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Введение.


 Тема программы “Мой выбор - быть счастливым!” взята не случайно и актуальна по многим причинам. То, какой станет наша страна в будущем, зависит от того, сколько и каких детей мы имеем сейчас, в настоящем. Статистика в этом плане не утешительна, так как большой процент семей, ощущающих себя в новых экономических условиях недостаточно социально защищенными, не в состоянии создать своим детям нормальных условий для личностного развития.


В настоящее время взросление молодежи в нашей стране происходит в непростых условиях социально-экономических изменений, нестабильности семейного института, своеобразного “информационного взрыва”, размытости моральных и нравственных ценностей. Как следствие, для современного молодого человека (подростка) возникает необходимость использования специальных психолого-педагогических мер для развития своего “Я”, формирования жизнеспособной личности, обладающей достаточными знаниями и внутренними ресурсами для успешного взаимодействия в обществе. 


Известно, что подростковый возраст является одним из наиболее кризисных возрастных периодов, в том числе и в становлении характера. Многие исследователи выделяют в качестве основной характеристики этого возраста противоречивость, понимаемую как неравномерность развития различных сфер личности -  интеллектуальной, половой, социальной (Бодалев А.А., Выготский Л.С., Кон И.С., Петровский А.В., Рубинштейн С.Л., Эльконин Д.Б., Эриксон Э.). Противоречивость подросткового возраста является результатом двух тенденций: индивидуализации (развития самосознания) и социализации (усвоения индивидом социального опыта путем вхождения в социальную среду). 


В этот период выявляются психологические особенности и специфические подростковые поведенческие реакции на воздействие окружающей социальной среды, проявляется эмоциональная неустойчивость, тревожность на всех уровнях общения (подразумевается особая чувствительность подростков к оценке другими себя – своей внешности, способностей и, наряду с этим, излишняя самоуверенность и чрезмерная критичность в отношении окружающих, подчеркнутая независимость, неприятие авторитетов и общепринятых правил). Подростковый период характеризуется также недостаточно развитой способностью к рефлексии, слабостью анализа и синтеза информации, недостаточно высоким уровнем внимания и быстрой утомляемостью, сложностью вербализации своих переживаний и т.д. У подростков в неблагополучных семьях перечисленные проблемы стоят особо остро. 


Особое внимание при создании данной программы автор уделила проблемам, связанным с выбором партнера и подготовкой к созданию счастливой, гармоничной семьи. Причиной послужило то, что в последнее время заметно упал престиж семьи. Брак перестал быть пожизненным - разводы, неполные семьи, матери-одиночки из исключений стали нормой. Ежегодно по стране заключается около 3 миллионов браков, а расторгается более 900 тысяч. За последние пять лет в нашей республике почти на 75% возросло число родителей, лишенных родительских прав. Каждый год на 60% увеличивается число подростков, самовольно уходящих из семьи. Вызывает тревогу увеличение числа женщин, страдающих алкоголизмом и наркоманией.


Такое положение в значительной степени создалось из-за того, что до недавнего времени на семью обращалось слишком мало внимания. За этой общей причиной кроется немало конкретных, одна из важнейших – неподготов-ленность молодежи к браку и семейной жизни. На сегодняшний день в обществе назрела необходимость в проведении психопрофилактических мероприятий с целью укрепления семьи, формирования адекватных жизненных ценностей, нравственного возрождения, популяризации гуманистической практики в построении семейных отношений. При этом важно обеспечить переход от теоретических постулатов к эффективным практическим мероприятиям.


Счастье будущей семьи во многом зависит от того, что оба супруга представляют собой как личности. Именно поэтому задачи первого, второго и третьего блоков программы - дать наиболее полное представление о личности в целом, раскрыть сущность основных понятий, характеризующих личность, пробудить стремление к самопознанию и самовоспитанию, к наиболее оптимальной самореализации в жизни и обществе.  


