Приложение 1

Конспекты занятий

Занятие 1. Знакомство.

Цель занятия: знакомство ведущего с участниками группы, знакомство участников между собой, с целями и программой занятий, выработка правил работы в группе.


Конспект занятия.

Ведущий коротко рассказывает о себе, о целях программы. Акцент делается на помощь в решении проблем подростков, развитие навыков общения, уверенности в себе, личностного самоопределения.

Работа с ожиданиями. Вопросы к участникам: «Какие цели вы ставите перед собой?», «Чего ждёте от работы в группе?», «Что каждый хочет получить в процессе тренинга?», «О чём бы вы хотели поговорить на занятиях?». Каждый участник составляет список его ожиданий от участия в тренинге, который впоследствии может зачитать группе, либо каждый участник высказывает своё мнение, а ведущий ведёт запись на доске.

Упражнение «Имена». Ведущий предлагает участникам придумать себе определение, которое начинается на ту же букву, что и имя (например, Ирина – «истинная», Марина – «мирная», Игорь – «ищущий», Нина – «настоящая» и т.п.). Затем ведущий просит всех по кругу представить сидящих перед ним, начиная с себя самого. Например, так: «Позвольте представить вам «играющего» Ивана, «милую» Машу, «резвого» Романа и меня – «крутого» Константина после того как очередь по кругу доходит до ведущего, он еще раз представляет всех, сидящих в кругу. После этого участникам выдаются бейджики, на которых они пишут свои имена и носят на одежде в течение всех тренинговых занятий.

Упражнение «Игра в мяч». Ведущий кидает мяч одному из участников группы, сообщая, например: «Мне нравится ловить рыбу». Тот, поймав мяч, должен также сказать: «Мне нравится…», а затем бросить мяч еще кому-нибудь. Когда участники по 3 раза выскажут свои сообщения, тема меняется – теперь каждый должен ответить на вопрос: «Что мне не нравится?». В конце игры поводится её обсуждение (ведущий задаёт вопросы: «Что вам понравилось в игре?», «Что не понравилось?», «Для чего нужна эта игра?» и т.д.).


Формирование норм и правил работы в группе. Участники предлагают свои правила, ведущий записывает их на доске, предлагая и свои. Затем правила обсуждаются и принимаются группой.  На начальном этапе остаточно задать только основные правила работы (не более 3-4), остальные следует вводить по мере актуализации соответствующей ситуации в группе.

Примерные правила работы в группе:
1. Постоянство. Каждый участник работает от начала и до конца работы группы и не опаздывает.
2. Конфиденциальность. Всё, что происходит в группе, не выносится за её пределы. 
3. Активность. Каждый старается участвовать во всех упражнениях и процедурах тренинга.
4. Искренность в общении и право сказать «нет». Открыто выражать свои мысли и чувства (по мере возможности), если не готов говорить или действовать, то имеет право сказать «нет».
5. Обращение по имени и на «ты». Называть участников по имени, не говорить о присутствующих в третьем лице, обращаться друг к другу на «ты».
6. Говорить по очереди. Желающий что-то сказать поднимает руку, и ему передаётся право слова.
7. Персонификация высказываний. Говорить от себя лично: «Я считаю, что…», «Я думаю…» и т.п.
8. Недопустимость оценок человека. Оценивать не участников, а их действия: «Мне не нравится, когда ты говоришь…» или поступаешь так-то…»
9. Обсуждение процедур «здесь и теперь». Говорить во время обсуждения о том, что происходит в группе с ними, и о том, что замечают они.


Упражнение «Пересесть всем тем …». Участники группы сидят в кругу. Ведущий говорит фразу: «Пересесть всем тем, кто родился летом», «Пересесть всем тем, кто имеет братьев и сестёр»,  «Пересесть всем тем, кто одет в брюки», «Пересесть всем тем, кто умеет работать на компьютер». Участники меняются местами на стульях, если это их касается. В то время когда ведущий произносит последнюю фразу, он один стул отворачивает. Тот, кому не хватила стула, становится ведущим и должен продолжить игру фразой: «Пересесть всем тем…» и продолжить её своим примером. Здания не должны повторяться. Игра продолжается ещё 5-7 заданий. В конце игры провести обсуждение чувств и мыслей, возникших у участников.

Упражнение «Кто пойдёт в поход». Ведущий сообщает, что набирается группа, которая пойдёт с ним в поход. Но пойдут только те, кто возьмёт с собой что-то самое необходимое (правило выбора предмета участникам не сообщается). Например, ведущий говорит: «Я – Роман. Я возьму с собой рюкзак и пойду в поход». Следующий по кругу называет своё имя и то, что он берёт с собой в поход. Ведущий отвечает: «Да, <Имя>, я беру тебя с собой в поход» и дает зеленую карточку (если первая буква названия предмета совпадает с первой буквой его имени). Иначе следует отказ: «Нет, <Имя> ты не пойдешь со мной в поход». После того, как большинство участников, отгадают правила и «пойдут в поход», игра заканчивается. Проводится обмен чувствами и мыслями, возникшими у участников в ходе игры.


Упражнение «Аплодисменты». Аплодисменты это атрибут успешности, передающий положительный эмоциональный заряд участникам тренинга. Всем предлагается встать в круг, один из желающих выходит в центр круга, а остальные ему бурно аплодируют. Он благодарит группу (говорит спасибо, кланяется и т.п.) и возвращается в круг. После этого выходит следующий участник. 

Подведение итогов занятия. Ведущий просит участников высказать свое мнение.

Занятие 2. Эмоции. Виды эмоций.


Цель занятия: знакомство с видами эмоций; достижение понимания того, что испытывать любые эмоции – это нормально; развитие навыков восприятия невербальной информации, отражающей эмоциональные состояния человека.

Конспект занятия.


