Занятие 1.

Цель: знакомство участников, прояснение целей, создание доверительной атмосферы, анализ проблем участников, работа на сплочение.

В начале занятия ведущий говорит об основных целях и задачах тренинга, о правилах работы группы.

Упражнение 1. “Нетрадиционное приветствие”.

Цель: приветствие.

Человек живет в мире стереотипов. И это совсем не плохо! Они помогают нам экономить энергию для творчества и раздумий о смысле жизни. Но они и мешают, обедняя нашу жизнь и отношения с близкими людьми. Как вы приветствуете друг друга при встречи? Кто готов рассказать и показать традиционные способы, приемы, манеры приветствия? Что вы при этом испытываете? Наверное не много эмоций, т. к. это “привычно”. Вы всегда так здороваетесь. А теперь давайте попробуем испытывать новые эмоции, а заодно и освоим нетрадиционные приветствия. Какие? Вы можете сами придумать их и показать всей группе. Кто хочет это сделать? Прошу. Для начала предлагаю несколько вариантов приветствия: - ладонями, но только их тыльной стороной, - стопами ног, - коленями, плечами, лбами.

Рекомендации ведущему: Во время разминки вы не должны настаивать на том, чтобы все участники обязательно выполняли все виды приветствий. Время дается 1-2 минуты. После окончания делятся ощущениями. Психологический комментарий: Это психологическая разминка, призванная в считанные минуты включить всю группу в активную деятельность. Кроме того, успешное проведение этого упражнения  помогает участникам осознать, что стереотипы не всегда помогают чувствовать себя свободным и раскованным, часто затрудняют выражение истинного отношения к партнеру по общению. 

Упражнение 2. “Представление партнера”.

Цель: знакомство участников.

Участникам предлагается образовать пары. После этого каж​дый участник опрашивает своего партнера в те​чение 10 минут, стараясь собрать как можно больше информации о нем. По окончании вре​мени происходит смена ролей в парах. Для того чтобы лучше структурировать про​цедуру, ведущий может предложить участникам макет вопросника, который они могут исполь​зовать в процессе сбора информации. В него могут входить следующие вопросы:

1. Каким именем вы предпочитаете, чтобы вас называли?

2. Сколько вам лет?
3. Чем вы занимаетесь большую часть своего времени?
4. Чем вам нравится заниматься? (Увлечения, хобби.)
5. Что вы думаете по поводу своего участия в данном тренинге?
6. Если бы вы хотели что-то изменить в себе, то что бы это было?
7. Что бы вы хотели сообщить о себе группе?

8. И другие.

Через 20 минут участники возвращаются в круг, и каждый представляет своего партнера, рассказывая о том, что ему удалось о нем узнать. По окончании представляемому участнику дается возможность исправить неточности, добавить или разъяснить некоторые моменты, а также ответить на вопросы, заданные.

Упражнение 3. “Измерим друг друга”.

Цель: упражнение дает возможность участникам хорошо познакомиться и сблизиться, координируя свои действия в команде.

Микрогруппы выстраиваются в ряд по следующим критериям:

· по количеству братьев и сестер у каждого; 

· по числу видимых пуговиц на одежде;

· по ширине улыбки;

· по размеру обуви;

· по длине волос;

· по росту и др.

1. Поделить участников на две команды.

2. Объяснить правила.

3.Когда команда решит, что стоит правильно. Ее участники должны встать руки по швам и крикнуть: “Сделано!” Прежде чем объявить новый критерий построения, надо дать возможность построиться оставшейся команде. Проверить, действительно ли первая команда построилась правильно. 

Упражнение 4. “Общее дыхание”.

Цель: помочь участникам почувствовать друг друга, ощутить команду как единое целое.

Упражнение выполняется в круге. Участни​кам предлагается наблюдать за дыханием партнера справа и стараться достичь синхронности своего дыхания с дыханием партнера. При точ​ной синхронизации дыхания вся группа начи​нает дышать в одном ритме. Нужно дать возмож​ность подышать группе синхронно.
Комментарии: В процессе обсуждения можно предложить участникам описать их ощущения (кто что чув​ствовал?) и возникавшие при выполнении уп​ражнения затруднения. Также можно обсудить стратегии наблюдения участников. Например, кто-то обращает внимание на то, как поднима​ется и опускается в такт дыханию грудь товари​ща справа, другие стараются уловить ритм ды​хания партнера на слух и др.

Упражнение 5. “Подведение итогов”.

Цель: узнать, что понравилось, что не понравилось участникам. На что направить упражнения в дальнейшем.

Участники сидят в кругу и по очереди делятся своими впечатлениями о занятии.

