Учимся понимать друг друга

Если мы сконцентрируем свое внимание на языке тела, то сможем понять, какое настроение у другого члена группы.

Продолжительность-10 минут.

Члены группы ходят по комнате в произвольном ритме. По Вашему сигналу «Стоп» они должны остановиться и встать перед тем участником, который оказался ближе всего. Пусть, не говоря ни слова, игроки попытаются почувствовать, как внешний облик другого человека положение тела, мимика лица, частота дыхания, выражение глаз — воздействует на них. Они должны ощутить эмоциональное состояние другого участника и мгновенно оценить свое собственное.

Через полминуты партнеры делятся впечатлениями, которые получили друг о друге. На выполнение задания отводится 2 минуты.

Члены группы продолжают прогулку по комнате. Дайте им возможность попробовать себя еще в двух или трех встречах.

Обсудите итоги игры, дав участникам возможность ответить на следующие вопросы:

Почему людям важно учиться понимать язык тела?

Насколько хорошо удалось понять того или иного игрока?

В какой мере каждый сумел без слов почувствовать внутренний мир
своих партнеров?

Премьера

Игроки, любящие экспериментировать, получат от этой игры настоящее удовольствие. Они познакомятся с партнером необычным способом — не говоря ни слова -15 минут

Материалы:

Вам понадобятся карандаши и бумага.

Шутливо скажите участникам, что, по Вашему мнению, в данной группе собрались любознательные люди, экспериментаторы, и поэтому Вы предлагаете им игру, совершенно отличную от других упражнений на знакомство. Возможно, сначала тот или иной участник будет несколько растерян или даже ошарашен, но впоследствии у него в памяти останется незабываемый и даже принесший удовольствие опыт.

Каждый ищет себе партнера, который ему интересен. Игрокам дается от 5 до 10 минут на знакомство друг с другом, при этом они не должны говорить или объясняться письменно, даже когда получат карандаш и бумагу. Эти принадлежности можно использовать только для рисования. С помощью рисунков, каждый игрок, должен суметь, сообщить другому несколько фактов о себе.

В заключение каждый участник представляет группе своего партнера и сообщает то, что узнал о нем. Затем партнер может сам дополнить или откорректировать рассказ.
Замечания 

Это упражнение не претендует на то, чтобы быть особенно глубоким. Скорее, оно предоставляет возможность придать совсем иной вид час​то повторяющимся ситуациям и попробовать «прожить» их в игровой форме.

Иди ко мне

Хорошая возможность оценить потенциал доверия между двумя участниками 

Продолжительность -10 минут.

Участники, заинтересованные в том, чтобы лучше узнать, друг друга, образуют пары.

Один партнер закрывает глаза. Другой встает напротив него на расстоянии примерно 3-4м. Как только один партнер закроет глаза, второй начинает медленно подходить к нему, пока первый не поднимет руки ладонями наружу и не скажет «Стоп».

В заключение оба меняются ролями и повторяют эксперимент.

Затем в течение 5 минут партнеры обсуждают то, что они испытали:

Что побудило «слепого» игрока сказать «Стоп»?

Насколько близко я позволяю другим подойти ко мне?

Насколько близко я хотел подпустить к себе своего партнера?

(Варианты)

Можно усилить игровой элемент упражнения. Тогда игра развивается следующим образом: видящий игрок подкрадывается как можно бли​же к партнеру, обходит его и встает так, что «слепой» не знает, где тот находится. Цель зрячего игрока — в какой-то момент мягко хлопнуть «слепого» по плечу. Однако «слепой» партнер может в любой момент остановить попытку сближения, сказав «Стоп». Тогда двигающийся игрок останавливается, а «слепой» открывает глаза, чтобы определить, в какой ситуации он принял меры предосторожности.

В заключение в этом варианте игры роли тоже меняются, а затем партнеры кратко оценивают эксперимент. Во время обсуждения следует уделить особое внимание вопросам, касающимся чувства собственной безопасности, доверия и любопытства.

Рукопожатие вслепую

Это упражнение способствует улучшению координации движений и учит игроков доверять друг другу.

Подготовка -10 минут.