Упражнение «Путаница». Участники закрывают глаза и хаотично перемещаются в пространстве. По сигналу ведущего, не открывая глаз, взяться за руки с соседями. Ведущий следит, чтобы каждый участник взял за руки двух разных людей, а не одного и того же. Ведущий предлагает всем открыть глаза и, не отпуская рук, распутаться, чтобы оказаться в кругу. Разрешается «прокручивать шарниры» - поворачивать кисти друг относительно друга. В результате может получиться один большой круг или несколько маленьких, а некоторые участники могут быть обращены внутрь круга, а другие – наружу. Обсуждение. Что помогло выполнить упражнение? Что создавало препятствия? Какие эмоции возникли при этом? 

Ведущий предлагает участника вспомнить ситуации, в которых они испытывали различные чувства – эмоции: «Какие эмоции вы испытывали?». Ведущий делает вывод о том, что человеку присуще испытывать разные эмоции, это не должно никого удивлять или пугать. Некоторые специалисты выделяют эмоции престижные (радость, удовольствие, восхищение и т.п.) и непрестижные (страх, горе, гнев). Люди охотно демонстрирую престижные, и скрывают непристижные эмоции.


Информационный блок: основные эмоции и чувства

Определение понятий. Эмоции и чувства как переживание человеком своего отношения к окружающему миру, другим людям, к самому себе. Эмоции - непосредственные реакции человека на предметы и явления. Чувства отличаются большей степенью устойчивости и обобщенности, включают несколько эмоций.

Функции эмоций и чувств: регуляция поведения, стимулирование развития, облегчение взаимопонимания (здесь уместно ввести понятие «эмпатия»).


Основные эмоции человека: интерес, удовольствие, удивление, печаль, гнев, отвращение, презрение, страх, тревога, смущение, стыд.


Практическая работа с иллюстративным материалом «Внешние проявления эмоций». Участникам демонстрируется разнообразный иллюстративный материал, изображающий людей, выражающих определенные эмоции. Ведущий демонстрирует материал сразу и/или пускает по кругу. Участники выдвигают гипотезы о том, какие эмоции отражены на этих картинках и в каких деталях мимики они выражаются. 


Упражнение «Угадай эмоцию». Ведущий просит участников написать на небольших листочках бумаги название каких-либо эмоций и сложить их несколько раз. Все листочки опускают в шапку и перемешивают. Каждый участник вытаскивает по одному листочку. После того как листочки разобраны, группа придумывает «дежурную фразу» (или выбирает её из художественного произведения или стихотворения. Ведущий предлагает сидящему слева от себя выразить мимикой и позой доставшуюся эмоцию и произнести с соответствующей интонацией «дежурную фразу». Остальные участники называют по очереди, какая эмоция демонстрировалась. Когда все выскажутся, тот, кто демонстрировал эмоцию, называет её. Когда демонстрация эмоций закончится, ведущий подводит итог: насколько успешно участникам удалось угадывать демонстрировавшиеся эмоции и насколько успешно они обычно понимают чувства других людей.

Упражнение «Аплодисменты». Аплодисменты это атрибут успешности, передающий положительный эмоциональный заряд участникам тренинга. Всем предлагается встать в круг, один из желающих выходит в центр круга, а остальные ему бурно аплодируют. Он благодарит группу (говорит спасибо, кланяется и т.п.) и возвращается в круг. После этого выходит следующий участник. 


Ведущий подводит итог занятия, просит участников высказать свои соображения и пожелания.
Занятие 3. Учимся управлять своими эмоциями.


Цель занятия: знакомство со способами овладения своими эмоциями, тренировка навыка выражения эмоций.

Конспект занятия.


Разогревающее упражнение «Чужие коленки». Упражнение выполняется в круге. Каждый участник кладёт свою правую руку на левое колено соседа справа, а левую руку на правое колено соседа слева. Все руки участников лежат на чьих-то коленях. Участникам необходимо хлопать по коленкам соседа так, чтобы хлопки шли последовательно, не обгоняя друг друга. Получится бегущая волна хлопков по кругу. Участник, который ошибся, убирает свою проштрафившуюся руку. После того, как вторая рука ошибается, участник выбывает из игры вместе со стулом, круг сжимается, упражнение продолжается. Через некоторое время упражнение усложняется. Любой участник может менять направление движения хлопков. Для этого в момент, когда до руки доходит очередь, быстро хлопнуть ею по коленке дважды. И волна должна пойти в обратную сторону. 

Практическая работа «Польза и вред эмоций». Ведущий обращает внимание участников на то, что каждая эмоция может быть полезна человеку, либо вредить ему. Пример: страх. Вред страха – удерживает человека от того, что иногда необходимо сделать. Польза страха – позволяет человеку уберечься от лишнего риска. Так же можно рассмотреть и остальные эмоции. Предложить участникам группы, разделиться на микрогруппы по 2-3 человека и сделать тоже, но самостоятельно с эмоциями: гнев, стыд, скука, радость.

Групповая дискуссия. Ведущий предлагает участникам обсудить следующие вопросы: «Можно ли управлять своими эмоциями? Что необходимо, чтобы владеть своими эмоциями? Надо ли их подавлять?». Ведущий делает вывод, в том числе и о том, что эмоции гнева, раздражения, злости – нормальные человеческие эмоции, которые испытывают все люди.
Упражнение «Заготовка дров». Ведущий предлагает участникам стать на некотором расстоянии друг от друга и представить, что они рубят дрова: сложив руки в «замок», как будто удерживая топор, замахнуться и с возгласом «Эх!» «разрубить» очередное полено (узнав заранее всем ли можно выполнять физические упражнения). Через некоторое время (2-3 минуты) ведущий останавливает это упражнение и обсуждает с участниками, можно ли его применять, чтобы справиться с негативными чувствами (гневом, страхом, обидой и т.п.). Можно использовать другие физические упражнения: прыжки, приседания, наклоны вперед, ритмичные танцы и т.п. Вывод ведущего о возможности использования физических упражнений для управления эмоциями.