На первый план в программе “Мой выбор – быть счастливым!” автором выдвигаются этико-психологические моменты и, прежде всего, - умение строить повседневные взаимоотношения, психологическая подготовленность к браку и рождению детей, культура чувств. Большое внимание в программе уделяется представлениям подростков об отношениях в любви. Эта проблема сегодня особенно актуальна, так как традиционные представления о любви в значительной степени утратили свое прежнее значение. Подросток сегодня окружен сбивающим с толку разнообразием ролей, предлагаемых различными референтными группами и значимыми “другими”, многие из которых никак не отражают его потребностей в эмоциональном тепле и коммуникации. Поэтому программа включает рассмотрение таких важных понятий как любовь, выбор партнера, создание семьи, построение оптимальных отношений между людьми, вступающими в брак.


В программе уделено достаточно внимания разрешению семейных конфликтов и оптимизации семейных отношений, а также подростку предлагается “примерить” на себя роль будущего родителя. То есть, большое внимание в программе автор уделяет проработке проблемы детско-родительских отношений. Отношения с родителями важны для развития ребенка в любом обществе, в любом возрасте – особенно в подростковом. Гармоничные отношения с родителями выступают залогом благополучного развития ребенка, помогают его становлению как счастливого человека и полноценного члена общества. Проблемами специфики детско-родительских отношений в подростковом возрасте занимались многие отечественные и зарубежные психологи (Байард Д., Бернс Р., Захаров А.И., Кривцова С.В., Райс Ф., Спиваковская А.С., Эйдемиллер  Э.Г.). 


Важность изучения и проработки отношений с родителями в подростковом возрасте обусловлена следующими обстоятельствами: 


высока значимость этих отношений для обеих сторон  - это проявляется в наличии или отсутствии состояния эмоционального благополучия, тесно связанного с особенностями этих отношений;


особенности отношений с родителями существенным образом влияют на личностное развитие подростка и на решение таких задач развития, особо актуальных в этом возрасте, как достижение автономности и построение эго-идентичности;


в последнее время ярко выражены негативные тенденции в развитии отношений в семье, в частности, детско-родительских отношений, вследствие чего возникает необходимость их профилактики и коррекции. 


Детско-родительские отношения могут рассматриваться с двух сторон – со стороны родителя и со стороны ребенка. В связи с этим, нельзя не учитывать активность подростка как участника детско-родительских отношений и необходимость учета его представлений об особенностях этих отношений.


Программа составлена на основе подхода гуманистической психологии, согласно которому ребенок – не объект воздействия взрослого, не сырье для формирования чего (кого) бы то ни было. Ребенок – это автор, активно работающий над развитием самого себя, своей личности, и сам несущий ответственность за это самостановление. Суть данного подхода – способствовать раскрытию и развитию сущности человека, его позитивного потенциала; оценить конфликты, симптомы и всю жизненную ситуацию в ином свете, не столько как проблему, но как одну из попыток решить ее.


 Большое место в программе занимает одно из направлений гуманистической психологии – позитивный подход Н.Пезешкиана. Кроме того, в программе использовались подходы и взгляды гештальттерапии, особенно при обращении к эмоциональной сфере, к переживаниям и состояниям участников. Положения психосинтеза -  о возможности нахождения некой “третьей” точки осознания ситуации, независимой и объединяющей крайние варианты, также близки автору и используются в программе.





Цель программы:


формирование установок на создание оптимальной модели семейной жизни. 


Основные задачи: 


помощь подростку в самореализации, в раскрытии и развитии личностного потенциала, в принятии и освоении собственной свободы и ответственности за жизненный выбор;


развитие способности адекватного и наиболее полного познания себя и других людей;


диагностика и коррекция личностных качеств и умений, снятие барьеров, мешающих реальным и продуктивным действиям;


привитие навыков адекватного поведения в конфликте;


обучение успешному общению с окружающими на основе осознания собственного опыта и понимания психологических принципов эффективного общения;


помощь в осознании поло-ролевой идентификации, формировании установки на осознанный выбор жизненного партнера;


формирование ценностной ориентации на создание семьи, популяризация гуманистической практики в построении семейных отношений;


подготовка к сознательному родительству, ознакомление с оптимальными воспитательными стратегиями;


проработка детско-родительских отношений;


формирование установки на здоровый образ жизни.





