что ты хочешь уйти?

Сара: Я думаю, нет. Я несколько раз грозилась уйти, но он всегда обещал завязать. Но он не может завязать, Эмбер! Теперь мне все равно. Это убьет его. Он теряет меня, детей, дом, все!
Занятие 44

Десять заповедей здоровья, или рецепт долголетия

Цели:

1.поведенческий уровень

    участникам предстоит:

· составить перечень условий, которые продливают человеку жизнь

2. когнитивный уровень

участникам предстоит

· определить те заповеди,  соблюдение которых продлевает человеку жизнь.

материалы: листы бумаги, ручки

При сомнении воздержись...

Латинская пословица


"Вы, кончено, слышали или читали о том, что в мире существуют многочисленные медицинские школы, которые работают над составлением и проверкой различных оздоровительных систем. Правда, они зачастую очень противоречивы. Так одна школа рекомендует пить перед едой небольшое количество жидкости, а другая наоборот, категорически запрещает это делать, предрекая кошмарное будущее нарушителям этого запрета. 


А что делать простому человеку, который не имеет медицинского образования, знакомого врача-диетолога? Остается прислушиваться к мнению людей, которые живут рядом и довольно долго. Это долгожители, у которых кроме долгих лет за плечами огромный жизненный опыт. 


Давайте сейчас представим себя долгожителем и составим собственный свод из 10 заповедей здоровья. Каждый из вас будет в течение 3 минут составлять собственные заповеди. А потом мы соберемся в большой круг, заслушаем друг друга и как совет старейшин выработаем обобщенный перечень из 10 заповедей или Рецепт долголетия. Причем чем больше ваших заповедей войдет в обобщенный перечень, тем выше степень вашей "мудрости". Есть смысл побороться за звание "самого мудрого долгожителя".


При обсуждении ваших предложений возможна открытая дискуссия, в ходе которой вам придется аргументировать свои утверждения. Поэтому при составлении своего индивидуального перечня готовьте и необходимые аргументы, чтобы во время обсуждения иметь их под рукой".


Рекомендации ведущему. На первом этапе участники должны получить возможность поработать индивидуально, а затем вы организуете обсуждение в большом тренинговом круге. Вести это обсуждение можете вы сами, а лучше поручить это кому-нибудь из участников.


Оценка осуществляется по количеству предложений участника, которые вошли в общий перечень 10 заповедей здоровья. Например, участник смог убедить включить в общий свод заповедей 6 своих предложений, которые были до этого записаны в его индивидуальном перечне. Это означает, что за работу в этом упражнении он получает 6 баллов, которые и записываются в ведомость учета.


Психологический комментарий. В этом разделе тренинга уже можно постепенно передавать некоторые функции ведущего участникам, для того чтобы у них была возможность проявлять себя в роли тренера, руководящего большой группой людей. Это прибавляет уверенности в своих силах, и кроме того появляется желание проверить себя — а я смогу так же? — что тоже дополнительно стимулирует энергию членов группы.


Обязательным элементом этого этюда должны быть слова латинской пословицы, вынесенные в эпиграф: "При сомнении воздержись..".. У участников не должно сложиться впечатление, что они составили действительно 10 неопровержимых заповедей, которые помогут во всех случаях жизни. Это, безусловно, лишь информация к размышлению, повод задуматься над своим образом жизни, над теми привычками, которые часто парализуют волю и силы человека. Ни в коем случае их нельзя применять по прямому назначению без определенной критики, а случае заболевания без квалифицированной консультации врача. Эту мысль участники должны хорошо усвоить, чтобы потом у них не было осложнений со здоровьем.


Примеры из практики. После интенсивного обсуждения одна из групп приняла решение включить в общий список следующие заповеди:


1) Четкий режим дня, 2) свежий воздух, 3) больше смеха, 4) физическая активность, 5) правильное питание, 6) в меру пить и курить, 7) в меру любви и секса, 8) личная гигиена, 9) любовь к себе и другим, 10) занятия по душе ("не делай того, что не хочешь").

Блок занятий,

 направленных на формирование 

позиции законопослушного 

гражданина

Занятие 45

Криминальное поведение

Цели:

1.поведенческий уровень

    участникам предстоит:

· настроиться на обсуждение правовых отношений

2. когнитивный уровень

участникам предстоит

· осознать серьезность правовых отношений, особенно если это касается уголовного права.

материалы: листы бумаги, ручки






Незнание — не довод.

Спиноза


Никто из нас не хочет связываться с милицией, прокуратурой, судом. Наверное, это правильно. Пусть жизнь каждого будет мирной и спокойной, но увы... Часто происходит обратное. Или тебя, а что еще хуже ты оказываешься втянутым в неприятные процедуры. Помните "От тюрьмы и от сумы". Поэтому каждому из нас нужно морально быть готовым к участию в этих правовых отношениях, как бы нам этого не хотелось.


В этом разделе в самом начале участникам предлагается тест, в котором рассматриваются признаки преступника.

"Криминальное поведение"


1. Он не уважает мнение других людей.


2. Для него главное собственное мнение.


3. Он часто мучает животных.


4. Ему ничего не стоит ударить младшего или слабого.


5. Он давно не читал книг.


6. Он часто жесток по отношению к близким.


7. У него очень ограничены интересы.


8. Он уже курит и довольно часто выпивает.


9. В его речи часто встречаются грубые слова.


10. Делает что-то для другого только из-за выгоды.

Ключ к тесту. 


За каждый ответ "да" поставьте себе по одному баллу и найдите общую сумму.

Определение результата и его интерпретация.


1 — 2 балла. Несмотря на наличие нескольких признаков вас трудно назвать потенциальным преступником. Но все же вам стоит задуматься над своим обычным поведением. Видимо первые признаки появились не зря.


3 — 6 баллов. Ваше отношение к жизни требует серьезных изменений. Иначе будет поздно.

 
7 — 10 баллов. Удивительно, если вы до сих пор не совершили серьезного правонарушения. Скорее всего вам мешали различные обстоятельства, но если они изменятся вам будет трудно удержаться в рамках закона. Сделайте выводы, пока не поздно.


Конечно, вы вправе не согласиться с данной интерпретацией результатов. И кто-то из вас будет прав. "С чего автор берет на себя смелость утверждать, что я почти преступник", — подумаете вы. Я рад ошибиться ! Но тем менее есть смысл задуматься над своим образом жизни. Тем более, что впереди у вас целая серия тренинговых этюдов, которые помогут вам измениться в лучшую сторону, если в этом есть необходимость.

Занятие 46

Фоторобот 

Цели:

1.поведенческий уровень

    участникам предстоит:

· оформить список черт, которые могут толкнуть на противоправное поведение

2. когнитивный уровень

участникам предстоит

· составит список привычек и черт характера, которые могут быть первым шагом к серьезному проступку и правонарушению 

материалы: листы бумаги, ручки

Ты можешь стать умнее тремя путями:

- путем опыта — это самый горький путь;

- путем подражания — это самый легкий путь;

- путем размышления — это самый благородный путь.


Древняя китайская пословица.


"Для поиска преступника часто используется так называемый "фоторобот" — процедура, в ходе которой человек или группа людей, хотя бы мельком видевшая преступника, составляют в специальной лаборатории по отдельным частям описание — фотографию преступника. Из отдельных мелких деталей складывается довольно четкое изображение, по которому работники уголовного розыска ищут человека. Такой фоторобот, действительно, часто помогает его найти.


Мы с вами не будем составлять фоторобот преступника, займемся другой работой, помогающей найти в себе те привычки, черты характера, личностные особенности, которые может быть пока только вы сами и знаете, но которые могут толкнуть вас на сначала на безобидный розыгрыш, шалость, потом на аморальный поступок, правонарушение, а затем могут привести и к преступлению. Ведь ни один человек сразу не становится преступником, он идет к этому долгим путем мелких проступков.


Давайте сейчас составлять собственный "фоторобот", но не внешний портрет, то есть вы не будете рисовать свое лицо, а составите внутренний, психологический портрет. Каждый из вас составит список привычек и черт характера, которые могут быть первым шагом к серьезному проступку и правонарушению. 


Постарайтесь быть откровенными и честными наедине с собой, эта работа поможет вам стать более осторожными и осмотрительными, убережет вас в будущем от опрометчивого поступка или более серьезного нарушения закона. 
Все ваши привычки, черты характера записывайте на бумаге.


Потом мы это обсудим все вместе, после того, как вы составите свой перечень, но говорить вы будете только о том, что сами найдете нужным и возможным сказать, т.е. полную тайна ваших размышлений гарантируется. Время на самоанализ 3 минуты".


Рекомендации ведущему. Начать этот этюд можно с прямого объяснения основной задачи тренинга — продолжение и дальнейшее углубление самоанализа повседневного поведения, обычных поступков и привычек.


После того, как участники поработают над предложенным перечнем, вы можете предложить им вслух высказаться о том, что они написали. Когда выступит один человек, нужно решить, действительно ли указанная привычка или черта характера может толкнуть этого человека на правонарушение. Не рекомендуется во время этого этюда заниматься критикой. Нужно снять этот критический настрой, дав группе установку не на критику выступавшего, а на обсуждение самой привычки — действительно ли она может подтолкнуть к правонарушению или стать причиной преступления, на помощь выступившему, чтобы он сам смог разобраться в себе и своих привычках. 


На следующем этапе целесообразно обобщить выступления участников, составив сводный перечень того, что может послужить причиной правонарушений.


Работу в этом упражнении участники оценивают самостоятельно в пределах 10 баллов. Основными критериями могут быть искренность и глубина понимания самого себя.


Возможным продолжением этого упражнения может быть выработка конкретных превентивных мер, способов работы с указанными личностными проявлениями. Для этого вы предлагаете участникам оформить очередной аналитический бланк под названием "Что я могу"

	№
	Содержание
	Превентивные меры
	Сроки исполнения

	1.
	Вспыльчивость
	Тренировать выдержку
	В течение года

	2.
	
	
	

	
	и т.д.
	
	



Психологический комментарий.
После вашей инструкции у ряда участников могут возникнуть серьезные затруднения типа "А если я ничего не могу вспомнить?" Поймите это состояние участников, для них очень трудно сразу понять самого себя с этой стороны, это и непривычно, и страшно. Поэтому, спокойно объясните еще раз, что это работа для самого себя, что приложив определенные усилия человек получит возможность в дальнейшем избежать серьезных неприятностей, по крайней мере по своей вине.


Часто затруднения связаны с опасностью, что об этом могут узнать все остальные участники. Еще раз напомните группе. что одно из основных правил тренинга — конфиденциальность, т.е. вся информация остается внутри группы, и тем более это относится к индивидуальному самоанализа, когда любой участник вправе не оглашать результаты своей работы.


Примеры из практики. Приводим несколько примеров записей: "Когда я сильно нервничаю, я начинаю кидать в близких разные вещи", "Я несдержанный, очень не люблю ждать", "Когда я обижен, я все делаю резко, вспыльчиво", "Я почти каждый раз отвечаю на обиды", "В порыве я могу обидеть и ударить человека", "Я очень люблю огнестрельное оружие", "Люблю драться за себя, т.е. не переношу оскорблений", "Очень люблю экспериментировать с опасными вещами".


Встречаются варианты ответов более лаконичные: "Горячность, раздражительность, мстительность", "Невнимательность, безразличие к людям", "Обидчивость, лень", "Неуважительное отношение к окружающим", "Халатность, неосторожность", "Лживость, нахальство".

Занятие 47

Адвокат  

Цели:

1.поведенческий уровень

    участникам предстоит:

· оформить защитную речь

     2. когнитивный уровень

участникам предстоит

· найти оправдания допустимых проступков

материалы: листы бумаги, ручки

И после плохого урожая нужно сеять.

Сенека


"Во всех цивилизованных странах существует специально созданный институт адвокатуры. Адвокаты призваны обеспечить более объективное рассмотрение дела, показывая судебным органам, что человек, который обвиняется в совершении того или иного преступления, все же имеет целых ряд положительных сторон. 


На первом этапе вы кратко в течение 1 минуты напишите об одном из своих проступков. Затем вы по очереди рассказываете друг другу о том, что они написали. В ходе этого рассказа со стороны партнера возможны уточняющие вопросы, но только по самому проступку: где, когда, при каких обстоятельствах это произошло и т.д. Время на это "чистосердечное признание" — 2 минут.


На следующем этапе каждый участник составляет свою речь адвоката, защищающего человека, совершившего проступок, то есть своего партнера, который только что рассказал вам о каком-то из своих проступков. В эту речь должен войти список достоинств вашего партнера, а также нужно иметь ввиду, что задача адвоката — найти смягчающие вину обстоятельства. Это нужно для того, чтобы суд не совершил серьезной ошибки и учел все обстоятельства, в том числе и характеристику подсудимого. Адвокат должен найти и подчеркнуть достоинства самого человека и обстоятельства, которые объясняют его проступок. Помните об этом !


При составлении своей речи вы не должны общаться друг с другом, то есть нельзя задавать вопросы, спрашивать о чем-то, просить подтверждения своих мыслей и т.п. Эта работа должна проводиться в тишине. Основные аргументы целесообразно записать, чтобы потом не забыть. Время на эту работу — 2 минуты. 


Затем вы зачитываете свои записи друг другу, комментируя их, дополняя словами то, что вам удалось написать. В это время партнер имеет право задавать вам вопросы, уточнять и любым другим способом высказывать свое отношение к услышанному. На это отводится примерно 3 минуты. 


Рекомендации ведущему. Предложение написать о своем проступке вызывает у участников различные вопросы: "Что писать?" "А если нет ни одного проступка?" Постарайтесь спокойно и обстоятельно ответить на все эти вопросы, еще раз объясняя, что это нужно для того, чтобы попробовать увидеть основные достоинства своего партнера, даже несмотря на то, что он вам расскажет о каком-то из своих проступков.


Если участники ссылаются на то, что задание не совсем ясное, то в этом случае при формулировке следующего задания вам следует более подробно остановиться на его понимании, спросив одного-двух, как именно они поняли то, что предстоит сделать. Всей группе нужно сказать, что если что-то стало не ясно во время выполнения задания, то любой участник может поднять руку и пригласить вас помочь разобраться, что же все таки нужно делать. Вы тихо объясняете именно этому ученику то, о чем он вас попросил, при этом все остальные участники могут спокойно работать. 


Во время этого "озвучивания" своих речей участники часто задают вопрос: "А можно добавить к тому что написано?" Конечно, можно и даже нужно, если есть что сказать об этом человеке. Только еще раз подчеркните, что говорить нужно именно о нем, своем партнере, не придумывая ничего и не приукрашая его. Задача трудная, но вполне выполнимая — найти в человеке, который сейчас сидит рядом с тобой, несколько положительный сторон его личности, а при обсуждении его проступка найти обстоятельства, которые пусть немного но смягчили бы его вину.


В заключении каждый участник может дополнить аргументы "адвоката" своими аргументами, то есть дописать то, что не сказал адвокат. Это можно объяснить тем, что у каждого есть право на "последнее слово". Итак, обратитесь к ребятам со словами: "Что вы хотите сказать в свое оправдание, кроме того, что сказал ваш адвокат". Очень часто участники пишут в качестве дополнительных аргументов чисто по-детски: "Я больше так не буду". Обратите внимание именно на это обстоятельство. Многим из них кажется, что если они скажут эти слова (как заклинание), то они спасут их в любом случае. Расскажите им, что, действительно, какое-то время, до 14 лет (пока не наступило время уголовной ответственности) слова "я больше так не буду" помогают, но потом они не смогут помочь, придется отвечать по закону. Хорошо, что больше не будешь, но за то что сделал все равно нужно отвечать. 


Будьте готовы к тому, что на этом этапе участники могут к вам обратиться с вопросом: "А если я не хочу себя оправдывать", "Мой адвокат уже все сказал". Спокойно объясните этим участникам, что это их право отказаться от последнего слова, но напомните им, что у них есть уникальная возможность помочь себе. "Пусть это пока игра, но если потребуется защищать себя в реальной жизни, к этому нужно быть готовым. Если не хочется, не работайте, но вы упускаете действительно уникальный шанс помочь себе". После этих слов обычно группа начинает задумываться и работа продолжается. 

Психологический комментарий. 
Основная задача этого этюда — помочь участникам увидеть и подчеркнуть основные достоинства партнера, т. е. видеть не только отрицательные стороны человека, который совершил правонарушение или преступление, но и его положительные качества.


Участники часто спрашивают: "А почему нельзя прямо спросить у соседа про его основные достоинства? Ведь так не бывает, настоящий адвокат очень подробно расспрашивает своего подзащитного". Это специально используемый прием и им нужно объяснить, что задача тренинга в другом — не спросить (это было бы слишком просто), а самому попытаться разобраться в человеке, сидящем рядом или напротив, понять его, мотивы его поступка, увидеть и подчеркнуть его основные достоинства, именно те, которые за время совместной работы они успели друг у друга подметить. 


Во время выполнения этого этюда вам совсем необязательно вмешиваться в ход обсуждения. Пусть работают самостоятельно, не смущаясь присутствия взрослого. Если возникнет необходимость, например, когда некоторые пары участников начинают слишком громко задавать друг другу вопросы или смеяться, просто напомните им, что они не одни. 
Может случиться и так, что одна-две пары не работают, тогда нужно подойти и попытаться узнать, в чем дело. Может быть не совсем правильно поняли правила, или у партнера нет ни одного проступка? В этом случае вам следует взять инициативу на себя, например, помочь найти хотя бы незначительный проступок, а потом достоинства сначала одного участника пары (помогая его партнеру), а затем достоинства второго (помогая первому). В дальнейшем они должны работать самостоятельно.


Одна из типичных ошибок — адвокат начинает "работать" в роли прокурора. Это нужно во время остановить.


Примеры из практики. Приведем несколько примеров "чистосердечных признаний" участников: "Забыла вычистить ковер, хотя меня об этом просила мама, и пошла гулять", "По просьбе родителей пошла в магазин за молоком, но прогуляла с подругами, а маме сказала, что хлеба в магазине нет", "Мой брат приставал ко мне, хотел со мной поиграть, а у меня было плохое настроение и я треснул его по голове, он заплакал", "Я случайно разбил окно в школе и не сказал об этом никому", "Курю до сих пор несмотря на запрет отца", "Не погуляла вчера с собакой, хотя родители очень просили", "Часто ругаюсь с бабулей", "Начала курить", "Угнал велосипед и накатался на нем, а потом вернул".


В качестве примеров приведем несколько фраз из готовых речей адвокатов — участников тренинга: "Мой подзащитный очень добрый и душевный человек, он в любую минуту придет на помощь. Он никогда не обижается, он хорошо учится. А сделал это от скуки, так как дома никого не было"; "Ты куришь, потому что живешь в таком окружении, сами родители курят, все вокруг тебя курят"; "Я его защищаю, так как его поступок был спровоцирован друзьями. Вообще он тихий и спокойный, и больше так не будет делать".

Занятие 48

Око за око, зуб за зуб 

Цели:

1.поведенческий уровень

    участникам предстоит:

· отстаивать свою позицию и выдвигать свои идеи

2. когнитивный уровень

участникам предстоит

· разработать пути решения проблем, конфликтных ситуаций

материалы: листы бумаги, ручки

Прежде чем начать месть,  вы должны выкопать две могилы.

Китайская мудрость


"Вы, конечно, знаете, что в древние времена судьи руководствовались правилом "Око за око, зуб за зуб". Это считалось естественным и справедливым. Если по твоей вине погибла, например, корова соседа, то у тебя забирали корову (или убивали ее). Если ты выбил в драке глаз человеку, то суд приговаривал тебя к тому, чтобы и у тебя выбили глаз. Поэтому и принцип звучит именно так "Око за око, зуб за зуб".


Наверное, для того времени это было довольно мудрое решение, чтобы другим неповадно было выбивать глаза и зубы. А как сегодня нам решать эти же проблемы. Ведь люди продолжают вести себя агрессивно, мальчики дерутся на переменах и после уроков, юноши и мужчины в любое другое время. Как обуздать эти порывы агрессии? Надо ли использовать принцип "Око за око"?


Давайте разделимся на две большие подгруппы и распределим роли. Одна половина группы будет выступать за использование этого принципа "Око за око", а вторая будет убеждать нас в том, что его использовать нельзя. Задача каждой стороны найти как можно больше аргументов в свою пользу. Это могут быть примеры из истории человечества, из сегодняшней практики и т.п. Главное — убедительность ваших аргументов, их вес. Постарайтесь подойти к обсуждению этого вопроса серьезно, так как ваши оппоненты (противники в ходе спора) будут до последнего отстаивать свою позицию. Время на выдвижение аргументов и составление небольшой речи вашего представителя 5 минут.


После этого мы заслушаем каждую сторону и решим, кто же из вас был более убедительным".


Рекомендации ведущему. Для того чтобы разделить группу на две подгруппы, можно использовать несколько различных способов. Первый способ — по желанию самих участников, которые должны разделиться на две части. Это не всегда получается быстро и организованно, так как к этому времени в группе установились теплые отношения и участникам не хочется разделяться. Второй способ — сначала объединить участников в пары (это они делали уже много раз), потом объединить в одну подгруппу первые номера в парах, а их партнеры составят вторую подгруппу. Возможен третий способ — по промежуточным итогам, когда первая половина ранга становится одной подгруппой, а вторая — другой. Вы может использовать и любые другие удобные для вас способы.


Во время работы подгрупп следует напомнить участникам, что они должны выдержать рамки, заданные ролью. Это не всегда получается, потому что многим из них не по душе тот принцип, который приходится отстаивать. Объясните участникам, что чем точнее они будут следовать заданию, тем интереснее будет дискуссия.


Вести дискуссию можно поручать по очереди представителям обеих подгрупп. Это оживляет процесс обсуждения, так как участники эмоционально включаются, защищая своих представителей. Вам нужно быть готовым к вмешательству в случае излишнего эмоционального накала, разгара страстей, которые могут мешать продуктивному обсуждению.


Итогом будет сумма баллов, полученных за каждый аргумент, который подгруппа смогла отстоять перед своими оппонентами. За каждый аргумент подгруппа получает по 5 баллов, а затем полученная сумма делится внутри каждой подгруппы самостоятельно.


Психологический комментарий. Использование принципа противостояния и аргументации своей точки зрения в условиях жесткой позиции помогает участникам осознать свою жизненную позицию. Активная дискуссия с четко заданной ролевой установкой как бы высвечивает плюсы и минусы каждой из сторон.


Во время общего обсуждения отрабатываются и навыки корректного общения с партнером, который придерживается противоположной позиции, участники получают возможность проявить себя, опробовать различные способы эффективного взаимодействия.


Примеры из практики. Высказывания сторонников принципа "око за око": "Это нужно, чтобы не было разгула преступности"; "Казнить обязательно, чтобы другим неповадно было"; "Надо делать именно так, так как очень трудно близким людям тех, кто пострадал от преступника"; "Меньше будет расходов на содержание преступников".


Высказывания сторонников современного цивилизованного подхода, противников принципа "око за око":
"Так можно самим озвереть, стать на преступный путь"; "Это унижает самого человека"; "Насилием никогда не остановить насилие"; "Так мы никогда не станем цивилизованной страной".

Занятие 49

Права человека 

Цели:

1.поведенческий уровень

    участникам предстоит:

· оформить список прав граждан

2. когнитивный уровень

участникам предстоит

· составить всеобщую декларацию прав человека

материалы: листы бумаги, ручки

Отделение прав от обязанностей так же 

смертельно, как отделение головы от туловища.


"Цивилизованное общество отличается от всех остальным тем, что в нем четко определены права и обязанности человека. И кроме того, государство гарантирует соблюдение зафиксированных прав. Это позволяет человеку чувствовать себя уверенно, не бояться непредвиденных ситуаций.


Но какими правами должен обладать цивилизованный человек? Составьте полный перечень прав, которые необходимы вам для полноценной радостной жизни. Все права можно разделить на несколько групп в соответствии с основными сферами жизни.


Лучше работать над составлением прав в небольших группах по 3-4 человека. Но если кто-то из вас захочет поработать индивидуально, то это тоже допускается. Время на работу 3 минуты.


На следующем этапе мы обязательно соберемся в общий круг и составим своей вариант "Всеобщей декларации прав человека". Оценка вашей работы будет по известному вам принципу "чем больше ваших конкретных предложений войдет в общий перечень, утвержденный группой, тем больше баллов вы получаете. За каждое предложение — 2 балла.


Рекомендации ведущему. Для фиксации предложений участников можно использовать доску, лист бумаги или поручить ведение протокола обсуждения одному из участников, который за работу в роли "секретаря" получает премиальные 3 балла.


Психологический комментарий. 
После составления группой декларации прав человека сравните ее с той, которую дал в своей работе
"Уверенность в себе" психолог С. Келли, назвав ее тоже "Права человека". Основные права, записанные в этой декларации: 

1. Право быть одному;

 2. Право быть независимым; 

3. Право на успех; 

4. Право быть выслушанным и принятым всерьез;

 5. Право получать то, за что платишь; 

6. Право иметь права, например, право действовать в манере уверенного в себе человека; 

7. Право отвечать отказом на просьбу, не чувствуя себя виноватым или эгоистичным; 

8. Право просить то, что хочешь; 

9. Право делать ошибки и быть ответственным за них; 

10. Право не быть напористым. 

Занятие 50

Поездка в автобусе

Заключительное занятие Цели: 

1. поведенческий уровень

участникам предстоит

· поучаствовать в упражнении, символизирующем отделение участников от группы;

· рассказать о чувствах, возникающих из-за того, что группу покидают ее члены;

2.когнитивный уровень

 участникам предстоит

· объяснить чувства отделения от группы.

	Замечание: для проведения этого упражнения ведущему необходим помощник. Это упражнение следует проводить, когда некоторые члены группы покидают ее или когда занятия подходят к концу.


Материалы:

Легкие стулья.

Описание метода.

Участники, которые покидают группу, или вся группа, если это последнее занятие, сидят на стульях, установленных наподобие сидений в автобусе. (несколько сидений располагается внутри общего группового круга, по числу участников, покидающих группу, или же сам групповой круг превращается в салон автобуса в случае, если это последнее занятие.) ассистент дает участникам сигнал к отправлению по одному, в то время как группа обсуждает проблему расставания. После подачи сигнала участники, покидающие «автобус», отправляются в дальний угол комнаты и там садятся. Когда последний пассажир покинул автобус, группа созывается снова и обсуждает чувства, вызванные этим упражнением.

Инструкция:

Напомните (или сообщите) группе, что некоторые участники покинут ее. Или, в том случае, если это последнее занятие для всей группы, объявите, что эта последняя встреча будет посвящена расставанию.

Участники помогают поставить стулья для каждого покидающего так, чтобы это напоминало салон автобуса (два ряда стульев с проходом по середине). Все остальные участники располагают свои стулья вокруг автобуса. Участники, собирающиеся покинуть группу, занимают места в автобусе. Ведущий говорит пассажирам, что они получат сигнал покинуть автобус, когда будет их «остановка». Помощник тренера, дотрагиваясь до плеча пассажира, будет сообщать каждому о его «остановке», и они будут уходить в угол комнаты или садиться к стене.

Ведущий начинает дискуссию о тех участниках, которые отбыли, или же о завершении занятий. Когда обсуждение началось, помощник тренера отправляет сначала первого пассажира, затем второго, прикасаясь к его плечу; каждый из н6их молча покидает группу. Автобусные остановки следует делать с интервалом в несколько минут. После того, как последний пассажир займет свое место за пределами автобуса, следует дать группе несколько минут тишины для того, чтобы участники могли запечатлеть внешний вид пустых сидений и прочувствовать действие этой картины. Затем группа снова созывается для обсуждения чувств, вызванных этим упражнением.

Руководство по ведению дискуссии.

1. в том случае, если несколько участников покидает группу:

· давайте поговорим о наших чувствах, вызванных тем, что некоторые из нас покидают нашу группу. Высказаться должен каждый.

· Что произойдет с группой, когда ее покинут… что как вам кажется изменится и почему?

· Давайте расскажем ребятам о том, каково нам было вместе с ними?

2. в том случае, если завершаются занятия.

· Это наша последняя встреча. Какие чувства у вас возникают в связи с этим?

· Что является самым важным из того, чему вы научились, посещая эти занятия?

· Если бы тебя спросили, на что было похоже пребывание на этих занятиях, что бы ты ему ответил?
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Вводная часть

1. "Раздели мою радость со мной !"


"Мы начинаем нашу работу с традиционной процедуры знакомства участ​ников. Сейчас каждый из вас оформит себе визитную карточку. В ней нужно указать свое имя. При этом вы вправе взять себе любое имя. Его нужно написать разборчиво и достаточно крупно, а затем закрепить свою визитку на груди так, чтобы все члены группы могли прочитать ваше имя. В дальнейшем на всем протяжении занятий мы будем обращаться друг к другу по именам.


У вас 3 минуты для того, чтобы вы сделали свои визитки и подготовились к знакомству. Затем вам дается 10 минут, чтобы подойти к возможно большему количеству участников, попривет​ст​вовать друг друга, начиная диалог словами: "Здравствуй, раздели мою радость со мной ..".. Во время взаимных приветствий вам нужно рассказать партнеру о своей радости. Лучше, если каждый раз это будет новая радостная весть. Постарайтесь вспомнить что-то из последних событий, которые были вам приятны и радостны. Например, "Здравствуй, Макс, я хочу тебе сказать, что мне удалось помириться со своим очень хорошим другом".


Рекомендации ведущему. Вам следует позаботиться о карточках для офор​м​ле​ния визиток, о булавках, ручках и карандашах. В случае, если несколько участников выберут себе одинаковые имена, посоветуйте им найти вариант этого имени, например, Полина, Поля и т.п., или взять другое имя. Это нужно для целого ряда упражнений и этюдов. 


После окончания 10 минут пригласите всех участников в большой круг и попросите вспомнить всех о радостных событиях, которые произвели наибольшее впечатление.