Выражение эмоций. «Я-высказывания». Основное правило: «Опиши действия партнёра по общению, которые вызвали у тебя те или иные чувства, и назови эти чувства». Например: «Когда ты обозвал меня, я сильно разозлился». Или: «Когда на меня кричат, мне тоже хочется кричать в ответ». Ведущий просит каждого участника придумать «Я-высказывания», которые можно применить в разных жизненных ситуациях (как для выражения отрицательных чувств, так и для выражения положительных) по схеме: «ситуация» - «чувство» - «Я-высказывание». 
Обобщение всех способов управления своими эмоциями. Перечислим их:

- физическая активность;

- «Я-высказывания»;

- метод расслабления (релаксация); 

- метод мысленного изменения ситуации (как можно ярче и яснее вспомнить тревожащую, пугающую или конфликтную ситуацию, затем мысленно произвести в этой картинке изменения – изменить точку, с которой воспринималось событие, изменить количество участвовавших лиц, ситуацию перенести в другое место, изменить звук, фон и т.д.; затем в новом виде, вызывающем менее негативные чувства, картинку вернуть в память);

- переключение на другую (отвлекающую) деятельность; 

Ведущий подводит итог занятия, просит высказать участников свои соображения и пожелания.
Занятие 4. Горе и потеря.


Цель занятия: обсуждение вопросов, касающихся конечности жизни человека, ситуаций переживания горя, потери близких.


Конспект занятия.


Посещение кладбища, где похоронены известные исторические личности, или показ видеофильма соответствующей тематики. Использование цитат из классических художественных произведений. Вывод ведущего о конечности жизни.
Вопрос ведущего: «Доводилось ли вам терять близких людей или любимых животных? Групповая дискуссия о причинах смерти (старость, болезнь, насилие, несчастный случай, убийство и самоубийство), ритуалах похорон. Ведущий обращает внимание детей на культурные и религиозные различия в похоронных ритуалах, не забывая обсудить и светские похороны. Обсуждаются вопросы: «Как поддержать товарищей, потерявших близких? Как помочь человеку, пережившему горе?» Только некоторые ребята могут предложить поговорить об умерших родственниках. Ведущий обращает внимание подростков на сильное желание человека поговорить о том, кого он любил и теперь потерял.


В завершении дискуссии подводится итог – выписываются на доске некоторые рекомендации  по поддержке товарища, потерявшего близкого человека:


Иногда у человека, потерявшего кого-то из близких, наблюдаются тенденции к уходу, агрессивность, гневливость, нервозность, замкнутость, невнимательность. К этим проявлениям надо относиться с терпением. Если ему хочется поговорить, постараться найти время выслушать его, беседы об умершем человеке помогут сохранить о нем добрую память. Будьте готовы обсуждать с ним вопросы рождения и смерти. Помните, что плакать не стыдно. Если ваши глаза наполнились слезами, не скрывайте этого «Ты очень любил маму, и я это понимаю. Очень грусно, что она умерла».


Если товарищ долгое время не выходит из кризиса, нужно предложить ему обратиться к школьному психологу или к психологу из ближайшего психологического цента.


При наличии у ведущего психолога достаточной квалификации в области психодрамы далее возможно психодрамотическое разыгрывание ситуаций горя и «или» потери из опыта подростков – участников группы, предоставляя им возможность завершить прервавшиеся отношения, совершить ритуал прощания с близким человеком. 


Вместо этого можно провести упражнение «Письмо умершему» (Фопель, 1999). Это упражнение может быть полезно подросткам для того, чтобы найти более адекватное продолжение отношейний с умершим человеком и выразить то, что они не успели сказать ему при жизни.


Ведущий: «Каким образом ваша семья чтит умерших друзей или близких? Ходите ли вы на кладбище? Отмечаете ли в вместе день их рождения или день смерти? Делаете ли вы еще что-нибудь? Или вы оставляете на собственное усмотрение каждого то, как он будет помнить об умерших? Я убежден, что живым полезно время от времени вспоминать о мертвых. Мы знаем, что когда-нибудь мы сами должны будем умереть. И почему бы нам не относиться к смерти как к чему-то естественному? Наше бессознательное часто обращается к смерти – мы встречаемся с ней в своих снах, мы встречаемся с ней при каждой утрате. Кто из умерших членов вашей семьи, друзей или знакомых настолько значим для вас, что вы хотели бы написать ему небольшое письмо? В этом письме мы можете рассказать ему, как идут ваши дела, что происходит в вашей жизни, что вы сами узнали или поняли о смерти и умирании. Вы можете также выразить невысказанные до сих пор чувства, рассказать, что значил для вас этот человек, как вы пережили его кончину. И пусть ваше письмо умершему несет печать вашей собственной радости от жизни. У вас есть для этого 20 минут…»


Ведущему необходимо проявлять крайнюю осторожность и тактичность при работе с такими чувствами детей. Поэтому, если необходимая квалификация и опыт работы отсутствуют, занятие лучше закончить после дискуссии.


Ведущий подводит итог занятия, просит учасников высказать свои соображения и пожелания.


Занятие 5. Стресс. Способы борьбы со стрессом.

Цель занятия: изучение понятия стресса и его стадий, способов борьбы со стрессом, отработка навыков борьбы со стрессом.


Конспект занятия.


Упражнение «Проберись в круг». Группа образует круг, взявшись за руки и закрыв глаза. Один из учасников – водящий – остается снаружи и пытается пробраться в круг, аккуратно и тихо перешагнув через руки рядом стоящих ребят либо подлезая под ними. Учасники, между которыми пытается пробраться водящий, стараются помешать ему, поднимая или опуская руки. Силой разрывать руки стоящих учасников водящему не разрешается. Если ему удается пробраться в круг, группа приветствует его аплодисментами, если нет, то после нескольких попыток группа сама пропускает его в круг и приветствует.


Групповая дискуссия. «Что такое стресс? Знакомо ли вам это слово? В каких ситуациях человек испытывает стресс?».