Особенность программы состоит в том, что автор посчитал нужным составить ее из нескольких последовательных блоков, которые взаимосвязаны между собой. К тому же каждый из блоков может быть  использован отдельно от других, в зависимости от конкретного запроса.





I блок “Самопознание” включает диагностику личности участников, а также социально-психологические упражнения на обучение навыкам самопознания, самопринятия и саморазвития, повышение самооценки.


II блок “Ориентация на общение” содержит социально-психологические упражнения на  развитие коммуникативных навыков, умения противостоять манипуляциям и давлению, уверенности в себе.


III блок “Конфликты и пути их разрешения” подразумевает ознакомление участников с основными видами и типами конфликтов (внутриличностные, межличностные, конструктивные, неконструктивные) и содержит социально-психологические упражнения по разрешению конфликтов и оптимизации психологических состояний в конфликтных ситуациях.


IV блок “Выбор жизненного партнера” включает рассмотрение таких важных понятий как: поло-ролевая идентификация, мужская и женская психология, осознанный выбор партнера, типичные ошибки при выборе партнера.


V блок “Семьеведение” содержит социально-психологические упражнения, направленные на разрешение супружеских конфликтов, оптимизацию семейных отношений, принципов планирования будущей семьи.


VI блок “Родители-дети” направлен на проработку детско-родительских конфликтов и “примерку” на себя роли будущего родителя, ознакомление с различными стилями воспитания детей. 


VII блок “Здоровый образ жизни” нацелен на профилактику таких социально-негативных явлений в подростковой и молодежной среде, как наркомания, алкоголизм и ВИЧ/СПИД.


Необходимо отметить, что прохождение этапов данной программы осуществляется именно в приведенной последовательности, так как по мнению автора, участникам вначале следует понять и принять себя как личность, узнать свои сильные и принять свои слабые стороны. Самопознание и самопринятие необходимо не только для дальнейшего саморазвития личности, но и для понимания других людей. 





Формы работы:


диагностика, в том числе, игровая и проективная;


лекционные фрагменты ведущего;


групповые дискуссии (структурированные, неструктурированные, тематические,   интеракционные);


игровые методы (ситуационно-ролевые, дидактические, творческие  и др. игры);


методы, направленные на развитие социальной перцепции;


психогимнастика; 


медитативные техники;


элементы психотерапевтической практики.





Состав группы:


тренинговая программа предназначена для подростков и молодежи (14-20 лет);


группы должны быть укомплектованы участниками примерно одного возраста;


оптимальная численность группы - 10-15 человек.





Режим работы:


Тренинг рассчитан на 14 встреч по 3 – 3,5 часа.





Условия для проведения программы:


Помещение для проведения тренинговых занятий должно позволять расставить стулья по кругу.


Небольшие листы бумаги или картона с булавками для именных табличек (“бейджи”).


Комната должна быть достаточно просторной, чтобы кроме круга из стульев, было еще пространство для подвижных игр и упражнений.





Таким образом, данная программа психологического содействия успешной адаптации детей и подростков в социуме, имея в основе гуманистический подход, использует широкий набор методических приемов и техник. Основные положения гуманистической психологии о равноправии и соавторстве в общении его участников, предполагают многообразие, гибкость и “живость” всей программы. Диалоговый, многомерный подход к организации занятий предполагает спонтанность психолога и участников группы.

















СОДЕРЖАНИЕ ОСНОВНЫХ БЛОКОВ ПРОГРАММЫ.





I блок “Самопознание”.





Данный блок открывает программу, поэтому в начале занятий для ведущего важными являются не только задачи диагностики личностных особенностей участников, а также формирование сплоченности группы, выработки правил и принципов работы в группе, мотивирования на занятия. Это происходит непосредственно в процессе знакомства участников группы со своими личностными особенностями.





Цель: способствовать осознанию и принятию себя, своей личности, пониманию других людей.


Задачи: 


формирование стремления к самопознанию, погружение в свой личностный мир и ориентация в нем;


осознание собственной индивидуальности (темперамента, характера и т.д.), своих сильных и слабых сторон (самоанализ и рефлексия);


формирование возможностей распознавать собственные личностные качества и качества других людей;


формирование навыков позитивного мышления, принятие себя таким, какой ты есть;


повышение самооценки





  Данный блок состоит из двух занятий.


