Тренинги-упражнения на выявление личностных особенностей и создание условии для раскрепощения
Занятие №1
Цели: 1. Знакомство с основными задачами работы группы психотренинга.
2.Исследование членами группы своих личностных особенностей.
3.Создание условий для раскрепощения.
1.Ведущий знакомит участников группы с основными задачами психотехнических занятий. Рассказывает о принципах, этических нормах проведения таких занятий.

Ход занятия.
Монолог ведущего: «Каждый человек должен уметь слушать другого, воспринимать и стремиться его понять. От того, как человек чувствует партнера по общению, может повлиять на него, не оскорбив и не вызвав агрессию, зависит его будущий успех в области межличностных взаимоотношений. Важно научиться адекватно оценивать собственное поведение, обращать внимание на такое качество, как уверенность в себе во время общения. Можно утверждать, что неуверенное поведение вредит человеку в процессе общения, приводит к тому, что неуверенный в себе человек сдерживает чувства вследствие тревоги, ощущения вины и недостаточных социальных умений. Важно различать уверенное поведение от неуверенного и агрессивного.

Агрессивный человек нарушает права других путем доминирования, унижения и оскорбления. Агрессивность не основывается на зрелом самоуважении и представляет собой попытку удовлетворить свои потребности за счет чужого самоуважения. Уверенное же поведение увеличивает возможность выбора и контроля над собственной жизнью. Уверенность в себе ведет к росту самоуважения».

Далее ведущий проводит самооценку сильных и слабых сторон навыков уверенности в себе, используя для этого опросник Рейзаса.
Опросник описания уверенности в себе Рейзаса.
Инструкция: укажите с помощью приведенного здесь кода, насколько каждое из "следующих утверждений характеризует или описывает вас +3: очень характерно для меня, описание очень верное. +2: довольно характерно для меня, описание довольно верное. +1: в какой-то мере характерно для меня, описание, скорее, верное. —1: в какой-то мере не характерно для меня, описание, скорее, неверное. -2 довольно нехарактерное для меня, описание довольно неверное. -3: совсем нехарактерно для меня, описание совсем неверное.

Общую оценку получают путем сложения баллов по всем пунктам, изменив знаки обратных вопросов. («X» - обозначение обратного вопроса).
1.
Большинство людей, по-видимому, агрессивнее и увереннее
в себе, чем я. «X»

2.
Я не решаюсь назначать свидания и принимать приглашения
на свидания из-за своей застенчивости. «X»

3.
Когда подаваемая в ресторане еда меня не удовлетворяет,
я не жалуюсь на это официанту или официантке.
4. Я избегаю задевать чувства других людей, даже если меня оскорбили. «X»
5. Если продавцу стоило значительных усилий показать мне товар, который не совсем мне подходит, мне трудно сказать ему нет. «X»
б.Когда   меня   просят   что-либо   сделать,   я   настаиваю   на   знании
необходимости этого.
7.Бывают случаи, когда я ищу сильный довод.
8. Я стараюсь вырваться вперед, как и большинство   людей.
9. Честно говоря, люди часто используют меня в своих интересах. «X»
10.Я получаю удовольствие, завязывая разговор   с новыми знакомыми и
посторонними.
11 .Я часто не знаю, что сказать людям другого пола, которые кажутся мне
привлекательными. «X»
12.Я испытываю нерешительность, когда надо позвонить по. телефону в
учреждении и организации. «X»
Занятие №2
i
Цели:   1.Научить  отличать  в  практических  ситуациях   поведение уверенное от неуверенного и агрессивного. 2.3накомить участников группы через раскрытие их интересов. 3. Устранять эмоциональные барьеры между членами группы.

Ход занятия 1. Ведущий повторяет основные мысли своего монолога об уверенном, неуверенном и агрессивном поведении, которые он излагал на первом занятии. Далее проводится упражнение на развитие навыка уверенности в себе, помогающее отличить уверенный ответ от неуверенного и агрессивного ответов.    Каждому    члену    группы    предлагается    продемонстрировать агрессивность в данной воображаемой ситуации: неуверенный, агрессивный и уверенный ответы. Ведущий предлагает варианты подобных ситуаций:
-
Учитель говорит, что ваша прическа не соответствует внешнему виду
ученика. Вы говорите учителю... руг продолжает занимать вас разговором, а вы хотите уйти. Вы говорите...