Ведущий рассказывает о стрессе. Научное понятие стресса ввел Ганс Селье: «Стресс – это физиологические и психологические реакции организма при резких, экстремальных для него воздействиях, вызывающих в организме сильные проявления адаптационной активности». Несколько упрощая, можно сказать, что стресс – это состояние телесного и душевного напряжения, возникающее у человека в трудных ситуациях. Сильный, продолжающийся долгое время стресс может вызвать ряд физиологических реакций организма: расстройство пищеварения, исчезновение или, наоборот, выраженное усиление аппетита, головные и мышечные боли, колебания артериального давления, ослабление иммунитета и, как следствие, частые простудные заболевания и т.п. Отражается стресс и на психологическом состоянии человека: возрастают тревожность, раздражительность, часто меняется настроение, развивается депресся, тоска, неуверенность в себе, обидчивость, замкнутость, иногда – агрессивность.
      
Стресс может быть кратковременным и длительным. Специалисты выделяют три стадии развития стресса:
- стадия тревоги (стадия мобилизации), во время которой человек справляется со стрессом, «собираясь», мобилизуя для этого дополнительные силы;
- стадия сопротивления (резистентности), которя характеризируется достаточно эффективным, сбалансированным расходованием организмом своих резервов; несмотря на повышенные требования к ресурсам организма, поддерживается практически нормальное существование;
- стадия истощения, когда организму перестает хватать имеющихся ресурсов, защитные силы слабеют, начинают отмечаться физиологические и психологические симптомы нарушений, упоминавшиеся выше.


Группа делится на две подгруппы. После пятнадцатиминутной подготовки подгруппа 1 пытается обоснованно доказать, что стресс – это плохо, тогда как подгруппа 2, что стресс – это хорошо. Затем подгруппы меняются ролями. Подводя итоги, ведущий делит доску вертикальной чертой пополам и на одной стороне записывает положительные, а другой – отрицательные стороны стресса. Делается вывод о необходимости не доводить свое состояние до третьей стадии стресса.


«Мозговой штурм»: как бороться со стрессом.


Упражнение на глубокое дыхание для стятия стресса или упражнение на расслабление: учасникам предлагается удобно сесть, закрыть глаза, расслабить мышцы и представить себе какое-нибудь приятное место, где, возможно, бывали раньше или хотели бы побывать. Почувствовать звуки, запахи, ощутить радость от своего хорощего настроения. Предложить участникам оценить своё состояние после упражнения: «Испытывали ли вы напряжение, удалось ли «отключиться» от стрессовых мыслей, переживаий?».


Выводы о способах совладения со стрессом:
- физическая активность;
- полное глубокое дыхание;
- методы релаксации;
- проигрывание стрессовых ситуаций заранее в голове;
- переоценка стрессовых ситуаций;
- отвлекающая деятельность;
- пребывание среди людей и т.д.


Ведущий подводит итог занятия, просит учасников высказать свои соображения и пожелания.


Занятие 6. Умение слушать.

Цель занятия: исследование приемов эффективного и неэффективного слушания; отработка навыков умения активно слушать.


Конспект занятия.


Упражнение «Испорченный телефон». Все сидят по кругу. Ведущий произносит шепотом крайнему на ухо какое-то слово, тот передает услышанное следующему и так далее. Последний произносит услышанное вслух.


После упражнения – краткие выводы о необходимости слушать и слышать друг друга. Что такое умение слушать? Короткое обсуждение.

Упражнение-марафон. Ведущий предлагает учасникам разбиться на пары, сесть лицом друг к другу на удобном расстоянии друг от друга и начать беседу на какую-либо тему. Возможные варианты тем: «Как я провел лето»; «Мое домашнее животное»; «Мой любимый фильм»; «Мое хобби» и т.д.


Походу беседы, примерно через каждые 3-4 минуты, ведущий дает новые задания:

- сесть близко друг к другу, соприкасаясь коленями;

- сесть друг от друга на расстоянии 1,5 метра;

- сесть плечом к плечу;

- сесть спиной к спине;

- сесть друг за другом;

- сесть на удобное расстояние лицом друг к другу, но одному из собеседником постоянно кивать головой (затем то же, но поменявшись ролями);

- то же, что и предыдущее, но кивать по своему усмотрению;

- один из собеседников молчит, глядя в глаза тому, кто продолжает рассказывать (затем другой);

- один из собеседников молчит, глядя в сторону, на часы, зевая (затем другой);

- собеседники сидят друг напротив друга на удобном расстоянии, скрестив руки на груди, проложив нога на ногу и слегка отклонившись, друг от друга;

- то же, но собеседники сидят в открытой позе, слегка наклонившись, друг к другу.

По окончанию упражнения обсуждаются действия, способствующие и мешающие процессу слушания.


Действия, помогающие процессу слушания:

- тело и лицо повернуты к собеседнику;

- свободная, почти расслабленная, открытая поза собеседников;

- небольшой наклон к собеседнику;

- время от времени кивки головой, задавание уточняющих вопросов;

- перефразирование;

- использование соответствующего для обсуждаемой ситуации выражения лица и т.п.


Действия, мешабщие процессу слушания:

- отвлечение внимания на посторонние раздражители (внешние и внутренние);
- перебивание, прерывание собеседника;

- неадекватные сообщаемой информации жесты, мимика;

- слишком близкое или слишком далекое расстояние между собеседниками;

- закрытая поза, наклон от собеседника;

- переход к занятию своими делами или к рассказу о своих делах;

- возражения без дослушивания до конца и т.п.


Групповая дискуссия. С каким чеовеком хочется разговаривать? Каковы личностные качества эффективного слушателя? 


Человек, с которым хочется говорить, отличается доброжелательностью, радушием, душевной еплотой, способностью к непредвзятому отношению, ьсопереживанием, искренностью, открытостью, чувством юмора, оптимизмом, стремлением понять собеседника, избегать нравоучений и вообще поучеий, он не склонен командовать, навязывать свою точку зрения.