Психологический комментарий. Это самое первое упражнение тренинга и оно должно помочь участникам раскрепоститься, настроиться на вни​ма​тельное отношение друг к другу. Уже с этого упражнения члены группы должны понять, что основной принцип, помогающий понять себя и других, — это внимание к человеку. 

2. "Обсуждение и принятие правил"


"Любая группа людей, собирающихся начать большую работу, дого​ва​ри​вается об основных правилах, соблюдение которых помогает получить мак​си​ма​льно возможный результат. Нам также необходимо договориться о правилах. Сначала я предлагаю ознакомиться с теми правилами, которые обычно используются во время подобных занятий. Мы обязательно обсудим их, и, если потребуется, внесем необходимые коррективы. А затем проголосуем за согласованный перечень правил именно нашей группы.


Во время обсуждения этих правил любой из вас может просить разъяснения смысла того или иного положения. Вы вправе вносить свои предложения по их изменению, высказывать сомнения в целесообразности, настаивать на исключении того, что не устраивает вас. Поймите сразу, что от вашей активности во время этого обсуждения зависит эффективность работы нашей группы".


Правила группы:

2.1. Доверительный стиль общения. Для того, чтобы группа работала с наибольшей отдачей, чтобы участники максимально доверяли друг другу, в качестве первого шага к практическому созданию климата доверия пред​ла​гается принять единую форму обращения на “ты”. Это психологически уравнивает всех членов группы, в том числе и ведущего, независимо от возраста, социального положения, жизненного опыта и т.д.


2.2. Общение по принципу "здесь и теперь". 
Многие люди стремятся не го​во​рить о том, что они чувствуют, что думают, так как боятся показаться смеш​ными. Для них характерно стремление уйти в область общих рассуждений, заняться обсуждением событий, случившихся с другими людьми. Это сраба​ты​вает "механизм психологической защиты". Но основная задача нашей работы — превратить группу в своеобразное объемное зеркало, в котором каждый из вас смог бы увидеть себя во время своих разнообразных проявлений, лучше узнать себя и свои личностные особенности. Поэтому во время занятий все говорят только о том, что волнует каждого именно сейчас, и обсуждаем то, что происходит с нами в группе.


2.3. Персонификация высказываний. Для более откровенного общения во время занятий мы отказываемся от безличной речи, помогающей скрывать собственную позицию и тем самым уходить от ответственности за свои слова. Поэтому мы заменяем высказывание типа: "Большинство людей считает, что…". на такое: "Я считаю, что... ", "Некоторые из нас думают... " на "Я думаю... " и т.п. Отказываемся мы и от безадресных суждений о других. Заменяем фразу типа: "Многие меня не поняли" на конкретную реплику: "Оля и Соня не поняли меня".


2.4. Искренность в общении. Во время работы группы мы говорим только то, что чувствуем и думаем по поводу происходящего, то есть только правду. Если нет желания говорить искренне и откровенно, то мы молчим. Это правило означает открытое выражение своих чувств по отношению к действиям других участников и к самому себе. Естественно, что никто не обижается на выска​зы​ва​ния других членов группы. Мы испытываем только чувство признательности и благодарности за его искренность и откровенность.


2.5. Конфиденциальность всего происходящего в группе. 
Все, что происходит во время занятий ни под каким предлогом не выносится за пределы группы. Мы уверены в том, что никто не расскажет о переживаниях человека, о том, чем он поделился во время занятия. Это помогает нам быть искренними, способствует нашему самораскрытию. Мы не боимся, что содержание нашего общения может стать известным другим людям, кроме членов группы. Мы доверяем друг другу и группе в целом.


2.6. Определение сильных сторон личности. Во время занятий (в ходе упражнения или его обсуждения, в процессе выполнения заданий или этюдов) каждый из нас стремится подчеркнуть положительные качества человека, с которым мы работали вместе. Каждому члену группы — как минимум одно хорошее и доброе слово. 


2.7. Недопустимость непосредственных оценок человека. При обсуждении происходящего в группе мы оцениваем не участника, а только его действия и поведение. Мы не используем высказывания типа: "Ты мне не нравишься", а говорим: "Мне не нравится твоя манера общения". Мы никогда не скажем: “Ты плохой человек”, а просто подчеркнем: “Ты совершил плохой поступок”.


2.8. Как можно больше контактов и общения с различными людьми. Разумеется, у каждого из нас есть определенные симпатии, кто-то нам нравится больше, с кем-то более приятно общаться. Но во время занятий мы стремимся общаться со всеми членами группы, и особенно с теми, кого меньше всего знаем".


2.9. Активное участие в происходящем. Это норма поведения, в соответствии с которой в любую минуту мы реально включены в работу группы. Мы активно смотрим, слушаем, чувствуем себя, партнера и группу в целом. Мы не замыкаемся в себе, даже если узнали о себе что-то не очень приятное. Мы не думаем только о себе, получив много положительных эмоций. Мы все время в группе, внимательны к другим, нам интересны другие люди.


2.10. Уважение говорящего. Когда высказывается кто-то из членов группы, мы его внимательно слушаем, давая человеку возможность сказать то, что он хочет. Мы помогаем говорящему всем своим видом показывая, что мы слушаем его, что мы рады за него, что нам интересно его мнение, его внутренний мир. Мы не перебиваем человека и молчим до тех пор, пока он не закончит говорить. И лишь после этого мы задаем свои вопросы, благодарим его или спорим с ним.


2. 11. Постоянный самоанализ. В конце каждого упражнения и этюда, а тем более после завершения смыслового раздела тренинга проводится процедура осмысления тех трудностей, с которыми столкнулись участники. Каждый из них имеет право поделиться с другими своими впечатлениями, ощущениями, мыслями, которые возникли во время работы. Режим самоанализа должен войти в привычку участников тренинга.


Рекомендации ведущему. Вы подробно объясняет участникам эти правила, даете исчерпывающие ответы на все возникающие у них вопросы. После этого обсуждаются поступающие от участников предложения об изменении правил или добавлении новых. Во время обсуждения правил вы даете возможность высказаться желающим, выслушиваете все предложения и замечания и проводите их обсуждение. После голосования окончательно согласованные и принятые правила являются законом для работы группы.


Если кого-то из членов группы эти правила не устраивают, он должен принять решение: признать эти правила и следовать им во время работы группы, или не начинать занятия совсем. Свой выбор участник делает самостоятельно, без советов и давления со стороны других членов группы. Вам также не следует настаивать.


Психологический комментарий. Обсуждение и принятие правил очень серьезный и ответственный этап, так как в зависимости от степени осознания участниками тренинга принимаемых ими правил будет строиться работа группы особенно на первых занятиях. Поэтому на процедуру объяснения, обсуждения и принятия правил группы нужно отвести достаточное количество времени, чтобы потом постоянно не возвращаться к ним. Очень важно добиться понимания и внутреннего принятия данных правил каждым участником предстоящего тренинга.

1. Развитие самопознания и самосознания учащихся.

Человек — бездна. Что таится в этой 

бездне, неведомо даже ему самому.

Шевелев И.Н.


Основная цель работы над данной социальной сферой — настроить участников тренинга на основательный самоанализ, помочь им с самого начала разобраться в своих особенностях, задуматься над своей индивидуальностью, лучше понять себя. 


В начале работы над этой и другим сферами жизни участникам предлагается небольшой тест, так как диагностика — это первая ступень работы над собой. По мнению Д.Бернса: "Тестирование — ключ к самопомо​щи". Поэтому участникам предлагается первый тест.

"Мое самочувствие"


"Вам следует ответить "да" или "нет" на утверждения, которые приведены ниже. Постарайтесь быть максимально откровенным. Информация, которую вы получите по итогам тестирования, нужна прежде всего вам. Она поможет при участии в упражнениях, даст возможность поразмышлять над собой, своими привычками и индивидуальными особенностями.


Анализируя утверждения теста, используйте принцип "как правило", т.е. если данное утверждение характеризует вашу обычную манеру поведения, то вы отвечаете "да". Итак:


1. У меня часто плохое настроение, я плачу.


2. При встрече с человеком я избегаю смотреть ему прямо в глаза.


3. Часто я выгляжу сердитым, подавленным.


4. Большинство людей, которых я знаю или знал, разочаровали меня.


5. Я почти не интересуюсь тем, что для многих является очень важным в жизни (спорт, работа, отношение окружающих).


6. Последнее время я очень редко бываю веселым, практически не смеюсь.


7. Я часто чувствую слабость, жалуюсь на жизнь своим близким и знакомым.


8. В настоящее время у меня нет собственной позиции по многим вопросам.


9. Я говорю, как правило, очень тихо, так что меня с трудом понимают собеседники.


10. Часто я не знаю, как ответить на тот или иной вопрос собеседника и просто пожимаю плечами.

Ключ к тесту

За каждый ответ "да" поставьте себе по одному баллу и суммируйте их.

Определение результата и его интерпретация


1-2 балла. Несмотря на некоторые жизненные затруднения, вы видите жизнь в несколько розовом свете. Это не так уж плохо, но до определенного предела.


3-6 баллов. Ваше отношение к жизни в целом в норме, но уже чувствуется определенная доля скепсиса, усталость. Не рано ли еще? 


7-10 баллов. Почти все, что с вами происходит, вы воспринимаете черном свете. Неужели в вашей жизни совсем нет радостных мгновений?


Конечно, вы вправе не согласиться с данной интерпретацией результатов. Но тем менее есть смысл задуматься над полученной информацией. Тем более, что впереди у вас целая серия 

 этюдов, которые помогут вам лучше понять самого себя и измениться, если в этом есть необходимость".

1.1. "Мое имя  — мой характер"

Судьба человека, города и даже 

государства предначертана его именем.

Древняя мудрость


"Каждый из нас при рождении получает имя, которое сопровождает нас всю жизнь. По имени нас называют близкие, знакомые и совсем незнакомые люди. Наше имя записано в паспорте и во всех других документах. Но что оно означает? Знаете ли вы значение вашего имени? А нравится ли вам ваше имя? Может быть вам хотелось, чтобы вас называли другим именем? Каким? И почему вы взяли на время тренинга именно это имя? Это ваше настоящее имя или взяли себе другое? Почему? Что оно выражает? 


Кроме изложения общепринятого смысла, например, Полина — разговорная форма имени Апполинария, происходит от слова Апполон (в древнегреческой мифологии Бог солнца, покровитель искусств, Бог предсказаний), вам нужно подумать над своим характером. Для этого вы на каждую букву, из которых состоит ваше назовете черту своего характера. Например, Полина:


П — принципиальная


О — обаятельная


Л — любознательная


И — интеллигентная


Н — настойчивая


А — аккуратная


Подумайте 2 минуты, запишите свои размышления, а потом по очереди назовите признаки своего характера, связанные с вашим именем. 


Если в вашем имени есть две или даже три одинаковые буквы, то вы можете ограничиться расшифровкой этой буквы только один раз. Естественно, что буква Й заменяется на И, а буквы Ъ, Ь, Ы пропускаются, но по вашему желанию могут быть заменены любыми другими буквами.


При обсуждении ваших имен группа вправе высказать сомнение по поводу любого качества характера, выраженного в букве вашего имени. И если вы не докажете обратное, причем с аргументами и согласитесь с этим, то получаете один штрафной балл. За каждую черту характера, раскрытую с помощью имени, вы получаете по одному баллу".


Рекомендации ведущему. В начале этюда участники работают инди​ви​ду​ально, записывая свои мысли, а затем объединяются в общий круг для обсуждения полученных результатов. Для подведения итогов и их записи в ведомость учета кроме премиальных и штрафных баллов, о которых сказано в инструкции к упражнению, можно использовать индивидуальную самооценку участников. В данном упражнении минимальный балл может быть 2, а мак​си​маль​ный — 5. Участник самостоятельно решает вопрос о том, насколько эффективно он отработал в этом этюде и свое мнение выставляет в ведомости учета. 


После выполнения упражнения и подведения итогов проводится рефлексия — осмысление тех проблем, с которыми столкнулись участники во время самоанализа и обсуждения своих записей.


Через 12 часов участник имеет право сменить свое имя, взяв другое, которое соответствует его пониманию себя после первой части тренинга.


Психологический комментарий. Этот этюд открывает серию индиви​дуа​льных тренингов под общим названием "Размышляя о себе самом". 
Основное назначение этой формы работы — формирование навыков самоанализа. Данные тренинги помогают участникам глубже и полнее разобраться в себе, научиться понимать себя, свои сильные и слабые стороны, осознать свое отношение к различным социальным явлениям. 


Для проведения индивидуальных этюдов прежде всего следует подумать об отдельном месте для каждого участника. Член группы должен быть уверен, что он работает в данный момент один и никто не мешает ему откровенно записывать свои мысли. 

Во время работы целесообразно использовать легкую или классическую музыку, которая помогает настроиться на спокойные размышления, сосредоточиться, гасит посторонний шум. Все это усиливает ощущение уединения, не дает отвлекаться от серьезной аналитической работы.


Еще раз подчеркнем основной принцип этой формы тренинга — самостоятельная аналитическая работа по изучению своих личностных особенностей. Следует иметь в виду, что далеко нее у всех участников есть хотя бы первичные навыки такого самоанализа. Поэтому на первых порах им нужно помочь, приводя конкретные примеры, легкой шуткой снимая возникшее психологическое напряжение.


Примеры из практики. Владислава (Впечатлительная — Любвеобильная — Аккуратная — Дружелюбная — Искренняя — Способная — Л — Ак​тив​ная — Влюбчивая — Агрессивная); Татьяна (Твердая — Абсолютно нелогичная — Та​кая же как все — Ь — Язвительная — Нормальная — Агрессивная (в меру); Катюша (Капризная — Агрессивная — Терпеливая — Юморная — Ша​лов​ливая — Активная). 

1.2. "Немного о себе"

Самое лучшее лекарство от стресса,

психического утомления

и депрессии — это  обстоятельный и 

неспешный разговор с самими собой. 

Коричер, английский врач


"Мы еще не совсем хорошо знаем друг друга. Сейчас мы познакомимся поближе. У каждого из вас есть свое любимое занятие, любимый вид отдыха, любимая одежда, книга, телепередача и т.д. Закончите предложения, которые я сейчас буду диктовать.


Затем мы сядем в общий круг и познакомимся друг с другом поближе. У каждого из вас есть право пропустить ход, т.е. не зачитывать ответ на какое-либо предложение. Но желательно быть предельно откровенным с группой. Итак, начнем.


— Больше всего я люблю...


— Я хотел бы...


— Я хотел бы быть...


— Я чувствую себя счастливым, когда...


— Мое будущее кажется мне...


— Я надеюсь, что когда-нибудь...


— Я хотел бы быть более...


— Мне очень грустно, когда...


— Я хочу познакомиться с...


— Я хотел бы больше узнать о...


Рекомендации ведущему. Перечень предложений, которые нужно закончить, может быть значительно увеличен. Одним из вариантов продолжения данного перечня могут быть предложения самих участников по принципу "Я хочу, чтобы меня спросили... ". Сначала каждый записывает несколько таких предложений, а затем они обсуждаются и составляется общий дополненный перечень, на который группа отвечает.


Можно не обобщать этот перечень. В этом случае каждый участник отвечает на вопросы, которые он подготовил для себя. Еще более интересный способ — передача составленного одним участником списка другому.


Для подведения результатов работы используется индивидуальная самооценка участника в пределах 10 баллов. Напомните группе, что в основе самооценки лежит искренность и откровенность, которую каждый из них проявил, отвечая на вопросы.


Психологический комментарий. Новая форма тренинга называется "Посиделки" или большой тренинговый круг. Для проведения упражнения в режиме большого тренингового круга вам необходимо освободить центр и расставить стулья в общий круг. Участники садятся лицом к центру круга, как можно ближе друг к другу. Большой тренинговый круг позволяет отрабатывать различные коммуникативные навыки участников, проверять эффективность разных стилей общения, увидеть ошибки своих сверстников, которые они допускают во время разговора с собеседником и т. д. Но эта форма одновременно является и самой сложной для освоения учащимися, так как человек находится в абсолютно открытой для всей группы позиции: все смотрят на него, слушают и оценивают. Такая ситуация для многих ребят является принципиально новой. Вам, как ведущему, это нужно учитывать и помогать учащимся постепенно включаться в общую работу.

1.3. "Основной принцип жизни"


Человек, считающий свою жизнь бессмысленной, 

не просто несчастен, а плохо приспособлен к жизни








А. Эйнштейн


"Почти все люди пытаются придерживаться в жизни каких-то принципов, правил, которые помогают взаимодействовать с другими, а в тяжелой ситуации просто помогают выжить. Среди нескольких десятков этих жизненных принципов у вас, наверное, есть один, который можно назвать основным принципом жизни. Подумайте над ним и через 2 минуты мы хотели бы услышать от каждого из вас, каким же принципом (или несколькими принципами) вы руководствуетесь в жизни".


Рекомендации ведущему. На первом этапе участники работают инди​видуально, записывая содержание своих принципов, а затем объе​ди​няются в большие группы по 7-8 человек. Для объединения участников в такие группы можно сдвинуть два стола, вокруг которых садятся ребята. Но можно просто посадить их вокруг одного стола или в простой круг. Одним из способов объединения в большую микрогруппу может быть соединение уже работающих пар или микрогрупп из 3-4 человек. Целесообразно образовавшиеся восьмерки размещать в разных концах помещения для того, чтобы во время работы они не мешали друг другу.


Каждая микрогруппа выслушивает выступления своих членов и обсуждает их. Итоги подводятся распределением 40 баллов, которые выдает ведущий каждой группе. Участникам нужно самостоятельно разделить эти баллы между собой. 


Психологический комментарий. Эта форма тренинга называется "Вели​колепная семерка", которая ориентирована на формирование навыков продуктивной дискуссии и эффективного слушания. Кроме того, ее основная задача — расширение социального опыта общения, самовыражение в большей группе людей, снятие барьера стеснительности, психологической зажатости. Это более трудная работа, по сравнению с малой группой, так как в большой микрогруппе могут оказаться участники, которым сразу трудно доверить свои мысли и переживания. Но умение слушать и убеждать разных людей необходимо каждому человеку.


Примеры из практики. Принципы, которые называли участники: "Не бойся пятиться назад, если для разбега"; "Не живи уныло, не жалей, что было, не гадай, что будет, береги, что есть"; "Живи для себя, не забывая о других"; "Невозможное возможно при большом желании"; "Жизнь — игра, и надо выходить из нее победителем"; "Добиться своей цели, не обидев другого"; "Никогда не жалей о том, что сделано. Никогда не делай того, о чем будешь жалеть"; "Сколько дашь, столько и получишь"; "Люби людей, и они будут любить тебя"; "Живи всегда, живи везде, живи на суше и в воде"; "Верю, надеюсь, люблю"; "Я люблю тебя жизнь"; "Сначала выбирайся сам"; "Любовь та сила, которая движет миром"; "Бойся опоздать"; "А кто сказал, что будет легко"; "Поделись своим счастьем".

1.4. "Социально зрелая личность"

Отсутствие ясной цели жизни действует угнетающе


Дж. Рейнуотер, психотерапевт


"Вы, конечно, уже знаете, что есть два крайних полюса, между которых можно расположить всех людей с точки зрения их активности и сознательности. На одном полюсе можно написать — "Социальная зрелость", а на другом — "Инфантильность". 


О каком человеке мы можем с полной уверенностью сказать, что это социально зрелая личность? А почему о другом так не скажешь? Скорее ему подойдет определение "инфантильный". В чем проявляется эта инфан​тиль​ность? А вы? К какому полюсу вы ближе?


Сначала мы сформулируем признаки социальной зрелости и инфан​тильности. Для этого нужно воспользоваться таблицей из 10 строк. 

	№
	Социально зрелая личность
	 Самооценка
	№
	Инфантильная 

личность
	Само-оценка

	1
	
	
	1
	
	

	2
	
	
	2
	
	

	3
	
	
	3
	
	


и т.д.


После заполнения обеих частей этой таблицы, мы составим общий перечень, сравнивая ваши индивидуальные записи. Для этого каждый из вас может предлагать свой признак как в левую так и в правую часть таблицы. Решение о записи в общую сводную таблицу принимается простым большинством голосов. В той и другой части таблицы должно быть ровно по 10 признаков.


А теперь проанализируйте уровень своей социальной зрелости и инфантильности, используя сводную таблицу, которая получилась в результате обсуждения. Для этого оцените себе по 10-балльной шкале, поставив напротив каждого признака соответствующий балл наличия и интенсивности этого признака. Затем суммируйте баллы в каждом столбике.


В каком из них получилось больше баллов? Почему? А что вы можете сделать, чтобы в левой части было все больше и больше?"


Рекомендации ведущему. Целесообразно дать возможность участникам самостоятельно составить перечень признаков, заполняя левую и правую часть таблицы. Затем следует обсудить те признаки, которые вспомнили участники и приступить к составлению сводной ведомости. Это даст богатый материал для дискуссии, появится возможность разобраться в своих особенностях.


Итогом работы будет средний балл, поставленный участником в колонке "Социально зрелая личность". Кроме того, вы можете поощрить дополнительными премиальными баллами тех участников, предложения который вошли в общий перечень, например, за два признака — один премиальный балл.


Психологический комментарий. Возможно начать данный этюд с обсуждения понятий "социально зрелая личность" и "инфантильная личность". Это требуется только в том случае, когда у участников возникают сомнения или вопросы.


При возникновении конфликтной ситуации во время обсуждения сводного списка вам не следует прямо вмешиваться. Решение должны принимать сами участники. Конечно, следует снять излишнюю агрессию или раздражение, настроить участников на более благожелательное отношение друг к другу.

1.5. "Навсегда забыть…"


Не важно, насколько нелеп, глуп и смешон 

я могу быть, это я, и я должен быть патриотом себя.


Э. Шостром


"Одно из самых серьезных препятствий на пути человека к самоуважению, самоутверждению и счастью состоит в том, что он часто использует выражение "Если бы..".. Например, "Если бы у меня были другие родители..".. Но ведь это уже нельзя изменить, значит нужно принять данное обстоятельство и продолжать жить.


Вероятно, вы не раз говорили себе: "Если бы меня понимали учителя..".. Здесь еще что-то можно изменить, постараться найти взаимопонимание, в крайнем случае — поменять класс или школу.


А не приходили ли вам в голову мысли подобные этой: "Если бы я был способнее и умнее...?" Что вы чувствовали при этом? Вряд ли это было чувство удовлетворения. Скорее всего накатывало раздражение или огорчение, появлялась жалость к самому себе или, что еще хуже, зависть к другим. Почему у них все получается, а у меня нет?
Если человек живет с такими убеждениями, его жизнь мало приятна.


В течение 3 минут вспомните и запишите, какие фразы типа "Если бы..". вы чаще всего используете в своей обычной жизни. А теперь посмотрим, у кого какие фразы получились. Мы соберемся в круг и выслушаем друг друга. 


Что кроется за этим "Если бы..".? Мы стремимся снять с себя всю или часть ответственности за то, что снами происходит. Это очень удобно все время говорить себе: "Если бы я... был сильней, умней, богаче, красивее и т.д., то тогда я обязательно ответил обидчику, был первым в классе по математике, купил себе новый магнитофон, меня бы больше любили и т.д". 


Но жить представлениями о том, как было бы, если бы... нельзя. Такие рассуждения хороши, когда нужно доказать или опровергнуть теорему. Жизнь не теорема. Дайте себе слово навсегда забыть эти фразы.


Рекомендации ведущему. Целесообразнее всего провести этот этюд, дав возможность участникам достаточное время для обсуждения полученных записей. Для организации этой работы прежде всего нужно объединить участников в пары. Пусть они самостоятельно решат, с кем бы они хотели работать в паре и сядут с этим человеком.


В том случае, когда один или несколько членов группы останутся без партнера, ведущий может предложить оставшимся также объединиться или присоединиться к одной из пар (но в группе должно быть не более трех человек).


. После обсуждения в парах целесообразно объединить группу в общий круг и выслушать мнения участников о содержании и ходе работы.


Психологический комментарий. Это парный тренинг под общим названием "Лицом к лицу". Основная задача этой формы работы — научить ребят слышать и слушать другого человека, вести диалог, учитывая особенности партнера, его состояние и настроение; откровенно высказывать свои соображения, аргументировать свои выводы, принимать во внимание доводы собеседника.


Весьма желательными являются смешанные пары, то есть юноша и девушка. Но иногда участникам трудно на глазах у всех сделать свой выбор в пользу девушки (или юноши). Вам не следует настаивать на этом. Можно ввести в правила работы группы, например, такое — больше одного раза с одним и тем же человеком в паре не работать. Таким образом через несколько этюдов все участники смогут поработать друг с другом, расширяя социальные контакты, привыкая к общению с разными людьми и преодолевая естественные барьеры.


Так же как и в индивидуальном тренинге пара может по своему усмотрению выбрать место для общения так, чтобы им никто не мешал. Поскольку все пары работают одновременно, целесообразно включать магнитофон, создавая определенный музыкальный фон, который хорошо гасит посторонний шум и помогает ребятам настроиться на душевную беседу.


Примеры высказываний. "Если бы я не была такой ленивой.."., "Если бы я все доделывала до конца.."., "Если бы я только знала, чего я хочу.."., "Если бы я была более спокойной.."., "Если бы я была более логичной.."., "Если бы у меня было больше настоящих друзей.."., "Если бы можно было повернуть время назад.."., "Если бы меня больше понимали и жалели.."., "Если бы я была красивее.."., "Если бы у меня было больше здоровья.."., "Если бы я знала, что мне делать.."., "Если бы я смог забыть, что было.."., "Если бы я умела следить за своим поведением.."., "Если бы у меня было свободное время.."., "Если бы у меня было больше денег.."..

1.6. "Я — первый !"

Мое собственное "я" должно быть таким же 

                                                                объектом моей любви, как и другой человек.


                                                                                                              Э. Фромм


"Каждый человек уникален. Подумайте, в чем проявляется ваша уникальность?  В чем вы считаете себя первым? В какой области деятельности? Только нужно аргументировать свое утверждение, например, "Я первый в знании компьютерных технологий..".


На первом этапе у вас будет 1 минута для того, чтобы вы могли написать небольшие тезисы своего выступления перед малой группой. На втором этапе вы объедитесь в микрогруппы по 3-4 человека (не больше). Каждый из вас зачитывает свои записи, комментируя их, и отвечает на вопросы остальных участников. На это отводится 5-6 минут".


Рекомендации ведущему. Для работы в малых группах можно просто сдвинуть столы парами и предложить ребятам сесть лицом друг к другу. Или всем сесть за один стол, но обязательно лицом друг к другу. В том случае, когда группа ребят просит оставить их впятером или даже вшестером, вам следует проявить твердость и предложить этой группе разделиться. В микрогруппе должно быть по 3-4 человека, не более.



Время на обсуждение 2 минуты. Каждое выступление оценивается и ранжируется, кто выступил лучше. Результаты обсуждения и голосования в микрогруппе оформляются специальным протоколом, где должно быть указано место каждого и должны быть подписи всех членов микрогруппы.


Возможен другой вариант проведения этого этюда. После составления тезисов выступления участники по мере психологической готовности высту​пают перед всей группой, рассказывая о своих способностях. Члены группы имеют право задавать любые вопросы, подвергая сомнению эту исключи​тельность, требовать аргументов в пользу того или иного утверждения и т.п. Затем группа оценивает выступление участников по 10-балльной шкале, ориентируясь на следующие критерии: а) убедительность выступления; б) его аргументированность. Те участники, у кого с первой попытки не получился положительный результат, т.е. оценка группы — 0, может еще раз попробовать доказать свою уникальность в той или иной области. Те, кто отказался участвовать в этом упражнении переходят в наблюдатели.


Психологический комментарий. Эта форма тренинга называется "Малая группа" (микрогруппы по 3-4 человека). Особенность этой формы тренинга заключается в том, что у участников появляется возможность пообщаться с небольшой "компанией", в которой легче раскрыться, доверительно рассказать о себе и, кроме того, научиться открыто и вместе с тем тактично отстаивать свое мнение перед другими людьми.


Участники вправе самостоятельно решать вопрос о том, в какую микрогруппу входить, и поэтому в каждой микрогруппе, как правило, создается доверительная и дружеская атмосфера, которая располагает к откровенному разговору. Вам не следует настаивать на конкретном составе микрогрупп.



У членов группы могут возникать трудности с определением места для каждого человека. В этом случае следует посоветовать участникам четко придерживаться предложенной схемы оценивания работы каждого. На одном месте (в протоколе) с одинаковым количеством баллов не должно быть 2 или 3 человека, тем более всех четверых. Принцип "одно место — один человек" — должен быть соблюден неукоснительно. Если микрогруппа не успела завершить работу за отведенное время, все участники лишаются оценок и каждый штрафуется на 3 балла.

1.7. "Жизнерадостность"

Если вы хотите, чтобы жизнь улыбалась вам,  

подарите ей сначала свое хорошее настроение.

Спиноза


"Для поддержания хорошего жизненного тонуса каждому из нас необхо​димо получать в течение дня несколько удовольствий, положительные эмоции. Иначе их место займут другие чувства, негативные воспоминания, раздра​жение и прочие неприятные ощущения.


Давайте прямо сейчас составим перечень тех удовольствий, которые каждый из вас испытал за последний месяц. Для этого заполните следующую таблицу.

Перечень моих удовольствий

№
Наименование
Реальные

удовольствия
 Потенциальные удовольствия

1




2




3





и т.д.


Для первичной ориентировки приводим сокращенный перечень "жизненных удовольствий", который рекомендуют в своей книге "Сам себе авторитет" чешские психологи В.Каппони и Т.Новак.


