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Пояснительная записка
В основе профессионального развития лежит саморазвитие как динамический и непрерывный процесс самопроектирования личности. Одной из возможных технологий, обеспечивающих данное развитие, может стать практикум «Ключи от дверей профессии», направленный на осознание и формирование профессионально важных качеств личности, способствующих саморазвитию, сознательному профессиональному выбору. Под саморазвитием в психологии понимается активное качественное преобразование человеком своего внутреннего мира. Профессиональное развитие человека в реальном трудовом процессе возможно лишь в том случае, если меняется восприятие и осознание им себя самого, происходит формирование ценностей, присущих самоактуализирующейся личности.
Программа психологического практикума рассчитана на шесть занятий. Особая роль в проведении занятий отводится ведущему, который направляет, регулирует процесс выполнения и обсуждения результатов упражнений для получения участниками нового опыта, навыков и знаний.
Чем раньше начинается личностное и профессиональное развитие, тем в большей степени можно прогнозировать психологическое благополучие, удовлетворенность жизнью и личностный рост каждого человека в современном мире.
Программа психологического тренинга
Тема – «Ключи от дверей профессии»

Участники – подростки, юноши и девушки 14-20 лет.

Количество участников – 6-12 человек.

Время (частота и длительность встреч) – цикл 6 встреч по 2 академических часа, проводимых 1 раз в неделю.

Форма организации – группы закрытого типа.

Цели:

· развитие профессионально важных качеств (ПВК);

· формирование сплоченности в группе;

· развитие дипломатичности;

· развитие умения взять на себя ответственность за другого;

· развитие эмпатии, толерантности и рефлексии;

· развитие доверия;
· развитие эффективного общения, эмпатийного слушания;
· развитие самостоятельности;
· развитие умения быстро адаптироваться к меняющимся условиям.

Задачи:
· мотивирование и формирование позитивных отношений в коллективе;

· изучение своих личностных особенностей;
· помощь в развитии своих личностных качеств, необходимых для конструктивного взаимодействия в профессиональной среде.
Встреча 1. Вводное занятие (65 мин.)
1. Приветствие, представление ведущего, краткий рассказ о программе (5 мин.)
2. Знакомство по имени, шеринг (я пришел сюда затем, чтобы…) (5 мин.)
3. УПРАЖНЕНИЕ «ЕЛОЧКА» (5 мин.)
Цель: запоминание имени.

Описание: ведущий называет свое имя. Далее, по часовой стрелке, участник называет имя ведущего и свое. Участник №5 и так далее называет имена не всех, а только троих участников перед собой и свое.

4. УПРАЖНЕНИЕ «КАРТА МЕТРО» (10 мин.)
Цель: знакомство, освоение пространства.

Описание: ведущий становится в центр комнаты и, изображая кремль, определяет стороны света – север, юг и т.д., после чего предлагает участникам построить карту метро и встать на то место, где находится его станция. В финале «север» может поприветствовать «центр» и т.д.
5. УПРАЖНЕНИЕ «НАБЛЮДЕНИЕ ЗА ДВИЖЕНИЕМ» (10 мин.)
Цель: формирование навыков эффективного наблюдения.

Описание: ведущий раздает каждому участнику по карточке, на которой написано имя одного из участников группы. Никто, кроме него не должен знать, чье имя написано на карточке. На счет «раз» участник начинает незаметно наблюдать за тем человеком, чье имя написано на карточке, так, чтобы тот не догадался. При этом, не переставая вести наблюдение, каждый время от времени (только не очень часто) делает два каких-либо выбранных движения. Например, качает головой или потирает руки и др. Когда ведущий говорит «два» (скажем, через 3 минуты), участникам нужно будет ответить на вопросы, кто наблюдал за ними и какие два движения делал человек, за которым они наблюдали.
6.  УПРАЖНЕНИЕ «ДАЛЬНИЕ КОМУНИКАЦИИ» (10 мин.)
Цель: формирование навыков эффективного слушания.

Описание: все участники сидят в кругу. Каждый находит себе партнера по игре, сидящего напротив (желательно, чтобы они не были друзьями). В течение одной минуты партнеры стараются узнать друг о друге как можно больше. Вставать с места нельзя. Когда время заканчивается, партнеры презентуют друг друга, рассказывая о том, что они узнали.
7.  Принятие правил групповой работы (5 мин.)
8. УПРАЖНЕНИЕ «КВАДРАТ».  (10 мин.)
Цель: повышение уровня взаимодействия в группе, снятие тактильного барьера.

Описание: все играющие встают квадратом (так, чтобы было занято все пространство внутри квадрата) как можно теснее, можно даже заранее очертить квадрат, в который они должны поместиться. Затем, ведущий отдает команды, а квадрат их выполняет, стараясь не увеличить занимаемую им площадь, например:

- квадрат пошел влево. – квадрат идет влево.

- квадрат садится. – квадрат с криками и воплями пытается сесть.