Упражнение. Ведущий просит учасников разбиться на группы по 4-5 человек и образовать соотнетсвенно 2-3 небольших круга. Затем ставится задача: после небольшой тренировки каждая группа по очереди должна продемонстрировать всем остальным умение не советуясь, не подмигивая и вообще никак не общаясь друг с другом (в полной тишине), одновременно встать и хлопнуть в ладоши. После успешного выполнения упражнения всеми группами задание усложняется: теперь (после тренировки) нужно не только синхронно встать, но и так же синхронно переместится на некоторое расстояние, снова сесть и, наконец, хлопнутьв ладоши. Когда и это задание будет выполнено всеми группами, еще раз усложняют задачу. Теперь все группы должны по команде ведущего опять-таки молча и не сговариваясь выстроиться в букву, названную ведущим (ведущий несколько раз называет разные буквы). Для усиления соревновательности после выполнения каждого задания всеми группами ведущий оценивает, насколько успешно с ним справилась каждая из групп.


В заключении подводятся итоги выполнения упражнения, участникам дается возможность поделиться своими мыслями и чувствами, возникавшими по ходу выполнения упражнения.


Ведущий подводит итог занятия, просит учасниковвысказать свои соображения и пожелания.


Занятие 7. Виды и формы общения.

Цель занятия: исследование разных видов общения, выделение вербальных и невербальных элементов общения, отработка навыков использования невербальных элементов общения.


Конспект занятия.


Упражнение «Замороженные». Группа разбивается на два круга – внутренний и внешний. Учасники во внутреннем круге становятся лицом к учасникам во внешнем круге. Учасники во внутреннем круга – «замороженные», то есть сохраняют «каменное» выражение лица, молчат и не двигаются. Задача учасников из внешнего круга – за 1-2 минуты «разморозить» своего оппонента: не прикасаясь к нему, заставить его рассмеятся, пошевелиться и т.п. Через каждые одну-две минуты ведущий подает сигнал, и внешний круг смещается по часовой стрелке, на одного игрока. Теперь каждому учасику из внешнего круга предстоит попытаться «разморозить» следующего игрока из внутреннего. Выигрывает тот, кому удалось «разморозить» больше «замороженных».


В заключении подводя итоги выполнения упражнения, учасникам дается возможность поделиться своими мыслями и чувствами, возникавшими по ходу выполнения упражнения.

Вывод о том, что общение возможно и без слов.

Групповая дискуссия. «Какими способами мы общаемся? При помощи чего?» 

Ведущий подводит итоги, рассказывая о вербальном и невербальном общении. 
Невербальное общение - общение с помощью жестов, поз, мимики, взгляда в глаза, интонаций и т.д. Вербальное общение -  общение с помощью слов. 


Большую часть информации люди передают и получают с помощью невербальных, несловесных способов общения. Часто люди больше доверяют невербальным элементам общения. Если сказать: «Очень вкусно» и при этом изобразить на лице отвращение, скорее поверят выражению лица. Чтобы лучше понять человека, надо обращать внимание на невербальные элементы общения.

«Умение слушать» часто на самом деле означает «уметь наблюдать», «уметь видеть». Хочет ли человек что-то сказать, хочет ли он побыть один, настроен ли он общаться, хочет ли ученик отвечать, - все это обычно видно без помощи слов. Настроение человека, его отношение к чему-либо ярко проявляются в его мимике, жестах, позах, интонации. Иногда даже можно договориться о чем-либо без помощи слов. Желательны примеры культурных различий в языке жестов, поз.


Упражнение, иллюстрирующее значение невербальных средств общения. Учасники разбиваются на пары и выполняют следующие инструкции: 
1) в полной тишине поддерживают полноценный зрительный контакт; 
2) продожают молчать при отсустствии зрительного контакта; 
3) пытаются общаться молча, только при помощи мимики лица; 
4) один из учасников пары рассказывает что-либо второму, который постоянно молча кивает головой; 
5) то же но, но второй перестает кивать и просто молчит; 
6) то же, но второй делает выражение своего лица явно преувеличенным; 
7) то же, но второй кивает время от времени явно преувеличенно; 
8) то же, но лицо второго ничего не выражает; 
9) то же, но оба учасника регулируют свою мимику и жесты по своему усмотрению. 

Выполнение каждого пункта упражнения продолжается 3-5 минут. Пункты упражнения 4-9 учасники выполняют по очереди, меняясь ролями соответственно через 3-5 минут.


По окончании выполнения упражнения проводится обсуждение чувств, возникавших у учасников на каждом этаже. В заключении делается вывод о значении в общении невербальных средств.


Отработка навыков использования невербальных элементов общения с помощью упражнения-игры «Разговор через стекло». Группа разбивается на пары. Первым номерам дается задание попытаться без помощи слов позвать в кино вторых, вторым – выяснить у первых, что задали по математике. Причем первые номера не знают, что было предложено вторым, и наоборот. Потом учасники пытаются договориться между собой так, словно между ними находится толстое стекло, из-за которого они не могут слышать друг друга.


Вывод о необходимости быть внимательным к невербальным элементам общения.


Упражнение. Каждый участник получает задание постараться привлечь к себе внимание как можно большего числа окружающих (разумеется,  не прибегая к физическим воздействиям на других и местным катастрофам). Сложность задания в том, что все пытаются сделать это одновременно. В заключении подведение итогов: кому удалось привлечь внимание, большенства учасников и каким способом это сделано.

Ведущий подводит итог занятия, просит учасников высказать свои соображения и пожелания.


Занятие 8. Умение начинать, поддерживать и прекращать разговор.

Цель занятия: знакомство с этапами разговора; выделение роли вербальных и невербальных компонентов в умении начинать, поддерживать и прекращать разговор; отработка навыков начинать, поддерживать и прекращать разговор.

Конспект занятия.


Учасники садятся в круг, и ведущий сообщает инструкци. Для предстоящего упражнения: « Представьте, что вам необходимо подойти и начать разговор с незнакомым человеком. С какой фразы вы начали бы разговор?» Далее ведущий бросает мяч одному из учасников, тот говорит свою разу и, в свою очередь, бросает мячдругому учаснику и так до тех пор, пока выскажутся все. Затем обсуждают способы начинать разговор в разных ситуациях.


Групповая дискуссия. «От чего зависит наш выбор фраз для начала разговора?» 