Занятие 2.

Цель: занятие направленно на сплочение, развитие, навыков коммуникации, доверия в группе.

Упражнение 1. “Карусель”.

Цель: настроить участников на работу, снять напряжение.

Большая группа делится на две подгруппы и встает “круг в круге” лицом друг к другу. Дается задание: Один круг стоит на месте, другой идет по часовой стрелке. Например: улыбнуться каждому глазами, сказать комплимент или что-то приятное. Затем под музыку продолжаем. 

Упражнение 2. “Копия”.

Цель: улучшение качеств общения в группе. Тренировка внимательности, умения слушать и тренировка точности передачи посланий.

В этом упражнении коммуникация односторонняя. Вероятность ошибки весьма велика, поскольку слушатели не могут переспрашивать говорящего. 

1. Группа садиться полукругом. Каждый берет себе карандаш и бумагу.

2. Предложите любому желающему взять на себя тяжелую роль - коммуникатора. Коммуникатор садиться напротив остальной группы и получает материал к этому упражнению. Его задача – так описать картину с листа, чтобы остальные участники могли нарисовать ее на своих листах идентично образцу. Каждый работает только для себя, переспрашивать коммуникатора запрещено. Если у коммуникатора сложилось впечатление, что он предоставил достаточно информации, он просто говорит о том, что закончил.

3. Участникам показывается оригинал, чтобы они смогли сравнить с ним свое произведение. Обращается внимание на то, что всем давалась одинаковая информация, но картины все равно различаются. Как можно это объяснить? 

4. Во время подведения итогов участники могут пожаловаться на то, что коммуникатор дал им недостаточно информации. В этот момент хорошо поговорить об одно- и двусторонней коммуникации, об умении слушать и говорить:

1. Что мне понравилось в манере донесения информации коммуникатора?

2. Какие были недочеты в его работе?

3. На что нужно обращать особое внимание при односторонней коммуникации?

4. Знаю ли я людей, которые склонны к такого рода коммуникации?

5. Как бы я оценил самого себя в этом отношении?

6. В чем преимущество двусторонней коммуникации?

7. Какие наблюдения я сделал  в этом процессе?

8. У кого получилась самая точная картина? Как ему это удалось?

Комментарии:  Проследите за тем, чтобы группы не сильно обвиняла коммуникатора, если у него что – то не получилось. Попытайтесь сделать акцент на улучшение коммуникационных отношений. 

Опишите знаки словами с такой точностью, чтобы слушатели могли нарисовать картину, не видя ее. 
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Упражнение 3. “Скала”.

Цель: упражнение на  сплочение, на доверие.

Участники образуют скалу, встав в шеренгу. Каждый участник должен пройти по скале. При этом участники создают в скале ущелья, выступы и т.д.

Комментарии: после завершения участники могут обсудить следующие вопросы: что показалось трудным при выполнении упражнения? Почему  было трудно проходить “препятствия”? Почему одни участники предпочитали держаться за “скалу” а другие нет.

Упражнение 4. “Сквозь игольное ушко”.

Цель: воспитать у членов группы доверие к себе и другим, действовать внимательно по отношению к окружающим.

1. Попросите участников равномерно разойтись по комнате. Скажите, что вы хотели бы предложить им несложный эксперимент, который, тем не менее, способен резко поменять их отношение кому- либо из группы. Участники должны закрыть глаза.

2. Скажите группе, что вы будете видеть каждого из них и будете следить за тем, что бы соблюдали правила. Пусть игроки примут “позу безопасности”: руки на уровне груди, ладонями наружу. 

3. С закрытыми глазами игроки начинают медленно ходить по комнате, и пытаются определить, что происходит во круг: приближаются ли они к другим игрокам, идут к стене, к столам и стульям и т.д.

4. Теперь просим игроков открыть глаза и определить, соответствует ли их реальное место положение в комнате тому, которое они представляли себе с закрытыми глазами.

5. Группа становится в круг. Каждый снова закрывает глаза и ставит руки перед собой, принимая защитную позу. Задание состоит в том, чтобы все участники одновременно попытались достичь противоположной им стороны круга. Задача каждого пройти через толпу, не наступив никому на ноги и ни с кем не сталкиваясь. Тот, кто достигает противоположной стороны круга, останавливается там, повернувшись лицом к центру круга, и открыв глаза.

6. В конце упражнения задаются вопросы: 

1. Что вы чувствовали во время упражнения?

2. На сколько вы могли доверять другим членам группы?

3. Выросло ли доверие членов группы друг другу после выполнения этого задания?

4. Как вы ориентировались в пространстве?