- квадрат прыгает. – квадрат с не менее интенсивным шумом прыгает.
9. Ведущий предлагает участникам написать записки, которые будут прочитаны только в последний день тренинга. Записки должны быть анонимными. После того, как все закончили написание, ведущий собирает опусы и вкладывает в заранее подготовленную пустую бутылку. Содержание записок может быть любым: от мудрых мыслей, которые посетили участников, до анонимных писем конкретному человеку. + подведение итогов занятия. (5 мин.)
Встреча 2.  Навыки партнерских отношений (90 мин.)
1. УПРАЖНЕНИЕ «ГУСЕНИЦА» (10 мин.)
Цель: Снятие эмоционального напряжения.

Содержание: Участники выстраиваются в ряд и кладут руки на плечи стоящему впереди. Между спиной и животом двух участников зажимается надутый воздушный шарик. Запрещается дотрагиваться до шарика руками, только самый первый держит свой шарик на вытянутых руках: это голова гусе​ницы. А теперь гусеница отправляется в путь и сворачивает в стороны по команде ведущего. Ин​тересно, сколько времени гусеница останется целой?

Это очень веселая игра, которая дает возмож​ность участникам эмоционально расслабиться.

Ведущему стоит поиграть в эту игру вместе с участниками, это разрушает межличностные барьеры.
2. УПРАЖНЕНИЕ  «МАГ И КАРЛИК» (25 мин.)
Цель. Стимуляция опыта отношений, основанных на мани​пуляциях и угрозах.

Вид. Ролевая игра.

Материалы. Не требуются.

Инструкция.

«Я хочу рассказать вам одну притчу: «Жил на свете великий Маг. Он мог все: раздвигать горы и повелевать ветрами, созда​вать города и разрушать вселенные, превращать и превращать​ся во что или в кого угодно... И только одного не мог Великий Маг — он не мог заставить своего любимого Карлика перестать гадить на свой пушистый белый ковер!»

Сейчас вы разыграете эту притчу. Для этого вам нужно раз​биться на пары. Один из вас будет Магом (он должен встать на стул). А другой — Карликом (ему нужно присесть на корточки).

Магу нужно уговорить Карлика перестать гадить на белый пушистый ковер. А Карликам нужно активно сопротивляться. Вы можете согласиться с Магом только в том случае, если сами за​хотите этого.

После выполнения упражнения поменяйтесь ролями и па​рами и снова повторите упражнение. На каждый «раунд» дается пять минут».

Обсуждение. «Как вы себя чувствовали в роли Мага/Кар​лика? Когда было комфортнее, почему? Удалось ли Магу заста​вать Карлика перестать гадить? Если да, то, каким образом, если нет — почему?»

Резюме тренера.

«Получается, что даже могучий Маг не может заставить Кар​лика делать то, что он не хочет. И действительно, каждый чело​век сам выбирает, каким ему быть, как ему поступать. Если мы хотим, чтобы кто-то другой изменился, мы должны учитывать, что он изменится, только если сам захочет этого, если поймет, что ему самому это нужно.

Конечно, можно побить, или насильно заставить, наказать, или добиться своего шантажом. Да и не изменится человек — он просто притворится, приспособится, а сам будет только ждать случая, чтобы выйти из-под влияния. Но тогда не может быть и речи о хороших отношениях, о дружбе, доверии и любви.

Мы сами выбираем то, что мы делаем, какую жизнь мы себе создаем. Мы не можем оправдывать себя тем, что на нас плохо влияют. Даже Маг не может повлиять на Карлика, если Карлик этого не хочет».

Комментарии для тренера. Во время обсуждения тренер отмечает и комментирует способы уговоров: шантаж, угрозу, по​пытки «купить», обмануть. Отдельно отмечает, когда успех был достигнут не насильственно, а с помощью аргументов и предло​жений, которые понравились самому Карлику.

3. УПРАЖНЕНИЕ «ЛЕЖАЧИЙ КАМЕНЬ» (30 мин.)
Цель. Стимуляция опыта отношений, основанных на игно​рировании.

Вид. Метафора.

Материалы. Стулья участников. Пластмассовая кофейная чашка. Тяжелая металлическая чайная ложка. Дощечка без бор​тиков (поднос).

Инструкция.

«Сейчас мы из стульев сделаем дорогу, вернее тропинку, на котором лежит валун —. такой большой «лежачий камень». По​скольку двигать его трудно, то мы постараемся сделать вид, что он нам не мешает, или даже используем его, например, для отды​ха. А «лежачим камнем» будет по очереди каждый из вас. Ковда вы будете идти по тропинке, вы будете держать в руке свои «цен​ности». Их роль будет выполнять чашка с ложкой внутри нее, которая стоит на подносе.
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Вам нужно удерживать «ценности» так, чтобы они не рас​сыпались. Вы можете перешагивать через «камень» или садиться на него и перекидывать ноги. «Камень» садится на корточки спи​ной вверх. Стулья раздвигать нельзя. Каждый проходит по тропинке в одну, а потом в другую сторону, затем передает чашку с ложкой следующему, а сам становится „лежачим камнем" и т. д.».