Вывод о том, что начало разговора зависит от особенностей собеседника – знакомый или незнакомый, взрослый или ровесник, юноша или девушка; от ситуации – в гостях, на дискотеке, на улице, в школе, в разговоре по телефону, от цели – разговор по делу, желание познакомится и т.п.

Ведущий организует ролевое разыгрывание различных ситуаций начала разговора, всякий раз фиксируя внимание группы на успехах учасников.


Выводы: как правило, нежелательно начинать разговор (особенно с незнакомыи) с чересчур личных замечаний, вопросов. Часто хорошо начинать с общих замечаний, вопросов, формальной просьбы в зависимости от ситуации (например, спросить, который час, попросить подсказать дорогу, пригласить  на танец, узнать, что задали и т.п.)

Возможные способы начала разгоора: представиться, попросить о помощи, сделать комплимент, предложить помощь, иногда можно высказать собственное ощущение в данный момент.


Рекомендации ведущего: если вы испытываете сложности при начале разговора, можете потренироваться, узнавая на улице время, дорогу, выясняя в очереди за билетами в кино, интересный ли фильм, и т.п.

Как показать желание поддержать или прервать нежелательный разговор?


Упражнение в тройках, когда один из учасников пытается начать разговор, другой – поддержать или отказаться от него. Третий выступает в качестве ьнаблюдателя. Через пять минут учасники меняются ролями, пока каждый не побывает во всех трех. 


Вывод о том, как лучше начинать разговор в разных ситуациях, как его поддерживать и как завершать.


Обобщение ведущего. 

Этапы разговора: привлечение внимания собеседника (например, подойти, посмотреть в глаза, улыбнуться и т.д.), начало разговора, поддерживание его, завершение. Легче начать разговор с тем, кто в этот момент не занят, не разговаривает с кем-то еще, сидит в одиночестве и т.д. При разговоре по телефону даже со знакомыми часто стоит представиться. Для поддержания разговора важно уметь слушать. Люди ценят тех, кто умеет их слушать. Задавайте вопросы. Существует два вида вопросов: закрытые, то есть требующие короткого ответа, и открытые, на которые может быть дан развернутый ответ. Например, сравните: «Ты здесь живешь?» и «Где ты живешь?» для поддержания разговора полезны открытые вопросы. Не затягивайте разговор, если вам больше нечего сказать, а собеседник торопится.


Обращайте внимание на позы и жесты собеседника. Разговор – это контакт двоих. Собеседник своей позой, взглядов показывает, хочет ли он поддерживать разговор или нет. Если он проявляет внимание (смотрит на вас, поворачивается к вам, улыбается), продолжайте, если он спешит, отворачивается, показывая нежелание говорить, начинает заниматься своими делами – значит, он не настроен общаться. В таком случае после одной-двух попыток завязать разговор лучше отойти, чтобы не вызвать отрицательной реакции. Вы сможете попробывать заговорить с этим человеком в другой раз.


Ваша чрезмерная настойчивость может вызвать у человека плохое к вам отношение. Помните: его нежелание общаться в данный момент совсем не обязательно связано с нежеланием вообще общаться с вами. Вы ведь тоже не всегда и не со всеми хотите разговаривать!


Ведущий подводит итог занятия, просит учасников высказать свои соображения и пожелания.


Занятие 9. Поведение уверенное, неуверенное и агрессивное.

Цель занятия: исследование понятий уверенности в себе, неуверенности и агрессивности, обучение различению агрессивного, неуверенного и уверенного поведения, выделение ситуаций, при которых чаще всего испытывают неуверенность в себе. Тренировка уверенного в себе поведения.

Конспект занятия.


Группа разбивается на пары. 2-3 минут пары тренируются в выбрасывании пальцев. Задача: научиться в каждой паре, не советуясь выбрасывать одинаковое количество пальцев. После чего делается заключение, какая из пар сумела добится наивысшей согласованности.


Обсуждение: «Какие чувства вы испытывали в ходе упражнения? Если не получилось, как удавалось справиться с эмоциями?» Испытывали ли вы когда-нибудь неуверенность в себе? В каких ситуациях (групповая дискуссия)? Как мы чувствуем себя в различных непростых ситуациях? Например, учитель несправедливо вас критикует; друг хочет поиграть с вами, а у вас нет настроения; вы стоите в очереди в магазине, но вдруг кто-то втискивается впереди вас и т.п. Как вы реагируете в подобных ситуациях? Участники по очереди предлагают свои варианты поведения, затем группа оценивает, какой тип поведения предложен. Что такое уверенность в себе? Какие еще варианты поведения возможны (групповая дискуссия)?

Выводы ведущего.
Уверенный в себе человек:
- открыто говорит о своих чувствах и требованиях;

- способен устанавливать контакты, начинать и заканчивать беседу;

- открыто выражает позитивные и негативные чувства;

- регулирует свои отношения с людьми в соответствии со своими желаниями;

- способен ориентироваться на собственное мнение и отстаивать его;

- готов и умеет отвечать за свои поступки;

- способен сопротивляться давлению со стороны других людей.


Неуверенный человек:

- сдерживает свои чувства;

- поддается давлению других людей;

- ориентируется в своих поступках не на собственные мнения и желания, а на мнения и оценки других людей;

- как правило, имеет сниженную самооценку; часто боится сделать что-то недостаточно хорошо, ошибиться;
- нередко неуверенность в себе маскируется чрезмерной агрессивностью.

Агрессивный человек:

- пытается добится от людей желаемого им поведения силовыми методами, «продавить» свои решения;
- повышает собственную самооценку, унижая других;
- не всегда способен контролировать собственный гнев, поэтому нередк злится на самого себя;
- практически не имеет друзей, так как вызывает в ответ на свое поведение у окружающих обиду, возмущение, отказ от сотрудничества.

Каждый учасник в кругу получает описание потенциально конфликтной ситуации и демонстрирует окружающим три ответа, возможные в ней, - агрессивный, неуверенный, уверенный. Группа оценивает, как это ему удалось.