1-е занятие “Осознание своей личности”.  Основное содержание - диагностика особенностей личности участников, характеристики качеств личности. Тренировка навыков самораскрытия.  


2-е занятие “Моя индивидуальность”. Основное содержание - интеграция участниками полученной информации в целостный портрет своей личности. На данном этапе участники развивают свои способности к самопознанию, тренируют безоценочное восприятие своих качеств и качеств участников группы. Коррекция самооценки.





Программа





№�
Тема�
Кол-во теоретич. час.�
Кол-во практич. час.�
�
1�
Введение в тренинг. Выработка правил, принципов, режима тренинговой работы.�
20 мин.�
�
�
2�
Знакомство участников. Разминка: упражнение на создание непринужденной доброжелатель-ной атмосферы и сплоченности группы.�
�
15 мин.�
�
3�
Постановка личных целей участников тренинга.�
�
10 мин.�
�
4�
Осознание важности самопознания. Освоение приемов самодиагностики. �
�
20 мин.�
�
5�
Ознакомление с результатами диагностики. Обсуждение.�
20 мин.�
�
�
6�
Освоение способов самораскрытия. Упражнение на принятие себя таким, какой есть. Дискуссия.�
10 мин.�
10 мин.-упражнения


10 мин. – 


дискуссия�
�
7�
Закрепление навыков самораскрытия. Упражнение по формированию личностной установки на постоянный внутренний самоанализ.�
�
30 мин.�
�
8�
Осмысление сильных и слабых сторон своей личности. Упражнение на формирование привычки думать о себе положительно.�
�
30 мин.- упражнения.


10 мин. – дискуссия�
�
9�
Выделение самой яркой индивидуальной черты. Обсуждение. Упражнение.�
10 мин.�
30 мин.�
�
10�
Осознание действительных целей своей жизни. Упражнение.�
10 мин.�
30 мин.�
�
11�
Принятие ответственности. Упражнение на отработку данных навыков. Обсуждение.�
10 мин.�
20 мин.�
�
12�
Отработка навыков понимания себя и окружающих людей. Упражнение на коррекцию самовосприятия.�
10 мин.�
20 мин.�
�
13�
Упражнение на формирование и закрепление позитивной оценки своей  личности и личности участников тренинга.�
�
30 мин.�
�
14�
Составление плана на будущее.�
�
10 мин. – дискуссия�
�
15�
Обобщение полученных ЗУН. Подведение итогов.�
10 мин.�
�
�
                                                  


                                                       Итого:     6 – 6,5 часов.





II блок “Ориентация на общение”.





Данный блок предназначен для обучения коммуникативным навыкам, понимания психологических принципов оптимального общения.





Цель: формирование навыков общения, умения слушать, высказывать свою точку зрения, приходить к компромиссному решению, противостоять манипуляции, аргументировать и отстаивать свою позицию.


Задачи:


осознание участниками своих коммуникативных потребностей;


обучение основам успешного ролевого взаимодействия;


приобретение навыков эмоционально-положительного общения с людьми;


знакомство с особенностями невербальной коммуникации;


обучение основам активного слушания;


обучение навыкам противостояния манипуляции;


обучение навыкам аргументации своей точки зрения, отстаивания своих интересов





Блок состоит из двух занятий.


1-е занятие “Самопрезентация”. Основное содержание - лекционные фрагменты ведущего по ознакомлению с наиболее оптимальными формами общения. Специальные упражнения, направленные на формирование отдельных коммуникативных умений и навыков повседневного и делового общения. 


2-е занятие “Противостояние манипуляции”. Основное содержание - психологические этюды и игры, в которых активизируются все умения. Обучение навыкам противостояния манипуляциям и давлению.





Программа





№�
Тема�
Кол-во теоретич. час.�
Кол-во практич. час.�
�
1�
Вступительное слово ведущего. Активизация собственного коммуникативного опыта участников. Осознание проблем общения. �
20 мин.�
�
�
2�
Постановка личных целей тренинга. Разминочное упражнение. Осознание своих коммуникативных потребностей.�
10 мин.�
10 мин.  