"Побывать на природе, красиво одеться, пообщаться с друзьями, познакомиться с новыми людьми, сходить на концерт, сделать себе приятный подарок, почитать интересную книгу, посмотреть спортивное состязание, проехаться в автомобиле, спеть, доставить радость родителям, поиграть в карты, посмеяться, решить сложную задачу, разгадать кроссворд, принять ванну, поиграть с животными, позаниматься своим хобби, сходить в церковь, сходить на вечеринку, сделать прическу у парикмахера, разыграть кого-либо, сходить в театр, поспать после обеда, сыграть в шахматы, сходить в зоопарк, потанцевать, покататься на мотоцикле, сходить в цирк, сделать кому-либо подарок, сфотографироваться, сходить на массаж, съездить в горы, съездить к морю, послушать хорошие анекдоты, выиграть пари, поговорить о здоровье, поговорить о политике, вылечить зубы, сходить на рыбалку, похвалить кого-либо, услышать похвалу в свой адрес, хорошо выспаться, походить босиком, почитать газету, увидеть приятный сон, послушать музыку..".


Дополните самостоятельно этот список и заполните свою индивидуальную таблицу "Перечень моих удовольствий".


Каждое пережитое вами удовольствие оценивается в 1 балл, а если оно случается регулярно, то поставьте себе 2 балла. Для оценки в графе "Реальное удовольствие" поставьте соответствующий балл. Вспоминая свои удовольствия, постарайтесь осознать, было ли это действительно приятно для вас, или это была простая формальность. Например, поход в театр для одного человека это действительно радость и большое удовольствие — встреча с любимым актером или драматургом, или приятное общество милой дама (кавалера), или атмосфера любимого театра и возможность красиво одеться. А для другого — просто необходимость побывать там, где бывают другие, чтобы потом сказать: "Недавно был в театре на премьере. В принципе неплохо".


А теперь подсчитайте общее количество баллов, которые вы проставили в графе "Реальные удовольствия".


Затем еще раз внимательно прочитайте свой индивидуальный перечень и подумайте над тем, что из этого перечня могло бы стать для вас удовольствием, но пока вы не смогли его получить. Оцените эти потенциальные удовольствия по той же шкале от 1 до 2 баллов, поставьте эти баллы в таблице в графе "Потенциальные удовольствия" и найдите сумму этих баллов.


Далее нужно количество баллов "потенциальных удовольствий" разделить на количество баллов "реальных удовольствий". 


Рекомендации ведущему. В начале участники работают индивидуально, составляя перечень своих удовольствий, а затем объединяются в общий круг для обсуждения полученных результатов. Желательно, чтобы у каждого участника в списке удовольствий было не менее десяти наименований. Для пополнения этого перечня и нужен большой круг с обсуждением того, что смог вспомнить и написать каждый член группы.


Для подведения итогов используется оценка ведущего по следующей шкале:

	Показатель
	0,3-0,4
	0,5-0,7
	0,8-0,9
	1,0- 1,1
	1,2-1,3
	1,4-1,5
	1,6-1,7
	1.8-1,9

	Балл
	 1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8



Вполне возможен упрощенный вариант подведения итогов этой работы. Каждый самостоятельно оценивает свои "радости" по 10-балльной шкале, потом суммирует полученные баллы. Точно так же делается с потенциальными "радостями". А затем из суммы потенциальных баллов вычитается сумма реальных. По этому результату проводится ранжирование, т.е. определение члена группы, который получил максимальную разницу баллов. Он объявляется самым жизнерадостным. Далее определяется человек, занявший второе место, т.е. получивший чуть меньше баллов и т.д., до тех пор, пока все участники не определят свое место.


Психологический комментарий. Интерпретация результатов, которую необходимо сообщить участникам: "Если ваш показатель находится в пределах от 0,8 до 1,8, то вы относитесь к большинству молодых людей, которые полу​чают достаточное количество приятных эмоций и удовольствий.


Если ваш показатель выше верхней границы, то вы испытываете больше удовольствий, чем это характерно в среднем для школьной молодежи. Вероятно, именно в этом заключается секрет вашего хорошего настроения и активности, готовности поделиться своими радостями с другими людьми.


Если ваш показатель меньше нижней границы, то скорее всего вы ведете аскетический образ жизни, отказывая себе даже в небольших удовольствиях. Не стоит отворачиваться от этой стороны жизни! Попробуйте "ликвидировать этот дефицит" и ваша жизнь станет многообразнее и интереснее".


Кроме определения степени жизнерадостности участников двумя, указанными выше способами, следует обсудить и жизненную позицию каждого члена группы, их отношение к событиям, которые с ними происходят. В центре внимания должен быть вопрос: "Кто отвечает за то, что в твоей жизни радости бывают очень редко?" Обязательно повернуть разговор на тему "Кому ты сам доставил радость и когда это было в последний раз?" 


Одним из результатов группового обсуждения должен быть вывод о том, что у каждого из нас есть внутренние обязательства по отношению к окружающим, особенно близким и родным людям. Формально это можно записать в качестве личного обязательства на предстоящий период, например, на месяц, в течение которого участник обязуется доставить конкретную радость конкретным людям. Обязательство должно заканчиваться "суровыми" санкциями на тот случай, если оно не будет выполнено. Естественно, что содержание всех пунктов этого обязательства определяет сам участник тренинга. Можно порекомендовать внешнее оформление в виде следующей таблицы.

Самообязательства

________________________________________

(Фамилия, Имя)

	№
	Адресат
	 Содержание радости
	Санкции

	1
	
	
	

	2
	
	
	

	
	и т.д.
	
	



Примеры. Участники одного из тренингов указали в качестве радостных событий в их жизни следующее: "Хорошая оценка по сочинению", "встреча со старым другом", получила подарок", "выспалась", "определила, чем буду заниматься в жизни", "получила письмо от подруги", "еще жива", "брат — дельный человек", "Спартак" победил", "В школе был карантин", "присмотрела ботинки", "не заболела гриппом", "скоро каникулы", "выпал красивый снежок", "разобрался со своей девушкой", "дождался тренинга-марафона".


Примеры из самообязательств: "Помириться с мамой и папой", "привезти подарок людям, у которых отдыхали летом", "брату подарить свои записи", "подруге свою фотографию".

1.8. "Какой Я?"

Самое трудное — не защищать  свое мнение, а знать его.

А. Моруа


"Безусловно, вы много раз пытались понять себя, узнать свои достоинства, поработать над изменением своего характера. Это значит, что вы в принципе готовы систематизировать все свои размышления. Сейчас за 3 минуты вы должны ответить на единственный вопрос "Какой Я?", используя для этого 20 слов или предложений. Не ищите верных ответов, пишите первое, что приходи вам в голову.


После этого вы обязательно поделитесь своими мыслями с другими участниками группы". 


Рекомендации ведущему. Лучше, если эту работу участники будут делать в одиночестве под спокойную музыку, т.е. используется индивидуальный тип тренинга. Ровно через 3 минуты работу следует остановить. Обсудите, сколько и какие ответы давали участники.


Оценка за работу в этом этюде определяется следующим образом: коли​чество написанных ответов делится на два, полученный результат и является оценкой, которую участник может записать в ведомость учета.

1.9. "Любимые роли"

Искренность, уравновешенность, понимание 

самого себя и других — вот залог счастья 

и успеха в любой области деятельности.

Г. Селье


"Каждый человек в течение своей жизни играет множество социальных ролей. Некоторые из них достаточно постоянны, например, роль ученика-школьника, ее приходится играть целое десятилетие. Потом у многих появляется роль студента, потом специалиста с дипломом. Это лишь две линии жизни — образование и профессиональная деятельность. А семья! Сколько разнообразных ролей приходится играть людям в семье: младший сын, старшая дочь, любимая бабушка, родной дядя и т.д. 


Разумеется, этими ролями не исчерпывается все многообразие жизни. Давайте вспомним сейчас те роли, которые вы уже отыграли, еще играете и собираетесь играть. Итак, вы на сцене жизни, кроме вас на ней никого нет. Подумайте и заполните предлагаемую ниже таблицу социальных ролей. На этом вам дается 5 минут.

Социальные роли
	 №
	 Сыгранные роли
	 Актуальные роли
	Роли будущего

	1.
	
	
	

	2.
	
	
	

	
	и т.д.
	
	



Рекомендации ведущему. Полученную информацию следует обсудить в малых группах по 3-4 человека. При обсуждении нужно обратить внимание участников на то, сколько ролей они смогли написать в каждом столбике. Количество можно поставить цифрой прямо внизу таблицы.


Оценку работы участников осуществляет лидер группы, который имеет право назначить каждому до 10 баллов в зависимости от качества анализа системы своих ролей.


Одним из возможных вариантов продолжения этой работы может быть добавление в перечень указанных ролей мнения членов группы, которые говорят, кем они видят конкретного человека, т.е. просят его вписать в уже имеющийся список ту или иную роль. Участник может отказаться от предложения, но лучше все предложения записать, а потом спокойно подумать над ними.


Психологический комментарий. Результаты этого этюда дают возможность показать участникам, насколько каждый из них внутренне устремлен, живет в прошлом, в настоящем или в будущем. Если в списке значительное преобладание сыгранных ролей, это может означать, что человек больше живет своим прошлым, оно его притягивает тем хорошим, что там было, а будущее страшит своей неопределенностью. Если же в перечне больше будущих ролей налицо стремление забыть то прошлое, которое может вызывать негативные эмоции. Идеальное сочетание — примерно равное количество ролей. указанных во всех трех перечнях.


Часто возникают вопросы, можно ли одну и ту же роль указывать в нескольких столбиках, например, дочь — роль прошлого, настоящего и будущего. Если такая потребность есть, то разумеется, можно, но целесообразнее все же указывать разные социальные роли.


Возможно проведение этого этюда в ином ключе, когда участники не только вспоминают свои собственные социальные роли, но пытаются "усовершенствовать" эти роли. Для этого им нужно представить, что они видят театральную постановку с хорошей игрой актеров. И каждому из них нужно включиться в действие этой пьесы. Но для этого нужно решить, какая роль подойдет больше всего, соответствует характеру данного участника тренинга. Кого он может играть? Кто этот человек? Чем от отличается от других? В чем его сила и притягательность? Чего не хватает, чтобы быть этим человеком?


Примеры из практики. Чаще всего участники тренинга указывают следующие группы ролей.


Сыгранные роли: ребенок, дочь, сестра, ученица, внучка, подруга, октябренок, пионер, сын, брат, пациент детской поликлиники, одинокий человек, зависимый человек, единственный ребенок, беззаботный.


Актуальные роли: девушка, подруга, активный работник, честный человек, сестра, дочь, племянница, ученица, любимый человек, выпускник, покупатель, житель Москвы, прохожий, нестандартная личность, человек, имеющий убеждения.


Будущие роли: жена, мать, дочь, сестра, бабушка, студент, женщина, отец, дед, взрослый человек, хозяйка дома, трудящийся, врач, педагог и т.д. Особенно много ролей связано с профессиональной деятельностью, так как участники именно об этом думают в старших классах.

1.10. "Премия"


"Мы заканчиваем работу над первым разделом тренинга. Каждый стремился быть максимально эффективным, но не у всех это получалось. Это стремление нужно поощрить. 


У каждого из вас есть 10 премиальных баллов, которые вы вправе раздать в любом сочетании или оставить себе. Как вы это сделаете, какими принципами будете руководствоваться, решаете сами. На раздачу премии вам отводится 2 минуты".


Рекомендации ведущему. 
Для быстрого включения ребят в проводимый этюд следует заранее приготовить бланки личных счетов, которыми они будут пользоваться. Если нет возможности приготовить их заранее, вы на доске оформляете образец, по которому ребята готовят свои бланки. 

Личный счет

имя __________________________________________

	
	Раздача
	
	Получение
	

	№
	Кому
	Сколько
	От кого
	Сколько

	1
	
	
	
	

	2
	
	
	
	



Количество полученных баллов каждый участник записывает в свою ведомость.


Психологический комментарий. "Народное мнение" — это массовая форма тренинга, когда все участники одновременно выполняют определенную работу. Данная форма предполагает активное и свободное участие всех в проводимом этюде. Это дает возможность участвовать в работе в меру своих сил и в зависимости от настроения. В такой свободной работе участник не чувствует никакого давления ни со стороны группы, ни со стороны тренера. Он самостоятельно решает, к кому подойти и сколько баллов отдать. Это хорошая возможность для тренировки навыков принятия ответственного решения, выбора в достаточно жестких условиях.


Общий настрой этого типа тренинга способствует тому, что даже самые пассивные участники проявляют желание включиться в общую работу. Такая массовая активность создает хороший рабочий настрой на последующие разделы, в ходе которых участникам также предстоит активно анализировать себя и свои особенности.

Промежуточный итог


В конце работы над определенной темой целесообразно проводить мягкое ранжирование. Для этого участники подводят итоги работы, суммируя полученные баллы, а затем собираются в общий круг по принципу "ранга", т.е. рядом с ведущим, справа от него, садится участник, который получил максимальный балл, справа от него второй человек, у которого столько же или чуть меньше баллов, справа от второго третий, у которого столько же. сколько у второго участника или меньше и т.д., до тех пор, пока все члены группы не найдут свое место. В результате слева от ведущего окажется человек, у которого меньше всех баллов.


После того, как все участники займут свои места, они должны ответить на вопросы: "Почему я на этом месте? Устраивает ли оно меня? Все ли я сделал, чтобы быть ближе к лидеру? Что я могу еще сделать, чтобы в следующий раз быть ближе к первому месту?" 


Отвечать каждый должен вслух перед всей группой. И так же каждый принимает на себя обязательство, указывая конкретное место, которое он хотел бы занять в следующем промежуточном ранжировании.


Примеры из практики. "Я оказалась на этом месте потому, что во время не разобралась и не приложила достаточно усилий, чтобы меня поняли и оценили. Хочу быть на 3-4 месте".


"Я оказалась на этом месте потому, что плохо знаю сама себя. В следующий раз надеюсь быть первой".


"Это место меня вполне устраивает. Приложу все силы, чтобы не уступить его. Для этого буду: активна, внимательна, тактична, настойчива".

Блок занятий, направленных на развитие интеллектуальной сферы.

Цель: способствовать развитию познавательных процессов учащихся: памяти, внимания, логического мышления.

Задачи:

1) обратить внимание детей на испытываемы трудности;

2) развивать способности осмысленного запоминания;

3) развивать  логическое мышление, а также основные логические операции;

2.1. 

 «Кто быстрее»

1) учащимся предлагается как можно быстрее и точнее вычеркнуть в колонке любого текста какую-либо часто встречающуюся букву, например «О» или «Е». Успешность выполнения теста  оценивается по времени его выполнения и количеству допущенных ошибок – пропущенных букв: чем меньше величина этих показателей, тем выше успешность. При этом надо поощрять успехи и стимулировать интерес.

2) Для тренировки переключения и распределения внимания задачу следует изменить: предлагается зачеркивать одну букву вертикальной чертой, а другую – горизонтальной или по сигналу чередовать зачеркивание одной буквы с зачеркиванием другой. Со временем задание можно усложнять. Например, одну букву зачеркивать, другую подчеркивать, а третью обводить кружочком.

Цель – выработка привычных, доведенных до автоматизма действий, подчиненных определенной, четко осознаваемой цели. Время занятий варьируется в зависимости от возраста (мл. школьники – до 15 мин., подростки – до 30 мин.)

«разведчик»

Выбирается один из участников – «разведчик». Ведущий произносит: «Замерли!» - и вся группа неподвижно застывает. Каждый старается запомнить свою позу, а «разведчик» старается запомнить всех. Внимательно изучив позы и внешний вид участников, «разведчик» закрывает глаза (или выходит из комнаты). В это время участники делают несколько изменений в своей одежде, позах, обстановке или в чем-то другом. После того как изменения сделаны, «разведчик» открывает глаза, его задача – обнаружить все перемены.

«задачи на визуальное мышление»

Вы видите рюмку, в которую попала муха (муха – половина спички). Надо переложить две спички, чтобы освободить рюмку от мухи. Но муху трогать запрещается. Рюмка сохраняет свою форму.

Представьте, что это водяной жук плавунец. Надо переложить три спички так, чтобы он поплыл в обратную сторону.

«задачи на логическое мышление с использованием пространственных отношений»

Доброволец выходит из комнаты в коридор. Группа же рассаживается так, чтобы каждый мог сказать, слева или справа от него задуманный группой человек.

Добровольцу дается инструкция. «Мы загадали одного из нас. Ты должен отгадать, кого мы загадали. Для этого можешь любому и даже каждому из нас задавать один вопрос: «Этот человек справа от тебя?» или же «Этот человек слева от тебя?» два вопроса одному и тому же из нас задавать нельзя». Если вопросы задаются системно, ответы запоминаются, решение этой задачи находится быстро. Сначала находится зона, в которой меняется градиент ответов «слева» или «справа», а потом с одной0-двух попыток опознается и задуманный человек. 

«как из мухи сделать слона»

Рекомендации для учителя.

Разминка. Написать на доске слово «сом». Попросить учащихся образовать из него новое слово, изменив только одну букву.

Инструкция для учащихся: изменяя каждый раз по одной букве, попробуйте придумать как можно более длинную цепочку слов. Помните, что переставлять буквы местами нельзя, удачи!

Обратите внимание, что все слова должны быть «правильными» существительными в именительном падеже.

 Ребята могут предложить например, такие: «дом», «сок» и т.п. выберете одно из них и продолжите ряд, изменяя только одну букву в каждом новом слове. У вас может получиться такая цепочка: сом – сок – сон – тон – кон – кок.

Таким образом, меняя по одной букве, мы из «сома» получили «кока».

Слова для преобразования: кот, вар, пир, мука, сок, лук, воск, душа.

2.2.

«наблюдательность»

Детям предлагается по памяти описать подробно школьный двор, путь из дома в школу – то, что они видели сотни раз. Такие описания школьники дают устно, а их одноклассники дополняют пропущенные детали. Подростки могут записать свои описания, а затем сравнивать их между собой и с реальной действительностью.

В этой игре выявляются связи внимания и зрительной памяти.

«бег ассоциаций»

Участники рассаживаются в круг. Ведущий произносит два случайных слова. Один из участников вслух описывает образ, соединяющий второе слово ведущего с первым. Затем создавший образ участник предлагает свое слово следующему игроку, тому, кто сидит от него по левую руку. Тот связывает это третье слово со вторым ведущего, а свое собственное слово – уже четвертое в этой цепочке – передает в качестве задания своему соседу слева. Игра движется кругами, и в конце каждого круга ведущий по секундомеру объявляет время, затраченное на его прохождение. Хорошо подготовленные участники могут участвовать в «забеге» на несколько кругов. Ведущий имеет право неожиданно остановить игру и предложить кому-нибудь из участников воспроизвести все слова. Если участник помнит только свои слова, значит он ориентирован на личное достижение и не участвует в игре.

«задачи на визуальное мышление»

Это задача со спичками, но не столько на визуальное мышление, сколько на математическое. Она оформляется в парную игру на выигрыш.

Перед игроками находятся три ряда спичек – три , пять и семь спичек. Игроки поочередно ходят. Ход – это снятие любого количества, от одной до всех спичек, но только из одного ряда, первого, второго или третьего. Задание: надо заставить партнера снять со стола последнюю спичку.

«задачи на инсайт, «ага-реакцию»

«командированный». Один человек приехал в командировку в маленький далекий город. Поселился в гостинице, поужинал и, устав с дороги, лег спать. Посреди ночи он внезапно встает, в5ключает свет, разыскивает телефонную книгу, что-то в ней находит и набирает некоторый номер. Звонит, но, дождавшись, когда на том конце поднимают трубку, тут же кладет ее и довольный ложится спать. Что произошло?

«как продать старую шляпу и научиться мягким выражениям»

Мы с вами знаем, что любой объект, любое свойство вещи можно описывать с различных точек зрения. Сравните фразы: «старый разбитый протекающий самовар» и «Чудесный старинный самовар». Неправда ли второе описание звучит более благородно и привлекательно? Или можно написать такое объявление: «Продается злая агрессивная собака», а можно: «Не хотите ли купить боевого сторожевого пса, надежного защитника вашего дома?!»

Учащиеся должны понять, что различные свойства объектов или объекты сами по себе обладают несомненными, хотя и не всегда очевидными достоинствами, которые очень важно уметь находить с тем, чтобы в привлекательной для окружающих манере выражать свои мысли.

Напишите на доске: «Старый ненужный диван». Попросите ребят описать свойства, которыми он обладает, и те ситуации, в которых эта вещь могла бы пригодиться. Для «затравки» можно предложить свои варианты, например, такие: «Отличное приспособление для прыжков в высоту!», «Не хотите ли получить почти задаром диван для своего четвероного друга?» и т.п.

Инструкция: представьте, что вам нужно срочно продать перечисленные внизу вещи. Когда люди хотят что-либо продать, они стараются показать или описать свой товар с наиболее выгодной стороны. Для этого в каждой продаваемой вещи следует подчеркнуть те свойства, которые наверняка привлекут внимание покупателей. Надо найти такие ситуации, в которых этот товар может быть особенно полезен. А затем облечь это в краткое по форме и привлекательное описание. Попробуйте предложить несколько вариантов такого описания для удачной «продажи» каждого из перечисленных объектов.

Объекты: телевизор, который отключается после двух часов работы; быстро идущие наручные часы; неговорящий попугай, старая шляпа.

2.3. 

 «корректура»

Ведущий пишет на листе бумаги несколько предложений с пропуском и перестановкой букв в некоторых словах. Ученику разрешается прочесть этот текст только один раз, сразу исправляя ошибки цветным карандашом. Затем он передает лист другому ученику, который исправляет оставленные ошибки карандашом другого цвета.

Возможно проведение соревнований в парах.

«домино»

Для проведения этой игры понадобится или набор открыток или картинки от детского лото, или карточки разрезанной азбуки. Участники садятся вокруг стола. Каждому раздают по несколько карт, но так, чтобы изображенное на них было скрыто от того, кому они принадлежат. Первый участник кладет одну из своих карт перед собой картинкой вверх и начинает повествование. Это может быть сказка, фантазия, юмористический рассказ, нелепое сновидение – все, что угодно, но обязательно включающее в свой сюжет изображенную на картинке вещь. Рассказав свой отрывок, начавший игру прикосновением передает слово соседу. Тот кладет изображением вверх свою картинку и продолжает оборванный сюжет так, чтобы он обязательно захватывал и его изображение. Игра движется по кругу. Каждый вплетает в общее повествование свою картинку, и ряд выложенных в кругу изображений становится все длиннее до тех пор, пока не выйдут все карты.  По окончании игры ведущий может перевернуть выложенные карты рубашкой вверх и предложить группе по памяти восстановить последовательность их расположения.

«задачи на инсайт, «ага-реакцию»

 «Человек падает»
Вечереет. Идет мелкий дождик. В домах зажглись первые огни. Ворота. Стоит человек. По направлению к нему бежит толпа. Человек падает. Что произошло?
«задачи на логическое мышление с использованием пространственных отношений»

К этому классу относятся задачи, в которых доброволец должен отгадать нечто, особым образом соотнося ответы участников тренинга, каждому из которых он имеет право задать обговоренный вопрос или вопросы. Типичным примером такого рода задач является знаменитая игра «МПС», которая расшифровывается как «Мой правый сосед».
Опишем несколько усложняющихся вариантов задания, в которых также используется — тестируется! — пространственное логическое мышление добровольца.
Вариант 2

В то время, когда доброволец вышел в коридор, группа договаривается не только о том, кого она загадает, но и об изменении правила: теперь все юноши будут врать, отвечая на вопросы добровольца — отгадывающего, а все девушки говорить правду, как и прежде. (Или наоборот: девочки врать, а мальчики — говорить правду. Выбирать, кто что будет говорить, надо исходя из количества девочек и мальчиков в группе.)
Добровольцу дается инструкция из первого варианта с добавлением, что «задание слегка модифицировано». В чем состоит модификация задания, ему не объясняют.
Этот вариант также могут пройти два-три добровольца.
Вариант 3

Здесь также используется принцип, при котором одни говорят правду, а  другие врут. Но для выделения этих подгрупп используются чисто пространственные критерии, например в комнате проводится воображаемая линия, и все сидящие от нее ближе к двери врут, а ближе к окну говорят правду. Может использоваться и реальная линия, например в паркете, или в линолеуме пола комнаты. Инструкция испытуемому дается аналогично предыдущему варианту.
Любопытно, что в какой-то момент на очередном добровольце группа вполне может «пошалить» и неожиданно сыграть в вариант «МПС», не предупредив об этом добровольца. Иначе говоря, группа загадывает самого водящего в качестве цели, а каждый из группы отвечает «да» или «нет» на его вопрос: «Справа?» или «Слева?» — в зависимости от того, с какого бока он подошел к тому, кого спрашивает.
«треугольный робот»

Рекомендации для психолога.

Разминка.

Нарисуйте на доске треугольник и прямоугольник в соответствии с образцом. Спросите у ребят, смогут ли они что-либо нарисовать, используя в изображении только эти две фигуры. Подскажите, что можно использовать любое количество фигур, что они могут быть повернуты под любым углом, могут быть уменьшены или увеличены в размерах. Попросите желающих, с учетом этой подсказки, изобразить что-либо на доске, а также придумать и написать название к своему рисунку. Обратитесь к классу с предложением придумать еще несколько названий с рисунками своих товарищей. Поощряйте яркие оригинальные ответы.

Инструкция: попробуйте нарисовать картинку, которая бы состояла из предложенных ниже фигур. Разрешается использовать эти фигуры в любом количестве, можно поворачивать их в любом направлении, уменьшать или увеличивать в размерах., раскрашивать в любые цвета. Придумайте несколько названий к каждому рисунку. (треугольник и прямоугольник; круг и ромб).

2.4.

«Измерение внимания с помощью специальных бланков»
Это задание позаимствовано из практикума по психологии внимания. Используются бланки, разработанные для измерения внимательности и умственной работоспособности. Все они ведут свое начало от теста Бурдона, в котором испытуемые должны за определенный промежуток времени просмотреть как можно больше знаков и определенным образом отметить некоторые из них, например, обвести кружком буквы «а» и зачеркнуть буквы «о» в бланке, где все гласные буквы расположены в случайном порядке Приведем пример подобного бланка для измерения умственной работоспособности (рис. 7).
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Рис. 7. Образец бланка для обследования умственной работоспособности подростков
Инструкция подросткам, каждому из которых тренер раздает по бланку и по карандашу, такая: «По моей команде вы начнете просматривать то, что находится в этом бланке, строчка за строчкой, и будете обводить кружком все встретившиеся вам буквы «а» и зачеркивать крестиком все встретившиеся вам буквы «о». С другими буквами ничего, не делайте. Я дам вам ровно две минуты. Постарайтесь просмотреть как можно больше текста в бланке».
Затем тренер дает команду на работу и ровно через две минуты просит завершить ее, отметив отчерком последний просмотренный знак.
Обработать результаты этой пробы могут сами подростки. Надо подсчитать:
а)  общее количество просмотренных за две минуты знаков;
б)  количество допущенных ошибок. Ошибки могут быть двух типов: испытуемый пропустил буквы «а» или «о», не обвел или не зачеркнул их или зачеркнул не букву «о», а обвел кружочком не букву «а».
Количество ошибок первого и второго типов подсчитывается сначала отдельно, а затем суммируются.
После этого можно вычислить коэффициент внимательности но следующей формуле:
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где К — коэффициент внимательности испытуемого; Всего — сколько всего он просмотрел знаков за две минуты; Ош1 — ошибки-пропуски; Ош2 — ошибки — лишние зачеркивания и обведения.
Чем меньше сделано ошибок и чем больше всего просмотрено знаков, тем выше коэффициент внимательности.
Если у тренера нет под рукой специальных бланков для измерения умственной работоспособности, то вполне возможен паллиатив. Надо взять газету и заготовить из газетного текста кусочки длиной в 10 — 15 см размером в колонку текста. С большой вероятностью в каждом из этих кусочков текста буквы «а» и «о» встречаются примерно одинаково часто. Испытуемые здесь просматривают не наборы знаков, а тексты, но делают то же самое, что было описано ранее.
«упражнения на непроизвольную память»
В любой момент тренинга можно предложить группе закрыть глаза, а затем дать следующую инструкцию: «Я подойду ко многим из вас, положу руку на плечо и задам вопрос. Отвечайте с закрытыми глазами и так, чтобы ответы были слышны всем». Вопросы, которые задаст тренер, будут касаться обстановки в тренинговой  комнате, детали которой должны были непроизвольно запомниться. Например:
—  Сколько окон в этой комнате?
—  Какого цвета стены?
—  Сколько в этой комнате людей в очках?
—  Какие светильники в этой комнате и сколько их?
— Что за надпись на доске?
— Флаг какой страны можно увидеть на плакате на стене сзади тебя?
—  Какого цвета рубашка у соседа справа?
—  Покажи рукой, но с закрытыми глазами, где сидит человек в красной рубашке в этой комнате?
—  Какого цвета сиденья у стульев, на которых мы сидим?
Не менее половины участников группы должны получить свои вопросы. Затем группа открывает глаза и каждый проверяет, правильно ли он ответил на вопрос тренера. Возможны комментарии подростков, что им помешало ответить правильно. Тренер же может кратко рассказать о том, что такое непроизвольное и произвольное запоминание.
«задачи на инсайт, «ага-реакцию»

«Ковбой»
Полдень. По прериям дикого Запада едет на серой в яблоках кобыле одинокий ковбой. В час дня подъезжает к небольшой таверне. «Хозяин!» - кричит ковбой, не слезая с коня. На крыльцо выходит мужчина. «Хозяин, стакан воды», — говорит ковбой. Мужчина поднимает взгляд на ковбоя, выхватывает револьвер, стреляет в воздух. «Спасибо, хозяин», говорит ковбой и едет дальше. Что произошло?
«баллада о кроте»

Разминка.

Предложить учащимся придумать рифмы к слову «крот». Используйте в этом упражнении метод «мозгового штурма». Запишите придуманные ребятами рифмы на доске. Предложите учащимся, используя эти рифмы, придумать сообща какое-либо простое стихотворение об этом животном. У вас может получиться, например, такое произведение:

Из норы выходит крот

Перед сном набить живот.

Хоть и слеп голубчик-Крот,

Но добычи – полный рот.

Никаких теперь забот,

Спать спокойно ляжет крот.

