Программа тренинговых занятий для подростков в рамках программы «Гаврош».

Цели тренинга:

1. Вооружение старшеклассников системой понятий и представлений, необходимых для психологического анализа своей личности, группы и социально-психологических ситуаций.

2. Развитие чувствительности в восприятии окружающего мира, других людей и себя.

3. Развитие психологической наблюдательности.

4. Развитие самопонимания и осознания своего влияния на отношение с другими людьми.

Стратегическую линию программы тренинга можно изобразить таким образом:

· Получение новой информации о себе с использованием новых средств познания.

· Переосмысливание представлений о своем образе «Я».

· Выстраивание нового типа отношений с самим собой и окружающими.

· Закрепление позитивного опыта общения и избавление от неконструктивных способов реагирования.

Занятие №1

Тема «Мир во мне».
Задача: 

· Выяснить, как участник группы воспринимает себя, какие черты, стороны своего характера он оценивает как положительные, какие считает недостатками, каким хочет стать и хочет ли изменяться, какие видит для этого средства.

· Знакомство «Знакомство по кругу»;

Инструкция: Ведущий предлагает познакомиться друг с другом, но чтобы это получилось интересно и эффективно, знакомство будет осуществляться по кругу. Начинает упражнение ведущий, каждому необходимо продолжить предложения:

· Меня зовут …

· Мое хобби …

· Мой любимый предмет в школе …

· Самое лучшее качество характера …

· Я жду от тренингов …

*Информирование, правила работы в группе.

Сообщение целей тренинга. Предложить для обсуждения следующие правила работы в группе.

1. Активность, ответственность каждого за результат работы в группе. Это правило подразумевает зависимость эффективности групповой работы от вклада каждого ее члена и необходимость работы не только на себя, но и на других.

2. Постоянство участия в работе. Правило определяет обязательность участия каждого члена группы в ходе всего занятия.

3. Закрытость группы. Имеется в виду, что все происходящее в группе не должно выносится за ее пределы.

4. Откровенность и искренность. Подразумевается, что члены группы должны попытаться отбросить все роли и быть самим собой, попробовать говорить то, что думают, и проявлять то, что чувствуют.

5. Использовать технику «Я высказывания», то есть говорить только от своего имени, от себя.

6. Обращаться друг к другу по имени, на ты.

· «Поменяйтесь местами те, кто…»;

Инструкция:  Участники группы садятся по кругу, тренер стоит в центре круга. Сейчас у нас будет возможность продолжить знакомство. Сделаем это так: стоящий в центре круга (для начала это буду я) предла8гает поменяться местами (пересесть) всем тем, кто обладает каким-то общим признаком. При этом тот, кто стоит в центе круга, постарается успеть занять свободное место, а тот кто останется в центре круга без места, продолжить игру.

 Когда упражнение завершится, тренер может попросить нескольких участников перечислить тех, у кого были одинаковые признаки. 

· «Три качества»;

Инструкция:  Участники группы сидят по кругу.

Игра проводится по принципу «Кто Я?», участники игры на карточках пишут своих три положительных качествах, а отрицательные качества называет сосед справа. Далее идет обсуждение по плану.

· «Австралийский дождик»

Инструкция: Участники группы стоят по кругу по кругу. И повторяют движения за ведущим.

· «Отгадай признак»

Инструкция:  Все участники сидят по кругу.

Сейчас один из нас (немного позже мы решим, кто) какое-то время побудут за дверью. Мы тем временем разделимся на две подгруппы по избранному нами признаку, который должен визуально фиксироваться  и однозначно делить группу на две части. Две образовавшиеся группы садятся в разных местах.

Занятие №2 

Тема «Мир во мне, мир вокруг меня».

Задачи:

· Познакомиться со способами осознания и проявления своих чувств, переживаний, настроения.

· Опробовать вербальные и невербальные способы взаимодействия с окружающими.

· Знакомство. Рассказ о своем дне. 

Инструкция: Ведущий предлагает познакомиться друг с другом, но чтобы это получилось интересно, знакомство будет осуществляться по кругу.

Начинает упражнение ведущий, каждому необходимо рассказать о себе: имя, что хорошего было сегодня, что плохого было сегодня.

· «Фраза» («Изобрази эмоцию»)

Ведущий предлагает каждому участнику взять карточки с эмоциями и подумать, каким образом каждый из них может изобразить с помощью мимики, жестов, интонации состояние (гнева, обиды, злости, радости, отчаяния, удивления), произнося при этом только одну фразу. Например: Быть или не быть? Фразу могут придумать сами участники. 

· Рисунок «Мое настроение» 

Инструкция: на листе бумаги красками нужно нарисовать свое настроение. Каким оно может быть: веселым, грустным, злым, радостным, спокойным и т.д. Когда рисунки готовы, группа пробует угадать, какое настроение изображено. Затем сам участник расскажет о своем рисунке, своем настроении. После обсуждения ведущий предлагает разукрасить цветами, радугой рисунки с грустным настроением.