Отодвиньте столы и стулья в сторону и освободите место для игры. Партнерами становятся те участники, которые хотели бы лучше познакомиться. Оба игрока встают друг перед другом так, что за каждым остается по 2-3 м свободного пространства. Они обмениваются рукопожатием и, пристально глядя в глаза, друг другу, продолжают неподвижно стоять на месте. Затем все участники закрывают глаза.

По сигналу «Марш!» партнеры разжимают руки и начинают медленно осторожно пятиться назад на 2-3 м. При этом руки должны оставаться в том же положении, в котором были при рукопожатии.

После этого один из партнеров говорит: «Иди ко мне». Тогда оба игрока начинают двигаться к исходной точке и, не открывая глаз, пытаются вновь пожать руку партнера. Затем можно открыть глаза и кратко обсудить результаты упражнения.

Замечания

В игре у партнеров возникает впечатление, что они вместе пережили небольшое приключение, а это сближает. Игроки почти ничего не ска​зали друг другу, а доверие в группе выросло.

Автомобиль

Классическое упражнение на доверие для двух участников 

Подготовка- 20 минут

Отодвиньте столы и стулья в сторону и освободите место для игры.

Каждый ищет для себя партнера, который ему интересен.

Правила игры таковы. Один участник изображает автомобиль: он закрывает глаза и поднимает руки на уровень груди, создавая своеобразный «бампер» (это усиливает чувство безопасности). Другой — водитель, управляющий автомобилем. Водитель стоит сзади. Отсюда он может руководить движением «автомобиля», используя следующие сигналы:

· нажатие указательным пальцем между лопаток означает «двигаться вперед»;

· нажатие на левое плечо — поворот дороги влево, чем дальше от шеи, тем круче поворот;

· нажатие на правое плечо означает поворот дороги вправо;

· если руку положили на затылок, надо ехать назад;

· если руку сняли со спины, это сигнал «Стоп»;

· скорость регулируется с помощью слабого или соответственно сильного нажатия.

Так как на трассе одновременно находятся сразу несколько «автомобилей», водители должны действовать очень внимательно. Это поможет избежать столкновений. Водители полностью отвечают за сохранность «автомобилей». Вербальные контакты запрещаются.

Цель водителя и «автомобиля» — элегантно и безопасно пересечь зал, избегая столкновений с другими «автомобилями» или какими-либо предметами.

Через 5 минут остановите игру, чтобы партнеры поменялись ролями и снова вышли на трассу. Затем следует обсуждение между партнерами, а после — общее. Вопросы для обсуждения:

· Насколько уверенно вы чувствовали себя в парах?

· Насколько отчетливо подавались сигналы?

· Усиливалось или ослабевало ваше чувство доверия в процессе игры?

· Как вы себя чувствовали в роли водителя? А в роли «автомобиля»?

· Знакомы ли вам ощущения, испытываемые другими людьми?

Танец рук

Это очень красивое упражнение на невербальную коммуникацию и совместное творчество - 20 минут.

Каждый игрок выбирает себе партнера, с которым хотел бы лучше познакомиться, и встает на расстоянии вытянутой руки от него.

Партнеры закрывают глаза и опускают голову на грудь. Руки и кисти расслаблены и опущены по бокам. Потом оба открывают глаза, и каждый смотрит на пол между собой и партнером.

Скажите примерно следующее: «Представь себе, что ты — марионетка. К твоей правой руке прикреплен шнур. Пусть шнур приподнимет твою руку так, чтобы она покачивалась между тобой и партнером где-то на высоте плеч». Игроки выполняют действие.

«Теперь представь себе, что твоя правая рука — дракон. Пусть он покружит в пространстве между тобой и партнером. При этом его движения согласованы с движениями второго дракона». Игроки выполняют действие в течение 10 секунд.

«А теперь представь себе, что твоя правая рука — птица, наслаждающаяся свободой и радостно скользящая по воздуху. Представь себе, что обе птицы в пространстве между вами летают, планируют, парят, выписывают круги, не касаясь, друг друга». Игроки выполняют действие в течение 10 секунд.

«Позволь твоей левой руке тоже вступить в этот полет. Руки не должны соприкасаться. Удерживай в поле зрения и свои руки, и руки партнера, и пусть у каждой будет свой собственный ритм. Ведущей руки нет. Однако движения должны быть по возможности согласованными. Каждая рука может «проявить инициативу», но и должна быть готова отреагировать на «предложения» других рук. Попытайтесь дать рукам возможность «танцевать» совершенно естественно, при этом движения должны все время меняться». Действие выполняется в течение 3-4 минут. После этого игроки опускают руки вдоль тела.