Предварительное обсуждение. «Как вы чувствовали себя в роли «лежачего камня»? Что вы чувствовали и думали, когда пе​решагивали через «камень»? Удалось ли удержать «ценности»?»

Резюме тренера.

«Каждый из нас выбирает свой жизненный путь. Мы идем по нему и несем свои жизненные ценности — это наши правила, убеж​дения, интересы, мечты. Но иногда на пути попадаются такие люди, которых мы рассматриваем как досадную помеху. Мы не знаем, что с ними делать, и поэтому предпочитаем их игнорировать.

Вы уже видели, что это бывает трудно. Мы затрачиваем мно​го энергии, нам приходится делать дополнительно много работы, и при этом иногда мы растрачиваем свои мечты, отказываемся от своих целей — уж лучше совсем отказаться от выбранного пути, чем каждый раз сталкиваться с препятствием, которое мы решили игно​рировать. То есть игнорировать на самом деле не получается!

А ведь речь идет о человеке, который почему-то стоит на на​шем пути, но которого мы упорно не хотим замечать. Но что при этом происходит? Обратите внимание, что для роли «ценностей» мы использовали легкую (пластмассовую) кофейную чашечку и тяжелую металлическую чайную ложку, которая была вложена в чашечку. Ложечка стремилась опрокинуть чашечку, и вам при​шлось особенно стараться, чтобы этого не случилось,

У нас получилась метафора — нам всегда нужно особенно заботиться о сохранении своих жизненных ценностей. Преодо​левая препятствия, мы порой забываем о ценностях и теряем их. И наоборот, заботясь о своих ценностях, мы нередко не уделяем должного внимания окружающим нас людям.

А что в это время переживает этот мешающий человек? Вы сами это почувствовали, когда были „лежачим камнем"».

Обсуждение. «Конечно, мы не можем заставить человека делать то, что он не хочет. Но что мы можем сделать, вместо того чтобы игнорировать? Можете ли вы привести пример дру​гого общения?»

Комментарии для тренера. Комментируя высказывания участников, тренер особо отмечает те, которые ведут к главному выводу: «Вместо того чтобы игнорировать, мы можем поговорить с человеком о том, что хочет он, что хотите вы. О том, можете ли вы общаться так, чтобы не мешать друг другу и обсудить, как это сделать. Такое общение требует меньше энергии, вызывает меньше раздражения, обид и вызывает взаимное уважение».

4. УПРАЖНЕНИЕ «СПИНА К СПИНЕ» (25 мин.)
Цель. Дать возможность почувствовать и обсудить суть парт​нерских отношений, основанных на доверии, обсуждении своих потребностей и равной заботе о себе и партнере.

Время. 25 минут.

Вид. Телесная метафора.

Материалы. Не требуются.

Инструкция.

«Все участники разбиваются на пары.

Встаньте спинами друг к другу. Ваша задача — вместе, опира​ясь на спины друг друга, сесть на пол, а затем тоже вместе встать, не опираясь руками. Пусть каждый проделает это упражнение с каждым».

Обсуждение. «Удалось ли выполнить задание? Трудно ли это было сделать? В чем причина удачи/неудачи? Кто как вос​принимал свою роль в задаче? Кто что чувствовал по отношению к партнеру? Какие чувства и мысли возникали в ходе выполнения упражнения?»

Резюме ведущего.

Давайте посмотрим, что происходило на самом деле.
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Вариант 1. Отдал ответственность. Один партнер не опирается, а наваливается на другого. Девиз «Подними меня». Другими словами, человек отдает ответственность за отношения, за свою жизнь и свои проблемы своему партнеру. Партнеру очень тяжело. Он не сможет поднять ни себя, ни свою «ношу», потому что не может опереться на партнера. В результате отношения будут угнетать, заби​рать много сил. Или партнер захочет освобо​диться от груза — такие отношения не дают ему жить полноценной жизнью.
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Вариант 2. Забрали ответственность. Человек не хочет наваливаться, но партнер буквально взваливает его на себя. То есть он сам берет на себя решение всех его проблем, хотя его об этом никто не просит. Девиз: «Я лучше знаю, как это сделать». Сначала его партнер может сопротивляться, но потом при​выкает. Тому, кто взвалил все на себя, тяжело. Постепенно он устает и начинает возмущаться тем, что его партнер такой несамостоятель​ный. А тот уже привык и обижен: он не по​нимает, почему отношение к нему изменилось. В результате отношения портятся, и от них хочется освободиться — никакой полноцен​ной жизни нет ни у того ни у другого. А дело в том, что один из партнеров решил, что все сможет сам, и не очень доверял другому.
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Вариант 3. Каждому свое. В этом варианте каждый из партнеров старает​ся справиться со своими проблемами самосто​ятельно. Девиз: «Я сам!» Они вроде бы вместе, но живут так, будто не могут или не хотят при​нять помощь другого. Они не опираются друг на друга. И постепенно начинают понимать, что эти отношения не помогают им, а только мешают жить полноценной жизнью. Чтобы «встать», они должны рассчитывать только на себя или опираться на что-то или кого-то дру​гого. Такие отношения не могут быть прочны​ми, постепенно они разваливаются.
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Вариант 4. Партнерство. В этом варианте партнеры в равной степени опираются друг на друга, в равной степени до​веряют друг другу. Девиз: «Каждый из нас мо​жет сам, но вместе нам легче». Они в равной степени заботятся о себе и о партнере. В жиз​ни они в равной степени решают свои про​блемы сами и- пользуются помощью партнера, когда это необходимо. Они умеют договорить​ся и найти точку наибольшего комфорта в от​ношениях, во взаимодействии. Они чувствуют надежность спины партнера и с готовностью становятся опорой своему другу. Такие отно​шения не требуют надрыва сил и позволяют обоим жить полноценной жизнью.
Общее резюме тренера.