Инструкция для учащихся: придумайте как можно больше рифм к предложенным ниже словам. Попробуйте, используя эти рифмы, сочинить какие-либо стихотворения.

1) кот, розы, калач, море

2) тир, слон, малина, ночь

2.5.

«Повтори траекторию»
Это упражнение перешло в тренинг из актерских этюдов. Оно заключается в следующем. Группа сидит в круге или за партами. Тренер предупреждает, что сейчас он войдет в комнату (встанет со стула и т.п.) и на глазах всей группы совершит множество действий, но завершит их тем, что снова выйдет из комнаты (снова сядет на стул). Все должны быть максимально внимательны, потому что потом желающие будут повторять все эти действия, т. е. повторять «траекторию» тренера от стула до стула или от двери до двери.
Тренер старается, чтобы на этой «траектории» было расположено 10 — 16 поведенческих актов. Это должны быть передвижения по комнате, движения рук, головы и глаз, речевые реакции, работа с предметами и пр.
Затем необходим доброволец, которого просят как можно более точно повторить все поведенческие акты тренера. Проба добровольца обсуждается и дополняется. Возможны другие повторы, претендующие на большую точность и полноту.
Затем можно предложить для испытания внимательности и памяти более сложную траекторию, включающую больше отдельных действий и большее разнообразие модальностей действий. Третьим уровнем сложности задания может быть усложнение отдельных действий за счет включения в каждое из них нескольких действующих агентов. Например, одно действие как естественная единичка траектории будет теперь включать в себя перемещение, мимические движения, особые движения рук, да еще и определенные голосовые реакции.
Наконец, в какой-то момент тренер должен передать роль задающего образец траектории поведенческих актов кому-то из группы.
Для развития активного словаря предлагается проводить тренировки с помощью метода словесных ассоциаций по следующей схеме.

«словесные ассоциации 1»

Выбор словесных ассоциаций не ограничивается. Экспериментатор называет слово, учащийся отвечает первой пришедшей в голову ассоциацией (можно называть существительные, глаголы, прилагательные). Например: стол – комната, качается, большой; пруд – рыба, кататься на лодке, глубокий.

	1
	Программа
	18
	Виртуоз
	35
	характер

	2
	Взаимоотношение
	19
	Чуткость
	36
	разоружение

	3
	Характеристика
	20
	Дальновидность
	37
	честь

	4
	Самообразование
	21
	Восток
	38
	демонстрация

	5
	Век
	22
	Фантазия
	39
	талант

	6
	Верхолаз
	23
	Происхождение
	40
	определение

	7
	Полководец
	24
	Группа
	41
	достоинство

	8
	Космос
	25
	Свобода
	42
	Политика

	9
	Гласность
	26
	Ситуация
	43
	Дефект

	10
	Истоки
	27
	Успех
	44
	Доблесть

	11
	Согласие
	28
	Симпатия
	45
	Путь

	12
	Государство
	29
	Дежурство
	46
	Уважение

	13
	Граница
	30
	Тиран
	47
	Праздник

	14
	Перестройка
	31
	Спор
	48
	Словарь

	15
	Великодушие
	32
	Эгоизм
	49
	Иностранец

	16
	Скульптор
	33
	Слава
	50
	Слово

	17
	Вещь
	34
	Чтение
	
	


«упражнения на кратковременную память»

«Опыты с монетами»
Описание  упражнения: набор монет разного достоинства и размера. Тренер побуждает добровольцев испытать свою память (упражнение лучше выполняется в камерной обстановке, за столами, чем в большой группе участников, сидящих в кружок), а дает такую инструкцию: «Сейчас ты закроешь глаза, а я высыплю на стол горсть монет. У тебя будет всего 20 (или 30) секунд, чтобы запомнить, где и какие монеты лежат. Затем ты снова закроешь глаза, а я поменяю что-то в монетах на столе. Открыв глаза, ты должен указать, что я изменил в монетах».
Начинается обычно с 6 —7 монет и двух изменений. Изменением называется: а) изменение количества монет, б) месторасположения монет на столе, в) положения монеты: «орел»-«решка». Чтобы поддерживать мотивацию добровольца или создать дополнительную мотивацию следующим добровольцам, которые хотели бы испытать свою память, тренер пропорционально увеличивает количество монет и количество изменений. Можно варьировать и время, на которое монеты открываются для испытуемого-добровольца. Если монеты есть в достаточном количестве, можно разбить группу на подгруппы, в которых подростки сами по образцу, введенному уже тренером, будут «испытывать» всех желающих.

«слова-настроения, или звуки нового года»

Разминка.

Подберите и прочитайте соответствующий возрасту ваших учащихся эмоциональный отрывок, который будет создавать у них определенное настроение. Спросите у ребят, какое именно настроение навеяло им прослушивание этого отрывка. Попросите учащихся заметить и запомнить, какие именно слова использовал автор для того, чтобы передать это настроение, и вновь прочитайте отрывок.

Спросите у ребят, какие слова они бы использовали для передачи острых ощущений, если бы сами писали страшную, таинственную историю. Возможно, ответы учащихся будут такими: мрачный замок, глухая ночь, черная тень, скрип двери, громкий стук сердца и т.п.

Инструкция для учащихся: итак, писатели умеют находить слова, точно отражающие то или иное настроение человека, ту или иную эмоциональную атмосферу. Попробуйте и вы подобрать такие слова, которые помогут людям лучше представить настроение в предложенных ниже ситуациях.

Рекомендации.

Прочтите вместе с ребятами инструкцию к заданию. Ответьте на возникшие вопросы и приступайте к выполнению. Подчеркните, что каждый должен придумать, по меньшей мере, пять слов или фраз для передачи своих ощущений в предложенных ситуациях.

Когда учащиеся закончат выполнение упражнения, предложите им прочесть придуманные слова, выражения или фразы одноклассникам. При этом можно прочитывать придуманные слова без указания ситуации, к которой они относятся, и предлагать остальным ребятам догадаться, с какой из приведенных ситуаций они эмоционально связаны.

Просите учащихся давать пояснения придуманным фразам или словам, если есть такая необходимость.

Поощряйте неожиданные, умные, ассоциативно сложные слова и выражения. 

	Слова, которые приходят тебе в голову, когда ты думаешь о…
	Слова, которые будут вызывать те же чувства и у твоих одноклассников
	
	

	Встреча Нового года
	Вечерний город

	
	
	
	

	Дождливый день
	Спортивное состязание

	
	
	
	

	Цирковое представление
	Дома на кухне

	
	
	
	

	Железнодорожный вокзал
	Магазин «Детский мир»

	
	
	
	


2.6.

«муха»

Для этого упражнения требуется доска с расчерченным на ней девятиклеточным игровым полем 3*3 и небольшая присоска (или кусочек пластилина). Присоска здесь выполняет роль «дрессированной мухи». Доска ставится вертикально, и ведущий разъясняет участникам, что перемещение «мухи» с одной клетки на другую происходит посредством подачи ей команд, которые она послушно выполняет. По одной из четырех возможных команд (вверх, вниз, вправо, влево) муха перемещается соответственно команде на соседнюю клетку. Исходное положение «мухи» - центральная клетка игрового поля. Команды подаются участниками по очереди. Играющие должны, неотступно следя за перемещениями «мухи», не допустить ее выхода за пределы игрового поля.

 После всех этих разъяснений начинается сама игра. Она проводится на воображаемом поле, которое каждый из участников представляет перед собой. Если кто-то теряет нить игры или «видит», что «муха» покинула поле, он дает команду «стоп» и, вернув «муху» на центральную клетку, начинает игру сначала.

«муха» требует от играющих постоянной сосредоточенности, однако, после того, как упражнение хорошо усвоено, его можно усложнить. Увеличив количество игровых клеток (например, 4*4) или количество мух, в последнем случае, команды подаются каждой мухе отдельно.

«запоминание предметов»
Описание упражнения: 14 —18 мелких предметов: ножи, скрепки, конфеты, монеты, денежные купюры, карандаши и прочее — закрываются листом бумаги или кладутся в непрозрачный пакет. Тот, кто испытывает свою память, закрывает глаза. На стол высыпаются все эти предметы.
Инструкция испытуемому: «Тебе на короткое время будут предъявлены несколько предметов. Постарайся заполнить как можно больше из них. Через некоторое время я их снова спрячу и спрошу тебя, что ты запомнил».
Здесь также можно варьировать количество предметов и время, на которое они предъявляются испытуемому. Необходимо, чтобы предметы были неизвестны каждому следующему испытуемому.
«словесные ассоциации  2»

Выбор словесных ассоциаций ограничен: в ответ на слово, произнесенное экспериментатором, необходимо в качестве словесной ассоциации использовать только нарицательные существительные. Например: стол – тарелка, пруд – вода.

	1
	Школа
	18
	Театр
	35
	Популярность

	2
	Народ
	19
	Общество
	36
	Страница

	3
	Буква
	20
	Радио
	37
	Власть

	4
	Количество
	21
	Эпоха
	38
	Спорт

	5
	Семья
	22
	Культура
	39
	Демократия

	6
	Ученик
	23
	Техника
	40
	Секрет

	7
	Наука
	24
	Поэт
	41
	Удача

	8
	Путешествие
	25
	История
	42
	Картина

	9
	Этаж
	26
	Письмо
	43
	Правительство

	10
	Люстра
	27
	Река
	44
	Гастроли

	11
	Пакет
	28
	Газета
	45
	Рекомендация

	12
	Геометрия
	29
	Телефон
	46
	Континент

	13
	Врач
	30
	Время
	47
	Порядок

	14
	Митинг
	31
	Специалист
	48
	Реальность

	15
	Поезд
	32
	Литература
	49
	Диплом

	16
	Журнал
	33
	Мысли
	50
	Учитель

	17
	Машина
	34
	Пролетариат
	
	


«ЧРВ, или ч(то) р(ешила) в(орона)»

Разминка.

Попросите учащихся придумать предложение, в котором каждое слово начиналось бы с определенной буквы, например:

К_________ П_________ Г_________.

Если ребята затрудняются, приведите свои варианты ответов: кошка пошла гулять, Коля пел громко.

Дайте учащимся возможность еще раз попробовать свои силы, предложив другой пример:

В________ Р_________ С___________Д_________,

Предупредите ребят, что между словами в предложениях можно вставлять различные предлоги, например: ворона решила свернуть за дом.

Проведите это упражнение, используя метод «мозгового штурма». Поддерживайте и хвалите все ответы ребят, даже если они будут несколько корявыми и нелогичными.

Попросите однако, чтобы избегали употребления одних и тех же наборов слов.

Предложите учащимся придумать такое предложение, в котором одно из слов (третье по счету) начинается с любой буквы: 

Л __________ Б____    _________ А__________.

Запишите все идеи ребят на доске. Когда, на ваш взгляд, учащиеся поймут смысл упражнения, попросите их начать выполнение основного задания.

Инструкция учащимся. 

Попробуйте придумать как можно больше предложений, в которых каждое слово начиналось бы с указанных букв. Например, в первых пяти приведенных предложениях первое слово начинается с буквы «М», четвертое слово – с «Н», а второе и третье – может начинаться с любой буквы на ваш выбор. Постарайтесь, чтобы ваши предложения были как можно более оригинальными и интересными. Старайтесь не использовать в них одни и те же слова.

М___________    ______________   _____________  Н_____________.

М___________    ______________   _____________  Н_____________.

М___________    ______________   _____________  Н_____________.

М___________    ______________   _____________  Н_____________.

М___________    ______________   _____________  Н_____________.

О___________    ______________   _____________  П_____________.

Н___________   А ______________  С _____________  _____________.

А___________    ______________   _____________  М_____________.

Г___________    ______________   Ж_____________  _____________.

Э___________    Т______________   Е_____________  _____________.

Ц___________    В______________   _____________  И_____________.

___________    Л______________  Б _____________  _____________.

К_____________  ________________  _______________  З_____________.

К_____________  ________________  _______________  З_____________.

К_____________  ________________  _______________  З_____________.

К_____________  ________________  _______________  З_____________.

К_____________  ________________  _______________  З_____________.

М_____________  Д________________  _______________  _____________.

О_____________ И  ________________  В _______________  _____________.

_____________  ________________  Д _______________  И_____________.

Б_____________ Н ________________  _______________  _____________.

_____________  Л ________________  _______________  Ю_____________.

К_____________  ________________ Р _______________  М_____________.

Г_____________  ________________   Я _______________  _____________.

2.7.

«селектор»

Для упражнение выбирается один из участников группы – «приемник». Остальная группа – «передатчик» - заняты тем, что каждый считает вслух от разных чисел и в разных направлениях. «приемник» молча держит в руке жезл и слушает. Он должен поочередно настроиться на каждый «передатчик». Если ему слишком сложно настроиться на тот или иной передатчик, он может повелительным жестом заставить говорить его громче. Если же ему слишком легко, он может убавить звук. После того, как приемник достаточно поработает, он передает жезл своему соседу, а сам становится передатчиком. В ходе игры жезл совершает полный круг.

«парные карты»
Описание  упражнения: используются два идентичных набора карт или карманных календариков, от 30 до 90 разных видов. Это могут быть две одинаковых колоды карт или две серии карманных календариков с одинаковой календарной сеткой, но разными картинками (однажды мы использовали серии из 96 карманных календариков с попугаями). Обе колоды перемешиваются вместе, раскладываются на столе в случайном порядке рубашками вверх. Удобно расположить карты в правильные ряды. Из подростков набираются две команды, от одного до трех человек в команде. Если карт сравнительно немного, достаточно, чтобы играли только два человека, а не две команды.
Каждая команда поочередно ходит. Ход — это открытие любых двух карт. Если эти две открытые карты одинаковы, они забираются игроком, и он получает приз — возможность сделать еще один ход. Если они разные, то демонстрируются перевернутыми другой команде в течение 5 — 10 секунд на своем месте, а затем снова переворачиваются рубашкой вверх. Таким образом, с каждым непризовым ходом в оперативной памяти всех играющих остается все больше информации о месторасположении карт. Выигрывает тот, кто заберет со стола больше карт (календариков), т.е. тот, у кого лучшая оперативная память и лучшая тактика обсуждения следующего хода.
Эта игра очень привлекательна для подростков. Задав ее o6разец, тренер может организовать что-то вроде «олимпийских игр» (то есть игр с выбыванием проигравшего) в тренинговой группе, если у него есть достаточно одинаковых наборов карт или календариков, чтобы организовать игры сразу за несколькими столами.
В конце этого соревнования с выбыванием, которое длится не больше получаса в группе из 18—23 человек, в финале будут сражаться подростки с лучшей оперативной памятью.

«словесные ассоциации 3»

Выбор словесных ассоциаций ограничен: в ответ на слово, произнесенное экспериментатором, необходимо в качестве словесной ассоциации использовать только прилагательные. Например: стол – круглый, пруд – большой.

	1
	Список
	18
	Воспитание
	35
	Шрифт

	2
	Звезда
	19
	Депутат
	36
	Аргумент

	3
	Кругозор
	20
	Группировка
	37
	Начало

	4
	Лекция
	21
	Делец
	38
	Человек

	5
	Дом
	22
	Подробность
	39
	Случай

	6
	Критика
	23
	Емкость
	40
	Революционер

	7
	Закон
	24
	Будни
	41
	Воздух

	8
	Пища
	25
	Возражение
	42
	Голос

	9
	Книга
	26
	Музей
	43
	Содружество

	10
	Счастье
	27
	Приказ
	44
	Год

	11
	Интерес
	28
	Физика
	45
	Восторг

	12
	Страна
	29
	Город 
	46
	Дипломат

	13
	Жизнь
	30
	Принцип
	47
	Энтузиазм

	14
	Библиотека
	31
	Группа
	48
	Аромат

	15
	Собака
	32
	Воззвание
	49
	Мышление

	16
	Убеждение
	33
	Действие
	50
	Эффективность

	17
	Пример
	34
	Дефицит
	
	


«зимой и летом одним цветом»

Разминка.

Предложите учащимся придумать какие-нибудь другие ответы, кроме общеизвестного (елка), на загадку: «что это: зимой и летом одним цветом». Ребята могут предложить, например, такие варианты ответов как: холодильник, вывеска на входе в школу, шахматные фигуры и т.п. поощряйте все идеи учеников, соответствующие поставленному вопросу.

Проделайте аналогичное упражнение еще с одной загадкой:

Целый день летает, 

Всем надоедает.

Ночь настает,

Тогда перестает.  (МУХА)

Инструкция для учащихся.

Постарайтесь придумать как можно больше подходящих ответов, кроме общеизвестных,  для предложенных ниже загадок. 

 Выполняется в командах.

1. не лает, не кусает, а в дом не пускает. (ЗАМОК)

2. летом – серый, зимой – белый. (ЗАЯЦ)

3. ах не трогай меня, обожгу и без огня. (КРАПИВА)

4. свернется – клин, развернется – блин. (ЗОНТИК)

5. стальной конек по белому полю бегает, за собой черный след оставляет. (РУЧКА)

6. жидко, а не вода. Бело, а не снег. (МОЛОКО)

7. колюч, да не еж. (ЕРШ).

8. сам худ, а голова с пуд. (МОЛОТОК)

9. кручусь, верчусь, 

и мне не лень 

вертеться целый день. (ЮЛА)

10. не увидать ее корней,

вершина выше тополей,

все вверх и вверх она идет, 

но не растет. (ГОРА)

11. кто над нами вверх ногами. (МУХА)

12. сто одежек и все без застежек. (КАПУСТА)

13. под соснами, под елками

стоит мешок с иголками. (МУРАВЕЙНИК)

14. сидит девица в темнице, а коса на улице. (МОРКОВЬ)

15. черен, да не ворон.

 Рогат, да не бык. 

Шесть ног, и все без копыт. (ЖУК)

16. сидит дед, во сто шуб одет. 

Кто его раздевает –

Тот слезу проливает. (ЛУК)

17. кланяется, кланяется, 

придет домой – растянется. (ТОПОР)

18. идет – молчит, лежит – молчит. 

Весна придет – тогда орет. (СНЕГ)

19. стальной конь скачет в огонь. (КОЧЕРГА)

20. без окон, без дверей – 

полна горница людей. (ОГУРЕЦ)

2.8.

«сверхвнимание»

Участники разбиваются на две группы: мешающие и внимательные. Внимательные расставляются ведущим по периметру зала лицом к центру и получают отличительные знаки (нарукавные повязки, галстук и пр.). каждому дается инструкция: ваша задача – изобразить, сыграть, словно актер, войти в роль человека, полностью сосредоточенного на какой-то внутренней работе и не замечающего окружающего (ведущий показывает выражение лица человека с пустым, отсутствующим взглядом). Вы должны вжиться в эту роль и, стоя с открытыми глазами и не закрывая ушей, не замечать того, что делают другие. Чтобы вам было легче справиться с заданием, попытайтесь ярко представить себе, будто вы смотрите увлекательный кинофильм или участвуете в опасном путешествии. Будьте последовательны в своей роли: когда закончится упражнение (по команде стоп) и вас будут расспрашивать, утверждайте и убеждайте других в том, что вы действительно были поглощены своими мыслями и ничего не видели и не слышали. Ясно? Мешающие получат задание во время упражнения. Готовы? Начали!

 Упражнение длится 5-15 минут. За это время ведущий вместе с мешающими организует серию провокационных действий. Они скандируют лозунги, призывы, разыгрывают сценки, рассказывают анекдоты, инсценируют окончание занятий и уход из зала, изображают животных, просят у внимательных милостыню и прочее. При этом ведущий следит за тем, чтобы действия мешающих не оказались слишком эффективными. Он запрещает касаться внимательных и в критические моменты помогает им удержаться в совей роли. Затем следует команда стоп, начинается обсуждение. Упражнение следует использовать в уже сложившихся группах, где царит атмосфера творческой увлеченности.

«испорченный телефон»
Эта игра демонстрирует такие свойства человеческой памяти, как избирательность, ограниченность объема, эффект интерференции (наложения) и др. Используется многими лекторами при чтении темы «память» в курсе общей психологии в вузах. Вполне уместна и вызывает неподдельный интерес в групповом тренинге с подростками.
Тренеру необходимо запастись двумя-тремя сложными сюжетными картинками. Для этой цели подойдут картинки из иллюстрированных журналов, репродукции картин (желательно менее известных подросткам) и даже рисунки из журналов «Крокодил» или «Веселые картинки». Главное, чтобы картинки были достаточно большие по размеру и на них не было много людей и предметов. Неудачным будет использование пейзажных картинок или слишком абстрактных рисунков.
Из группы выбираются пять-шесть добровольцев, которые хотели бы «проверить свою память». Один из них остается в тренинговой комнате, остальные (4—5) выходят в соседнее помещение (чтобы гарантированно не было слышно то, что происходит в тренинговой комнате).
Тренер достает припасенную картинку и ровно на 30 секунд показывает ее оставшемуся добровольцу-испытуемому с инструкцией: «Посмотри внимательно на эту картинку и запомни все, что на ней изображено, как можно более точно. Тебе предстоит рассказать содержание этой картинки следующему испытуемому. На запоминание картинки я дам тебе 30 секунд».
Картинка показывается только первому испытуемому, группа еще не видит, что на ней изображено. Все подписи под картинкой опускаются (закрываются от запоминающего). Через 30 секунд (или чуть больше, если картинка сложная) картинка убирается. Помощник тренера приводит из коридора или соседней комнаты второго испытуемого. Тренер дает следующую инструкцию: «Сейчас тебе расскажут содержание картинки. Постарайся все как можно более точно запомнить, так как тебе придется пересказать его следующему испытуемому. Переспрашивать рассказывающего нельзя. Запоминай все так, как тебе рассказали».
Эта процедура повторяется 4—5 раз, пока ее не пройдут все испытуемые. Последний из них пересказывает содержание картинки всей группе, когда тренер показывает ее группе, но пересказывающий ее еще не видит.
Что происходит во время пятикратного пересказывания:
«обтаивание» информации; как правило, каждый следующий рассказ короче предыдущего;
изменение количественных и качественных составляющих содержания;
привнесение новых элементов содержания, отсутствовавших в первых пересказах;
изменение смысловых акцентов содержания и др.
В общем, последний пересказывающий, как правило, рассказывает совсем о другой картинке. Из нашей практики запомнились следующие любопытные случаи (приведем только два из них).

Первый пример. На исходной картинке изображена небольшая группа детей из детского сада, которые с разноцветными флажками и шариками со взрослыми воспитательницами во главе идут по тротуару. На заднем плане картинки изображен Московский Кремль. Для москвичей ясно, что это тротуар Большого Каменного моста.
Последний пересказывающий описал эту картинку примерно так: «Стройные колонны трудящихся с алыми флагами в руках идут на демонстрацию к Кремлю. Некоторые из них с детьми».
Второй пример. На исходной картинке, взятой с первой страницы журнала «Крокодил», изображена очередь к молочной бочке. В очереди стоит шесть-семь человек. Между ними и продавщицей происходит какое-то взаимодействие, которое прокомментировано в виде подписи диалога к рисунку, но подпись к рисунку испытуемому не предъявляется. На заднем плане виден вход в магазин с надписью «Пиво—вино-водка». Из магазина выходят два человека.
Последний пересказывающий представил эту картинку так: «Огромная очередь выстроилась перед винным магазином. Она волнуется. Магазин еще закрыт или уже закрыт. Кто-то лезет без очереди».
Вторая и третья картинки используются тогда, когда среди подростков найдутся другие желающие проверить свою память. Пусть они уже знают процедуру, но не знают содержания картинки, а только восстанавливают его по рассказу партнера. Но больше чем три прогона этого упражнения подряд вряд ли уместны.
Тренер может организовать небольшое обсуждение этого мини эксперимента — найдутся внимательные подростки, которые проанализируют изменения информации во время пересказов.
«словесные ассоциации 4»

Выбор словесных ассоциаций ограничен: в ответ на слово, произнесенное экспериментатором, необходимо в качестве словесной ассоциации использовать только глаголы. Например: стол – стоит, пруд – блестит.

	1
	Фонарь
	18
	Гипотеза
	35
	Диалог

	2
	Соловей
	19
	Ошибка
	36
	Лифт

	3
	Растение
	20
	Стекло
	37
	Стихи

	4
	Одежда
	21
	Знание
	38
	Лед

	5
	Деньги
	22
	Импорт
	39
	Катастрофа

	6
	Корабль
	23
	Линия
	40
	Гром

	7
	Мемуары
	24
	Беседа
	41
	Треугольник

	8
	Командир
	25
	Глаз
	42
	Канал

	9
	Подвиг
	26
	Металл
	43
	Радость

	10
	Публика
	27
	Профессия
	44
	Микроскоп

	11
	Ухабы
	28
	Капитал
	45
	Сказка

	12
	Контракт
	29
	Диктант
	46
	Ярмарка

	13
	Самолет
	30
	Мебель
	47
	Скульптура

	14
	Правда
	31
	Сутки
	48
	Правило

	15
	Агрессия
	32
	Порядок
	49
	Урок

	16
	Мнение
	33
	Живопись
	50
	Комедия

	17
	Каникулы 
	34
	Симптом 
	
	


«электропуговица» или как придумывать новые слова»

Разминка.

Напишите на доске слово «пылесос». Спросите у ребят, что оно обозначает и из каких двух слов оно образовано. Напомните ученикам о том, что существует очень много сложных слов, полученных путем комбинации корней двух слов. Поясните ребятам, что они придуманы не просто так – они обозначают новые вещи, отражают какие-то новые идеи. Попросите учащихся вспомнить подобные слова. В случае затруднения помогите им, предложив слова: самолет, скороварка, гидромассаж, фотосинтез и т.д. Много сложных слов встречается и в произведениях ученых-фантастов (инопланетяне, гиперпространство, сверхсветовые скорости и т.д.) или в народных сказках (топор-саморуб, сапоги-скороходы и т.д.). попросите ребят придумать сложные слова, которые бы описывали предложенные ниже новые вещи или идеи.

Инструкция для учащихся.

Итак, люди часто придумывают слова путем комбинации имеющихся в нашем языке слов. Например: фотомонтаж, самоход и т.д. представьте, что вам доверили придумать названия для изобретений, перечисленных внизу. Постарайтесь придумать как можно больше названий к каждому из них.

После того, как ребята закончат работу, попросите их зачитать придуманные слова вслух. Пусть ребята оценят, какие названия понравились им больше всего и попробуют объяснить, почему.

Изобретения.

Мотоцикл с крыльями для полетов.

Ботинки, которые имеют устройство для самовысушивания.

Видеомагнитофон, который способен записывать фильмы и телепередачи без рекламы.

Ружье с изогнутым стволом для стрельбы из-за укрытия.

Непромокаемые книги для любителей читать в ванной.

Компьютерный монитор, который одновременно является телевизором.

2.9.

«у кого спрятан мячик»
Это упражнение фактически пограничное с группой упражнений на личностную внимательность. Начинается оно с простых вариантов. Из тренинговой группы приглашают добровольца. Он выбирает из группы трех участников, с которыми будет взаимодействовать в упражнении. Все четверо закрывают глаза. Тренер прячет у одного из троих участников (сидящих или стоящих) теннисный мячик или подобный ему предмет.
Далее добровольцу дается инструкция: «Попробуй угадать, у кого я спрятал мячик. Скорее всего этот человек как-то выдаст позой, мимикой, цветом лица, молчанием или, наоборот, разговорчивостью».
Сама процедура отгадывания оформляется так: доброволец выдвигает гипотезу, а тренер выясняет, что подсказало ему, что мячик спрятан именно у этого человека. Только получив мотивированный ответ, тренер может разрешить добровольцу попробовать найти мячик у того, на кого он показывает.
Далее эта процедура усложняется: мячик прячется у одного из пяти подростков, затем у одного из восьми-десяти. Наконец, глаза закрывают все участники. Руководитель последовательно подход к каждому участнику и как бы прячет у него мячик. Реально мячик прячется только у одного человека из круга. Затем подростки открывают глаза и все вместе ищут мячик. И здесь главное не найти как можно быстрее мячик, а аккуратно обсуждать, что подсказывает тем, кто выдвигает гипотезы, что мячик у конкретного человека, как он изменился по сравнению с ситуацией до этого.
Логично как-то поощрять тех, кто окажется особенно наблюдательным и найдет мячик. Можно, например, дать этому подростку возможность спрятать мячик для следующего прогона этого упражнения.
«сокращение рассказа»

Предъявляется отпечатанным или зачитывается короткий рассказ, аналогичный приведенному выше. Его содержание надо передать максимально сжато, используя лишь одно-два-три предложения, и так, чтобы в них не было ни одного лишнего слова. При этом основное содержание рассказа, конечно же, должно сохраниться, второстепенные же моменты и детали следует отбросить. Побеждает тот, у кого рассказ короче и при этом сохранено основное содержание. Возможно совместная доработка и шлифовка наиболее удачных ответов.

Задание предназначено для организованности и повышения четкости, умения отвлекаться от мелочей.

«использование предметов»

Задача.

Перечислить как можно больше необычных способов использования предметов.

Инструкция для испытуемого.

Газета используется для чтения. Ты же можешь придумать другие способы ее использования. Что из нее можно сделать? Как ее еще можно использовать?.

Инструкция заучивается устно. Время выполнения субтеста – 3 мин. При индивидуальной форме проведения все ответы записываются психологом. Тпри групповой форме проведения ответы записывают сами испытуемые. Время засекается после прочтения инструкции.

«образы-символы»

Разминка.

Спросите у ребят какие символы (условные обозначения) они знают. Как они определяют, что на их пути находится, например, станция метро, автобусная остановка, пешеходный переход и т.п.? 

Предложите учащимся придумать рисунки-символы (слова использовать нельзя) для вывески мебельного магазина. Объясните ребятам, что символы должны быть такими, чтобы с первого взгляда люди могли догадаться, что именно в этом магазине продается. Символы не должны быть слишком подробными, перегруженными деталями, в них должен быть заключен обобщенный образ продаваемого товара.

Основное задание.

Инструкция для учащихся.