5. Были ли критические ситуации во время выполнения задания?

Упражнение 5. “Признаки”.

Цель: снятие напряжения, тренировка умения работать в команде.

Группа делится на несколько команд. Ведущим задается два или более признака. Например:
1) инструмент,

2) с отверстиями.

Задача каждой команды - придумать как можно больше предметов, одновременно обладающих данными признаками. Время выполнения 5-10 минут.

По окончании каждая подгруппа зачитывает свои версии. Побеждает команда, предложившая их большее количество.

Упражнение 6. “Взаимопонимание”.

Цель: упражнение направлено на тренировку взаимопонимания.

Вариант 1 Упражнение выполняется в круге. Ведущий называет любое число (но не больше, чем количество участников в группе). Одновременно с этим необходимо встать участникам в количестве равном названому числу.
Вариант 2 Ведущий называет число не больше, чем количество участников, и, выдержав паузу (1-3 с), подает команду: «Встали». По этой команде необходимо встать участникам в количестве равном названному числу
Условия:

a) участники должны встать точно по команде;

b) должно встать ровно столько участников, сколько заказывалось;
c) участникам нельзя разговаривать и соответственно вслух договариваться, кто именно будет выполнять задание.

Комментарии:  Если установить время, в течение которого члены группы могут каким-то образом сообщать свои намерения и угадывать намерения других, то упражнение наполняется дополнительным содержанием. В данных условиях участники пытаются договариваться при помощи мимики и жестов. Можно усложнить упражнение, запретив же​стикуляцию. Но и при этом у них остаются та​кие параметры для анализа, как  мимика и позы  друг друга.

Упражнение 7. “Карусель”.

Цель: завершение занятия.

Большая группа делится на две подгруппы и встает “круг в круге” лицом друг к другу. Дается задание: Один круг стоит на месте, другой идет по часовой стрелке. Например: улыбнуться каждому глазами, сказать комплимент или что-то приятное на неделю, поделиться впечатлениями от занятия  (что понравилось, что не понравилось).

Занятие 4.

Цель: развитие позитивного самопознания, тренировка умения работать в команде.

Упражнение 1. “Вам послание”.

Описание процедуры: Данное упражнение относится к разряду разогревающих, и его можно использовать в начале нового занятия группы. Упражнение выполняется в кругу.

Каждому участнику предлагается передать какую-либо приветственную фразу или другое приятное послание члену группы, сидящему в круге напротив него. Это сообщение он отправляет через участника сидящего слева от него. Например, он говорит соседу: “Передай Свете, что я очень рад ее видеть”. Этот участник в свою очередь сообщает своему соседу слева: “Александр передают Свете, что он очень рад ее видеть”. Тот передают сообщение дальше по часовой стрелке. Когда послание доходит до участника, сидящего рядом со Светой, он сообщает ей: - Тебе пришло сообщение от Александра, он очень рад тебя видеть. Света тем же образом отправляет короткое ответное сообщение Александру обратным кур​сом, то есть против часовой стрелки.

Через некоторое время в действие вовлека​ются все участники, передавая сообщения дру​гим участникам или ожидая, когда придет послание им.

После того как последние ответы дошли до адресата, а это заметно, ведущий спрашивает, кто не получил послания, и просит группу восстановить справедливость.

По окончании все участники хором говорят СПАСИБО.

Комментарии Упражнение хорошо заряжает участников позитивной энергией и формирует настрой на дальнейшую работу.

В процессе обсуждения ведущий может попросить участников поделиться с группой наиболее приятными из полученных сообщений. Нередко у кого-то из участников появляется вопрос к автору послания: «Что он имел в виду?» В этом случае автору послания следует ответить на данный вопрос.

Упражнение 2. “Я это”.

Цель: Упражнение помогает взглянуть на собственное мировоззрение, так и на понимание жизненных установок другого человека. 

Материалы: Каждому участнику потребуется лист бумаги и карандаш.

1. Каждый на листе бумаги записывает 10 предложений, которые начинаются одинаково “Я – это…” на это отводится три минуты.

2. Три из этих предложений, которые, по мнению автора содержат наиболее важные сведения о нем, помечаются крестиком. Листы не подписываются.

3. Все листы раскладываются на полу текстом вниз и перемешиваются.

4. Один за другим участники подходят, берут лист и читают в слух его содержание.

5. Затем группа пытается выяснить, кто мог бы написать эти предложения. Каждый по очереди обосновывает свое мнение.

6. После обсуждения и рассмотрения разных вариантов, автор текста должен признать, что это именно его произведение, даже если группа не пришла к правильному ответу. 