Примеры ситуаций:


Ты только что сел обедать. Раздается звонок телеона. Это твой друг. Ты говоришь ему…


Подруга постоянно использует тебя, чтобы «поплакаться в жилетку». Вот и сегодня она явно начнет жаловаться. Ты говоришь ей…


В автобусе контролер проверяет билеты. По какой-то причине у тебя билета нет. Контролер подходит к тебе. Ты говоришь ему…


Собака твоей ровесницы-соседки изгадила ваш коврик. Ты звонишь ей в дверь. Она открывает. Ты говоришь…


Молодыые люди, сидящие позади тебя в кинотеатре, своими громкими разговорами мешают тебе смотреть фильм. Ты обращаешься к ним…


Ваша мама настаивает на том, чтобы ты переключил телевизор на ее любимый бразильский сериал, а ты смотришь то, что нравится тебе. Ты ей говоришь…


Учительница делает тебе замечание. Ты считаешь, что она к тебе придирается. Ты говоришь учительнице…


Ваш друг (подруга) не отдал (а) вовремя взятые у тебя в долг деньги. Ты говоришь ей (ему)…


В поликлинике какой-то тип лезет в кабинет без очереди. Все молчат. Ты говоришь…


Ведущий предлогает учасникам вспомнить ситуации, в которых они испытывали неуверенность в себе, когда их пытались заставить то, что они не хотели. Как удалось выйти из этих ситуаций? Как можно было поступить иначе – более уверенно? Демонстрация ведущим техники «Заезженная пластинка».


Ведущий подводит итог занятия, просит участников высказать свои соображения и пожелания.


Занятие 10. Умение постоять за себя, отстаивать свои права (умение сказать «НЕТ!»).

Цель занятия: изучение разных способов отстаивания своего мнения, отработка навыка сказать «нет», знакомство с правами человека на уверенность в себе, отработка умения анализировать ситуации, выявляя свое ошибочное суждение ведущее к неуверенности.

Конспект занятия.


Упражнение-игра. Ведущая предлагает группе выбрать какую-нибудь известную всем сказку («Красная шапочка», «Колобок», «курочка ряба»). После этого между учасниками распределяются роли, и ставится задача: каждый персонаж к концу игры должен улучшить свое положение. Например, в «Красной шапочке» никто не должен оказаться съеденным, вор не должен быть убит и т.д. Затем происходит ролевой разыгрывание, а по окончании сказка обсуждается, кто наиболее успешно справился с заданием и как ему это удалось.


Групповая дискуссия «Когда и почему необходимо уметь сопротивляться групповому давлению и отстаивать свое мнение».


Группа делится на тройки. Один уговаривает другого что-либо сделать, второй должен отказать. Третий – «наблюдатель» - обращает внимание на то, чтобы произносилось слово «нет», следит за тем, сколько объяснительной информации предоставлено «просителю» (достаточно, мало, слишком много), за невербальными проявленями учасников, насколько спокойным, уверенным был отказ. Потом меняются ролями. Примеры заданий: уговорить встать, поменяться местами, подврить ручку, дать списать домашнее задание, прогулять урок, подежурить вместо себя, одолжить деньги или какю-то дорогую вещь и т.д.


Затем каждая тройка коротко сообщает, удалось ли учасникам отказаться и какй способ отказать они использовали.


Ведущий делает вывод о способах сказать «нет». 
Способы сказать «нет»:

- сказать «нет», не споря и не объясняя причин, на все уговоры и давления продолжать отвечать «нет» (заезженная пластинка);
- сказать «Я бы сделал это, если бы мог, но я не могу, потому что…»;
- подтвердить что просьба и точка зрения другого человека поняты (например: «Да, тебе действительно нужны деньги, могу понять твои сложности»), затем отказать, приведя причины (коротко и непосредстенно по сути дела, например: «Я не могу одолжить тебе деньги, иначе сам останусь без обеда»), после чего дать собеседнику понять, что разговор окончен, прямо сказав «нет» (например: «…поэтому нет, я не дам тебе деньги»);

- предложить сделать что-то другое;
- уйти и неучаствовоать в нежелательном действии;
- попытаться убедить и других отказаться от нежелательного действия и т.д.


Разумеется, прежде чем ответить «нет», надо:

- оценить, соотвецтвуиит ли предлагаймое действие вашим желанием, интересом, убеждениям;
- оценить последствия действия;
- оценить последствия отказа;
- выбрать в соотвецтвии с этим свое решение и отстаивать его.


Знакомство с правами на уверенность в себе ( желательно написать их на большом листе бумаги до начала занятия).

Разбор подготовленных участниками ситуаций, в которых они испытывали неуверенность в себе. Нахождение ошибки в суждении ( я должен всегда помогать, я недолжен некогда ошибаться, я должен всем нравиться, я должен получать все что захочу и т.д.) и подбор права на уверенность в себе.

В конце занятия раздать участникам листки с перечислением прав на уверенность в себе.

Участники рассаживаются в один ряд, Напротив получившегося ряда ставиться пустой стул. Один из участников занимает этот стул, а все другии по очереди высказываются в его адрес, наченая со слов: «Мне нравиться, что ты …» или «Мне нравиться в тебе…».ведщий следит, чтобы на стуле побывал все члены группы, а также чтобы в ходе выссказываний не было промолчавших. 

После того как все побывают на пустом стуле, делается вывод о наличии у каждого множество положительных качеств, а также о том, что каждый имеет право на уважение окружающих.


Ведущий знакомит участников с «Правами личности»


Вы имеети право:
…иногда ставить себя на первое место;
…просить о помощи и эмоциональной поддержке;
…протистовать против несправед-ливого обращения или критики;
…иметь собственное мнение или убеждения;
…совершать ошибки, пока вы не найдёте правильный путь;
…предоставлять людям право самим решать свои проблемы;
…говорить: «Спасибо, НЕТ», «Извените, НЕТ»;
…не обращать внимания на советы окружающих и следовать собственным;
…побыть одному, даже если другим хочется вашего общества;
…иметь собственные, какие угодно, чувства, независимо от того, понимают  

    ли их окружающие;
…менять свои решения или изменять образ действий;
…добиваться перемены договоренности, которая вас не устраивает.