Представьте себе, что директора магазинов попросили вас придумать образы-символы различных товаров для активного привлечения покупателей. Помните, что хорошие символы легко понимаются людьми. Символы должны быть простыми, не перегруженными деталями. Для каждого товара или услуги нарисуйте несколько символов, причем таких, которые бы значительно отличались друг от друга.

2.10.

«найти монету»
Это упражнение можно проводить за общим столом и в кругу. Тренер показывает всем участникам тренинга небольшой предмет. Лучше всего, чтобы это была крупная монета или ключ, Далее тренер предлагает всей группе закрыть глаза. Проверив, все ли выполнили его просьбу, он кладет монету (ключ) в отрытом месте тренинговой комнаты и дает инструкцию: «Сейчас по моей команде вы откроете глаза и разойдетесь искать спрятанную мною монету (ключ). Тот, кто увидит монету, не должен ее брать или перекладывать, а должен спокойно сесть на свой стул (за стол). Посмотрим, кто найдет монету первым, а кто будет последним».
Вероятно, первый прогон этого упражнения будет не самым удачным: кто-то слишком бурно будет реагировать на находку монеты и тем даст сигнал другим, где искать. Тогда возможно дополнение инструкции перед следующими пробами: «Увидев монету, не выдавайте себя ни голосом, ни поведением. Просто спокойно уйдите от нее и сядьте на свое место». В какой-то из прогонов монету можно даже положить посередине стола, за которым с закрытыми глазами сидят подростки. Что касается ключа, то он удобен тем, что после нескольких прогонов этого упражнения, в которых ключ клали на плоскости различных объектов в тренинговой комнате, его можно повесить на гвоздик.
Наконец, в какой-то момент серии прогонов этого упражнения необходимо дать главную инструкцию этого упражнения, сделав его упражнением на распределение внимания: «Попробуйте при поиске ключа (монеты) другую тактику: ищите монету, но всегда держите в поле зрения большую часть других ищущих подростков. Вы должны заметить, откуда, из какой части тренинговой комнаты идут и садятся за стол (на свои стулья) увидевшие ключ подростки. Так и вы быстрее найдете его».

Если это дополнение слишком помогло большей части подростков искать ключ, то можно еще раз дополнить инструкцию: Увидев монету, ни в коем случае не идите прямо к своему месту, чтобы сесть. Попробуйте немного походить по комнате, «отведя от себя слежку», и только потом садитесь за стол (на свой стул)». Тренеру стоит обсуждать с группой все изменения в результативности поисков при дополнениях инструкции.
 «что нового»

Для выявления скрытых, необычных свойств предметов необходимо преодолеть привычный взгляд на предмет, стереотип действия. Например, спичка не только горит и светится, но и уменьшается при этом в размере и весе, вода жидкая, но может при замерзании служить строительным материалом.

Учащимся предлагается открыть необычные свойства самых обычных предметов: полиэтиленовых крышек, использованных стержней от шариковых ручек, гвоздей, пенопласта, мороженного и т.п. отмечают наиболее оригинальные, многочисленные и разнообразные ответы. В конце можно устроить дискуссию о правильности сделанных предложений.

«выражение мысли другими словами»

Берется несложная фраза, например, «нынешнее лето будет очень теплым». Надо предложить несколько вариантов передачи этой же мысли другими словами. При этом ни одно из слов данного предложения не должно употребляться в других предложениях. Важно следить, чтобы не искажался смысл высказывания. Побеждает тот, у кого больше таких вариантов.

Задание формирует умение оперировать словами, точно выражать мысли.

«перечень возможных причин»

Описывается какая-либо необычная ситуация, например: «вернувшись из магазина, вы обнаружили, что дверь вашей квартиры распахнута». Надо как можно быстрее назвать побольше причин этого факта, возможных его объяснений. Причины могут быть банальными (забыл закрыть дверь, залезли воры), но не стоит отбрасывать и маловероятные (прилет марсиан). Побеждает тот, кто назвал больше разнообразных причин.

Задание направлено на широту мышления, всесторонний анализ.

«придумай заголовок»

Разминка. 

Приготовьте заранее – выпишите или вырежьте из газет и журналов – заголовки различных статей. Зачитайте их вслух всему классу и спросите у ребят, о чем, по их мнению, может идти речь в этих статьях. Вызывают ли они интерес сами по себе? Объясните учащимся, что обычно авторы стараются придумывать такие названия к своим статьям, которые бы вызывали удивление и интерес у читателей, желание ознакомиться с содержанием материала. 

Прочитайте в слух любую короткую газетную статью (не читая названия) и попросите учащихся придумать к ней возможные заголовки. Запишите все варианты, предложенные ребятами, на доске. Обсудите, какие из них кажутся им наиболее интересными и привлекательными.

Инструкция для учащихся.

Прочтите предложенные ниже статьи и попробуйте придумать к ним интересные, необычные, яркие заголовки. Постарайтесь придумать 2-3 названия к каждой из них. Все заголовки должны быть краткими и привлекать внимание читателей настолько, чтобы эти статьи непременно хотелось бы прочитать.

Когда учащиеся закончат выполнять задание, предложите им прочесть придуманные заголовки одноклассникам.

Статьи.

1. если завтра контрольная и надо посидеть до ночи над учебниками – забудьте о кофе. Не поможет: все равно на утро в голове все спутается. Сохранить бодрость и свежесть восприятия вам поможет… любимый запах. Обратите внимание на то, какие запахи вас бодрят, а какие успокаивают – все зависит от личных предпочтений. Но некоторые запахи действуют наверняка: например, запах мяты улучшает зрительное восприятие, а запах вашего любимого шампуня позволяет лучше запомнить материал. А вот с лавандой следует быть осторожными. Специалисты института «Лечение вкусом и запахом» подметили, что ее аромат… понижает математические способности.

2. в 1878 году в мыловаренном цехе одной очень известной теперь компании совершили технологическую ошибку. Мыльный раствор в чане мешали слишком долго, отчего там образовались воздушные пузырьки и мыло получилось легче воды. Эту ошибку производства никто не заметил, пока в компанию не пришел заказчик, желавший купить «мыло, которое плавает». Так родилось новое мыло, а рекламный девиз: «ОНО ПЛАВАЕТ» принес мылу грандиозный успех по всему миру.

3. в 1717 году, когда царь Петр был в Париже, приказал он сделать на берегу Сены баню для гренадеров, чтобы они могли после парилки купаться. Такое необыкновенное для парижан дело привлекло много народу. Парижане с удивлением смотрели, как солдаты, разгоряченные банным паром, выбегали, кидались в холодную воду реки, плавали, ныряли. Французский чиновник, находившийся при Петре, сказал ему: «Государь! Запретите солдатам купаться после пару в холодной воде. Не то простудятся и перемрут!». Рассмеялся Петр и отвечает: «Не опасайтесь, господин Вертон. Солдаты орт парижского воздуха несколько ослабли, вот и закаливают себя русскою банею».

4. у народа сеноев, туземцев в Южной Америке, принято каждое утро всей семьей обсуждать сны. Старшие дают младшим наставления о том, как вести себя во сне. Ведь то, как мы ведем себя во сне, влияет на то, какие мы в обычной жизни. Скажем, был во сне храбр, не испугался великана какого-то – непременно в тебе прибавляется смелости и днем. Сон учит тому, что мы сами – хозяева своей жизни. Попробуйте быть во сне смелыми и приказать какому-то чудищу убираться восвояси. Вы увидите, что с ним станет!.

3. Сфера профессиональных интересов

Сделай что-либо — и обретешь силу.

 Р. Эмерсон, американский философ


Цель работы с этой важнейшей социальной сферой заключается в том, чтобы помочь членам группы определить уровень своей готовности участвовать во взрослой экономической жизни общества, сравнить свою конкурентоспособность с другими участниками, еще раз задуматься о своем истинном призвании, а может быть и понять его. В какой-то мере тренинг дает возможность попробовать свои силы в реальной деятельности, связанной с экономическими отношениями. 


Началом работы с этим разделом тренинга будет тест "Разумное сочетание, или Трудоголик", который поможет участникам осознать свое отношение к работе как интеллектуальной, так и физической. Материалы теста будут использоваться во время проведения этюдов этого раздела.

"Трудоголик"

Разумеется, вы знаете, что есть люди одержимые своей работой. Они настолько увлечены этим, что не замечают все остальные стороны жизни. Семья, отдых, даже собственное здоровье забываются до тех пор, пока есть силы на работу.


А как относитесь к своим трудовым обязанностям
вы? Тест поможет определить уровень вашего трудоголизма. На каждое утверждение теста нужно дать либо утвердительный, либо отрицательный ответ, исходя из того, насколько это соответствует вашему обычному стилю жизни. 


1. Даже во время еды я думаю о том, что нужно сделать в ближайшее время.


2. В каникулы я лучше поработаю в библиотеке или с репетитором, чем просто лежать на диване и смотреть телевизор.


3. Мне хронически не хватает времени, чтобы все успеть.


4. Одноклассники, которые приходят ко мне, чтобы просто поболтать, раздражают меня.


5. Когда у меня нет конкретного дела, бездействие раздражает меня.


6. Мне часто не дает покоя мысль, что я еще что-то должен сделать.


7. Заболев, я не тороплюсь к врачу, а стараюсь работать в прежнем режиме.


8. Я не люблю сидеть без дела и всегда стараюсь найти для себя занятие.


9. Меня часто раздражает непонятливость и медлительность других людей.


10. Для меня очень важно, чтобы окружающие считали меня работящим.

Ключ к тесту. 


За каждый ответ "да" поставьте себе по одному баллу и суммируйте их.

Определение результата и его интерпретация.


1 -- 3 балла. Вы не являетесь рабом работы, видите и другие прелести жизни. Это неплохо, но может быть вы вообще не воспринимаете работу как одну из потенциальных радостей жизни. Вам стоит больше внимания уделять выполнению своих трудовых обязанностей.


4 -- 6 баллов. Ваше отношение к жизни в целом в норме, вы явно считаете работу частью своего бытия, но не предметом поклонения. И вы в этом правы. В жизни нужно видеть радость и от работы, и от общения с окружающими, и от единения с природой, и от простого отдыха.


7-10 баллов. Работа является основой вашей жизни, другие радости вам практически недоступны. Однако всякое излишество вредно для вашего здоровья. Вам стоит пересмотреть свое отношение к работе, иначе... 


Подумайте над результатами теста, ведь впереди у вас целая серия специальных тренинговых упражнений, которые помогут вам адаптироваться к современной жизни".

3.1. "Заявление".
Любой наш недостаток более простителен, чем 

уловки, на которые мы идем, чтобы его скрыть.

Ларошфуко


"Профессиональная деятельность требует определенных знаний, навыков и умений. Безусловно, у каждого из вас они в той или иной мере уже есть. Давайте сейчас зафиксируем то, что вы можете в профессиональном плане в виде заявления на биржу труда. Представьте себе ситуацию, что вы обратились туда со своим заявлением. В нем должны быть отражены все ваши профессиональные знания и умения: что вы закончили или где учитесь, какой разряд имеете и т.д. Обязательно напишите, сколько вы хотели бы получать за свой труд.


В течение 3 минут поразмышляйте над этими серьезными вопросами, которые связаны с вашим настоящим и будущим. Что вы можете противопоставить сложным экономическим обстоятельствам современной жизни: росту цен, снижению благосостояния семьи, угрозе безработицы и т.п.? Чем вы владеете в достаточной степени, чтобы это пригодилось в жизни? Что умеете делать уже сегодня почти профессионально? Чем и как вы сможете зарабатывать себе на жизнь, и не только обеспечивая себя, но и помогая своим родителям !


Желательно, чтобы это были ответы, характеризующие вас непосредственно в данный момент. Но допускается и взгляд в будущее, на 1-2 года вперед, если вы уверены, например, что за это время научитесь профессионально работать на компьютере и сможете зарабатывать деньги именно так".


Рекомендации ведущему. Этот самоанализ желательно сделать письменно, но если некоторые участники не захотят этого делать, не следует настаивать, пусть просто подумают о себе эти 3 минуты. 
Не забудьте включить музыкальное сопровождения этого этюда. Обязательно проведите обсуждение этой темы.


Итоги подводятся с помощью самооценки в пределах 10 баллов. Когда вы будете оценивать себя, обратите внимание на свою готовность к серьезной работе. Действительно ли вы можете уже сегодня профессионально выполнять какие-то виды деятельности? Ответьте сами себе предельно откровенно. И чем выше уровень вашей профессиональной готовности, тем большее количество баллов вы вправе выставить себе. 


Психологический комментарий. 
Это очень сложная тема, и для некоторых участников она является весьма трудной. Но уходить от ее обсуждения не следует, так как все равно школьники над этими вопросами задумываются, пытаются найти пути применения своих сил, чтобы помочь семье или заработать на свои мелкие расходы. Нужно дать им возможность взглянуть на себя, свои возможности более серьезно, подумать над собой, своим образом жизни и, главное над своей будущей профессиональной деятельностью.


Обратите внимание участников на слова эпиграфа, разъясните их смысл и помогите настроиться на откровенный разговор с самим собой.

3.2. "Фотография дня"

Успешно прожить один день — 

с этого начинается искусство жить.


"Самый главный экономический ресурс — время. Это единственное, что нам никогда и ни за какие деньги, ни при каких условиях не вернуть назад. Потерянный час (день, месяц) утрачен навсегда. А как у вас складываются отношения со временем? Умеете ли вы его ценить? Не бывает ли в вашей жизни периодов, когда вы просто не знаете, чем заняться, куда девать время? И помните ли вы о том, чем занимались вчера, позавчера? А несколько дней назад?


Давайте сейчас проанализируем всего один день из вашей жизни. Вспомните с точностью до одного часа, что вы делали, например, вчера или позавчера. Для этого заполните бланк "Фотографии дня", который используется специалистами для хронометрирования различных процессов.

"Фотография дня"

имя ____________________________

	 Время
	Содержание деятельности

	 7.00 - 8.00
	

	 8.00 - 9.00
	

	 9.00 - 10.00
	

	10.00 - 11.00
	

	11.00 - 12.00
	

	12.00 - 13.00
	

	13.00 - 14.00
	

	14.00 - 15.00
	

	15.00 - 16.00
	

	16.00 - 17.00
	

	17.00 - 18.00
	

	18.00 - 19.00
	

	19.00 - 20.00
	

	20.00 - 21.00
	

	21.00 - 22.00
	

	22.00 - 23.00
	

	23.00 - 24.00
	



После заполнения этого бланка вы объединитесь в пары и обсудите результаты работы".


Рекомендации ведущему. Заполнение бланка "Фотографии дня" проводится индивидуально в течение 3 минут. После этого участники объединяются в пары и обсуждают полученную информацию. 


По итогам работы в парах участники выставляют друг другу взаимные оценки в пределах 8 баллов. Основными критериями оценки могут быть: полнота заполнения бланка и содержательность прожитого дня.


Возможен более целенаправленный качественный вариант анализа дня, например, в следующем стиле с учетом конкретных показателей:


"В течение дня я работаю... часов, ем... раз, отдыхаю... часов. Я читаю... страниц, смотрю телевизор в течение... часов. За один день я успеваю... часов поболтать с друзьями, провести... деловых встреч.


Кроме того, я прохожу... км.,  ... раз пользуюсь общественным транспортом и т.д".


Психологический комментарий. Упражнение предназначено для осознания участниками необходимости бережного отношения к своему времени, так как для юношеского возраста характерна определенная безответственность, безалаберность, разбросанность. Кроме того, можно порекомендовать участникам тренинга и после занятий записывать ежедневно расходы времени.

3.3. "С первого взгляда, или Философия преуспевающих"

Сильнейший тот, кто улыбается. 

Японская пословица


"Преуспевающего человека узнают с первого взгляда. Сразу видно, что в нем "что-то есть", чувствуется, что он несет в себе творческий заряд. У него открытый взгляд, уже с первых его слов ясно, что он способен добиться превосходных результатов. Он овеян определенным духом. Это дух инициативы. Мужества и радости труда. У преуспевающего человека свои, присущие только ему взгляды на жизнь. Он не верит в интриги и ложь, не верит в случайность. Он не ждет лучших времен, он знает, что это только отговорки. Он верит в действенность своих усилий, верит, что способен превозмочь трудности. Он верит прежде всего в движущуюся силу, которая исходит от великих целей. 


А теперь несколько признаков неудачника, по которым мы можем достаточно легко определить, что перед нами далеко непреуспевающий человек. У него "все валится из рук", толком ничего не выходит. Он очень редко встречается с успехом и в делах и личной жизни. Ему вечно перебегают дорогу черные кошки. Он часто подавлен. Любые трудности ему кажутся непреодолимыми.


А кто вы? Если принять за 100% личность человека, то сколько процентов в вас будет от преуспевающего человека, а сколько от неудачника? Дайте приблизительный ответ, исходя из ваших субъективных ощущений. При этом сумма должна составлять 100%.


После этого вы объединитесь в малые группы и обсудите свои показатели. Каждая группа должна решить вопрос о том, кто же из вас более преуспевающий, т.е. проголосовать за одного человека, который докажет, что он действительно самый преуспевающий. Каждый из вас аргументирует свое утверждение, комментируя его, и отвечает на вопросы остальных участников. На это отводится 5-6 минут".


Рекомендации ведущему. Эта форма работы в малых группах участникам уже знакома, но тем не менее им нужно помочь объединиться и сесть лицом друг к другу. В микрогруппе не должно быть по 3-4 человек.


После выступления всех участников микрогруппа оценивает выступление каждого по прежней схеме: максимальный балл — 10 ставится общим решением микрогруппы тому участнику, который сумел доказать, что он самый преуспевающий Восемь баллов ставится второму члену микрогруппы, шесть баллов — за третье место, и три балла — за четвертое. 


Время на обсуждение и распределение мест 2 минуты. Результаты обсуждения и голосования в микрогруппе оформляются специальным протоколом.


Психологический комментарий. В основе данного упражнения лежит фрагмент работы немецкого психолога Н. Энкельмана "Преуспевать с радостью", с которой мы рекомендуем познакомиться.


Работа над содержанием этюда помогает участникам осознать свои сильные и слабые стороны именно в деловой сфере. Для более глубокой и содержательной проработки данного материала следует обобщить предложения участников. Оформление можно поручить одному из участников, который выступает в роли секретаря. Предложения в перечень признаков преуспевающего человека вносятся большинством голосов, но обязательно после обсуждения и выслушивания аргументов "за" и "против". Если таких аргументов участники высказать не могут, ведущий сам приводит свои доводы. Точно такой же перечень признаков неудачника составляется путем общей дискуссии, в ходе которой участники могут высказать свою точку зрения. 


После утверждения обоих списков участники определяют свое место на диаметрально противоположной шкале:


Х -------------------------------------------------------------------------------------------------Х

Преуспевающий человек 










 Неудачник


Для обозначения своего места на этой шкале можно использовать любой удобный знак, например, "+" или "Х". К какому полюсу ближе каждый из участников? Почему? Что позволяет ему быть ближе к полюсу "Преуспевающей человек"? А другому — к противоположному полюсу "Неудачник?"


Кроме самооценки по этой шкале, участникам можно предложить расставить на ней несколько других членов группы. После этого участники обмениваются своими шкалами, чтобы поделиться своими оценками друг друга.


Тот из участников, кто верно (с допуском в отклонении до 5%) отметил место другого на этой шкале получает дополнительный от 3 до 5 баллов за проницательность. 


Закончить этот этюд можно ранжированием по признаку "Преуспевающий человек".


Вполне возможно проведение ранжирования с использованием приема "дирижер". Роль дирижера играет один из участников, который строит ранг "Преуспевающий человек", исходя из своих представлений о членах группы. Дирижер называет тренинговое имея участника и приглашает его встать в начале ранга, затем называет другого и так далее до тех пор, пока каждый не будет поставлен в общий ряд. 


У участников есть право спросить: "Почему я на этом месте?" Дирижер отвечает, какими обстоятельствами он руководствовался во время своего выбора. В конце дирижер должен сам встать в этот общий ранг, тем самым обозначив свое место.


Примеры из практики. Обобщенный список признаков преуспевающего человека: трудолюбие, умение общаться, ум, ловкость, энергичность, умение учиться, вера в себя, свои силы, сила воли, собранность. 


В перечень признаков неудачника были включены следующие: слабохарактерный, ленивый, опустивший руки, медлительный, разочарованный, фаталист, глупый, не желающий учиться, глух к советам, неорганизованный, застенчивый, непрезентабельный, скучный, занудный.

3.4. "Мое призвание"


Счастье людей заключается в том, 

чтобы любить делать то, что они должны делать.


К. Гельвеций, французский философ


"Человеку хочется узнать мнение о себе окружающих людей. Что о нем думают другие люди? Каким они воспринимают его, в том числе и в профессиональной сфере? Сейчас у вас есть возможность узнать, каким видят ваше профессиональное будущее члены группы. Мы проведем опрос внутри группы. Каждый присутствующий имеет определенное мнение по поводу ваших способностей и той профессии, которая вам больше всего подходит. Поэтому будете задавать друг другу только один вопрос: " Какое у меня призвание, чем лучше мне заниматься в жизни?" Для более организованного проведения этого опроса будем использовать специальный бланк — опросный лист.

Опросный лист

	№
	Имя партнера
	Призвание
	Подпись партнера

	1.
	
	
	

	2.
	
	
	

	
	и т.д.
	
	



Каждый из вас должен подойти к возможно большему числу членов группы и задать этот вопрос. Тот, к кому обратились, может и не отвечать, ему ведь самому нужно собрать как можно больше мнений о своем профессиональном будущем. Но если он решается ответить на этот вопрос, то нужно записать в графе возможную профессию обратившегося человека. Вы делаете вывод, исходя из своих представлений о нем и того нового, что вы уже смогли узнать на этом занятии. Наименование профессии сразу записывается в опросный лист того участника, который ее получил. Не забудьте вместе с наименованием профессии получить и подпись опрашиваемого члена группы. Если не будет подписи, то балл не будет засчитан. На весь опрос дается максимум 5 минут.


После окончания времени, отведенного на проведение опроса, мы подведем итоги, определяя, какие призвания вам пришлись по душе, а какие совсем не понравились. Для этого в бланке опроса отметьте знаком "+" первые, и знаком "—" вторые. А затем вы поблагодарите тех, кто хорошо понял ваше призвание, и скажите, с кем не согласны".


Рекомендации ведущему. Участникам следует объяснить, что призвание необязательно должно быть выражено конкретной профессией. Это может быть просто определенное направление или сфера деятельности, например, искусство или наука, техника или общение и т.п.


Если кто-либо из членов группы подходит со своим опросным листом к вам, вам желательно высказать свое мнение, назвав возможную сферу его профессиональной деятельности.


Оценка осуществляется следующим образом. При подведении итогов за каждое "понравилось", т.е. знак "+" участник получает один балл, а за "не понравилось", т.е. "— " — один штрафной балл. Вычитая из суммы положительных балов сумму штрафов, участник получает результат своей работы во время социологического опроса. который и записывается в ведомость учета.


Психологический комментарий. Этот этюд вызывает особое оживление в группе, так как для участников любого возраста всегда интересно узнать, какими же видят их окружающие, какие способности у них проявляются. 


Во время работы часто возникают досадные сбои, связанные прежде всего с тем, что из-за ограничения времени группа пытается ускорить контакты. В результате этой спешки участники повторяют одни и те же наименования призвания разным лицам. Поэтому в начале работы их следует предостеречь от этой ошибки. Кроме того, нужно посоветовать не смотреть на то, что написали до тебя. Это сразу сбивает с самостоятельного пути. Лучше сначала подумать, решить, какое же призвание у спрашивающего, а уже затем заполнять бланк.

3.5. "Конкуренция или взаимопомощь?"

При согласии незначительные дела 

вырастают, при несогласии величайшие гибнут.

Гай Криси


"Многие уверены, что выжить можно только думая о себе, конкурируя с другими людьми. Другие убежденно утверждают, что человек более счастлив, если он оказывает постоянную помощь и поддержку другим людям.


Какой точки зрения придерживаетесь лично вы и почему? И что вы могли бы посоветовать сторонникам противоположной точки зрения? Сейчас у вас будет возможность высказаться и с той и с другой точки зрения. Для этого вы встанете в два больших круга лицом друг к другу. Участники, стоящие во внутреннем круге, будут играть роль людей, которые уверены, что выжить можно, только думая о себе, конкурируя с другими. Вы должны найти как можно больше аргументов в защиту своей позиции. Участники, оказавшиеся во внешнем круге, будут играть роль людей, которые убеждены, что человек более счастлив, если он оказывает постоянную помощь и поддержку другим. Вам так же нужно активно аргументировать свою позицию. Время на убеждение партнера 1-1,5 минуты. 


Затем по сигналу ведущего внешний круг сделает 1-2 приставных шага вправо, и участники окажутся напротив нового партнера. Внутренний круг стоит на месте, не двигаясь ни в ту, ни в другую сторону. И начинается новый диалог, причем роль не изменяется. О смене роли вас предупредят особо. Во время общения с новым партнером постарайтесь усилить свою аргументацию, вспомнить и придумать новые доводы в пользу своей точки зрения. Через 1-1.5 минуты снова будет смена партнера и т. д".


Рекомендации ведущему. Для организации этой формы тренинга приходится, как правило, сдвигать столы, расставляя их вдоль стен, чтобы освободить центр помещения. 


Оценка результативности работы осуществляется ведущим. Вы спрашиваете после очередного перехода, кто из участников смог убедить своего партнера. Убедивший (он должен поднять руку, а его партнер при этом не возражает) получает 2 балла за каждый диалог.


Психологический комментарий. Этот тренинг носит общее название "карусель". Его можно проводить и сидя, т.е. учащиеся садятся на стулья, расположенные так же в два круга. В этом случае по сигналу ведущего ребята, сидящие на стульях, образующих внешний круг, одновременно встают и пересаживаются на стул, стоящий справа, и начинается новый этап работы.


Чередование ролей, которые исполняют во время диалогов участники, может быть и другим. Например, три перехода подряд внутренний круг играет одну роль, а внешний круг — другую. Роль оставляется для того, чтобы участники могли во время диалога с новым партнером использовать дополнительные аргументы в защиту своей позиции, находить другие интонации или в целом по-другому построить свой диалог, попробовать иную тактику убеждения. Для этого они несколько раз подряд должны сыграть одну и ту же роль перед разными людьми. 


Время на диалог отводится от 1 до 2,5 минут, но если ведущий видит, что участники с увлечением работают в заданных ролях, то можно увеличить время хотя бы еще на 1-1,5 мин.


Наиболее оптимальная позиция ведущего во время работы "карусели" — в центре круга. Здесь хорошо видно все происходящее, в любой момент вы можете подключиться к обсуждению ситуации одной из пар, помочь тем, кто никак не может начать свой диалог и т.п.


Эта форма работы дает прекрасную возможность отработать коммуникативные навыки — вступления в контакт и выхода из него. За 10-15 минут этого тренинга ребята успевают по 5-6 раз сменить партнера, и каждый раз им приходится приветствовать нового человека, а после диалога прощаться с ним.


Может быть, придется одну — две "карусели" посвятить именно формированию навыка приветствия, не стоит жалеть на это времени. Зато в последующем многие проблемы, связанные с установлением контактов, будут решаться значительно проще, а значит и тренинг будут эффективнее. Точно такое же внимание следует уделять и выходу из контакта, окончанию диалога, специально работая над этой процедурой. Самым эффективным способом в данном случае является прямая демонстрация различных возможных вариантов начала и окончания диалога самим педагогом. Или можно подготовить одну-две пары ребят и с их помощью продемонстрировать возможные варианты.

3.6. "Увольнение"

Когда двое ссорятся — всегда виноваты оба

Л.Н.Толстой


"Человеку, к сожалению, часто приходится испытывать стрессовые перегрузки. Особенно это актуально сегодня, когда многим людям трудно создать достойные условия для жизни. Они много работают. Но еще хуже положение тех, кто потерял работу или находится под угрозой сокращения штатов, т.е. потери оплачиваемой работы. Большинство к этому просто неготовы, ведь в их жизни раньше не было подобных ситуаций. Надо быть к этому готовым, уметь выходить из таких экстремальных ситуации достойно, а главное — сохраняя и физическое и психологическое здоровье. Значит нужны регулярные тренировки. Приступим.


Объединитесь в группы по 7-8 человек и внимательно выслушайте инструкцию: "Все члены вашей группы являются сотрудниками одного предприятия. Вы несколько лет успешно работали, ваша продукция пользовалась спросом на рынке, предприятие получало неплохие прибыли. Но вдруг все изменилось. Ваш товар перестали покупать, на складе предприятия скопились большие партии нереализованного товара, вырос долг перед банком, который требует уплатить и долг, и проценты.


В связи с тяжелой финансовой ситуацией, сложившейся на вашем предприятии, необходимо уволить одного или двух человек. Это может спасти все предприятие. Кто будет этим человеком? Вы решаете самостоятельно, так же как и вопрос о том, по каким критериям вы это сделаете. Какой процедурой вы воспользуетесь — это тоже ваше решение.


Запрещается бросать жребий и предлагать свою кандидатуру для увольнения. У вас есть для решения этого сложнейшего вопроса 5 минут. Ваше решение должно быть запротоколировано.

Протокол

Группа ________________________________________


Имя сотрудника, уволенного с предприятия ____________________


Подписи остальных сотрудников предприятия:


1. ____________________________________


2. _
___________________________________


3. ____________________________________

 и т.д.


Вам нужно уложиться в строго отведенное время, иначе вся ваша группа снимается, т.е. фирма объявляется банкротом и вы не получает премиальных баллов. Поэтому будьте внимательны, самостоятельно следите за временем и постарайтесь сдать ваш протокол без опозданий.


И еще одна просьба, обсуждение такого вопроса дело очень сложное и деликатное. Поэтому постарайтесь быть по отношению друг к другу очень тактичными и в то же время принципиальными, ведь решение нужно принимать, учитывая какие-то личностные основания. Желаю успехов !