7. Все процедуру следует завершить обсуждением: 

· Сложно ли мне было формулировать про себя эти 10 предложений?

· Какую информацию я выбрал для описания?

· Какие предложения  я пометил крестиком и поему?

· Насколько хорошо у меня получалось угадывать авторов других текстов описания?

· Посмотрел ли я после этого упражнения на себя другими глазами?

· Узнал ли я что-то новое, о каком нибуть участники?

· Были ли другие откровеннее, чем я?

Упражнение 3. “Массаж”.

Цель: Расслабляет и навивает приятные мысли.

Участники встают в круг друг за другом в затылок. Ведущий задают определенное рисунок, движение на спине впереди стоящего участника, участники по цепочке передают движения. Движения периодически меняются.   

Упражнение 4. “Цвета радуги”.

Цель: упражнение на кооперацию. Чтобы оно было успешным, каждый участник должен целиком прочувствовать других, чтобы пусть медленно, но найти единый ритм и настроение.

1. Участники делятся на небольшие подгруппы по пять – шесть человек. Каждая подгруппа образует свой круг и выбирает ведущего, который будет считать до трех. Как только ведущий сказал “три”, остальные хором выкрикивают название какого–нибудь цвета. Цель состоит в том, чтобы все члены команды без предварительной договоренности назвали один и тот же цвет. При этом следует соблюдать такое правило:  игрок не может называть один и тот же цвет два раза подряд.

2. Упражнение заканчивается, когда все игроки назовут один и тот же цвет.

Упражнение 5. “Релаксация”.

Цель: Отдых участников, настрой на завершение  работы.

Участники садятся в круг и закрывают глаза. Пытаются запомнить все что происходит во круг него, в аудитории, в здании, на улице (внимание распределяется строго по порядку  в обратном порядке). Затем открывают глаза и обсуждают услышанное. 

Комментарии: при обсуждении стоит обратить внимание на то, что мешало концентрировать внимание, как долго удавалось удерживать внимание, легко ли было переключать внимание.

Упражнение 6. “Подведение итогов”.
Цель: завершение занятия.

Участники садятся в круг и делятся впечатлениями от  занятия, говорят пожелания на неделю.

Занятие 5.

Цель: подведение итогов, проверка эффективности проделанной работы.

Упражнение 1. “Пин!!!”.

Цель: Упражнение поможет настроить  каждого участника на работу.

1. Группа образует круг. Один из участников выходит в центр круга. Он задерживает дыхание, по очереди слегка прикасается к головам участников и на выдохе произносит: “Пин!”

2. Цель состоит в том, чтобы за один выдох обойти весь круг и попасть опять на свое место.

3. Результат зависит, естественно от размера круга и объема легких. 

4. Тот, кто чувствует, что воздух у него кончился, прерывает свой обход и сразу возвращается на место.

Упражнение 2. “Ролик”.

Цель: развивать умение работать в команде.

Участники делятся на две команды. Ведущий дает задание - в течение 40 минут создать программу новостей, придумать название, рубрики, распределить должности. Предоставить к просмотру.

Комментарии: при обсуждении нужно обратить внимание на то, как распределялись роли в команде, что вызвало трудности при разработке программы.
Упражнение 3. “Скованные одной цепью”.

Цель: развивать умение работать в команде.

Вся группа встают в шеренгу плечо к плечу и щиколоткой к щиколотке. Задачи – пройти расстояние (несколько метров), не разрывая контакта в щиколотке не на миг. В конце все команды подводят итоги – и здесь очень часто у участников возникает понимание специфики работы в команде, которое весьма ценно для последующей работы в группе. 

Упражнение 4. “Шестерка”.

Очень простая и веселая игра помогающая участникам тренировать внимание и сообразительность. Все игроки встают вкруг. Каждый участник группы (начиная с ведущего) называют числа натурального ряда: 1,2,3,4,5…. Запрещается называть числа заканчивающиеся на цифру 6 и кратную шести (6,12, 16…). Если игроку досталось такое число, он должен молча подпрыгнуть и хлопнуть в ладоши. Тот, кто ошибся, выбывает из игры. Играть можно до трех оставшихся внимательных игроков.    

Упражнение 5. “Подарок”.

Цель: завершение занятий, подведение итогов.

Членам группы предлагается не пожелать, а что-нибудь подарить каждому участнику (нематериальное!). Это может быть звезда на небе, восход солнца, удача, талант и т. п. То есть то, что нельзя положить в карман, но можно унести с собой в себе. Не следует жалеть времени на подобные про​цедуры, особенно по окончании тренинга, даже если они оказываются продолжительными.
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