«Итак, для построения отношений, в которых обоим партне​рам будет комфортно, необходимы:
   - доверие друг другу;
   - вера в силы (понимайте это как метафору) партнера;
   - умение договориться, то есть сообщать друг другу, когда есть
неудобство и напряжение, и совместно искать точку комфор​та (равномерного распределения веса).

Все это не означает, что все всё делают поровну. Ведь ино​гда партнерами становятся очень маленькая хрупкая женщина и очень большой сильный мужчина. Просто отношения строятся на вложении равных частей от своих способностей».

После резюме. Тренер предлагает: «Теперь, когда вы поня​ли, в чем дело, повторите упражнение. Помните: главное — дове​рие силам партнера и забота о себе. Когда так поступает каждый в паре, все получается легко».

Комментарии для тренера.

Нужно следить, чтобы участники полностью садились на пол (на ягодицы), а не вприсядку.

Когда упражнение выполняется по четвертому варианту, не требуется особой силы ног. Можно много раз садиться и вставать и не уставать.

Это упражнение могут успешно выполнять в парах люди с боль​шой разницей в росте и в весе. Главное — найти точку равновесия, точку комфорта, и смело взаимно опираться на спины друг друга. При этом, находя комфортную точку опоры, партнеры сообщают друг другу о напряжении, взаимно помогают друг другу найти удоб​ное положение.

Комментируя варианты, тренер может показывать взаимо​действия партнеров (схематично представленные в таблице) с помощью кистей рук, показывая, как они наваливаются друг на дру​га, разъединяются, не опираясь, или равномерно взаимодействуя (ладони «домиком»). Или можно заранее приготовить большие таблицы, или схематично нарисовать варианты на флипчарте прямо во время резюме.

Встреча 3. Умение конструктивно преодолевать конфликты (95 мин.)
1. УПРАЖНЕНИЕ «АНТИВРЕМЯ» (10 мин.)
Цель: Обучение способам избегания конфликтных ситуаций.

Содержание:  Участникам предлагается вспомнить неприятную ситуацию и рассказать о ней. Затем нужно подробно обсудить эту ситуацию, восста​навливая ход событий от конца до начала, и най​ти ответы на вопросы: где находится узел конф​ликта? Как можно было его избежать? Далее ситуация разыгрывается по другому сценарию с исправлениями.

Нужно спросить у участников: если бы они заранее планировали свое поведение, измени​лось ли что-либо в их жизни? Избегание конф​ликтов — это не проявление слабости, а поступок умного, зрелого человека. 
2. УПРАЖНЕНИЕ «КОНФЛИКТ» (15 мин.)
Цель: Обучение способам разрешения конфликтов.

Содержание: Участникам предлагается разыграть конфликтную ситуацию: снача​ла с негативным исходом, а затем — выбрав дру​гой, более эффективный путь разрешения конф​ликта.

Заметки для ведущего:

Необходимо, чтобы в поиски путей разрешения ситуации была вовлечена вся группа. Можно спросить каждого участника, как бы он разре​шил конфликт.
3. УПРАЖНЕНИЕ «УЗКИЙ МОСТ» (10 мин.)
Цель: Развитие навыков понимания и умения уступать другим людям в затруднительных си​туациях.

Содержание: Ведущий на полу чертит две длинные линии на некотором расстоянии друг от друга, обо​значая таким образом мост. Выбираются два уча​стника, которые идут навстречу друг другу с разных сторон моста. Можно задать дополни​тельное условие: они торопятся. Ведущий обра​щает внимание участников, что они сами долж​ны выбрать способ прохождения моста. Сумеют ли вежливо разойтись или столкнут друг друга? В обсуждении участники делятся, как им удалось договориться. О ком они в первую оче​редь думали, когда нужно было сделать выбор: о себе или о партнере? Всегда ли нужно уступать на «узком мосту»?