�
�
3�
Особенности установления контакта с людьми в разных ситуациях. Чувство собственного достоинства и личная позиция в общении. Упражнение на обнаружение собственных трудностей в общении у участников.�
20 мин.�
20 мин.�
�
4�
Принципы и правила установления успешного контакта. Упражнения.


�
10 мин.�
20 мин.�
�
5�
Осознание своей позиции  и позиции собеседника в общении. Упражнение на развитие чувствительности к давлению, манипуляции, сотрудничеству.�
10 мин.�
30 мин.�
�
6�
Правила и принципы партнерского общения. Упражнение. Обсуждение.�
10 мин.�
20 мин.�
�
7�
Анализ причин непонимания людьми друг друга. Упражнение. Обсуждение.�
10 мин.�
20 мин.�
�
8�
Правила активного слушания. Упражнение на поддержку общения. Обсуждение.�
10 мин.�
20 мин.�
�
9�
Упражнение на уточнение мыслей собеседника. Понятие о контексте и подтексте. Обсуждение.�
10 мин.�
20 мин.�
�
10�
Понятие о конфликте в общении. Эмоциональная и рациональная сторона конфликтных взаимодействий.�
10 мин.�
20 мин. 


�
�
11�
Умение говорить “нет”. Упражнения. Обсуждение.�
10 мин.�
20 мин.�
�
12�
Особенности невербальной коммуникации. Практическое применение языка жестов.�
10 мин.�
30 мин.�
�
13�
Противостояние манипуляции. Упражнение.�
�
20 мин.�
�
14�
Обобщение полученных ЗУН. Подведение итогов.�
10 мин.�
�
�
     


            Итого:          6 – 6,5 часов




















III блок “Конфликты и пути их разрешения”.





Блок предназначен для формирования знаний о природе конфликта, развития умений по выявлению конфликтов на раннем этапе и по конструктивному их решению.





Цель: формирование и развитие навыков адекватного поведения в конфликтной ситуации.


Задачи:


информирование участников о видах, особенностях и последствиях конфликтов;


разрушение стереотипа о негативной функции конфликта (конструктивный конфликт);


привитие навыков адекватного поведения в конфликтной ситуации;


обучение способам уменьшать остроту конфликта;


отработка поведенческих умений и навыков в конфликте с помощью ролевых игр;


обучение навыкам самопомощи, направленной на оптимизацию психического состояния





Данный блок состоит из двух занятий.


1-е занятие “Конфликты”. Основное содержание - лекционные фрагменты ведущего по ознакомлению с видами, особенностями, последствиями конфликтов. Специальные упражнения, направленные на формирование отдельных умений и навыков поведения в конфликте. Обучение способам уменьшать остроту конфликта, держаться в рамках реалистического решения проблемы. 


2-е занятие “Жизненные кризисы. Саморегуляция”. Основное содержание - психологические этюды и игры, в которых активизируются все умения. Изучение различных точек зрения на конфликт методом групповой дискуссии. Обучение навыкам саморегуляции и снятия психологического напряжения.





Программа





№�
Тема�
Кол-во теоретич. час.�
Кол-во практич. час.�
�
1�
Приветствие. Вступительное слово ведущего. Разминочное упражнение. Постановка личных целей участников тренинга.�
10 мин.�
10 мин.�
�
2�
Актуализация воспоминаний, связанных с конфликтными ситуациями. �
10 мин.�
�
�
3�
Понятие о природе конфликта. Виды, особенности и последствия конфликтов. Эмоциональная и рациональная сторона конфликтных взаимодействий.�
20 мин.�
�
�
4�
Выявление индивидуального стиля поведения в конфликте участников. Интепритация результатов тестирования.�
20 мин.�
20 мин.