Теперь партнеры протягивают друг к другу руки — кончики пальцев вверх, ладони вперед — совсем медленно, пока они слегка не соприкоснутся. Скажите игрокам: «Посмотрите партнеру в глаза и поблагодарите его молча — только руками и глазами — за этот танец. Затем опустите руки, потянитесь немного и встряхните ноги».

У партнеров есть 5 минут на то, чтобы обсудить следующие вопросы:

· Что было пережито во время игры?

· Менялись ли ощущения в ходе игры?

· Выполнение, каких заданий давалось легко?

· Что было трудно?

· Можно ли одним словом охарактеризовать то, что происходило между вами?

· Был ли танец рук спонтанным, вымученным, неровным, гармоничным?

· Хорошо ли удавалось соответствовать партнеру?

· Как я оцениваю собственное умение чувствовать другого человека
и способность к эмпатии в общении?

Замечания

Эту игру можно проводить на разных стадиях работы с группой. Она особенно полезна для партнеров, которые:

· чувствуют отчужденность;

· в будущем должны сотрудничать;

· находятся в скрытом конфликте.

Круг доверия

Впечатляющий эксперимент, проверяющий готовность членов группы обращаться друг с другом с уважением и любовью.

Подготовка -10 минут

Отодвиньте столы и стулья в сторону и освободите место для игры. Предлагайте группе эту игру, только если Вы уверены, что участники интересуются друг другом и готовы к сотрудничеству.

Группа выстраивается в большой круг. Предложите участникам закрыть глаза, а руки держать на уровне груди ладонями наружу.

Объясните участникам, что они должны одновременно медленно перейти с одной стороны круга на другую. Совершенно очевидно, что в середине круга возникнет порядочная толкотня, но если каждый сориентируется в ситуации, то сможет выполнить задание. Сначала продвижение возможно только в очень медленном темпе.

Когда группа успешно справится с заданием, участники могут повторить эксперимент, попытавшись двигаться немного быстрее. Чем быстрее они идут, тем осторожнее приходится быть. Призовите участников быть максимально внимательными, чтобы никто не ушел домой в синяках.

Образуйте круг

Эксперимент, который может быть удачным, только если игроки доверяют друг другу и готовы к сотрудничеству.

Подготовка-15 минут.

Отодвиньте столы и стулья в сторону и освободите место для игры.

Члены группы стоят в произвольном порядке. Затем они закрывают глаза и, не говоря ни слова, начинают осторожно двигаться по комнате. Двигаться нужно медленно, чтобы избежать резких столкновений.

Звуки шагов, дыхание, тепло, исходящее от других членов группы, - все это должно помочь участникам ориентироваться в помещении.

Через 1-2 минуты предложите участникам взять друг друга за руки. После этого они должны образовать замкнутый круг.

Когда соберутся все участники, ведущий информирует их о том, что круг полностью укомплектован. При необходимости он помогает отдельным «потерявшимся» членам группы найти дорогу к кругу. В конце игры все одновременно садятся на пол, открывают глаза и кратко обсуждают свои впечатления.

Замечания

Это прекрасная игра для начала занятий.

По сути, это упражнение доказывает, что по жизни можно идти по-разному, вовсе не обязательно во что бы то ни стало пробиваться к це​ли, расталкивая всех на своем пути, что люди, к которым вы проявили бережное отношение, скорее всего, отнесутся к вам так же, что не обя​зательно стремиться быть быстрее и лучше остальных. Если Вы счита​ете, что группе это задание не по плечу, предоставьте участникам возможность провести несколько раундов с открытыми глазами и лишь, затем рискнуть сыграть с закрытыми. Если в группе наблюдается силь​ная напряженность или неприязнь между отдельными участниками, это упражнение проводить не стоит.

Дистантное управление.

Участникам предоставляется возможность развить взаимное доверие

Подготовка- 30 минут.

Отодвиньте столы и стулья в сторону и освободите место для игры.

Эту игру лучше всего проводить в небольшой группе (от восьми до десяти человек). Если количество игроков больше, то стоит разделить группу на несколько команд.