Заметки для ведущего: Важно показать участникам, что в жизни необходимо определять, насколько ва​жен исход противоборства для обеих сторон, ведь исход выбора может повлиять на дальней​шую жизнь человека, и это нужно учитывать. А может, личная цель не настолько важна и от нее возможно с легкостью отказаться в пользу парт​нера?

4. УПРАЖНЕНИЕ «ДАТСКИЙ БОКС» (5 мин.)
Цель: Развитие навыков сохранять контакт с партнером во время спора.

Содержание: Эту игру придумали датчане, скучая долгими зимними вечерами. Участники разбиваются на пары и встают на расстоянии вытянутой руки. Затем рука прижимается к руке партнера так, что​бы мизинец был прижат к мизинцу, безымян​ный — к безымянному, и т. д. Участникам необхо​димо стоять так, словно они привязаны друг к другу. Восемь пальцев прижаты, а большие паль​цы вступают в бой. Нужно, чтобы большой палец оказался сверху пальца партнера, а остальные оставались прижатыми. Можно провести не​сколько раундов. После окончания партнеры дол​жны поблагодарить друг друга за честную игру.

Заметки для ведущего: Необходимо предупредить участников, чтобы они не прикладывали физическую силу в этом упражнении, ведь здесь главное не сила, а ловкость и внимание.
5. УПРАЖНЕНИЕ «АССОЦИАЦИИ» (10 мин.)
Цель: Осознание чувств, появляющихся при возникновении конфликта. Содержание: Участникам задается вопрос, какие ассоциации возникают у них при слове «конфликт», с каким животным, цветом, погодой ассоцииру​ется конфликт. Далее ведущий просит членов группы встать и с закрытыми глазами удержать перед собой то, что является конфликтом, при​слушаться к своим чувствам и сделать с этим об​разом все, что хочется. Затем необходимо обсу​дить те чувства, которые испытывали члены группы в этой ситуации, и что им хотелось сде​лать с этим образом. Заметки для ведущего: Очень интересно будет узнать, почему у участников конфликт ассоциируется именно с тем, что они называют. Можно поговорить об этом.
6. УПРАЖНЕНИЕ «КУЛАК» (15 мин.)
Это упражнение требует деления на пары. Один из участников сжимает правую руку в кулак. Задача второ​го — разжать кулак партнера любыми средствами (за исключением болевых воздействий). По истечении 7 минут участники меняются ро​лями, независимо от того, достигнут ли результат.
Жизнь показывает, что варианты поведения в этой ситуации очень разнообразны: от просьб, подкупов и шантажа до соревнования. Важно пресекать попытки физического насилия, например выкручивание рук, укусы, удары.
В ходе обсуждения формулируются основные способы поведения в конфликте (конкуренция, компромисс, избегание, приспособление, сотрудничество), «векторы их анализа»: активность, ориентация на себя — ориентация на другого:
Цели занятия: Создание условий для апробирования участниками алгоритма и анализа конфликтной ситуации и своей роли в ней.
7. УПРАЖНЕНИЕ «ЭМОЦИИ В КОНФЛИКТЕ» (15 мин.)
Работают в парах. Каждый из партнеров получает игровую карточку с названием той или иной эмоции (карточки распределяются случайным образом, например вытягиваются из коробки). Необходимо придумать сценарии конфликтной ситуации, в которой демонстрировались бы заданные эмоциональные состояния: например, один из конфликтующих находится в состоянии обиды, второй — в состоянии раздражения; один — стыда, второй — гнева и т. д. Как проявляются мои эмоции в конфликтах с разными людьми? Как это влияет на мое общение с ними? Цель занятия:
Создание условий для развития у учащихся способности анализировать свое эмоциональное состояние на различных этапах разви​тия конфликта.

8. УПРАЖНЕНИЕ «ЭМОЦИОНАЛЬНАЯ ТРОПИНКА»(10 мин.)
Участники работают индивидуально. Им предлагается на​чертить «эмоциональную тропинку». Первая точка этой тропинки обо​значает момент до начала конфликта («Все хорошо»), последняя — разрешение конфликта («Все снова хорошо»). Промежуточные точки обозначают различные этапы конфликта.
Нужно проанализировать какой-либо недавно произошедший кон​фликт. Для описания конфликта необходимо выделить в нем различные этапы, на которых изменялось его эмоциональное состоя​ние. На «Тропинке» изменение эмоциональных состояний обозначается значками и краткими высказываниями, выражающими их суть. 
Как изменение эмоций в этом конфликте повлияло на его завершение?

Цели занятия: актуализация личного опыта участников, связанного с использованием различных стилей поведении в конфликте, на модели иг​ровой ситуации.

Самоанализ стилей поведения в конфликте.

9. УПРАЖНЕНИЕ «ПЛЮС-МИНУС» (20 мин.)
На первом этапе необходимо вспомнить главные характеристики всех способов поведения в конфликте и записать их.