· Ваш сосед постоянно отвлекает вас от интересного урока, задавая глупые, на ваш взгляд, вопросы. Вы говорите ему...
· Люди, сидящие сзади вас в кинотеатре, мешают вам громким разговором. Вы обращаетесь к ним...

· Друг приводит вас в смущение, рассказывая в компании истории о вас. Вы заявляете ему...

Ведущий напоминает ученикам группы теоретический материал
первого занятия   и на его основе   проводит подробный разбор
Занятие №3
Цели: 1.Изучить разные стили общения. 2.Развивать базовые коммуникативные умения. З.Раскрепошать участников тренинга в группе.
Ход занятия
1.
Монолог ведущего: «Очень немногие среди нас умеют по-настоящему
хорошо слушать других людей, быть восприимчивыми к нюансам в их
поведении. Чаще всего мы занимаем позицию внешнего наблюдателя,
который, когда воспринимает окружающих, неспособен вступать с ними в
контакт, а когда общается с другими, то не может объективно и
разносторонне их воспринимать. Требуется определенное умение и известное
усилие, чтобы сочетать общение с внимательным наблюдением и слушанием.
Развитие качеств, необходимых для более успешного общения с
окружающими, предполагает не только овладение умением хорошо слушать и
точно воспринимать других. Не меньшее значение имеет способность слушать
и понимать самого себя, т.е. лучше осознавать свои чувства и действия в
разные моменты общения с другими членами группы».

а)
Упражнения на улучшение умения чувствовать партнера по общению.^
Все садятся в кружок в середине комнаты. Ведущий просит, чтобы каждый внимательно посмотрел на лица остальных участников, и по истечении 2-3 минут просит закрыть всех глаза. Каждый должен с закрытыми глазами постараться представить себе лица других членов группы. В течение 1-2 минут нужно фиксировать в памяти лицо, которое удалось лучше всего представить, и открыть после этого глаза. Спустя какое-то время ведущий предлагает повторить упражнение.
2-3 минуты каждый внимательно смотрит на лица остальных, после чего все закрывают глаза и пытаются представить лица членов группы. Все это следует делать в полной тишине, и только позже можно будет 5-10 минут поговорить о своих ощущениях.

б)
Упражнение выполняется в паре. Через 5 минут партнера рекомендуется
менять, таким образом, все члены группы пройдут через это упражнение.
· Сядьте на пол спина к спине. Постарайтесь вести разговор. Через несколько минут повернитесь и поделитесь своими ощущениями.
· Посмотрите друг другу в глаза. Установите зрительный контакт без использования слов. Через несколько минут обсудите свои ощущения.
· Измените положение во время разговора: пусть один партнер сидит, а другой стоит. Постарайтесь в этом положении вести разговор. Через несколько минут поменяйтесь позициями, чтобы каждый из вас испытал ощущения «сверху» и «снизу». Еще через несколько минут поделитесь своими чувствами.

2. Упражнение на эмоциональное раскрепощение членов группы. Участники разбиваются на пары. В каждой паре члены распределяют между собой роли «замороженного» и «реаниматора». По сигналу «замороженный» застывает в неподвижности, изображая погруженное в анабиоз существо - с каменным лицом и пустым взглядом. Задача «реаниматора», на которую отводится одна минута, -вызволить партнера из анабиотического состояния, «оживить» его. «Реаниматор» не имеет права ни прикасаться к «замороженному», ни обращаться к нему с какими-либо словами. Все, чем он располагает,- это взгляд, мимика, жест и пантомимика. Признаками успешной работы «реаниматора» можно считать непроизвольные реплики «замороженного», его смех, улыбку и другие проявления эмоциональной жизни.
3. Обсуждение. В конце занятия группа рассаживается, и по традиции ведущий подводит итоги. Важно еще раз обобщить теоретический материал занятия. Также следует разобрать вместе с участниками группы их впечатления от проведенных психотренингов и по возможности учесть высказанные предложения на следующих занятиях.
Занятие N4
Цели: 1. Выделить принципы хорошего слушания. 2.Развивать навык восприятия партнера по общению.