Вы никогда не обязаны:
…быть безупречным на 1000%;
…следовать за всеми;
…делать приятное непрятным вам людям;
…любить людей, приносящих вам вред;
…извиняться за то, что вы были самим собой;
…выбиваться из сил ради других;
…чувствовать себя виноватым за свои желания;
…мириться с непрятной вам ситуацией;
…жертвовать своим внутренним миром ради кого бы то ни было;
…сохранять отношения, ставшие оскорбительными;
…делать больше, чем вам позволяет время;
…делать что-то, что вы на самом деле не мсожете сделать;
…выполнять неразумные требования;
…отдавать что-то, что вам на самом деле отдавать не хочется;
…нести на себе тяжесть чьего-то неправильного поведения;
…отказаться от своего «Я» ради чего бы то ни было или кого

     то ни было.

6. Ведущий подводит итоги занятия, просит участников высказать свои соображения и пожелания.

Занятие 11. Встреча с новой культурой: стратегия поведения.

Цель занятия: ознакомление участников с особенностями  «восточной» и «западной» культур, выработка рекомендаций человеку, вынужденному сменить страну проживания и столкнувшемуся с незнакомой культурой.


Конспект занятия.


Ведущий предлагает участникам по очереди и по кругу спрашивать о чём-то друг друга на бессмысленном «тарабарском» языке, затем задаёт своё вопрос следующему. Важно, чтобы учащиеся интонационно показали, что звдвётся вопрос, даётся ответ, изображали возражение, возмущение, радость и т.д. Вывод ведущего о возможности понимания другого человека без слов.


Групповая  дискуссия «Как быть, если пришлось переехать в другую страну? Стратегия поведения. Осваивая новую культуру, сохранять ли принадлежность к своей культуре?» 


Вывод ведущего. Стратегия адаптации зависит от того, как люди относятся к родной культуре, как воспринимают новую культуру и какие возможности предоставляет каждая из этих культур конкретному человеку и его семье.

Мини-лекция. Обобщенные культуры – «восточная» и «западная». Ведущему необходимо использовать материалы, представленные в таблице 1. 

Таблица 1

Установки и отношения на Востоке и Западе

	Отношения
	Концепция

	
	Западная
	Восточная

	Приветствие
	«Как ваши дела?» - «Спасибо, хорошо, а ваши?». «Я» является центром самоидентификации. 

Если «Я» в проядке, то семья, работа и пр. как-то устроятся.
	«Как ваши дела? Как ваша семья?». Семья («мы») является идентификацией  самоценности. 

Если в моей семье всё благополучно, то и у меня всё хорошо. 

	Отношение к детям
	Мягкие формы проявления нежности к детям, но до определенного возраста.
	Их постоянно обнимают и целуют все члены семьи. Взаимное поглаживание продолжается в течение жизни.

	Болезнь
	Больной должен находиться в покое, его мало кто посещает. Посещение воспринимается как социальный контроль.
	Кровать больного выставляют в жилую комнату, его посещают родственники и друзья. Отказ от посещения считается оскорблением.

	Депрессия
	Возникает из-за недостатка эмоционально-теплых отношений.  Ведущая причина – страхи по поводу своей внешности, крастоы, социальной  изоляции, аккуратности, чистоплотности, бережливости. 
	Возникает из-за обремененности своими социальными узами, из которых они не могут выбраться. Ведущая причина – тревога относительно способности иметь потомство, социального облика и отношения к будущему.

	Смерть
	«Просим воздержаться от сочувственных визитов». «Я сам должен справиться со своей судьбой». «Теперь я один должен вынести это горе»
	С 8 по 40 день родственники, друзья, знакомые посещают семью умершего.



Обсуждение: «Какие еще различия «восточной» и «западной» культур можно указать?»


Мозговой штурм. «Советы мигранту». В заключение вывод ведущего.


Человеку, оказавшемуся в условиях незнакомой культуры рекомендуется:

- Избегать обобщенного взгляда на представителей другой культуры по типу «все они такие».

- Уважительно относиться к незнакомому языку другой культуры, к религиозным и духовным ценностям, не отказываясь от собственных ценностей.

- Стараться понять чувства и поведение представителей другой культуры как по отношению к себе и вообще мигрантам, так и к разным ситуациям жизнедеятельности и взаимодействия. - Учиться расшифровывать невербальные сообщения собеседников.

- Постараться сделать и свои чувства, и поведение понятным окружающим (прежде всего представителям другой культуры), чтобы предотвратить возникновение у них по отношению к себе чувств настороженности, страха, опровергнуть предубеждения.

- Найти своё место (социальное, профессиональное) в новой стране, чтобы поднять свой статус среди коренных жителей и перестать быть в их глазах «беженцем»

- Осваивать социальные и культурные нормы страны пребывания.

- Укреплять свою волю, научиться контролировать своё поведение, избегая поспешных решений и эмоциональных вспышек. Использовать навыки совладания с эмоциями.

- Обратить внимание на то, как другие вынужденные переселенцы преодолевают возникающие проблемы. Использовать их опыт или объединятся для решения общих проблем.

- Групповая дискуссия на тему «Как помочь вынужденному переселенцу адаптироваться в нашей стране?»


Вывод ведущего: 


Проявлять дружелюбие, доброжелательность, терпимость к возможным неловкостям в поведении. Рассказать об особенностях нашей культуры (климат, кухня, общественные отношения, религиозные обычаи и др.). Обратить его внимание на то, как эти особенности проявляются в повседневной жизни. Научить обычному, принятому поведению в типичных ситуациях повседневной жизни. Объяснить особенности поведения, непонятные приезжему человеку. Сравнить ценности и нормы нашей и его культуры по одним и тем же вопросам.


Ведущий подводит итог занятия, просит участников высказать свои соображения и пожелания.


Ведущий подводит итог занятиям программы, просит каждого участника сказать, чем была для него эта группа, что он получил от занятий, высказать свои пожелания, чувства.
