Затем участники по очереди называют плюсы и минусы компромисса, приспособления, избегания и соперничества. При этом первый называ​ет «плюс» обсуждаемого стиля, второй — «минус», третий — «плюс», чет​вертый — «минус» и т. д. Каждый ответ фиксируется.
Обсуждение показывает, что ни один из этих стилей не может быть эффективным на 100% в абсолютном большинстве ситуаций. Затем пред​принимается попытка проанализировать по такому же алгоритму сотруд​ничество. В случае, если его суть понята участниками, эта попытка обрече​на на провал.
Необходимо проанализировать, как типы поведения конфликта ис​пользуются нами в реальной жизни. Для этого заполняется следующая табличка:
	Типы поведения 
	Пример ситуации 
	Завершение конфликта 
	Мои чувства 

	Сотрудничество 
	
	
	

	Соперничество 
	
	
	

	Компромисс 
	
	
	

	Избегание 
	
	
	

	Приспособление 
	
	
	


Цели занятия:
Создание условий для обращения подростков к собственному опыту доверия-недоверия. Экспресс-диагностика своего уровня доверия другим людям.
Встреча 4. Умение взять на себя ответственность за другого (95мин.)
1. ПРИВЕТСТВИЕ, УПРАЖНЕНИЕ: «ПРИВЕТ» (5 мин.)
Цель: регуляция эмоционального и психофизического состояния.

Описание: ведущий говорит либо приветствие, либо комплимент приблизительно в такой форме: «привет всем, у кого хорошее настроение!», и те из участников, у кого в данный момент хорошее настроение, хором говорят: «доброе утро!». А если был сказан комплимент, то те из участников, которые считают, что к ним это относится, хором говорят «спасибо!». Дальше возможны варианты: «здравствуйте все, кто добр и справедлив!», или «привет тем, чье бытие определяет подсознание!». 
2. УПРАЖНЕНИЕ «ПЕРЕСТРОЙКИ» (20 мин.)
Цель: сплочение, развитие умения взять на себя ответственность за другого.

Описание: Необходимо заранее выстроить стулья в линию. Участники становятся на стулья. Их задача – по команде ведущего перестроиться по росту (дате рождения, размеру обуви, по алфавиту имен и т.д.), необходимо держать друг друга, не дать друг другу упасть. Все происходит молча. Внимание: СОБЛЮДАТЬ ТЕХНИКУ БЕЗОПАСНОСТИ!!!

+ АНАЛИЗ

3. УПРАЖНЕНИЕ  «ЖЕРТВА И ОТВЕТСТВЕННОСТЬ» (20 мин.)
Цель. Обучение навыку отличать позицию жертвы от позиции ответственности. 

Вид. Ролевая игра. 

Материалы. Не требуются. 

Инструкция.

«Как вы думаете, чем отличается ответственный человек от человека, который занимает позицию жертвы?

Выслушивает 3-4 ответа участников.

Главное отличие — ответственный человек думает о том, как разрешить трудную ситуацию, а человек-жертва всех обвиняет в своих бедах.

Сейчас мы выполним упражнение, в котором вам предста​вится возможвъшъжзк5ч5^^им1ч.с.тавать эти две позиции.

Разделитесь на пары. Каждый человек в паре опишет какую-нибудь историю из своей жизни с позиции жертвы, а потом с по​зиции ответственности. Потом вы поменяетесь ролями.

Для примера расскажу вам свою историю из двух позиций (тренер может выбрать любую историю).

Позиция жертвы: «Уже через три дня у меня будет очередной тренинг. Это какой-то кошмар! Время бежит, всем наплевать, что я не успеваю. Никто мне не хочет помочь. Нужно приготовить целую кучу материалов. Хоть бы кто-нибудь помог! Никому до меня нет никакого дела. Все заняты только собой. Тут у меня в боку закололо. Эти врачи... Никого они не могут вылечить... На​значили тренинг и даже меня не спросили, когда мне удобнее. А я тут надрываюсь. Вот теперь из-за них у меня что-нибудь не получится, а я буду виновата. Все-таки какие жестокие и бездуш​ные люди!»

Позиция ответственности: «Уже через три дня у меня будет очередной тренинг. Работы много, времени мало, так что надо как-то все распределить. Может ли мне кто-нибудь помочь? По​жалуй, нет. Работы у всех много. Хорошо, тогда я сделаю так: ве​черами буду готовиться, потом проведу тренинг, а потом позволю себе выходные дни. Отдохну на полную катушку».

Конечно, это не очень серьезная проблема. Она приведена только для примера. Теперь вы можете начать».

Обсуждение. «Поделитесь, как вы себя чувствовали в роли жертвы и в роли ответственного человека».

Резюме тренера.