· «Узнай своих»

Инструкция: Участники группы сидят по кругу.

Сейчас каждый из вас получит карточку, на которой написано название животного. Прочитайте, что на ней написано, но так, чтобы надпись видели только вы сами. 

Тренер разделяет карточки с названиями животных. Название одного и того же животного должно быть написано на двух, трех или четырех карточках. 

А теперь закройте глаза. Мы все сейчас встанем и по моей команде начнем решать такую задачу: обладатели карточек с одинаковыми заданиями должны собраться в группы, прибегая только к одному средству – издавать звуки, соответствующие вашему животному. Открыть глаза можно будет только по моей команде. Начали.

Тренер не участвует. Он наблюдает за выполнением упражнения, обеспечивает безопасность участников, отмечает, какая группа собралась раньше других. Если кто-то из участников долго не может найти свою группу, например, собака, тренер может помочь ему, сказав, например: «У меня еще не все собаки собрались вместе». После того как все участники нашли друг друга, тренер просит их открыть глаза и задает каждой группе вопрос: «Вы кто?». Это дает возможность убедиться, все ли оказались в своей группе. В ходе обсуждения упражнения задается вопрос: «Какую тактику вы использовали в ходе поиска своей группы?».

Упражнение способствует различительной и слуховой чувствительности, позволяет участникам получить опыт, расширяющий их возможности ориентироваться в окружающем мире. Кроме того,  это упражнение существенно улучшает настроение, снижает усталость участников.

· Обсуждение занятия.

Занятие №3

Тема «Я и мир вокруг меня»»

Задачи:

· Познакомиться со способами осознания и проявления своих чувств, переживаний, настроения, а также чувств и настроений других.
· Опробовать вербальные и невербальные способы взаимодействия с окружающими.

· Знакомство. Рассказ о своем дне. 

Инструкция: Ведущий предлагает познакомиться друг с другом, но чтобы это получилось интересно, знакомство будет осуществляться по кругу.

Начинает упражнение ведущий, каждому необходимо рассказать о себе: имя, что хорошего было сегодня, что плохого было сегодня
· «Передай эмоцию»;

Инструкция:  Участники сидят по кругу с закрытыми глазами.

Ведущий показывает эмоциональное состояние игроку, он передает это состояние своему соседу и так далее по цепочке. Затем обсуждается, если произошел сбой, то на каком игроке и тп.  
· «Изображаем пословицу»;

Инструкция:  Группа делится на две подгруппы. 

Сейчас у каждой из двух групп будет время на самостоятельную работу, в течение которого вам следует выбрать пословицу или поговорки придумать, как вы можете все вместе ее изобразить. Сделать это надо без слов, невербально, можно использовать действия. В изображении должны принимать участие все члены подгруппы. После десятиминутной подготовки одна покажет то, что она сделала, а другая будет смотреть и постарается понять, что изображено, и наоборот.

· «Запретный плод»;

Инструкция: Участники сидят по кругу. Каждому участнику предлагается с помощью невербальных средств изобразить «запретный плод». Если пауза задерживается, и участники не осмеливаются выполнить задание, то ведущий первым выполняет задание. После выполнения задания нужно отгадать, что было изображено.

· «Крокодил»;

Инструкция: Участники делятся на две группы. Вначале, каждая группа загадывает одно слово (предмет) и один из команды пытается объяснить это слово с помощью невербальных средств общения. Другая же команда может только называть, то есть предлагать свои варианты. Например: Это животное, оно летает. Если слова у каждой команды были угаданы, то игра усложняется, загадываются словосочетания.

· «Сказка»

Инструкция:

Участники делятся на две группы по возрасту. Младшая группа готовит спектакль по сказке «Красная шапочка» (роли: Красная шапочка, мама, бабушка, серый волк, дровосеки), старшая группа – по сказке «Золушка» (роли: Золушка, мачеха, фея, принц, отец). В ходе репетиции ведущий предлагает детям проиграть различные (вымышленные) варианты развития событий в сказке.

· Обсуждение занятия

Занятие №4

Цели:

1. Переосмысливание представлений о себе на основе обратной связи;

2. Расширение сферы осознаваемого в понимании поступков другого;

3. Формирование чувствительности к невербальным средствам;

4. Отработка эффективных форм общения.

·  «Ассоциация»;

Выбирается один участник из группы. Он будет голящий.                                                                           Затем среди участников выбирается человек, которого будут описывать с помощью ассоциаций. Голящий пытается отгадать загаданного человека с помощью вопросов и спрашивает у участников, например; 

· С каким животным ассоциируется у тебя этот человек?