В игре несколько раундов. В каждом вместе играют по два участника: один партнер «слеп», второй руководит его движением.

В качестве преград ставят несколько стульев, а оставшиеся члены группы выступают в роли живых препятствий.

Зрячий партнер должен, используя только слова, провести «слепого» через все препятствия так, чтобы тот не задел ни одно из них.

Затем наступает очередь следующей пары. Игра продолжается до тех пор, пока каждый игрок не побывает либо в роли «слепого», либо в роли «поводыря». (Будет достаточно, если одна половина группы выполнит это упражнение в роли «слепого», а вторая — «поводыря».)

Обсудите игру, предоставив участникам право ответить на следующие вопросы:

· Насколько уверенно вы чувствовали себя в роли «поводыря»?

· Насколько четкими были инструкции вашего «поводыря»?

· Возросло ли ваше доверие к членам группы во время игры?

· Что бросилось в глаза наблюдавшим за парами членам группы?

Идем вслепую

Важное упражнение, демонстрирующее нашу уязвимость. Члены группы должны проявить себя настоящими защитниками

Подготовка-15 минут

Отодвиньте столы и стулья в сторону и освободите место для игры.

Вся группа выстраивается большим кругом и смотрит внутрь него.

Добровольца с закрытыми или завязанными повязкой глазами проводят в середину круга, откуда он может двигаться в любом направлении в свойственном ему темпе.

Когда «слепой» подходит к краю круга, его осторожно останавливают и разворачивают, чтобы он снова мог пройти через внутреннее пространство круга.

Упражнение повторяют с другим участником. Очень важно, чтобы у каждого была возможность походить вслепую внутри круга.

В конце игры участники отвечают на вопросы ведущего:

· Как вы себя чувствовали в роли «слепого»?

· Насколько уверенно?

· Как удавалось ориентироваться в этой непростой ситуации?

· Насколько вы можете рассчитывать на помощь других участников?

· Что вас удивило в поведении других участников?

· На какую меру надежности и взаимопомощи вы хотели бы рассчитывать в этой группе?

Замечания

Упражнения этого типа чрезвычайно полезны для создания сплоченной группы. Простым способом тренируется ответственность друг за друга. Подчеркните, что видящий партнер отвечает за безопасность «слепого». Внимательно следите за тем, как проходит игра.

Сидим без стула

Любая группа только выигрывает в ситуации, которая учит, и сотрудничать, и соревноваться одновременно

Подготовка-10 минут.

Освободите больше места, отодвинув столы и стулья в сторону. Подберите для игры бодрую танцевальную музыку.

Члены группы расходятся по комнате.

Вы включаете музыку, и все играющие начинают двигаться в ее ритме.

Когда музыка прекращается (или Вы внезапно выключаете ее), участники как можно быстрее образуют пары: один игрок наполовину приседает так, чтобы к нему на колени мог сесть другой игрок.

Два участника, выполнившие это упражнение последними, выбывают из игры и садятся на пол.

Аналогичным образом игра продолжается дальше. Как только включается музыка, оставшиеся участники продолжают двигаться по комнате. Последняя оставшаяся пара может исполнить под музыку импровизированный танец.

Я падаю!

В этой игре каждый может проверить готовность других членов группы прийти на помощь.

Подготовка-10 минут

Отодвиньте столы и стулья в сторону и освободите место для игры. Пол лучше застелить ковром.

Если помещение для занятий слишком велико, ограничьте игровое поле: для двенадцати участников необходимо от 15 до 20 кв. м.

Участники игры прогуливаются по комнате. Неожиданно какой-либо игрок, закричав: «Я падаю!», начинает медленно опускаться на пол либо падать вперед. (Ни в коем случае нельзя опрокидываться назад!) Остальные играющие должны молниеносно поспешить на помощь и подхватить нуждающегося в поддержке игрока прежде, чем он коснется пола.

Как только падающий игрок «спасен», все участники игры расходятся по комнате, и действие повторяется снова.

Замечания

Это очень эффективная игра, однако, проводить ее можно не в каждой группе. Участники игры должны быть подвижными и достаточно хорошо тренированными, чтобы в качестве «спасателей» действовать по-настоящему быстро и проворно, а при падении на пол не получить никаких повреждений.