«Когда мы чувствуем себя жертвой, многие ситуации кажут​ся нам безвыходными. Мы ждем, что кто-то решит нашу пробле​му, и обвиняем окружающих, если никто не хочет делать это за нас. Мы переживаем различные неудобства, они копятся, а мы все ждем. Что ж, мы имеем право занять позицию жертвы, но тогда должны знать, что жертвы проживают несчастную жизнь, чувствуют себя слабыми и беспомощными.

Но вот в чем парадокс: если мы сами выбираем позицию жертвы, то это означает, что мы сами создали себе такую жизнь. Получается, что как бы мы ни избегали ответственности, она все равно ложится на нас. Это происходит потому, что на самом деле избежать ответственности невозможно. Мы только можем сде​лать вид, что ничего не решаем и ни за что не несем ответствен​ность. Но как только мы принимаем решение жить именно так,  мы сразу несем ответственность за это решение».

Комментарии для тренера. Это упражнение не стоит слиш​ком разжевывать и затягивать. Оно в большей степени предна​значено для «вхождения» в тему. Дальнейшие упражнения дают возможность раскрыть ее более глубоко.

4. УПРАЖНЕНИЕ «СНЕЖНАЯ КОРОЛЕВА» (60 мин.)
Цель. Стимуляция опыта принятия ответственности за дру​гого человека без его согласия по принципу «Я лучше знаю, что тебе надо».

Вид. Социодрама.
Материалы. Подручные предметы и материалы по желанию участников для обозначения своей роли: шарфики, платки, рука​вицы, шапки и т. д.

Можно из бумаги вырезать сердце Кая, которое приколоть булавкой, его потом символически снимает Кай, а потом снова возвращает Герда.

Инструкция.

«Сейчас я напомню вам сказку о Снежной Королеве, и мы разыграем ее по ролям. Итак, жили-были Кай и Герда в уютном доме со своей бабушкой. Им было очень хорошо вместе. Но вот однажды пришла Снежная Королева….

…Сейчас подготовьтесь к исполнению ролей. Дом бабушки в одном конце комнаты, царство Снежной Королевы — в другом. Между ними в разных местах располагаются остальные герои — так, чтобы Герда могла переходить от одних к другим. Симво​лически обозначьте свое место. Также символически обозначьте свои костюмы. Готовы? Начали!»

Обсуждение.

«Поделитесь впечатлениями от пережитого во время игры. Вы можете говорить в любом порядке, кроме Герды. Она поде​лится впечатлениями последней, так как только она взаимодей​ствовала со всеми героями сказки».

Резюме тренера.

«Иногда люди, которые вроде бы искренне хотят позаботить​ся о других, вдруг начинают принимать решение за них, брать на себя ответственность за их жизнь и судьбу. Зачастую они даже не спрашивают своих «подопечных», хотят ли они такой заботы.

Это другая сторона ответственности. Раньше мы говорили о том, что люди часто передают свою ответственность другим, и о том, что из этого получается. Сейчас мы видим, что есть дру​гая крайность, и она может привести к сплошному насилию. При​чем те, кто это делает, даже не замечают, что они «выворачивают | руки» тому, кого спасают.

Снежная Королева считала, что лучше всего жить разумом  и решила, что для Кая именно это будет хорошо. Она и не поду​мала спросить его, что ему больше нравится. Просто заморозила; сердце, и все. Герда считала, что лучше всего жить сердцем, чув​ствами. Она тоже ни о чем не спрашивала Кая. Она просто пошла и вернула его назад.

Получается, что Кая все любили, и при этом он все время  находится в роли куклы, которую между собой делят, и никто не спрашивает, что он сам хочет.

Герду тоже никто ни о чем не спрашивал. Каждый пытался навязать ей свое представление о счастье. Правда, она оказалась активнее Кая, но ей все время приходилось преодолевать насилие. А некоторые из тех, кого она покидала, обижались: ведь мы так старались для нее. А она такая неблагодарная».

К сожалению, так бывает и в жизни. Когда мы хотим помочь  кому-нибудь — это замечательное желание. Мы можем предло​жить свою помощь, но вряд ли ее нужно навязывать».
Встреча 5.  Эмпатия (55 мин.)
Приветствие. Эмоциональный срез. (5 мин.)
1. УПРАЖНЕНИЕ «ЗЕРКАЛО» (10 мин.)  

Цель: развитие способности чувствовать партнера.

Описание: Группа делится на пары. Один из пары принимает какую-либо позу, другой зеркально ее отражает, пытается понять ощущения и чувства сво​его партнера и говорит ему о них.

Затем участники делятся впечатлениями, насколько было трудно понять, что чувствовал партнер.

    2. УПРАЖНЕНИЕ «ПЕРЕДАЧА ЧУВСТВА ПО КРУГУ» (10 мин.) 

Цель: развитие способности чувствовать партнера.

Описание: участники встают в круг и закрывают глаза. Первый, кто начинает, открывает глаза и невербальным способом с помощью прикосновения передает второму какое-нибудь чувство. Затем открывает глаза. Тот, кому передали, открывает глаза и передает третьему, что он почувствовал, и затем закрывает глаза, и т.д. потом все высказываются в обратном порядке, какое чувство они получили.