· С какой погодой…?

· С каким цветом…?

· С каким настроением..?  И так далее.

После нескольких попыток у голящего спрашивает ведущий, готов ли он назвать этого человека, если не готов, то дается еще несколько попыток, или можно узнать у него варианты. Если человека угадывают, то он становится голящим. Игра может продолжаться до тех пор, пока не загадают каждого.

· «Построится по признаку …»;

Инструкция: Группа свободно передвигается по комнате.

Сейчас будет дана команда закрыть глаза, и построится в шеренгу по признаку. Например: Признак – построится по росту. Следует соблюдать осторожность при выполнении задания.

· «Обезьяна и зеркало»;

Инструкция:  Участники группы разбиваются на пары.

Один из участников пары будет «зеркалом», а другой – «обезьяной». «Обезьяна, оказавшись перед «зеркалом», ведет себя достаточно свободно: Ее мимика, пантомимика, жестикуляция очень разнообразны. «Зеркало» повторяет как можно точнее все движения «обезьяны».

Через три – четыре минуты тренер предлагает партнерам поменяться ролями. После завершения упражнения можно задать группе такие вопросы: «Какие трудности у вас возникли в процессе выполнения упражнения?», «Насколько точно вам удавалось воспроизводить движения вашего партнера?».

· «Я не доверяю тебе свою тайну»;

Инструкция:  Все участники сидят по кругу.

 Ведущий предлагает каждому участнику произнести две фразы «Я доверяю тебе свою тайну» или «Я не доверяю тебе свою тайну», глядя в глаза каждого участника. Если участники говорят только о позитиве, то ведущий вклинивается и своим примером показывает вариант обратного действия. После завершения упражнения обсуждается легко или трудно было говорить в глаза эти слова и почему, обижались ли те участники, которым говорили о том, что им не доверяют и почему?

·  «Пространственная социометрия»;

Инструкция:  Все участники стоят по кругу.

Участникам предлагается встать в круг лицом к лицу. Правая река поднимается вверх, за нее могут взяться другие участники, которые бы хотели бы близко общаться с этим человеком, к которому они испытывают эмоционально-личностную симпатию. Левой рукой участники сами берут за того, кто им близок в эмоциональном плане. Анализ этого упражнения можно не проводить, так как каждый участник сам наглядно видит свое место в структуре группы.

·  «Молва»;

Инструкция:  Все участники сидят по кругу.

Это упражнение называется «Молва». Нам потребуется доброволец, Желающий узнать как можно больше нового о себе. Он должен будет выйти за дверь, в коридор, чтобы не слышать, о чем мы тут говорим. Каждый из участников выскажется об этом человеке, а я запишу все эти высказывания, которые могут быть длинными или лаконичными. Это могут быть слова, выражающие ваше мнение об ушедшем человеке или ваше отношение к нему или даже цитаты из стихов и других произведений – все, что угодно. После того как мною будут собраны высказывания всех участников, мы пригласим того, о ком шла «Молва». Его задача – выслушивать каждое высказывание, которое я буду воспроизводить, и пытаться определить, кто его автор».

Выбор обсуждаемого в данном упражнении имеет главенствующее значение. Этот человек не может случайным. Для успеха упражнения необходимо, чтобы он мог безошибочно понимать невербальные сигналы тренера. Роль тренера в этом Упражнении состоит в том, чтобы запомнить выражение лица, позу, жесты, интонацию, характерные вкрапления в речь, - все, чем сопровождалось высказывание каждого отдельного члена группы. Задача Участника, о котором «шла молва», состоит не в том, чтобы логически пытаться «вычислить», что к4аждый мог сказать о нем, а в том, чтобы реагировать на невербальные и паралингвистические изменения в проведении тренера и безошибочно определить по ним авторов всех высказываний.

Обязательное условие. После того как все участники высказались, тренер спрашивает каждого из них: «Согласен ли ты, чтобы твое высказывание произносилось мною с твоими интонациями, жестами и выражением лица?». Только получив согласие участника, тренер может воспроизводить его поведение.

Когда выходивший участник возвратиться в комнату, тренер говорит: «Постарайся сосредоточиться» на мне, на том, как я буду это говорить. Не отвлекайся на логические рассуждения, старайся быть все время здесь, с нами. Ты наверняка отгадаешь всех».

· «Связующая нить».

Инструкция:  Все участники сидят по кругу. Ведущий начинает это упражнение, передавая друг другу клубок ниток, сопровождая это высказываниями, начинающимися со слов типа: «Я благодарен тебе5 за то …», «Я рад знакомству с тобой, потому что …», и т.п. Когда клубок вернется к тому, кто начинал, участникам следует натянуть нить, закрыть глаза и погрузиться в состояние, способствующее принятию себя и других людей, окружающего мира. Упражнение не обсуждается. 