 3. Эмоционально раскрепощать членов группы.

Ход занятия 1)Беседа. Ведущий в беседе излагает принципы хорошего слушания:
а)
Старайтесь сконцентрироваться на человеке, который обращается
к вам. Обращайте внимание не только на слова, но и на звук голоса,
мимику, жесты, позу и т. д.

б)
Покажите говорящему, как вы его понимаете: это можно сделать,
повторяя своими словами то, что вы услышали, или смысл того, что
вам сказали;

в)
Не давайте оценок;
г)Не давайте советов.
Оценки и советы, даже когда они даются из самых лучших побуждений, обычно   ограничивают   свободу   высказываний   говорящего,   мешают   ему выделить наиболее существенные моменты в своих словах. 2)Упражнение на развитие коммуникативных умений.

Группа делится на пары. На первом этапе одному участнику в паре разрешается задавать только открытые вопросы, дающие возможность партнеру ответить более полно. Например: «Вы ходите в спортивную секцию?» - закрытый вопрос. «Где вы проводите свободное время?» -открытый вопрос. Другой участник пары отвечает на каждый вопрос с помощью раскрывающей его произвольной информации, т.е. информации о себе, которая выходит за рамки строгого ответа на вопрос. Например: «Я занимаюсь в секции художественной гимнастики, имею юношеский разряд». Оставайтесь в роли около 5 минут, затем поменяйтесь ролями, чтобы оба партнера могли поупражняться в постановке открытых вопросов, слушании отвечающего и предоставлении произвольной информации.

На втором этапе упражнения один участник из каждой пары начинает добровольно давать свободную информацию или описывать личный опыт. Второй участник пытается продлить разговор, прося пояснить слова говорящего.

Иначе говоря, вы своими словами повторяете свободную информацию партнера, чтобы показать, что вы его слушаете. После 5 минут диалога поменяйтесь ролями. Между этими этапами упражнения пары должны обсудить свои переживания и трудности.

Когда вы сможете легко открыть другим свой внутренний мир, задавайте вопросы, допускающие широкий диапазон ответов. Используя методы активного слушания, вы овладеете искусством ведения разговора.
3)Упражнения   на   улучшение   умения   чувствовать   партнера   по общению.

а)Исследование лица: сядьте лицом к лицу, исследуйте лицо вашего партнера с помощью рук. Затем дайте партнеру исследовать ваше лицо. Поделитесь своими ощущениями и переживаниями, б) «Живые руки». Это невербальное упражнение исследует чувства, возникающие в результате прикосновений. В комнате расставляются стулья в два ряда. Все снимают с рук кольца, часы и завязывают себе глаза. Всех членов рассаживают так, чтобы они не знали, кто сидит напротив. Сидя лицом к партаеру, нужно познакомиться с ним, касаясь руками его рук. Боритесь руками, миритесь руками. Затем попрощайтесь с партнером за руку и снимите свою повязку с глаз. Обменяйтесь друг с другом в течение нескольких минут своими впечатлениям. Затем участники вновь завязывают глаза и садятся в другом порядке. 4)   Упражнения на раскрепощение участников психотренинга.
Группа разбивается на две подгруппы так, чтобы в одной было на одного человека меньше, чем в другой. Меньшая подгруппа рассаживается в круг, оставив одно кресло в кругу свободным. Большая подгруппа - «стража» -располагается за кругом; каждый участник стоит сзади одного из кресел и держит руки на его спинке. Участник, стоящий за пустым креслом, пытается переманить в него кого-нибудь из сидящих в кругу. Для этого он подает своему избраннику какой-нибудь сигнал: кивок, движение рукой, подмигивает, бросает выразительный взгляд и прочее. Уловив этот сигнал, сидящий в кругу участник должен вскочить со своего кресла и пересесть на свободное. Каждый из стоящих за кругом «стражников» старается не упустить сидящего перед ним игрока. Участник считается задержанным, если