+ АНАЛИЗ.

3. УПРАЖНЕНИЕ «ПРИКОСНОВЕНИЕ» (10 мин.)
Цель: развитие способности чувствовать партнера.

Описание: предлагается в форме эксперимента. Желающий садится на стул в центре комнаты с завязанными глазами, упражнение проводится в полной тишине. Каждый участник подходит к водящему и касается пальцами его лба. Водящий пытается определить, какого пола этот человек, и, соответственно, направляет его либо в одну сторону, либо в другую. Когда пройдут все участники, снимается повязка и водящий оценивает верность своей оценки. Затем то же проделывается с участником противоположного пола, после чего в общем кругу идет обсуждение того, как определяли, чем прикосновение мужчин отличается от прикосновения женщин, кто чувствительнее и т.д.

4. УПРАЖНЕНИЕ «УЗНАЙ МЕНЯ» (10 мин.)
Цель: развитие способности чувствовать партнера.

Описание: один из участников садится на стул, спиной к группе. Остальные по очереди задают вопросы. Задача участника, который сидит на стуле, - назвать имя человека, задающего вопросы. Ведущий сам назначает людей, которые будут задавать вопросы. Затем идет усложнение: участники, задающие вопросы, пытаются изменить голос или интонацию.

+ АНАЛИЗ. На что вы ориентировались, выполняя задание?

Сложно ли было угадывать голоса, не видя людей?

5. Подведение итогов, анализ занятия (10 мин.)
Встреча 6. Заключительное занятие.
 1. Приветствие, эмоциональный срез – погода (5 мин.)
2. УПРАЖНЕНИЕ «НИКТО НЕ ЗНАЕТ, ЧТО Я …»

Цель: повышение уровня взаимодействия.

Описание: участники сидят в кругу и бросают друг другу мячик. Тот, у кого мячик, завершает фразу: «никто из вас не знает, что я…». Мячик должен побывать у всех (15 мин.) 

3. Подведение итогов занятия. При особом желании участников, можно снова выполнить особо понравившиеся упражнения (20 мин.)
УПРАЖНЕНИЕ «МЕСТО ЛИЧНОЙ СИЛЫ»

Цель. Обучение приемам снятия стрессового напряжения.

Время. 20 минут.

Вид. Визуально-релаксационное упражнение.

Материалы. Не требуются.

Инструкция.

«Сядьте удобно, руки просто свесьте вниз, пусть они вис
свободно. Закройте глаза и послушайте свое дыхание: вдох и выдох...Теперь представьте, что к вам подлетает облако — очень белое, пушистое. Оно приглашает вас прикоснуться к нему. Вы касаетесь, и оказывается, оно мягкое, но упругое.» Вы заходите на облако, и оно принимает форму удобного кресла, обтекающего ваше тело. Вы удобно устроились, и облако начало медленнее двигаться... Это похоже на лодку, которая слегка покачивается на волнах... Только облако плывет по небу...

Вылетите и смотрите на картины, проносящиеся под вами...  летите над островом... Он зеленый, много деревьев, много травы… Вы видите, как поблескивает голубое озеро... Плещется вода...

Вы медленно спускаетесь и выходите из облака... Вы ступаете босиком по мягкой шелковой траве... Оглядываетесь...

Посмотрите: какое место вам больше всего нравится?.. 
туда... Теперь вы можете лечь на траву на этом месте... Трава мягкая, немного прохладная, но не холодная... Вам хорошо...Вы чувствуете, как сама земля делится с вами своей силой… Вы чувствуете, как она вливается в вас... как каждая клеточка радуется, распрямляется... Земля любит вас... Трава нежно глад вас... Вы полностью насыщаетесь силой, любовью и нежностью..., Вы медленно встаете и идете к облаку. Оно готово к полету...! Вы садитесь в него... и летите... И вот вы снова здесь... Медленно откройте глаза... С прибытием вас!..» Обсуждение. Поделитесь впечатлениями. Резюме тренера. «Это простой и очень эффективный способ снятия стрессового напряжения. Когда вы слишком расстроены, или обижены, или вы напряжены от гнева, от тревоги, вы сможете использовать | это упражнение. Когда вы слишком злы, не принимайте решение, пока не снимете излишнее напряжение и не успокоитесь. Если немного потренироваться, вы сможете проделывать это упражнение с каждым разом все с большими приятными ощуще​ниями. А если надо, вы сможете проделывать его очень быстро».

Комментарии для тренера.

Голос тренера должен звучать спокойно, приглушенно и при этом совсем обычно. На каждую следующую зону нужно пере​ходить через 20 секунд. Общая длительность «путешествия» — 3 минуты.
4. «Вскрытие» бутылки с записками, обсуждение (10 мин.)
5. Коллаж на тему: «что я получил от этих занятий?». Итоговое обсуждение (25 мин.)