Диагностика�
�
5�
Разрушение стереотипа о негативной функции конфликта. Конструктивный и неконструктивный конфликт. Упражнения. Обсуждение.�
10 мин.�
20 мин.�
�
6�
Развитие навыков разрешения конфликтов: конструктивные способы разрешения конфликта. Управление конфликтом. Упражнения. Обсуждение.�
10 мин.�
25 мин.�
�
7�
Применение правил активного слушания для установления равноправных отношений в конфликтных ситуациях. Упражнение.�
10 мин.�
20 мин.�
�
8�
Анализ стратегии поведения оппонента. Навыки эмпатии. Упражнение. Обсуждение.�
10 мин.�
10 мин.�
�
9�
Выработка альтернативы, поиск компромисса. Навыки аргументации и активного слушания. �
10 мин.�
20 мин.�
�
10�
Понятие о внутриличностном конфликте. Психологические защиты личности. Медитативные упражнения. Обсуждение.�
10 мин.�
30 мин.�
�
11�
Возрастные кризисы в жизни человека.�
15 мин.�
�
�
12�
Агрессивное поведение.�
10 мин.�
20 мин.�
�
13�
Оптимизация психологического состояния. Упражнения на саморегуляцию.�
10 мин.�
20 мин.�
�
14�
Обобщение полученных ЗУН. Подведение итогов.�
10 мин.�
�
�



Итого:        6 – 6,5 часов

















IV блок “Выбор жизненного партнера”.





 Данный блок включает рассмотрение таких важных понятий как: осознанный выбор партнера, особенности мужской и женской психологии, любовь и влюбленность и т.д.





Цель: осознание и принятие своего жизненного опыта, осознание своей половой принадлежности, осознанный выбор будущего партнера.


Задачи:


осознание и принятие своего жизненного опыта;


осознание своей поло-ролевой идентификации;


формирование адекватного образа мужчины и женщины, принятие себя как мужчины (женщины);


выстраивание отношений с противоположным полом;


выбор будущего партнера: осознание образа будущего избранника, осознание вопросов любви, выстраивание взаимоотношений с партнером





Блок состоит из двух занятий.


1-е занятие “Поло-ролевая идентификация”. Основное содержание - помощь участникам группы в осознании своей поло-ролевой принадлежности, формирование образов женщины и мужчины. Уделяется внимание переживаниям подростков, связанным с отношениями между мальчиками и девочками, мужчинами и женщинами; осознанию реального образа будущего избранника (избранницы), вопросам любви и брака, выстраиванию гармоничных взаимоотношений.


2-е занятие “Поиск и выбор будущего партнера”. Основное содержание - психологические этюды, психо-драматическое проигрывание ситуации знакомства. Изучение различных точек зрения на любовь, выбор партнера, семейную жизнь, начало вступления в интимные отношения.





Программа





№�
Тема�
Кол-во теоретич. час.�
Кол-во практич. час.�
�
1�
Приветствие. Вступительное слово ведущего. Разминочное упражнение. Постановка личных целей участников тренинга.�
10 мин.�
15 мин.�
�
2�
Осознание своей поло-ролевой идентификации. Формирование адекватного образа мужчины и женщины, принятие себя как мужчины (женщины).


�
20 мин.�
20 мин. – 


упражнения


10 мин. – 


дискуссия�
�
3�
Выстраивание отношений с противоположным полом, психологическая совместимость партнеров.�
20 мин.�
20 мин. – 


упражнения


10 мин. – 


дискуссия�
�
4�
Выбор будущего партнера: осознание образа будущего избранника, идеальная модель будущего партнера.�
15 мин.�
30 мин.�
�
5�
Типичные ошибки при выборе партнера.�
20 мин.�
10 мин. – 


дискуссия�
�
6�
Особенности мужской и женской психологии.�
20 мин.�
20 мин.�
�
7�
Психодраматическое проигрывание ситуации знакомства. Обсуждение.�
10 мин.�
20 мин.�
�
8�
Как произвести благоприятное впечатление. Упражнение на отработку данных навыков.�
10 мин.�
10 мин.�
�
9�
Осознание вопросов любви. Как отличить любовь от влюбленности.�
10 мин.�
20 мин.�
�
10�
Начало вступления в интимные отношения. Ответственное поведение – защищенный секс. �
20 мин.�
20 мин. – 


дискуссия�
�
11�
Обобщение полученных ЗУН. Подведение итогов.�
10 мин.�
�
�
                                                                     


                                                                        Итого:    6 – 6,5 часов
























































V блок “Семьеведение”.





