Приложение 12
Упр. «Четыре квадрата»

Благодаря этому упражнению можно проанализировать свои личностные особенности, сделать шаг на пути форми​рования положительного отношения к себе и принятия себя. Кроме того, оно способствует развитию и поддержанию толерантных отношений с окружающими.
 «Возьмите лист бумаги и разделите его на четыре ква​драта. В углу каждого квадрата поставьте цифры 1, 2, 3, 4. (Ве​дущий показывает свой лист, разделенный на четыре части с пронумерованными квадратами.)
	1
	2

	3
	4


Теперь в квадрате 1 напишите пять ваших качеств, которые вам нравятся и которые вы считаете положительными. Мож​но назвать качества одним словом, например «находчивый», «надежный». А можно описать их несколькими словами, например, «умею по-настоящему дружить», «всегда довожу начатое дело до конца».
После того как задание выполнено, тренер предлагает «Теперь заполните квадрат 3: напишите в нем пять ваши качеств, которые вам не нравятся, которые вы считаете не​гативными. Вы можете писать совершенно искренне, если вы не захотите, никто не узнает о том, что вы написали».
После того как заполнен квадрат 3, тренер предлагает: «Теперь внимательно посмотрите на качества, которые вы записали в квадрате 3, и переформулируйте их так, чтобы они стали выглядеть как положительные. Для этого вы мо​жете представить, как эти качества назвал бы человек, ко​торый вас очень любит и которому в вас нравится все. Запи​шите переформулированные качества в квадрате 2».
После того как заполнен квадрат 2, тренер предлагает: «Теперь представьте, что вас кто-то очень не любит и поэто​му даже ваши положительные качества он воспринимает как отрицательные. Посмотрите на качества, записанные в квад​рате 1, переформулируйте их в негативные (с точки зрения вашего врага) и запишите в квадрате 4».
После того как все квадраты заполнены, тренер предла​гает: «А теперь прикройте ладонью квадраты 3 и 4, и посмот​рите на квадраты 1 и 2. Видите, какой замечательный чело​век получился!
Теперь, наоборот, закройте ладонью квадраты 1 и 2, и по​смотрите на квадраты 3 и 4. Жуткая картина! С таким чело​веком никто не захочет общаться.
А теперь посмотрите в целом на свой лист. Ведь на самом Деле вы описали одни и те же качества. Это все вы. Только с двух точек зрения: с точки зрения друга и с точки зрения врага.
Нарисуйте на пересечении квадратов круг и напишите в нем крупную букву «Я»».
Иногда участники испытывают затруднения при переформулировании своих качеств. Нужно предоставить им возможность обратиться за помощью к тренеру или к группе в целом (в этом случае процесс может стать увлекательной тренировкой для всей группы).
Обсуждение может касаться того, какие качества было  анализировать и переформулировывать, положительные или отрицательные, в каких ситуациях может приго​диться этот навык.
Тренер может предложить участникам проанализировать по той же схеме своих оппонентов по потенциальному или уже разгоревшемуся конфликту. Такой подход к «противни​ку» помогает найти в нем позитивные качества и иногда меняет отношение к нему, минимизируя риск конфликтно​го развития событий. Полезным может оказаться и анализ своих качеств с точки зрения оппонента.