Рекомендации ведущему.
После того, как инструкция зачитана, вы отвечаете на все вопросы учащихся, еще раз объясняете непонятные моменты и затем даете сигнал к началу работы. Обращаем ваше внимание на то, что вы должны четко объяснить, что единственный эффективный выход из этой ситуации — увольнение одного или двух сотрудников, и проследить за оформлением протокола. 


Оценка работы: уволенные получают по 3 штрафных балла за то, что не смогли отстоять свое право на труд. Остальные участники — по 3 балла.


Психологический комментарий.
Естественно, что данный тренинг вызывает отрицательные эмоции, возможны обиды и конфликты между членами микрогрупп и т.п. Поэтому использовать этот этюд нужно очень осторожно, постоянно ощущая настроения групп. В случае необходимости целесообразно остановить работу, успокоить участников, дав им возможность спокойно подумать над тем, что же происходит во время тренинга. Еще раз объяснить, что это отработка социальных навыков эффективного взаимодействия. 


Если вы почувствуете. что дальнейшее продолжение этого этюда может привести только к углублению конфликта, лучше от него отказаться, но с обязательным обсуждением тех проблем. которые возникли у участников в работе. Обсуждение необходимо и в случае позитивного решения задачи.

3.7. "Кодекс потребителя"

Из двух спорщиков  горячится тот, кто неправ.

Ч. Лэм


"В экономической сфере жизни мы все время от времени бываем в роли потребителей, покупателей. Огромное количество людей каждый день ходит по магазинам, покупает продукты и товары на рынках. А как и кто нас защищает от произвола производителей и обмана продавцов? 


Конечно, в стране есть законы, но не будем надеяться на других. Давайте сейчас составим свой вариант "Кодекса потребителя (или покупателя)", в котором зафиксируем в сжатой и лаконичной форме основные права и обязанности покупателей.


Сначала в течение 3-4 минут каждый из вас набросает свои предложения в этот кодекс, а затем вы соберемся в большой круг, обсудим то, что вы будете предлагать и примем согласованный текст кодекса. Причем чем больше ваших предложений войдет в принятый кодекс, тем больше баллов вы сможете записать в свою ведомость учета.


При обсуждении ваших предложений возможна открытая дискуссия, в ходе которой вам придется аргументировать свои мысли. Поэтому при составлении своего индивидуального перечня готовьте и необходимые аргументы, чтобы во время обсуждения ими воспользоваться".


Рекомендации ведущему. На первом этапе вы помогаете участникам работать индивидуально, т.е. включаете музыку, останавливаете посторонние разговоры и общение, а затем собираете их в большой круг для обсуждения поступающий предложений. Для ведения обсуждения следует назначить одного из участников, кто еще не проявил своих лидерских качеств.


Оценка осуществляется по количеству предложений участника, которые вошли в текст кодекса. Например, участник смог убедить группу включить в кодекс 3 своих предложения, которые были до этого записаны в его индивидуальном перечне. Это означает, что за работу в этом упражнении он получает 3 балла, которые и записываются в ведомость учета.


Психологический комментарий. Нужно дальше постепенно передавать функции ведущего участникам, для того чтобы они имели возможность тренировать навыки лидера. Это достаточное серьезное испытание для многих из них. Если такой практики во время тренинга не будет, то его эффективность значительно снизится.


При обсуждении хода и результатов работы обратите внимание на манеру общения, культуру дискуссии. Особенно если во время согласования текста кодекса звучали грубые реплики, а участники проявляли излишнюю горячность.

3.8. "Честь бизнесмена"

"Человеческая деятельность, которую сегодня называют бизнесом, имеет столь   же  длительную  историю,  как  и  история  развития  частной  собствен​ности и рынка.  Но бизнес — это не просто способ  существования  человека, позволяющий ему делать деньги. Жулики тоже делают деньги, но  это не бизнес.  Любые действия,  расходящиеся с духом и буквой  закона, никогда не  вос​при​нимались  ни населением,  ни государством как бизнес. Недаром среди де​ловых людей  Запада  большой  популярностью  пользуется  аксиома:  "Бизнес,  конечно же, не обходится без элементов хитрости и игры, но никогда не имеет дело с воровством".


Что, с вашей точки зрения, допускается при занятии бизнесом? Какие "хитрости" допускаются?  А что не допускается ни под каким предлогом? Для более четкого представления составьте аналитическую таблицу.

	№
	Что допускается
	№
	Что не допускается

	1
	
	
	

	2
	
	
	

	3
	
	
	



Рекомендации ведущему. Работа с этим заданием проводится в три этапа: индивидуальный (участники заполняют таблицу,  составляя два списка), обсуждение результатов в минигруппах и общий круг. Помогите участникам на каждом из них. На первом этапе — ваша помощь нужна для того, чтобы участники смогли сосредоточиться, не мешали друг другу. Перед вторым этапом нужно помочь распределиться в минигруппы и организовать работу внутри каждой из них. А третий этап вести целесообразнее вам, так как следует предоставить слово всем малым группам.

3.9. "Индивидуальная защита от безработицы"


"В условиях становления рыночной экономики никто из нас не застрахован от возможности потерять работу, а выпускник школы, к сожалению, не имеет никаких гарантий получить ее. Что делать в этой ситуации? Вы сможете найти много книг, в который описываются различные способы поиска работы. Но они написаны для всех (и специалистов, и начинающих, и пожилых и молодых)


Давайте подумаем над индивидуальной программой самозащиты от безработицы. Какие пункты следует каждому из вас включить в эту программу? 


А затем мы обсудим ваши предложения".

Рекомендации ведущему. Сначала дайте участникам время на обдумывание индивидуальной программы (3-4 минуты), а потом еще 5 минут для работы в малых группах. После этого выслушаете представителей групп, фиксируя их высказывания на доске или специальном протоколе. Целесообразно составить общий список действий, которые были включены участниками в программы защиты от безработицы.


Психологический комментарий. Этюд помогает психологически подготовиться к сложной жизненной ситуации, в которой может оказаться выпускник школы. Возможные затруднения связаны с тем, что для многих участников это первый опыт отношения к себе как будущему безработному, над чем, как правило, серьезно не задумывались.

3.10. "Штраф"

Каждый сам является хозяином 

своего жизненного пути.

Народная мудрость


"В жизни каждого из нас бывают очень приятные и очень неприятные минуты. Но в любом случае приходится делать выбор. Можно, конечно, от него отказаться и тем самым уйти от ответственности. Но это не самый эффективный способ решения жизненных проблем. Вот и сейчас перед вами будет выбор, который приведется сделать. 


Вам выдается каждому по три штрафных балла. По итогам работы первых часов тренинга вы должны распределить эти баллы. Кому и за что вы будете выдавать эти штрафные баллы, вы решаете сами. Подумайте хорошенько. Это серьезный жизненный выбор и для вас, и для того человека, которому вы выдадите штраф. 


По моему сигналу вы будете активно перемещаться по аудитории и, останавливаясь рядом с человеком, говорить ему, какой штраф он получает от вас. 
Естественно, что одновременно вы должны записывать все полученные штрафные баллы".


Рекомендации ведущему. 
Этот этюд принципиально не отличается от "Премии", которая подробно описана в разделе "Частная жизнь", но в отличии от премий, здесь распределяются штрафные баллы. Бланки также целесообразно приготовить заранее или оформить образец.

Штрафная ведомость

Тренинговое имя _______________________________________

	
	Раздача
	Получение

	№
	Кому
	Сколько
	От кого
	Сколько

	1
	
	
	
	

	2
	
	
	
	

	
	и т.д.
	
	
	



Оценкой этого этюда является количество штрафных баллов, полученных каждым участником. Именно эта сумма записывается в ведомость учета, естественно, уменьшая общее количество 


Психологический комментарий. Распределение штрафных баллов довольно сложная и неприятная процедура, поэтому многие из них стремятся просто "отсидеться". Если вы увидите это, следует остановить процедуру и еще раз объяснить ее правила, подчеркнув при этом, что все этюды и упражнения тренинга имеют определенный смысл и уклоняться от их выполнения нецелесообразно. Прямая раздача штрафных баллов, конечно, малоприятная процедура, но это хорошая тренировка таких качеств как принципиальность и ответственность. Ведь для того, чтобы решить вопрос о том, кому выдать этот штраф, нужно, по меньшей мере, внимательно наблюдать, как работают другие члены группы, а не замыкаться в себе. Иначе возможна ошибка при назначении штрафа.

4. Сфера права


Незнание — не довод.

                        Спиноза


Цель работы над этой сферой жизни заключается в том, чтобы помочь участникам осознать серьезность правовых отношений, особенно если это касается уголовного права. Никто из нас не хочет связываться с милицией, прокуратурой, судом. Наверное, это правильно. Пусть жизнь каждого будет мирной и спокойной, но увы... Часто происходит обратное. Или тебя, а что еще хуже ты оказываешься втянутым в неприятные процедуры. Помните "От тюрьмы и от сумы". Поэтому каждому из нас нужно морально быть готовым к участию в этих правовых отношениях, как бы нам этого не хотелось.


В этом разделе в самом начале участникам предлагается тест, в котором рассматриваются признаки преступника.

"Криминальное поведение"


1. Он не уважает мнение других людей.


2. Для него главное собственное мнение.


3. Он часто мучает животных.


4. Ему ничего не стоит ударить младшего или слабого.


5. Он давно не читал книг.


6. Он часто жесток по отношению к близким.


7. У него очень ограничены интересы.


8. Он уже курит и довольно часто выпивает.


9. В его речи часто встречаются грубые слова.


10. Делает что-то для другого только из-за выгоды.

Ключ к тесту. 


За каждый ответ "да" поставьте себе по одному баллу и найдите общую сумму.

Определение результата и его интерпретация.


1 — 2 балла. Несмотря на наличие нескольких признаков вас трудно назвать потенциальным преступником. Но все же вам стоит задуматься над своим обычным поведением. Видимо первые признаки появились не зря.


3 — 6 баллов. Ваше отношение к жизни требует серьезных изменений. Иначе будет поздно.

 
7 — 10 баллов. Удивительно, если вы до сих пор не совершили серьезного правонарушения. Скорее всего вам мешали различные обстоятельства, но если они изменятся вам будет трудно удержаться в рамках закона. Сделайте выводы, пока не поздно.


Конечно, вы вправе не согласиться с данной интерпретацией результатов. И кто-то из вас будет прав. "С чего автор берет на себя смелость утверждать, что я почти преступник", — подумаете вы. Я рад ошибиться ! Но тем менее есть смысл задуматься над своим образом жизни. Тем более, что впереди у вас целая серия этюдов, которые помогут вам измениться в лучшую сторону, если в этом есть необходимость.

4.1. "Фоторобот"

Ты можешь стать умнее тремя путями:

- путем опыта — это самый горький путь;

- путем подражания — это самый легкий путь;

- путем размышления — это самый благородный путь.


Древняя китайская пословица.


"Для поиска преступника часто используется так называемый "фоторобот" — процедура, в ходе которой человек или группа людей, хотя бы мельком видевшая преступника, составляют в специальной лаборатории по отдельным частям описание — фотографию преступника. Из отдельных мелких деталей складывается довольно четкое изображение, по которому работники уголовного розыска ищут человека. Такой фоторобот, действительно, часто помогает его найти.


Мы с вами не будем составлять фоторобот преступника, займемся другой работой, помогающей найти в себе те привычки, черты характера, личностные особенности, которые может быть пока только вы сами и знаете, но которые могут толкнуть вас на сначала на безобидный розыгрыш, шалость, потом на аморальный поступок, правонарушение, а затем могут привести и к преступлению. Ведь ни один человек сразу не становится преступником, он идет к этому долгим путем мелких проступков.


Давайте сейчас составлять собственный "фоторобот", но не внешний портрет, то есть вы не будете рисовать свое лицо, а составите внутренний, психологический портрет. Каждый из вас составит список привычек и черт характера, которые могут быть первым шагом к серьезному проступку и правонарушению. 


Постарайтесь быть откровенными и честными наедине с собой, эта работа поможет вам стать более осторожными и осмотрительными, убережет вас в будущем от опрометчивого поступка или более серьезного нарушения закона. 
Все ваши привычки, черты характера записывайте на бумаге.


Потом мы это обсудим все вместе, после того, как вы составите свой перечень, но говорить вы будете только о том, что сами найдете нужным и возможным сказать, т.е. полную тайна ваших размышлений гарантируется. Время на самоанализ 3 минуты".


Рекомендации ведущему. Начать этот этюд можно с прямого объяснения основной задачи тренинга — продолжение и дальнейшее углубление самоанализа повседневного поведения, обычных поступков и привычек.


После того, как участники поработают над предложенным перечнем, вы можете предложить им вслух высказаться о том, что они написали. Когда выступит один человек, нужно решить, действительно ли указанная привычка или черта характера может толкнуть этого человека на правонарушение. Не рекомендуется во время этого этюда заниматься критикой. Нужно снять этот критический настрой, дав группе установку не на критику выступавшего, а на обсуждение самой привычки — действительно ли она может подтолкнуть к правонарушению или стать причиной преступления, на помощь выступившему, чтобы он сам смог разобраться в себе и своих привычках. 


На следующем этапе целесообразно обобщить выступления участников, составив сводный перечень того, что может послужить причиной правонарушений.


Работу в этом упражнении участники оценивают самостоятельно в пределах 10 баллов. Основными критериями могут быть искренность и глубина понимания самого себя.


Возможным продолжением этого упражнения может быть выработка конкретных превентивных мер, способов работы с указанными личностными проявлениями. Для этого вы предлагаете участникам оформить очередной аналитический бланк под названием "Что я могу"

	№
	Содержание
	Превентивные меры
	Сроки исполнения

	1.
	Вспыльчивость
	Тренировать выдержку
	В течение года

	2.
	
	
	

	
	и т.д.
	
	



Психологический комментарий.
После вашей инструкции у ряда участников могут возникнуть серьезные затруднения типа "А если я ничего не могу вспомнить?" Поймите это состояние участников, для них очень трудно сразу понять самого себя с этой стороны, это и непривычно, и страшно. Поэтому, спокойно объясните еще раз, что это работа для самого себя, что приложив определенные усилия человек получит возможность в дальнейшем избежать серьезных неприятностей, по крайней мере по своей вине.


Часто затруднения связаны с опасностью, что об этом могут узнать все остальные участники. Еще раз напомните группе. что одно из основных правил тренинга — конфиденциальность, т.е. вся информация остается внутри группы, и тем более это относится к индивидуальному самоанализа, когда любой участник вправе не оглашать результаты своей работы.


Примеры из практики. Приводим несколько примеров записей: "Когда я сильно нервничаю, я начинаю кидать в близких разные вещи", "Я несдержанный, очень не люблю ждать", "Когда я обижен, я все делаю резко, вспыльчиво", "Я почти каждый раз отвечаю на обиды", "В порыве я могу обидеть и ударить человека", "Я очень люблю огнестрельное оружие", "Люблю драться за себя, т.е. не переношу оскорблений", "Очень люблю экспериментировать с опасными вещами".


Встречаются варианты ответов более лаконичные: "Горячность, раздражительность, мстительность", "Невнимательность, безразличие к людям", "Обидчивость, лень", "Неуважительное отношение к окружающим", "Халатность, неосторожность", "Лживость, нахальство".

4.2. "Адвокат"

И после плохого урожая нужно сеять.

Сенека


"Во всех цивилизованных странах существует специально созданный институт адвокатуры. Адвокаты призваны обеспечить более объективное рассмотрение дела, показывая судебным органам, что человек, который обвиняется в совершении того или иного преступления, все же имеет целых ряд положительных сторон. 


На первом этапе вы кратко в течение 1 минуты напишите об одном из своих проступков. Затем вы по очереди рассказываете друг другу о том, что они написали. В ходе этого рассказа со стороны партнера возможны уточняющие вопросы, но только по самому проступку: где, когда, при каких обстоятельствах это произошло и т.д. Время на это "чистосердечное признание" — 2 минут.


На следующем этапе каждый участник составляет свою речь адвоката, защищающего человека, совершившего проступок, то есть своего партнера, который только что рассказал вам о каком-то из своих проступков. В эту речь должен войти список достоинств вашего партнера, а также нужно иметь ввиду, что задача адвоката — найти смягчающие вину обстоятельства. Это нужно для того, чтобы суд не совершил серьезной ошибки и учел все обстоятельства, в том числе и характеристику подсудимого. Адвокат должен найти и подчеркнуть достоинства самого человека и обстоятельства, которые объясняют его проступок. Помните об этом !


При составлении своей речи вы не должны общаться друг с другом, то есть нельзя задавать вопросы, спрашивать о чем-то, просить подтверждения своих мыслей и т.п. Эта работа должна проводиться в тишине. Основные аргументы целесообразно записать, чтобы потом не забыть. Время на эту работу — 2 минуты. 


Затем вы зачитываете свои записи друг другу, комментируя их, дополняя словами то, что вам удалось написать. В это время партнер имеет право задавать вам вопросы, уточнять и любым другим способом высказывать свое отношение к услышанному. На это отводится примерно 3 минуты. 


Рекомендации ведущему. Предложение написать о своем проступке вызывает у участников различные вопросы: "Что писать?" "А если нет ни одного проступка?" Постарайтесь спокойно и обстоятельно ответить на все эти вопросы, еще раз объясняя, что это нужно для того, чтобы попробовать увидеть основные достоинства своего партнера, даже несмотря на то, что он вам расскажет о каком-то из своих проступков.


Если участники ссылаются на то, что задание не совсем ясное, то в этом случае при формулировке следующего задания вам следует более подробно остановиться на его понимании, спросив одного-двух, как именно они поняли то, что предстоит сделать. Всей группе нужно сказать, что если что-то стало не ясно во время выполнения задания, то любой участник может поднять руку и пригласить вас помочь разобраться, что же все таки нужно делать. Вы тихо объясняете именно этому ученику то, о чем он вас попросил, при этом все остальные участники могут спокойно работать. 


Во время этого "озвучивания" своих речей участники часто задают вопрос: "А можно добавить к тому что написано?" Конечно, можно и даже нужно, если есть что сказать об этом человеке. Только еще раз подчеркните, что говорить нужно именно о нем, своем партнере, не придумывая ничего и не приукрашая его. Задача трудная, но вполне выполнимая — найти в человеке, который сейчас сидит рядом с тобой, несколько положительный сторон его личности, а при обсуждении его проступка найти обстоятельства, которые пусть немного но смягчили бы его вину.


В заключении каждый участник может дополнить аргументы "адвоката" своими аргументами, то есть дописать то, что не сказал адвокат. Это можно объяснить тем, что у каждого есть право на "последнее слово". Итак, обратитесь к ребятам со словами: "Что вы хотите сказать в свое оправдание, кроме того, что сказал ваш адвокат". Очень часто участники пишут в качестве дополнительных аргументов чисто по-детски: "Я больше так не буду". Обратите внимание именно на это обстоятельство. Многим из них кажется, что если они скажут эти слова (как заклинание), то они спасут их в любом случае. Расскажите им, что, действительно, какое-то время, до 14 лет (пока не наступило время уголовной ответственности) слова "я больше так не буду" помогают, но потом они не смогут помочь, придется отвечать по закону. Хорошо, что больше не будешь, но за то что сделал все равно нужно отвечать. 


Будьте готовы к тому, что на этом этапе участники могут к вам обратиться с вопросом: "А если я не хочу себя оправдывать", "Мой адвокат уже все сказал". Спокойно объясните этим участникам, что это их право отказаться от последнего слова, но напомните им, что у них есть уникальная возможность помочь себе. "Пусть это пока игра, но если потребуется защищать себя в реальной жизни, к этому нужно быть готовым. Если не хочется, не работайте, но вы упускаете действительно уникальный шанс помочь себе". После этих слов обычно группа начинает задумываться и работа продолжается. 

Психологический комментарий. 
Основная задача этого этюда — помочь участникам увидеть и подчеркнуть основные достоинства партнера, т. е. видеть не только отрицательные стороны человека, который совершил правонарушение или преступление, но и его положительные качества.


Участники часто спрашивают: "А почему нельзя прямо спросить у соседа про его основные достоинства? Ведь так не бывает, настоящий адвокат очень подробно расспрашивает своего подзащитного". Это специально используемый прием и им нужно объяснить, что задача тренинга в другом — не спросить (это было бы слишком просто), а самому попытаться разобраться в человеке, сидящем рядом или напротив, понять его, мотивы его поступка, увидеть и подчеркнуть его основные достоинства, именно те, которые за время совместной работы они успели друг у друга подметить. 


Во время выполнения этого этюда вам совсем необязательно вмешиваться в ход обсуждения. Пусть работают самостоятельно, не смущаясь присутствия взрослого. Если возникнет необходимость, например, когда некоторые пары участников начинают слишком громко задавать друг другу вопросы или смеяться, просто напомните им, что они не одни. 
Может случиться и так, что одна-две пары не работают, тогда нужно подойти и попытаться узнать, в чем дело. Может быть не совсем правильно поняли правила, или у партнера нет ни одного проступка? В этом случае вам следует взять инициативу на себя, например, помочь найти хотя бы незначительный проступок, а потом достоинства сначала одного участника пары (помогая его партнеру), а затем достоинства второго (помогая первому). В дальнейшем они должны работать самостоятельно.


Одна из типичных ошибок — адвокат начинает "работать" в роли прокурора. Это нужно во время остановить.


Примеры из практики. Приведем несколько примеров "чистосердечных признаний" участников: "Забыла вычистить ковер, хотя меня об этом просила мама, и пошла гулять", "По просьбе родителей пошла в магазин за молоком, но прогуляла с подругами, а маме сказала, что хлеба в магазине нет", "Мой брат приставал ко мне, хотел со мной поиграть, а у меня было плохое настроение и я треснул его по голове, он заплакал", "Я случайно разбил окно в школе и не сказал об этом никому", "Курю до сих пор несмотря на запрет отца", "Не погуляла вчера с собакой, хотя родители очень просили", "Часто ругаюсь с бабулей", "Начала курить", "Угнал велосипед и накатался на нем, а потом вернул".


В качестве примеров приведем несколько фраз из готовых речей адвокатов — участников тренинга: "Мой подзащитный очень добрый и душевный человек, он в любую минуту придет на помощь. Он никогда не обижается, он хорошо учится. А сделал это от скуки, так как дома никого не было"; "Ты куришь, потому что живешь в таком окружении, сами родители курят, все вокруг тебя курят"; "Я его защищаю, так как его поступок был спровоцирован друзьями. Вообще он тихий и спокойный, и больше так не будет делать".

4.3. "Око за око, зуб за зуб"

Прежде чем начать месть,  вы должны выкопать две могилы.

Китайская мудрость


"Вы, конечно, знаете, что в древние времена судьи руководствовались правилом "Око за око, зуб за зуб". Это считалось естественным и справедливым. Если по твоей вине погибла, например, корова соседа, то у тебя забирали корову (или убивали ее). Если ты выбил в драке глаз человеку, то суд приговаривал тебя к тому, чтобы и у тебя выбили глаз. Поэтому и принцип звучит именно так "Око за око, зуб за зуб".


Наверное, для того времени это было довольно мудрое решение, чтобы другим неповадно было выбивать глаза и зубы. А как сегодня нам решать эти же проблемы. Ведь люди продолжают вести себя агрессивно, мальчики дерутся на переменах и после уроков, юноши и мужчины в любое другое время. Как обуздать эти порывы агрессии? Надо ли использовать принцип "Око за око"?


Давайте разделимся на две большие подгруппы и распределим роли. Одна половина группы будет выступать за использование этого принципа "Око за око", а вторая будет убеждать нас в том, что его использовать нельзя. Задача каждой стороны найти как можно больше аргументов в свою пользу. Это могут быть примеры из истории человечества, из сегодняшней практики и т.п. Главное — убедительность ваших аргументов, их вес. Постарайтесь подойти к обсуждению этого вопроса серьезно, так как ваши оппоненты (противники в ходе спора) будут до последнего отстаивать свою позицию. Время на выдвижение аргументов и составление небольшой речи вашего представителя 5 минут.


После этого мы заслушаем каждую сторону и решим, кто же из вас был более убедительным".


Рекомендации ведущему. Для того чтобы разделить группу на две подгруппы, можно использовать несколько различных способов. Первый способ — по желанию самих участников, которые должны разделиться на две части. Это не всегда получается быстро и организованно, так как к этому времени в группе установились теплые отношения и участникам не хочется разделяться. Второй способ — сначала объединить участников в пары (это они делали уже много раз), потом объединить в одну подгруппу первые номера в парах, а их партнеры составят вторую подгруппу. Возможен третий способ — по промежуточным итогам, когда первая половина ранга становится одной подгруппой, а вторая — другой. Вы может использовать и любые другие удобные для вас способы.


Во время работы подгрупп следует напомнить участникам, что они должны выдержать рамки, заданные ролью. Это не всегда получается, потому что многим из них не по душе тот принцип, который приходится отстаивать. Объясните участникам, что чем точнее они будут следовать заданию, тем интереснее будет дискуссия.


Вести дискуссию можно поручать по очереди представителям обеих подгрупп. Это оживляет процесс обсуждения, так как участники эмоционально включаются, защищая своих представителей. Вам нужно быть готовым к вмешательству в случае излишнего эмоционального накала, разгара страстей, которые могут мешать продуктивному обсуждению.


Итогом будет сумма баллов, полученных за каждый аргумент, который подгруппа смогла отстоять перед своими оппонентами. За каждый аргумент подгруппа получает по 5 баллов, а затем полученная сумма делится внутри каждой подгруппы самостоятельно.


Психологический комментарий. Использование принципа противостояния и аргументации своей точки зрения в условиях жесткой позиции помогает участникам осознать свою жизненную позицию. Активная дискуссия с четко заданной ролевой установкой как бы высвечивает плюсы и минусы каждой из сторон.


Во время общего обсуждения отрабатываются и навыки корректного общения с партнером, который придерживается противоположной позиции, участники получают возможность проявить себя, опробовать различные способы эффективного взаимодействия.


Примеры из практики. Высказывания сторонников принципа "око за око": "Это нужно, чтобы не было разгула преступности"; "Казнить обязательно, чтобы другим неповадно было"; "Надо делать именно так, так как очень трудно близким людям тех, кто пострадал от преступника"; "Меньше будет расходов на содержание преступников".


Высказывания сторонников современного цивилизованного подхода, противников принципа "око за око":
"Так можно самим озвереть, стать на преступный путь"; "Это унижает самого человека"; "Насилием никогда не остановить насилие"; "Так мы никогда не станем цивилизованной страной".

4.4. "Совещательная комната"

Первая ступень мудрости — понимать ложное.

Латинская пословица


"В жизни бывают различные затруднения, которые можно решить только с помощью суда. В суде, действительно, рассматривается огромное количество как гражданских, так и уголовных дел, по которым нужно принимать решения, иногда кардинально изменяющие жизнь человека. Например, лишение свободы на определенный срок, т.е. осуждение за совершенное преступление, может полностью сломать судьбу осужденного. Но что делать? 


Для того, чтобы не допустить ошибку, чтобы решение суда было наиболее объективно в нем заседают как минимум три человека. Это, как правило, люди с богатым жизненным опытом, на которых лежит серьезная ответственность за судьбы людей.


Сейчас вы будете выступать в роли судей, которые находятся в совещательной комнате. Вы рассматривали уголовное дело, выслушали всех свидетелей, прокурора и адвоката, обвиняемый выступил со своим последним словом, в котором просил вас о снисхождении. Теперь вы должны принять решение — виновен или не виновен подсудимый и какое наказание он заслуживает, а затем в зале суда зачитать приговор. Для этого вам необходимо ознакомиться с текстом обвинительного заключения и составить тезисы своего выступления перед остальными судьями с целью убедить их в том, что этот человек.... впрочем у каждого из вас своя точка зрения по этому делу.


Роль первого судьи — председательствующего в суде: "Вы выступаете за самое суровое наказание для подсудимого, за максимально возможный срок по указанной статье Уголовного Кодекса Российской Федерации. Ваша задача найти как можно больше аргументов в пользу своего решения и убедить в этом остальных судей — народных заседателей".


Роль второго судьи — народного заседателя: "Вы выступаете за минимальное наказание подсудимого, за минимальный срок по указанной статье Уголовного Кодекса Российской Федерации. Ваша задача найти как можно больше аргументов в пользу своего решения и убедить в этом остальных судей".


Роль третьего судьи — народного заседателя: "Вы выступаете за отсрочку исполнения приговора. Ваша задача найти как можно больше аргументов в пользу своего решения и убедить в этом остальных судей".


При составлении тезисов своего выступления не забывайте о своей роли, но не стоит забывать и чисто человеческие качества и достоинства подсудимого. Ваша речь должна быть убедительной. Одним словом, ваша задача убедить микрогруппу в правильности своей точки зрения, при этом, естественно, опираться следует на факты из обвинительного заключения. Время на ознакомление с обвинительным заключением и составление тезисов 4-5 минут. Все группы начинают работать одновременно".


Рекомендации ведущему. Этот тренинг целесообразно начать с напоминания о том, что для вынесения приговора судьи удаляются в специальную комнату, которая называется "совещательной комнатой". Во время совещания судей никто не имеет права находиться в этой совещательной комнате, чтобы не мешать справедливому и объективному решению рассматриваемого дела. Все вопросы во время вынесения приговора решаются простым большинством голосов, причем никто из судей не имеет права воздержаться от голосования. 


После решения организационного вопроса, то есть распределения участников по микрогруппам, группе дается соответствующая установка на предстоящую работу.
Текст обвинительного заключения может быть таким: "Несовершеннолетний Крылов Олег совершил кражу из квартиры гражданки Р., которая жила только на одну пенсию. Подросток унес с собой все деньги, продукты и наиболее ценные вещи.


Олегу 15 лет, он нигде учится в школе, воспитанием сына в семье занимается только мама, которая вынуждена работать на двух работах, чтобы как-то прокормить своего сына. Олег уже дважды задерживался за мелкое хулиганство, и наказан в виде административного штрафа, который уплатила его мать.