Ознакомление подростков с основными функциями, этапами и динамикой развития семьи; с семейными трудностями и проблемами, а также способами их разрешения. Сюда же входят социально-психологические упражнения, направленные на разрешение семейных конфликтов и оптимизацию семейных отношений.


Семья – это болезненная тема для многих детей. Поэтому данный блок работы нуждается в серьезной психологической подготовке ведущего, работа с семейной проблематикой должна быть максимально этичной и при этом достаточно глубокой. 





Цель: формирование ценностной ориентации на создание семьи, популяризация гуманистической практики в построении семейных отношений.


Задачи:


осознание и принятие своего семейного опыта;


обучение навыкам разрешения семейных конфликтов, оптимизации семейных отношений;


планирование будущей семьи





Блок состоит из двух занятий.


1-е занятие “Осознание и принятие своего семейного опыта” направлено на осознание и принятие своего жизненного опыта, необходимого для последующего построения своей жизни.


2–е занятие “Принципы построения будущей семьи” нацелено на рассмотрение таких понятий как: функции семьи, эмоциональная поддержка, распределение ответственности и т.д. Игровые упражнения направлены на проработку супружеских конфликтов и планирование модели будущей семьи.





Программа





№�
Тема�
Кол-во теоретич. час.�
Кол-во практич. час.�
�
1�
Приветствие. Вступительное слово ведущего. Разминочное упражнение. Постановка личных целей участников тренинга.�
10 мин.�
10 мин.�
�
2�
Упражнения на осознание и принятие своего семейного опыта.�
�
30 мин.�
�
3�
Брак с различных точек зрения. Функции семьи. Развитие супружеских отношений.�
20 мин.�
10 мин. – 


дискуссия�
�
4�
Эмоциональная сторона супружества. Искусство быть супругами. Умение оказывать эмоциональную поддержку друг другу. Умение слышать и слушать, выяснять желания друг друга, умение договариваться о своих потребностях. Осознание языка тела.�
20 мин.�
10 мин. – 


дискуссия


20 мин. – 


упражнения�
�
5�
Планирование и перспективы семьи. Распределение обязанностей. Кто из партнеров чаще берет на себя ответственность и как он при этом чувствует себя, чего ждет от партнера. Умение распределять роли (обязанности), умение вести переговоры, сотрудничество.�
20 мин.�
30 мин. – 


ролевые игры�
�
6�
Конфликты в семье. Почему возникают проблемы, которые перерастают в конфликт. “Конфликт представлений”. Поведенческий конфликт.�
20 мин.�
10 мин. – 


дискуссия


20 мин. – 


упражнения�
�
7�
Жизненный сценарий будущей семьи.�
20 мин.�
10 мин. –


дискуссия�
�
8�
Место интимных отношений в системе жизненных ценностей. Обсуждение.�
20 мин.�
20 мин.- 


дискуссия�
�
9�
Роли и стереотипы семейных отношений. �
30 мин.�
10 мин. – 


дискуссия�
�
10�
Возрастные и половые особенности сексуального поведения.�
20 мин.�
�
�
11�
Модели благополучной и неблагополучной семьи.�
20 мин.�
20 мин. – 


упражнения�
�
12�
Обобщение полученных ЗУН. Подведение итогов.�
10 мин.�
�
�



Итого:      6 – 6,5 часов











VI блок “Родители – дети”.





Данный блок дает возможность подростку “примерить” на себя роль будущего родителя, включает ознакомление с различными стилями воспитания детей, а так же рассмотрение типичных проблем, возникающих во взаимоотношениях детей и родителей.





Цель: проработка детско–родительских отношений, подготовка к сознательному родительству.


Задачи:


выявление актуальных проблем в общении с родителями;


закрепление навыков разрешения конфликтных ситуаций во взаимоотношениях с родителями;


формирование умения принимать ответственность на себя; 


ознакомление со стилями семейного воспитания





Данный блок состоит из двух занятий.