Вина Олега доказана, в квартире Крыловых найдены вещи гражданки Р.
Олег свою вину признал и объяснил свой поступок тем, что дома не хватает денег на еду, и он хотел помочь матери.
Действия, которые совершил Олег называются "тайное похищение личного имущества граждан (кража)". Наказывается лишением свободы или исправительными работами".


Карточки — визитки с указанием роли выдаются участникам после того, как они соберутся в микрогруппы по 3 человека. Каждый из них должен играть именно указанную в его визитке роль и убеждать остальных судей в необходимости принятия именно этого решения. Часто при распределении ролей председателя суда и народных заседателей возникают разногласия, участники хотят взять роль председателя и не могут договориться между собой. Чтобы избежать этой ситуации и сэкономить время, вы можете сначала просто спросить: "Кто будет первым судьей, кто вторым и третьим?" Когда участники распределят эти номера, вы зачитываете и раздаете визитки уже с названием роли и установкой для каждого судьи.


После составления тезисов по вашему сигналу во всех группах одновременно начинаются выступления "судей" с изложением своих тезисов, своей точки зрения. Подчеркнем еще раз, что все микрогруппы работают одновременно.


Время у каждого участника ограничено 1 минутой. Вы внимательно следите за временем, периодически объявляя об истечении отведенной очередному ученику 1 минуты, но в работу микрогрупп вы не вмешиваетесь. Участники должны самостоятельно передавать друг другу слово для выступления. Во время выступления члена микрогруппы остальные не должны ему мешать, например, задавая много вопросов, так как в этом случае у выступающего просто не хватит времени для изложения своей точки зрения по данному делу. Для вопросов и уточнении отводится специальное время — еще 3 минуты, а также на принятие решения в каждой микрогруппе о том, чья точка зрения будет официально зачитана в зале суда.


При этом участники должны обратить внимание на аргументированность выступлений, убедительность речи ораторов, на то, какими были ответы на возникшие вопросы и т.п. В каждой малой группе должен быть выбран только один из участников, чье мнение будет официально зачитано в зале суда (перед всей группой), то есть сам приговор. Если группа не договорилась и не смогла принять решения большинством голосов, то каждый из судей зачитывает свое решение в качестве особого мнения, общего приговора у этой группы в данном случае нет.


Оценка осуществляется по принципу взаимной оценки в пределах 10 баллов, при чем "судья", чье мнение побудило получает больше. Но могут быть и другие основания для распределения баллов.


Психологический комментарий. 
Как и во всех других тренингах вам не следует активно участвовать в работе той или иной микрогруппы. Пусть участники сами высказываются, задают друг другу вопросы, уточняют не совсем ясные детали. Ваша задача поддержать те малые группы, где может возникнуть ситуация сверхлидерства одного из участников, т.е. один из членов микрогруппы может проговорить почти все отведенное время, а остальные будут слушать, даже не пытаясь начать свою речь.


Если замечена такая микрогруппа, целесообразно остановить работу всех групп, и просто объяснить, что нарушено одно из основных правил — "каждому судье отводится ровно одна минута". После этого, как правило, во всех группах работа налаживается, участники понимают свою ошибку и внимательно следят за временем и передачей слова друг другу. 

4.5. "Необитаемый остров"

Право сильного трансформируется  в правду сильного.

Шевелев И.Н.


"Наша группа в результате кораблекрушения попала на необитаемый остров и нам нужно выжить до прихода следующего корабля, который будет только ровно через год, так как в этот район океана корабли заходят очень редко.
По каким законам мы будем жить, чтобы не было грубых правонарушений на нашем острове, как мы сможем избежать преступлений, таких, например, как кража пищи или самого страшного — убийства. 


Нам нужно принять свод законов, которые гарантировали бы отсутствие преступлений и, следовательно, дали бы возможность всем живыми вернуться домой.


На первом этапе в течение 3 минут каждый из вас самостоятельно составляет перечень своих основных предложений в общий свод законов. Желательно при этом сделать записи письменно. Затем вы должны проранжировать свои записи в порядке значимости. Это означает, что на первое место вы поставите наиболее важное, с вашей точки зрения, положение или даже отдельный закон, на второе — чуть менее важное и т. д. Это должна быть индивидуальная работа, в течение этих трех минут вам нельзя советоваться друг с другом.


На втором этапе мы проведем коллективное обсуждение для того, чтобы составить общий свод законов. Каждый из вас будет зачитывать свои предложения. Вы должны стремиться включить в этот общий свод как можно больше своих предложений из списка, составленного на первом этапе. 


Решение о включении того или иного предложения в общий свод законов принимается большинством голосов. Например, решение принимается простым большинством — 51% от числа присутствующих, или квалифицированным большинством голосов, т. е. 2/3 от числа присутствующих. Время на обсуждение общего свода законов примерно 15-16 минут".


Рекомендации ведущему.
После того как все участники займут свои места в общем кругу, вы обращаетесь к ним с инструкцией, задавая установку на предстоящую работу. Во время работы вам не следует вмешиваться в происходящее, пусть группа самостоятельно решать эту проблемы.


Оценка осуществляется по количеству предложений участника, вошедших в общий свод правил. За каждое предложение дается 2 балла.


Психологический комментарий. Данная процедура позволяет участникам серьезно задуматься над теми законами, правилами, которые должны выполнять все цивилизованные люди, чтобы исключить возможные неприятности. Содержание предложений участников свидетельствует об уровне их правосознания, о тех внутренних установках, которыми они привыкли руководствоваться в своих поступках. Вам обязательно нужно отметить наиболее интересные предложения и обратить внимание на экстремистские лозунги, если они проявятся во время обсуждения.


Одновременно обсуждение предложений — хорошая школа закрепления навыков бесконфликтной дискуссии, тренировка умения убеждать группу людей, которые в чем-то с тобой не согласны. 

4.6. "Права человека"

Отделение прав от обязанностей так же 

смертельно, как отделение головы от туловища.


"Цивилизованное общество отличается от всех остальным тем, что в нем четко определены права и обязанности человека. И кроме того, государство гарантирует соблюдение зафиксированных прав. Это позволяет человеку чувствовать себя уверенно, не бояться непредвиденных ситуаций.


Но какими правами должен обладать цивилизованный человек? Составьте полный перечень прав, которые необходимы вам для полноценной радостной жизни. Все права можно разделить на несколько групп в соответствии с основными сферами жизни.


Лучше работать над составлением прав в небольших группах по 3-4 человека. Но если кто-то из вас захочет поработать индивидуально, то это тоже допускается. Время на работу 3 минуты.


На следующем этапе мы обязательно соберемся в общий круг и составим своей вариант "Всеобщей декларации прав человека". Оценка вашей работы будет по известному вам принципу "чем больше ваших конкретных предложений войдет в общий перечень, утвержденный группой, тем больше баллов вы получаете. За каждое предложение — 2 балла.


Рекомендации ведущему. Для фиксации предложений участников можно использовать доску, лист бумаги или поручить ведение протокола обсуждения одному из участников, который за работу в роли "секретаря" получает премиальные 3 балла.


Психологический комментарий. 
После составления группой декларации прав человека сравните ее с той, которую дал в своей работе
"Уверенность в себе" психолог С. Келли, назвав ее тоже "Права человека". Основные права, записанные в этой декларации: 1. Право быть одному; 2. Право быть независимым; 3. Право на успех; 4. Право быть выслушанным и принятым всерьез; 5. Право получать то, за что платишь; 6. Право иметь права, например, право действовать в манере уверенного в себе человека; 7. Право отвечать отказом на просьбу, не чувствуя себя виноватым или эгоистичным; 8. Право просить то, что хочешь; 9. Право делать ошибки и быть ответственным за них; 10. Право не быть напористым. 

Промежуточный итог

В конце работы над этой темой проводится очередное мягкое ранжирование по итогам работы. Суммируя все полученные баллы, участники собираются в общий ранговый круг, центром которого является ведущий.


Психологический комментарий. В середине занятий у участников может возникнуть определенная усталость от этой процедуры. Это вполне естественно, так как постоянный контроль, да еще и публичное подведение итогов для многих весьма неприятная процедура. Но вам следует не отступать от этой обязательной процедуры. Объясните участникам, что это нужно для более эффективного проведения тренинга и более глубокого включения каждого из них в предлагаемые этюды и упражнения.


Тем не менее, обратите внимание на тех участников, которые так и могут выполнить свои обязательства, т.е. постоянно находятся на последних местах ранга. Им действительно психологически очень тяжело во время этого ранжирования, может укрепиться чувство собственной неполноценности, неудачника. Поэтому, если появляются такие члены группы, обязательно создайте для них "ситуацию успеха", т.е. дайте возможность проявить себя, "заработать" несколько премиальных баллов, например, во время общегрупповой дискуссии выполнением роли "секретаря" или "ведущего". Кроме того, не забывайте, что у вас есть право выдавать премиальные баллы во время этюдов и обсуждения проводимой работы. Пользуйтесь этим правом, отмечая тех, кто в этом особенно нуждается. Но при этом следует проявить чувство меры, чтобы у участника не возникло ощущение, что вы его просто вытаскиваете. Это сведет на нет все его собственные усилия по самопознанию и саморазвитию.

5. Сфера морали


Самую сильную черту отличия человека от животных

 составляет нравственное чувство или совесть.




Ч. Дарвин


Основная цель работы над данной сферой заключается в том, чтобы помочь участникам осознать свои моральные ценности и внутренние установки. Где проходит тот барьер, переступив который человек ставит себя вне морали? Чем должен руководствоваться каждый из нас, чтобы совесть осталась чистой? Можно ли нарушить взятое на себя обязательство или отказаться от данного слова? Что такое "святая ложь" и есть ли такое право у человека? И еще много подобных вопросов придется обсудить участникам во время работы над этой темой.


Начинается работа небольшим тестом под названием "Моральная устойчивость", результаты которого будут полезны в дальнейшем.

"Моральная устойчивость"


1. Я всегда держу данное слово и выполняю свои обязательства перед другими.


2. Я охотно помогаю своим друзьям, причем делаю это бескорыстно.


3. Мне обычно неприятно, когда я вижу несправедливость.


4. Грубость и невоспитанность людей вызывает во мне чувство досады.


5. Я незлопамятный человек, не держу зла на других.


6. Я очень люблю животных.


7. Я уважаю возраст и мудрость пожилых людей.


8. Стремлюсь быть честным и не только по отношению к другим, но и с самим собой.


9. Решая свои проблемы, я никогда не забываю о других.


10. Люблю делать подарки, мне нравится, когда человек радуется.

Ключ к тесту

За каждый ответ "да" поставьте себе по одному баллу и найдите общую сумму.

Определение результата и его интерпретация


1 — 3 балла. У вас не очень высокая моральная устойчивость. Наверное, вы просто еще не задумывались над этим или берете пример с других людей. В этом случае вам не повезло. Советуем подумать над своим обычным поведением, естественно, если вы хотите измениться.


4 — 6 баллов. Ваш образ жизни свидетельствует о том, что вы в основном придерживаетесь моральных норм, принятых в обществе. Но вам есть еще над чем поработать, чтобы эти нормы стали вашей внутренней потребностью.

 
7 — 10 баллов. Вы практически идеальный человек, на которого могут равняться окружающие. Но не следует расслабляться, нужно и дальше работать над собой.


Результаты тестирования и их интерпретация могут вам не понравиться. Может быть вы и правы ! Но поверьте, есть смысл задуматься над своим образом жизни, над тем, как к вам относятся окружающие и главное — не доставляете ли вы своим обычным поведением неприятности людям. Впереди у вас целая серия тренинговых этюдов, которые помогут вам пересмотреть свои моральные установки, изменить свое отношение к жизни, если в этом есть необходимость.

5.1. "Святая ложь"

Человек должен быть честным по натуре, 

а не по обстоятельствам


Аврелий Марк, римский император


"А мама сказала, что ее нет дома" — ответил ребенок по телефону, потому что его об этом попросила мама. Сначала он еще не понимает, что это ложь, ведь взрослый сказал — надо сделать и бежать играть дальше. Но со временем он понимает, что можно, а иногда и нужно говорить неправду. Остается лишь принципиально решить вопросы — когда, при каких обстоятельствах, во имя чего можно ли говорить неправду? Что такое ложь во спасение? "Святая ложь"? Нужна ли она? В каких случаях? 


Давайте составим перечень ситуаций, которые позволяют говорить неправду. Для это заполните небольшую аналитическую таблицу.

Аналитическая таблица

	Содержание ситуации
	Кому
	Когда
	Во имя чего

	
	
	
	

	
	
	
	


 
А теперь мы обсудим ваши записи. Так кому, когда и во имя чего можно или даже нужно использовать "святую ложь"? Во время обсуждения обязательна серьезная аргументация".


Рекомендации ведущему. Для проведения этого этюда желательно выделить наблюдателя, который и выставит баллы по итогам работы группы. Наблюдатель имеет право выставить балл в пределах 5. 


На роль наблюдателя можно назначить самого активного участника, тем самым временно исключив его из работы. Это дает возможность остальным попробовать себя в роли лидера дискуссии.


Психологический комментарий. Это очень важная для всего тренинга тема. Ее следует обсудить с особой тщательностью, так как точка зрения многих участников не совпадает. Процесс обсуждения показывает нравственные ценности участников и позволяет ведущему сделать необходимые выводы для корректировки работы с остальными упражнениями этого раздела.


Примеры из практики. "Умирающему, чтобы его последние дни были более радостными и спокойными"; "Ребенку, чтобы он смог подготовиться к пониманию тяжелой для него информации, например, о смерти отца"; "Учителю, чтобы пожалеть нервы родителей"; "Преступнику, чтобы спасти имущество, а тем более жизнь человека".

5.2. "Детектор лжи"

Говорите правду — и вы будете оригинальны.

А.В. Вампилов


"Разумеется, вы знаете, что есть специальное устройство, которое называется детектор лжи. Он используется для определения степени достоверности тех показаний, которые дает подозреваемый или обвиняемый во время следствия. Устройство фиксирует малейшие изменения в поведении человека, его реакции и по ним можно сделать вывод о том, действительно ли он говорил правду, отвечая на вопросы следователя.


Сейчас мы проведем подобную процедуру, но, конечно, с другой целью — узнать друг о друге более подробно, особенно то, что связано с его моральными установками.


Сначала каждый из вас записывает десять незаконченных предложений, которые являются скрытым вопросом типа: "Когда тебе становится страшно, ты... " Эти предложения — вопросы, на которые вы сами потом будете отвечать. Поэтому постарайтесь сформулировать такие вопросы, чтобы по ответам на них можно было узнать о человеке как можно больше. Наверное, не должно быть никаких ограничений, но о них можно договориться заранее.


Время на составление 10 предложений — 4 минуты. Потом вы будете по очереди зачитывать ваши фразы и говорить, кто должен их заканчивать". 


Рекомендации ведущему. Вы можете собрать эти предложения, а затем участники по очереди выходят перед группой и без всякой подготовки заканчивают предложения, которые вы читаете. Но целесообразно чтение этих предложений поручить одному из участников. Остальные в это время наблюдают и после того, как человек закончит десять предъявленных ему предложений, делятся своими впечатлениями. При этом следует обратить внимание на искренность и откровенность отвечавшего, на его попытки уйти от ответа или отделаться шуткой, общей фразой и т.д. 


Возможен более живой вариант, когда участник называет незаконченное предложение и предлагает кому-то их членов группы продолжить его (или это делает ведущий называя конкретного человека, который должен продолжить прозвучавшее предложение).


Можно организовать эту работу и в парах, когда участники готовят вопросы-предложения друг другу, но в этом случае теряется "общественный контроль", что принципиально важно для этого упражнения.


Оценка поведения отвечавшего осуществляется группой в пределах 10 баллов. Конкретный балл определяется открытым голосованием участников.


Психологический комментарий. Этот этюд типа "аквариум". Участникам сначала нужно объяснить, как будет проходит проверка. Вышедший садится на стул лицом ко всей группе и будет отвечать на все вопросы, которые может задать любой участник в соответствии со списком незаконченных предложений. При этом нужно отвечать предельно честно и откровенно, особенно если вопрос касается непосредственно сферы морали, вашего поведения, привычек, отношения к спиртному, сигаретам и т.д.


Остальные участники выступают в роли "экспертов". Они садятся таким образом, чтобы им было хорошо видно все происходящее у доски. Их основная задача — наблюдать за происходящим, чтобы потом во время обсуждения упражнения высказать свои впечатления и замечания о том, насколько правдиво и откровенно говорил человек, проверяемый "детектором лжи". Любой "эксперт" может сам сеть на стул для проверки с помощью "детектора лжи". 


Эта форма тренинга, как правило, помогает вам решать несколько серьезных задач: а) дать возможность участникам увидеть со стороны своих сверстников, когда человек, проверяемый с помощью "детектора лжи", отвечает на заранее подготовленные группой вопросы, как он себя ведет, как реагирует на вопросы и т.д.; б)включить в занятие даже тех, кто пока не особенно активно участвовал в работе. Предлагаемые роли "эксперта" ни к чему особенно не обязывают, но, с другой стороны, участник знает, что он тоже в работе, он — "эксперт". Этот прием помогает особенно тем, кто испытывает чрезмерное смущение, стесняется проявить себя, высказать свою точку зрения.


Примеры из практики. Незаконченные предложения, которые составили участники тренинга друг для друга. Их можно взять для проведения этого упражнения практически без изменений.


Когда тебе становится страшно, то ты...


Если тебя обижают родители, а ты уверен, что прав, то ты...


Если тебе одиноко в кругу друзей, то ты...


Когда ты находишься на природе и видишь прекрасный пейзаж, то ты...


Когда ты поссоришься с любимым человеком, то ты...


Когда тебе предлагают "отрыть свою душу", то ты...


Когда ты видишь, что тебе лгут, то ты...


Когда ты знаешь, что нравишься, то ты...


Когда тебе не нравится человек, то ты...


Когда тебя оскорбляют, то ты...

5.3. "Волшебное зеркало"

Часто встречаются люди, которые не 

осознают, в чем их собственная сила.


Н.Энкельман, психолог


"В одной старой легенде говорится о волшебном зеркале, в котором люди отражались такими, какими они были на самом деле, а не такими, какими они представляли сами себя или были в глазах своих друзей и врагов. Давайте посмотрим на себя в это зеркало.


Как вы думаете, какого человека вы увидите там? Действительно ли там порядочный, честный, искренний человек, у которого нет необходимости что-то изменять в своем образе жизни и во взаимоотношениях с людьми? Или там видно другого человека, внешний облик и поведение которого очень сильно отличаются от внутренней картины его души?


Составьте эти два портрета, используя сравнительную таблицу.

Сравнительная таблица
	№
	Что показало зеркало
	№
	Каков я на самом деле

	1.
	
	1.
	

	2.
	
	2.
	

	
	и т.д.
	
	



Время на составление таблицы 3 минуты. После этого вы объединитесь в пары и поделитесь своими выводами со своим партнером. Постарайтесь быть предельно откровенными, ведь это в ваших же интересах".


Рекомендации ведущему. Оценка работы в парах, когда участники могут выставить друг другу до 8 баллов. Основной критерий оценки не количество совпадений в аналитической таблице, а готовность партнера быть откровенным перед собой, его умение сформулировать.

5.4. "Катастрофа"

Никогда не бывает так плохо, чтобы не могло быть еще хуже.

Б. Шоу


"Наша группа возвращается из увлекательного путешествия на самолете. Осталось несколько часов пути, но... Случилось несчастье. Отказал сначала один, а затем и второй двигатель. Такое, увы, происходит иногда даже с самой современной техникой. Итак, самолет подает. Надежды практически никакой. 


Но вдруг в самолете появляется колдун, который готов вам помочь. Но колдун требует взамен спасения человеческой жизни отдать одно из человеческих достоинств. Именно достоинство, а не порок. Какое достоинство вы отдадите, вы решите сами, причем при полном единогласии, то есть все участники путешествия (все члены группы) должны проголосовать за принимаемое решение. Если хотя бы один будет против, то нужно начинать все сначала. 


Время на принятие решение примерно 10-12 минут, так как самолет продолжает падать. Не теряйте времени, надежда на спасение есть, но если вы не сможете прийти к общему решению, вы неминуемо погибните".


Рекомендации ведущему. До начала самой работы вам следует детально объяснить все детали предстоящей процедуры. А во время обсуждения и принятия решения вам не следует вмешиваться, ни под каким предлогом. Даже если будут прямые призывы помочь, на них нельзя реагировать — дайте возможность группе самостоятельно решить эту сложнейшую проблему. В этом и будет заключаться ваша помощь группе — формирование навыка принятия ответственного решения в условиях очень ограниченного времени.

Итоги работы подводите вы, называя сумму баллов, которые заслужила группа. Эта сумма может колебаться от 30 до 70 баллов с таким расчетом, чтобы при их распределении у одного участника было не более 10 баллов. Причем, баллы вы выдаете только в том случае, если группа сумела принять решение и назвать одно из человеческих достоинств, которое она решила обменять на жизнь. Если за истекшее время группа не смогла договориться и решение не было принято, то вместо премиальных баллов вы выписываете штрафные примерно в том же количестве и из того же расчета.


Кроме общей суммы премии или штрафа вы можете отметить работу конкретных участников. Для этого целесообразно краткий протокол происходящего во время обсуждения по следующему образцу.

Протокол обсуждения

	Порядковый

 номер минуты
	Автор 

высказывания
	Содержание 

реплики, 

высказывания
	Примечание

	Первая
	
	
	

	Вторая
	
	
	

	Третья
	
	
	

	Четвертая
	
	
	

	Пятая
	
	
	

	Шестая
	
	
	

	Седьмая
	
	
	

	Восьмая
	
	
	

	Девятая
	
	
	

	Десятая
	
	
	



Ведение такого протокола помогает вам качественно проанализировать ход и результаты обсуждения сложнейшей нравственной ситуации. 


Психологический комментарий. Этюд интересен и полезен тем, что участники в ходе решения психологически очень сложной ситуации получают ценнейший опыт нравственного выбора. Кроме того, они имеют возможность попрактиковаться, участвуя в серьезной процедуре, закрепить навыки корректной дискуссии, отстаивания своей точки зрения, сохраняя при этом уважение к партнеру.

Примеры из практики. 
В одном из тренингов группа приняла решение отказаться от чувства вины. После этого решения участники делились своими соображениями по поводу того, что они потеряли, отдав это человеческое качество в обмен на жизнь. Что же мы потеряли? Во-первых, чувство вины — это основа реагирования на ситуацию, возможность подумать прежде чем принять решения, принесет ли это ущерб людям или природе и т.п. Во-вторых, это чувство — основа защиты людей, часть совести, возможность понять гармонию. В-третьих, человек без чувства вины теряет уважение окружающих и самоуважение.


Часть группы настаивала на том, что без чувства вины вполне можно обойтись, но сначала нужно хорошенько думать прежде чем делать, чтобы потом не жалеть. 

5.5. " Что достойно книги рекордов"

Каждого человека надо мерить его мерой.

Чужая мера — химера.

Шевелев И.Н.


"Вы уже знаете о книге рекордов Гиннесса. В нее заносятся всевозможные рекорды. Как вы думаете, стоит ли заносить в эту книгу такие рекорды, как "плюнул дальше всех", "съел быстрее и больше всех", "отрастил самые длинные волосы (или ногти)" и т.п. Обоснуйте свою точку зрения. 


Какие рекорды вы записывали бы в эту книгу, если бы были ее составителями?


А кто из участников может претендовать на то, что его можно записать в книгу рекордов группы и за какие-то достижения?

Предлагаю вам обсудить эти вопросы в малых группах по 3-4 человека. Сначала составьте краткую книгу рекордов, записав то, что, с вашей точки зрения, может быть достойно этого. Чтобы облегчить вам задание, договоримся о том, что все группы будут работать в основном над психологическими показателями человека. Это будет первая содержательная часть книги.


Затем составьте персональную часть, т.е. подумайте над тем, за что каждый из вас может быть записан в этой книге рекордов. 


Время на эту работу 5 минут. После этого мы обсудим полученные материалы, составим сводную книгу рекордов как в содержательной части, так и в персональной. В содержательной части должен получиться перечень тех характеристик и показателей, которые, с точки зрения группы, достойны книги, а в персональной — перечень всех членов группы с указанием качества этого человека, которое является уникальным, т.е. достойно книги рекордов.


Рекомендации ведущему. Оценка результатов работы осуществляется лидером каждой микрогруппы, который получает от вас 30 баллов премиальных. У него же есть 10 штрафных баллов, которые он вправе выдать нерадивым участникам за какие-то недоразумения.


Психологический комментарий. Работа над этим этюдом прекрасная возможность для участников тренинга еще раз подчеркнуть свои достоинства и увидеть то, что ценят в себе остальные члены микрогрупп. Кроме того, работая над содержательной частью, участники уточняют свои нравственные позиции, отвечают на вопрос, чем же в действительности может гордиться человек. 


Примеры из практики. "Человек может гордиться своей трудоспособностью"; "Умением убеждать окружающих"; "Чистой совестью"; "Своими знаниями"; "Профессиональными успехами"; "Своей коллекцией"; "Своими увлечениями"; "Своей одержимостью".


Пример персональной книги рекордов одной из групп: Маша — самая музыкальная, Марина — самая спортивная, Виталий — самый туристский, Саша — самый добрый, Женя — самый выносливый, Андрей — самый терпеливый, Дима — самый большой любитель металлической музыки, Сергей — самый шутливый, Аня — самая миролюбивая, Лена — самая эмоциональная, Наташа — самая реалистичная, Вера — самая спокойная, Ната — самая милая, Марго — самая стремительная, Леночка — самая сомневающаяся, Света — самая принципиальная, Миша — самый веселый, Стас — самый искренний, Майкл — самый трудолюбивый, Женечка — самая очаровательная, Светлана — самая тихая, Таня — самая умная, Алеша — самый счастливый, Алена — самая общительная.

5.6. "Общечеловеческие черты"
Уважение к людям есть уважение к самому себе.

Дж. Голсуорси


"На нашей планете живут многочисленные народы разных национальностей, несколько рас. Все мы достаточно различны между собой. Но есть какие-то общие человеческие черты, которые можно найти у представителя любого народа. Именно этим сейчас будет заниматься ваша микрогруппа.


В течение 5 минут вы должны составить список наиболее важных общечеловеческих черт. Любой из вас может предлагать свои варианты, группа должна общим голосованием или принять, или отклонить ваше предложение. После составления списка один из представителей вашей микрогруппы должен будет представить его всему классу. Для этого список нужно зачитать и прокомментировать отдельные пункты, особенно, если у ребят будут вопросы.


Когда будут зачитаны списки всех микрогрупп, составляется общий итоговый список, в который включаются качества, названные всеми группами".


Рекомендации ведущему. Общегрупповой список можно оформить на классной доске, расположив черты человека, которые указали все микрогруппы в одну колонку, а затем попытаться проранжировать их по степени важности. Для этого справа от названия каждой общечеловеческой черты нужно поставить порядковый номер, который, по мнению класса, соответствует ее значимости в общем списке. Например, на первом месте должно стоят "Уважение любого человека", на втором месте — "Самоуважение" и т.д.


Решение принимается после дискуссии простым большинством голосов. Вам не следует активно вмешиваться в ход обсуждения ни в микрогруппах, ни в общую дискуссию, участники должны делать все самостоятельно.


Полученный общегрупповой список наиболее важных общечеловеческих черт целесообразно сохранить до конца тренинга.


Оценка работы каждой группы осуществляется по количеству ее предложений, которые вошли в общий список общечеловеческих черт. За каждое включенное предложение микрогруппа получает по 5 баллов, а затем должна разделить полученную сумму внутри с учетом вклада каждого участника или по какому-то другому основанию.


Возможна самооценка по этому списку. 
Группа может сама выработать список общечеловеческих качеств и затем провести самооценку.


Примеры из практики. Список общечеловеческих черт, составленный тренинговой группой: 1. Эгоизм, не эгоист — это воспитанный эгоист; 2. Способность любить; 3. Желание совершенствоваться; 4. Способность радоваться и огорчаться; 5. Способность к самоанализу; 6. Потребность в поддержке другими людьми; 7. Вера во что-то; 8. Чувство собственного достоинства; 9. Чувствительность, ранимость, эмоциональность; 10. Стремление хорошо выглядеть; 11. Стремление быть любимым; 12. Потребность в общении с окружающей природой; 13. Физиологическое строение; 14. Стремление учиться.

5.7. "Клад


"Представьте себе, что наша группа, находясь в походе, нашла настоящий клад — 1 000 золотых монет старинной чеканки. Мы сдали его, как и положено, государству, и получили 25 % от его стоимости в качестве вознаграждения — это составило 5 000 000 рублей.


Ваша задача — разделить эти деньги. Как вы будете это делать, решать вам самим. Критерии отбора и процедуру принятия решения определите самостоятельно. У вас на это есть 5 минут.


Запрещено: бросать жребии и распределять вознаграждение поровну. Если вы не сумеете разделить деньги за отведенное время, их у вас конфискуют".


Рекомендации ведущему. После того, как вы ответите на все вопросы участников, не вмешивайтесь в работу. Целесообразно использовать протокол обсуждения. Итоги этой работы и ее ход нужно обсудить, обратив внимание самих участников на то, как они это делали. Если есть возможность сделать магнитофонную запись, сделайте это, чтобы при обсуждении можно было воспроизводить отдельные фрагменты обсуждения. Но только обязательно получите разрешение самих участников.


Подведите итоги работы, называв сумму баллов, которые, по вашему мнению, заслужила группа. Эта сумма может колебаться от 20 до 50 баллов с таким расчетом, чтобы при их распределении у одного участника было не более 5 баллов. Причем, баллы вы выдаете только в том случае, если группа сумела принять решение и распределить полученные деньги. Если за истекшее время группа не смогла договориться и решение не было принято, то вместо премиальных баллов вы выписываете штрафные примерно в том же количестве и из того же расчета.


Кроме общей суммы премии или штрафа вы можете отметить работу конкретных участников. Для этого целесообразно краткий протокол происходящего во время обсуждения по следующему образцу.


Психологический комментарий. Этот тренинг прекрасная возможность увидеть многие человеческие качества участников. Они действительно начинают делить эти деньги по-серьезному, а это высвечивает характер человека.

5.8. "Санаторий"


"Обычно в жизни человек придерживается определенных нравственных норм, которые он усвоил с самого раннего детства и на протяжении свей своей жизни. Но эти нормы достаточно гибки. Вот например, человек купил путевку и приехал отдыхать в санаторий на берег Черного моря. Как ему вести себя? Полностью соблюдая нормы, которыми он жил дома (взаимоотношения с родными и близкими людьми), на работе или на службе (взаимоотношения с коллегами)? Или что-то можно на время отменить? 


И почему это можно сделать в санатории и нельзя в другой обстановке? Например, человек в родном городе ни разу в жизни не выходил на улицу в шортах, а на юге он не только носит их постоянно, но и заходит в таком виде в магазин, обедает в кафе, танцует на дискотеке и проч. 


Рекомендации ведущему. Сначала дайте участникам время на индиви​дуаль​ное обдумывание (3-4 минуты), а потом еще 5 минут для работы в малых группах. После этого выслушаете представителей групп, фиксируя их высказывания на доске или в специальном протоколе. Целесообразно составить общий список норм, которые, с точки зрения всей группы, нельзя нарушать даже в условиях санатория.


Психологический комментарий. Основная цель этюда — обсудить нормы морали, показав их относительную условность.

6. Сфера межличностного общения (Я среди людей)

Не порывай грубо нить дружбы, ибо если 

придется опять ее связать, то останется узел.

Индийская пословица


Цель этого заключительного раздела тренинга состоит в том, чтобы участники поработали над важной социальной сферой межличностного общения, от которой зависит очень многое в жизни человека. Этот раздел подводит итоги занятия, поэтому в нем участникам предоставляется еще одна возможность проверить все свои выводы, которые они смогли сделать за время тренинга, закрепить полученные навыки откровенного и искреннего общения, выполнить принятые на себя обязательства. 


Начинает этот раздел специализированный тест на выявление эгоистических наклонностей человека.

"Эгоизм"

"Тест содержит 40 незаконченных предложений. Необходимо дополнить каждое из них так, чтобы получились предложения, в которых выражена законченная мысль. Нужно сразу записать пришедшее вам в голову окончание незаконченного предложения, стараясь работать быстро.


Итак:

1. В такой ситуации... 2. Легче всего... 3. Несмотря на то, что... 4. Чем дольше... 5. По сравнению с... 6. Каждый... 7. Жаль, что... 8. В результате... 9. Если... 10. Несколько лет тому назад... 11. Самое важное то, что... 12. На самом деле... 13. Только... 14. Настоящая проблема в том, что... 15. Неправда, что... 16. Придет такой день, когда... 17. Самое большое... 18. Никогда... 19. В то, что... 20. Вряд ли возможно, что... 21. Главное в том, что... 22. Иногда... 23. Лет так через двенадцать... 24. В прошлом... 25. Дело в том, что... 26. В настоящее время... 27. Принимая во внимание... 28. Если бы не... 29. Всегда... 30. Самое лучшее... 31. Возможность... 32. В случае... 33. Обычно... 34. Если бы даже... 35. До сих пор... 36. Условие для... 37. Более всего... 38. Насчет... 39. С недавнего времени... 40. Только с тех пор...

Обработка и анализ результатов


Для определения результатов необходимо сосчитать количество местоимений первого лица единственного числа, все притяжательные и собственные местоимения: "я", "мне", "моих", "мною" и т.п., а также предложения, законченные не до конца, но содержащие указанные местоимения, и предложения, в которых самих местоимений нет, но зато они явно подразумеваются, если имеется глагол первого лица единственного числа. Индексом эгоцентризма служит количество обозначенных предложений.

	Возраст
	Пол
	Низкий
	Средний
	Высокий

	9 класс
	юноши
	0-7
	8-20
	21-40

	
	девушки
	0-8
	9-23
	24-40

	10 класс
	юноши
	0-7
	8-20
	21-40

	
	девушки
	0-7
	8-21
	22-40

	11 класс
	юноши
	0-6
	7-19
	20-40

	
	девушки
	0-7
	8-20
	21-40



Психологический комментарий. 
Цель обработки результатов — получение индекса эгоцентризма, по которому можно судить об эгоцентрической или неэгоцентрической направленности личности испытуемого. Обрабатывать результаты есть смысл, если испытуемые полностью справились с заданием. Поэтому в процессе проведения тестирования важно стремиться к тому, чтобы все предложения были закончены. Когда есть более 10 незаконченных предложений, текстовый бланк обработке и анализу не подлежит.


Эгоцентрическая направленность проявляется в познавательной, эмоциональной и поведенческой сферах. Личность с такой направленностью испытывает затруднения в изменении собственной позиции по отношению к некоторому познаваемому объекту, в непонимании переживаний других людей, отсутствии эмоциональной отзывчивости, в неумении учитывать точки зрения других людей и координировать их со своей собственной точкой зрения. Вероятно, формирование и закрепление эгоцентрической направленности личности происходит в подростковом возрасте.


В ходе тестирования следует придерживаться следующих условий: а) категорически запрещается что-либо объяснять испытуемому помимо инструкции или давать оценки и высказывать свое отношение к его суждениям; б) экспериментатор не должен разглашать истинной цели исследования.

6.1. "Портрет друга"


Мы в ответе за тех, кого приручили



Маленький принц


"Разумеется, у каждого из вас есть настоящий друг. Вы неплохо знаете его. Надеюсь, что и за время наших занятий у вас здесь появился друг. Составьте словесный портрет человека, который стал для вас самым близким, используя для этого все буквы алфавита по очереди. Например, 
А — аккуратный, Б — бережливый, В — вежливый, Г — галантный, Д — деликатный и т.д. На одну букву можно привести несколько слов, но нельзя пропускать буквы алфавита, кроме Ъ, Ь, а буквы Й, Ы заменяются на И. На эту работу вам отводится 5 минут.


А теперь вы можете передать ему (ей) свое описание и обязательно прокомментировать его. Постарайтесь при этом подчеркнуть его основные достоинства".


Рекомендации ведущему. Работу принимает тот участник, словесный портрет которого был составлен. В его распоряжении до 10 баллов за каждый портрет.

6.2. "Комплименты"

Если перейдешь меру, то самое  приятное станет самым неприятным.

Демокрит


"Культурного человека отличает умение приятно и свободно общаться с окружающими. Он может внимательно выслушать то, что говорит собеседник, даже поможет ему высказать свое мнение, не будет сразу отвергать его, а тем более повышать голос или использовать оскорбления.


Такой человек сумеет расположить к беседе даже замкнутого или чем-то расстроенного человека. Давайте сейчас попробуем сделать это. Ваша задача — установить контакт с партнером, сидящим слева от вас и от всего сердца (ведь оно как раз у нас с левой стороны) сказать ему несколько теплых и приятных слов (комплименты). Но сказать это нужно действительно искренне, от всего сердца.


Сначала вы можете подумать некоторое время примерно 30 секунд о том, что же вы можете сказать этому человеку. Можно подчеркнуть приятные впечатления, которые на вас производит его внешний вид. 


Например, "Тебе очень к лицу этот костюм, ты всегда умеешь одеваться со вкусом". Можно выделить какое-то человеческое достоинство партнера, например, "Мне всегда нравилась твоя готовность помочь окружающим". 


Затем кто-то из вас начнет общение со своим партнером, сидящим слева. Все остальные в это время должны наблюдать за их общением, обращая внимание на то, как установлен контакт (какими были первые слова, было ли простое приветствие), как они смотрят друг на друга или вообще не видят того, к кому обращаются, на содержание общения (какой комплимент произнесен и действительно ли человеку, которому это сказали, станет приятно от этих слов). И, наконец, нужно обратить внимание на выход из контакта (поблагодарили ли друг друга партнеры, как они это сделали).


После того, как закончится контакт, начинать свое общение с партнером, сидящим слева от него, может тот, кому только что сказали комплименты. Впрочем, он имеет право пропустить ход, например, если он настолько растроган сказанными словами, что сразу не может собраться для такого же общения с другим человеком, или пока не знает, что сказать своему партнеру.


В этом случае начинает общение участник, сидящий следующим слева и т.д., до тех пор пока не выскажутся все из вас".


Рекомендации ведущему.
Напомните группе, что участие во всех этюдах добровольное, поэтому свои комплименты говорят только желающие. В заключении следует дать участникам возможность высказаться о тех чувствах, которые они испытывали, когда им говорили комплименты (было ли приятно слушать) и когда они сами произносили их (было ли приятно говорить ).


В конце этюда осуществляется взаимная оценка в пределах 5 баллов.

6.3. "Ломка стереотипов"

Либо я найду путь, либо проложу его !

Филлип Сидней, английский

государственный деятель


"Нам в жизни часто помогают сформированные ранее стереотипы, Перечислите свои привычные действия, которые вы выполняете на уровне подсознания, то есть практически автоматически. Это, конечно, облегчает жизнь, но с другой стороны и затрудняют ее, так как теряется свежесть восприятия жизни, притупляются ощущения, получаемые в обычной обстановке, во время общения с уже знакомым. Например, ритуал приветствия — человек здоровается с другим за руку, говорит: "Как дела?" и бежит дальше, даже не выслушав ответ и через минуту забыв, с кем он поздоровался. Это был просто ритуал, сработал поведенческий стереотип. 


А что можно предложить взамен? Такое приветствие, чтобы человек, которого вы поприветствовали помнил об этом несколько дней или даже месяцев? Ваши предложения? 


Теперь от теории перейдем непосредственно к практике — начнем осваивать вами же предложенные способы приветствия. Итак, целых 3 минуты вы приветствуете друг с другом только новыми словами.


Хорошо, но кроме стереотипов приветствия нас окружают и другие стереотипы. С каким из них мы еще можем поработать? Ваши предложения. Может быть одежда? Почему мы так одеваемся, а если мы сейчас поменяемся своей одеждой? Договорились, одежду трогать не будем, а вот походку изменить совсем не трудно. Итак, нетрадиционный проход. И каждый раз совершенно по иному. Начали".


Рекомендации ведущему. Каждое направление должно завершаться практической отработкой предложений участников, т.е. приветствие нетрадиционными словами, и необычный проход перед группой.

Оценка осуществляется распределением суммы баллов. Вы даете в среднем по 5 баллов на 1 члена группы, которая сама должна распределить эти баллы. Если участники не успели за отведенное время распределить эту сумму, они все получаю штраф по 3 балла.

6.4. "Я тебя понимаю..".

Научившись радоваться, мы лучше 

всего разучимся делать больно другим.


Н. Энкельманн, психолог


"Мы уже много и плодотворно общаемся. Естественно, что вы достаточно хорошо узнали друг друга. А теперь поработаем парами. Каждый думает и заполняет незаконченные предложения о другом.

1. Тебе радостно, когда ...

2. Ты грустишь, когда ...

3. Тебе бывает страшно, когда ...

4. Тебе бывает стыдно, когда ...

5. Ты очень гордишься ...

6. Ты сердишься ...

7. Ты очень удивляешься, когда ...


Рекомендации ведущему. После того, как участники закончат эти предложения, они обмениваются своими записями и читают их. Затем возвращают свои записи назад и обсуждают их. В чем были совпадения и в чем ребята так и не поняли друг друга.


Результат определяется взаимной оценкой участников.

6.5. "Дед Мороз"

Радость — это основной принцип жизни.

Н. Энкельманн, психолог


"Многие из нас искренне жалеют о том, что Новый год, как и день рождения бывают только один раз в году. Ведь в этот день мы радуемся, получая подарки. Пусть это даже очень скромный подарок, зато мы чувствуем особое внимание к себе, получаем тепло и заботу окружающих, родных и близких людей. И потом долго вспоминаем эти приятные минуты. А что мешает нам устраивать такие праздники чаще? Может быть то, что в календаре нет второго Нового года или дня рождения? Если дело только в этом, то все решается очень просто. Я назначают на сегодня внеочередной Новый год. Поздравляю всех вас ! Желаю от всей души радости и счастья!


А теперь подарки. Мне будет трудно одному справиться с этой приятной обязанностью. Поэтому каждый из вас получает роль Деда Мороза, и, следовательно, должен приготовить целый мешок с подарками. В этот мешок желательно положить подарок для каждого члена группы. А чтобы случайно не забыть кого-то, советую вам оформить раздаточную ведомость, в которой вы сначала запишите все имена, а потом название подарка этому человеку. В конце нужно оставить место для росписи того, кому вы этот подарок сделаете. 

Раздаточная ведомость

	№
	Имя
	Название подарка
	Роспись

	1.
	
	
	

	2.
	
	
	

	
	и т.д.
	
	



У вас есть 7 минут на то, чтобы заполнить эту ведомость, записав имена и наименования подарков для каждого члена группы. Подарок может быть любым, необязательно материальным. 


Затем вы будете вручать свои подарки, и каждый из вас должен будет выбрать не более трех самых понравившихся подарков. Свое спасибо вы можете сказать всем, но особо отметите именно этих трех и распишитесь в их ведомости. По количеству полученных росписей будет подводиться итог работы. Поэтому вам следует очень серьезно подумать над каждым присутствующим здесь. Что вы успели узнать об этом человеке, в чем проявляются его интересы, что он особенно любит, что ему больше нравится? Вам нужно ответить на эти вопросы и вы сможете подобрать подходящий подарок. Действуйте!


Рекомендации ведущему. На первом этапе нужно создать условия для индивидуальной работы участников, следует исключить возможность общения. Каждый должен побыть какое-то время в полном одиночестве, чтобы суметь сосредоточиться. После этого участники, свободно перемещаясь по аудитории, "раздают" свои подарки, подходя друг к другу. 


В конце работы участники объединяются в общий круг и называют по три лучших подарка.
Оценка по количеству принятых подарков. За каждый такой подарок "Дед Мороз" получает по 2 балла.


Примеры из практики.
Подарки друг другу участников одной из групп.: "Водительское удостоверение; моя помощь в исполнении всех твоих желаний; мешок шоколадных конфет; любимую песню; спутниковую антенну; верного друга; элексир вечной молодости; новую гитару; мою вечную дружбу; голубое небе немного чаще, чем у всех людей; раскованность; общительность; любимого человека на всю жизнь; много хорошей музыки; большую коробку конфет; большую личную библиотеку; огромного мягкого медведя; картинку мышки; большого розового слона; мир в твоем доме; валютный счет в банке; очередной спортивный разряд". 

6.6. "Надежный человек"


"Порой с нами в жизни случается самое непредвиденное. Хорошо, если это приятная неожиданность — выигрыш в лотерею или иной подарок судьбы. А если неприятность? Не всегда
сразу найдешь выход из нее, тем более если ситуация очень сложная, требующая мгновенной реакции и концентрации всех душевных и физических сил.


Я буду зачитывать вам одну из трудных жизненных ситуаций и предлагаю каждому из присутствующих подумать над тем, кто мог бы ему помочь в этой ситуации, к кому бы он обратился за помощью, если попал в подобное положение. Выбирать нужно только из членов группы.


А кому бы ты сам помог, если это случится не с тобой, а с другими? И почему именно этому человеку?


Рекомендации ведущему. Фабулу ситуаций лучше всего составить вместе с участниками. Это должны быть актуальные для возраста и вида деятельности участников, например, если в группе школьники, то и ситуации должны быть связаны с этим возрастом и учебой (конфликт с родителями, проблемы с педагогом, который не признает права ребят и т.п.).


Оценка осуществляется по количеству голосов, отданных в данной ситуации за каждого участника. Например, если группа рассматривала конфликт с родителями и один из участников набрал в качестве лидера в этой ситуации 6 голосов, он получает соответственно 6 баллов. Итак в каждой следующей ситуации. Всего следует рассмотреть примерно 10 таких ситуаций.

6.7. "Киносценарий, или Распределение ролей"


"Вы знаете, что подбирая актера на определенную роль, режиссер присматривается к нему, подойдет ли данный человек, впишется ли в образ, будет ли органичен, естествен? Все мы отличаемся друг от друга, и поэтому нам подходят разные роли в сценариях.


Сейчас я буду читать киносценарий, в котором еще не распределены роли. Вы внимательно слушая содержание, должны вписывать после очередного пропуска номер роли и имя человека, который бы, с вашей точки зрения, подошел на эту роль. Прежде всего это должно быть психологическое сходство с предполагаемой ролью, хотя и внешние данные тоже можно учитывать. Итак, я начинаю: "Белоснежная вилла мистера....... (1) расположена на берегу Атлантического океана. В саду круглый год цветут чудесные белые розы. За ними ухаживает садовник..... (2), который живет со скандальной женой.....(3) и вечно голодными детьми.


Жена владельца виллы весьма симпатичная и воспитанная леди...... (4). Все свое свободное время она проводит, гуляя в саду, вдыхая неповторимый аромат чудесных белых роз. Но хозяину виллы (1) больше нравилась молоденькая горничная, кокетливая и хитрая, очень веселая......(5). Не прочь он был и приударить за медсестрой, которая приходила к леди (4). Это была серьезная и гордая девушка..... (6), но мистер (1) не терял надежды.


Мистер (1) возглавляет крупную фирму и занимается серьезным бизнесом. В последнее время от стал испытывать трудности, так как несколько фирм встали на его пути, прибрав к рукам практически все атлантическое побережье. Особенно его заботила фирма, которую возглавлял его бывший однокурсник по университету..... (7). Особой хваткой держал весь игорный бизнес мистер...... (8). Это был плохо образованный, но изворотливый человек, которого побаивались даже отцы города.


Каждое воскресенье мистер (1) и леди (4) ходили в церковь. На паперти у храма они часто встречали.....(9). Судьба не пощадила этого человека. 


Личный шофер мистера (1) был угрюмым человеком.... (10). Его жена, напротив, отличалась веселым характером, она очень хорошо пела, и поэтому вся округа хорошо знала ее.... (11).


Почти ежедневно к леди (4) приезжала в гости ее подружка.... (12). Дамы подолгу обсуждали последние светские новости и скандалы. Одна из самых скандальных историй — исчезновение и уход в монастырь их общей знакомой..... (13). Для обеих дам это была полная неожиданность. Муж этой знатной дамы был гуляка и балагур, всеобщий любимец.... (14). После этой истории бедняга совсем спился. И дамы сочувствовали ему от всего сердца.


Их разговор прервал стук в дверь. На пороге стоял посыльный из супермаркета.... (15). Он принес заказ — вино, фрукты, шоколад. дамы дали ему на чай и отпустили. Вечер прошел просто замечательно. В комнате стоял аромат белых роз, воздух был наполнен тихой радостью и грустью. Дамы смотрели на океан и вспоминали...


У каждого участника должна получиться примерно такая запись:

1. Мистер................


 2. Садовник.............

3. Жена садовника........ 

4. Леди..................

5. Горничная............. 


6. Медсестра............

7. Глава фирмы........... 

8. Игрок...............

9. Нищий................. 


10. Шофер...............

11. Жена шофера.......... 

12. Подружка леди.........

13. Монахиня............. 

14. Муж монахини.........

15. Посыльный............


Рекомендации ведущему. Группа обсуждает различные варианты предло​жений на имеющиеся в киносценарии роли. Большинством голосов на роль утверждается один человек. После этого ведущий еще раз читает сценарий, уже называя имена утвержденных ту или иную роль участников.


На одну роль может быть утверждено 2-3 человека, но это только в том случае, если группа действительно считает, что они подходят для нее.


Психологический комментарий. В заключении проводится обсуждение, почему на роль был утвержден именно данный участник. Что в его характере или поведении предопределило его выдвижение на эту роль? Как он думает сам? А какую роль он хотел бы для себя? Те, кто оказался без роли, почему? Вас просто не заметили, или для вас нет характерной роли? Какую роль вы предлагаете ввести, не испортив уже готовый киносценарий? Обоснуйте ваши предложения? Почему именно эта роль, чему она соответствует?


Это должен быть большой и серьезный разговор о характере человека, его проявлениях, о том, как наши поступки и слова задевают других людей. 

6.8. "Тридцать три несчастья"


"Величайшая трагедия жизни состоит в том, что люди, самым серьезным образом пытающиеся что-то изменить в своей судьбе, все-таки терпят крах. Причем в подавляющем большинстве случаев неудачников гораздо больше, чем преуспевающих людей. Анализ образа действий тысяч людей показал, что существует как бы тридцать три несчастья, или тридцать три основные причины, из-за которых люди терпят поражение. Внимательно прочитайте этот список, этот реестр причин пункт за пунктом и, может быть, вы поймете для себя, что именно стоит между вами и успехом :


1). Плохая наследственность. Это совсем небольшой недостаток, если вооб​ще его можно принимать во внимание. Если вы от рождения обделены высоким интеллектом, прибегните к помощи команды мыслителей, или "мозговому штурму".


2). Отсутствие ясных целей в жизни. Если у человека нет определенной цели в жизни или хотя бы какого-то стремления к чему-то, то у него не может быть никаких надежд на успех. Возможно, эта причина - основная. Люди ничего не хотят — и поэтому никогда ничего не получат. Задумайтесь над этим, и вы многое для себя поймете.


3). Отсутствие честолюбия, желания возвыситься над посредственностью. Мы предлагаем не возлагать никаких особенных надежд на людей, безразличных к своей судьбе до такой степени, что у них нет желания сделать свою жизнь более достойной, а также на тех, кто равнодушен к вознаграждению.


4). Пробелы в образовании. Это препятствие преодолевается сравнительно легко. Опыт показывает, что к хорошо образованным людям часто относятся как раз те, кто вынужден был заниматься самообразованием и самовоспи​та​нием. Образование подразумевает не столько знания, а то, как они могут быть употреблены.


5). Отсутствие силы воли. Самодисциплина осуществляется через само​кон​т​роль. Это означает, что человек должен контролировать все свои отрица​тельные качества. Прежде чем вы научитесь контролировать обсто​ятель​ства, научитесь контролировать сами себя. Самовоспитание — тяжелейшая из работ. Не победите себя — будете побеждены собой.


6). Болезни и недуги. Без хорошего здоровья нечего надеяться на выдающиеся успехи. Однако многие из причин, порождающих болезни, можно и нужно контролировать. В основном это: а) плохое питание; б) неумение управлять сознанием, привычка думать все время о плохом, подверженность отрицательным эмоциям; в) недостаток движений, плохая физическая подготовка; 
г) недостаток свежего воздуха, затрудняющий дыхание.


7). Влияние среды, особенно в детском возрасте. Недаром говорят: "Яблоко от яблони недалеко падает ".


8). Откладывание дел в "долгий ящик". Одна из наиболее распрост​ра​нен​ных причин неуспеха. "Долгий ящик" есть у каждого человека, и он только ждет случая, чтобы ограбить человека, вырвать у него последний шанс в жизни. Никогда не ждите: подходящий момент может больше и не пред​ста​виться. Начинайте действовать немедленно, используйте все средства, ко​то​рые у вас есть под рукой.


9). Отсутствие настойчивости в достижении цели. Многие из нас хорошо начинают, но зачастую не доводят до конца своих замыслов. Настойчивость ничем не заменишь.


10). Отрицательные качества характера. У человека, внушающего к себе отвращение и отталкивающего людей плохими манерами,, нет никаких надежд на успех. Он приходит только к энергичным людям, умеющим сотрудничать с другими. Кто же будет иметь дело с неприятным человеком ?


11). Бесконтрольная страсть к азарту. Стремления к риску и авантюре приводит к поражению миллионы людей.


12). Неуверенность в принятии решений. Тот, кто сразу принимает верное решение, но быстро отказывается от него, попросту слабак. А кто не может прийти ни к какому решению — еще больший слабак.


13). Наличие одного или нескольких страхов: 
а) боязнь нищеты; б) боязнь критики; в) страх болезней; г) страх старости;  д) боязнь смерти.


Вы не сможете действовать достаточно плодотворно в выбранном направлении, если не сумеете полностью преодолеть их.


14). Неудачный брак. Это довольно распространенная причина неуспеха. Отношения в браке как самые близкие, самые тесные между людьми, поскольку касаются интимных сторон жизни, непременно должны быть гармоничными. Иначе неудача не заставит себя ждать.


15). Сверхосторожность. Те, кто не использует свой шанс, довольствуются затем объедками с царского стола.


16). Неудачный выбор партнеров по бизнесу. Это одна из наиболее распространенных причин неуспеха. Если вы продаете свои личные услуги, вашего будущего работодателя необходимо выбирать не вслепую. Он должен быть, во-первых, умным, а во-вторых, преуспевающим, только тогда его пример будет вдохновлять вас.


17). Предрассудки и предубеждения. Предрассудок — одна из форм неуспеха. На человеке с предрассудками всегда лежит печать невежественности. Преуспевающий человек свободен в мыслях и ничего не боится.


18). Неудачный выбор профессии. В деле, не доставляющем вам никакого удовольствия, преуспеть невозможно.


19). Недостаточная концентрация усилий. Пострел, который всюду поспел, протянет недолго. Нельзя успевать сразу и везде. Сконцентрируйте усилия на основной и четко определенной цели.


20). Привычка к неоправданному мотовству. Расточительство никого никогда не приводило к успеху, поскольку оно всегда находится по соседству со страхом нищеты. Приучайте себя к бережливости: откладывайте какую-то часть ваших доходов. Деньги в банке — вот основание для прочной уверенности в себе.


21). Отсутствие энтузиазма. Попробуйте чего-нибудь добиться без энтузиазма, а мы посмотрим на вас! Кроме того, нет ничего заразительнее энтузиазма, и человек, обладающий им, вхож по преимуществу в самые разные группы людей и коллективы.


22). Нетерпимость. Нетерпимость означает только одно — что человек перестал усваивать новые знания. Наиболее разрушительные виды нетерпимости связаны с различием в политических, расовых и религиозных убеждениях.


23). Неспособность к сотрудничеству. Многие люди теряют свое место, положение, должность и т.д. только потому, что не умеют работать с другими.


24). Обладание состоянием, которое вы не заработали собственным трудом. Неожиданное богатство опаснее, чем нищета.


25). Умышленная бесчестность. Берегите честь смолоду! Потерять ее ничего не стоит. Тем, кто осознанно вступил на этот путь, надеяться не на что. Рано или поздно тайное все равно становится явным, и можно на всю жизнь потерять репутацию, не говоря о свободе.


26). Самомнение и тщеславие. Эти качества видны издалека и, как сигнальные огни, предупреждают всех остальных — держитесь подальше от этого человека! Успех, конечно, может улыбнуться ему, но он все равно все равно обречен.


27). Гадание на кофейной гуще вместо обдумывания фактов. Большинство людей слишком безразличны, ленивы и нелюбопытны к фактам, которые следует взвесить и обдумать. Они предпочитают чье-нибудь "мнение", чаще всего основанное на предположении или слишком простом, поверхностном суждении.


28). Отсутствие денег. Это довольно распространенная причина неуспеха среди тех, кто начинает без тылов и поддержки, а в случае ошибки не застрахован от крупных неприятностей. Если можете, обязательно сначала заручитесь поддержкой ли скопите деньги для того, чтобы успеть устранить ошибки и заработать приличную репутацию в мире бизнеса.


29, 39, 31, 32 и 33 — эти пункты мы предлагаем вам заполнить самостоятельно, если у вас есть какая-то причина, мешающая вам стать счастливым.


Вот эти тридцать три несчастья, которые и составляют трагедию жизни, известную всякому, кто пытался, но падал и ошибался. Если этот список ничего не дает вам, попросите кого-нибудь из близких людей, кто знает вас достаточно хорошо, пусть он разберет вместе с вами все, пункт за пунктом, и не пытайтесь строить из себя обиженного человека!"


Рекомендации ведущему. Лучше, если участники будут иметь время подготовиться к этому этюду, т.е. заранее прочитать текст. Во время тренинга организуется обсуждение этих утверждений, выслушиваются аргументы членов группы.


Психологический комментарий. Данный этюд полезен тем, что позволяет участникам взглянуть на свою жизнь, проанализировать уже сложившиеся привычки и имеющиеся установки.

Рекомендации ведущему. В этот раз вам следует вернуть участникам все самоотчеты и помочь им провести сравнительный анализ всего, что каждый из них успел сделать.

Окончательный итог

Занятия заканчиваются, пора подводить итоги по всем проведенным упражнениям. 


Сейчас мы приступим к составлению перечня основных потребностей и планов на ближайшее время.

"Что мне нужно для жизни..".

Большинство предпочитает сытое рабство голодной свободе.

Шевелев И.Н.

"Некоторые из нас считают, что человеку для жизни нужно очень многое, даже трудно все перечислить, для этого потребуется не один час. Другие люди думают, что человеку нужно совсем немного, но зато очень ценное... (для кого-то это любовь, для другого это здоровье и т.д.).


Выберите для себя одну из этих двух крайних позиций и попробуйте перечислить, что вам необходимо для жизни в соответствии с вашей позицией".

"Создавая дейcтвительность"


Один час настоящей работы придает 

  человеку больше сил, чем месяц жалоб на жизнь.






Бэроу


"В конце работы мы займемся составлением планов на будущее. Письменно сформулируйте свои цели на предстоящий год. При этом помните, что представление создает действительность. Может быть вам в это трудно поверить, но вспомните, что человек, который постоянно думает о чем-то, в конце концов добивается осуществления своей мечты. 


Но для начала нужно понять, чего хочешь. Используя предлагаемую таблицу, сформулируйте свои ближайшие цели.

"Мои цели"

	№
	Цель
	Что нужно для ее достижения

	1
	
	

	2
	
	

	
	и т.д.
	



А теперь подумайте над тем, что же нужно сделать для достижения этих целей. И запишите свои мысли в правой части таблицы. Пусть все ваши планы сбудутся!"


В заключении: "У того, кто не думает о будущем, нет никакого будущего !"

И еще одно — "Дверь к счастью открывается наружу". 

Серен Кьеркегор, датский философ.
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