1-е занятие “Детско-родительские отношения” содержит игры, направленные на оптимизацию детско-родительских взаимоотношений, разрешение семейных конфликтов.


2-е занятие “Примерка на себя роли родителя” рассматривает такие понятия как: стили семейного воспитания и их влияние на развитие личности ребенка, домашнее насилие, права ребенка, кризисы взросления.  





Программа





№�
Тема�
Кол-во теоретич. час.�
Кол-во практич. час.�
�
1�
Приветствие. Вступительное слово ведущего. Постановка личностных целей участников группы.�
15 мин.�
�
�
2�
Упражнение на создание непринужденной доброжелательной атмосферы и сплоченности группы.�
�
10 мин.�
�
3�
Представления о том, какую семью можно считать счастливой (несчастливой). Функции семьи. Групповая дискуссия “Где и когда начинает формироваться личность”�
20 мин.�
20 мин.�
�
4�
Тактики поведения в семейном конфликте. Ролевые игры, направленные на проработку детско-родительских проблем.  �
20 мин.�
60 мин.�
�
5�
Стили семейного воспитания. Упражнение на поиск благоприятного для ребенка стиля воспитания. 


�
20 мин.�
30 мин.�
�
6�
Роль отца, матери, влияние их взаимо-отношений на развитие личности ребенка (сценарное программирование). Дискуссия.�
10 мин.�
20 мин�
�
7�
Проблемы поощрения и наказания. Домашнее насилие. Права ребенка.�
20 мин.�
10 мин.�
�
8�
Примерка на себя роли будущего родителя. Упражнение. Обсуждение.�
�
20 мин.�
�
9�
Возрастные кризисы развития. Подростковый возраст.�
15 мин.�
�
�
10�
Составление группового коллажа “Портрет моей будущей семьи”.�
�
60 мин.�
�
11�
Подведение итогов. Обратная связь.�
10 мин.�
�
�



Итого:   6 – 6,5 часов.





 








VII блок “Здоровый образ жизни”. 





Данный блок ориентирован на рассмотрение 2-х проблем: профилактика наркомании и ВИЧ/СПИДа. Мы считаем рассмотрение данных проблем весьма актуально для современной действительности.


Для проведения этих занятий очень важна специальная подготовка ведущего, желательно обучение на специализированных курсах. Ведущий должен хорошо ориентироваться в данных проблемах, т.к. обычно у подростков возникает в процессе работы множество вопросов. Важно избегать нравоучительной позиции и преподносить материал в интересной форме.





Цель: формирование установки на здоровый образ жизни.


Задачи:


предоставление достоверной информации;


обучение  безопасным формам поведения в экстремальных ситуациях;


обучение практическим навыкам противостояния давлению и манипуляциям





Данный блок так же состоит из 2-х занятий.


1-е занятие “Защити себя сам” направлено на профилактику ВИЧ/СПИДа.


2-е занятие “Жизненный тупик” направлено на профилактику химической зависимости и проводится в форме дискуссионного клуба с элементами тренинговых упражнений.





Программа 1-го занятия.





№�
Тема�
Кол-во теоретич. час.�
Кол-во практ. час.�
�
1�
Вступительное слово ведущего. Выяснение ожи-даний, коммуникативная игра на сплочение группы.�
15 мин.�
15 мин.�
�
2�
Актуализация проблемы (статистика).�
5 мин.�
�
�
3�
Общие понятия ВИЧ/СПИД.�
5 мин.�
�
�
4�
Развитие ВИЧ-инфекции.�
5 мин.�
�
�
5�
Переход ВИЧ-инфекции в СПИД.�
5 мин.�
�
�
6�
Тестирование на ВИЧ.


�
5 мин.�
�
�
7�
Безопасное поведение. Упражнение на осознание 


актуальности данной проблемы.�
10 мин.�
10 мин.�
�
8�
Пути передачи ВИЧ – инфекции: парентеральный, половой путь.�
15 мин.�
�
�
9�
Аварийные ситуации. Ситуационная задача  на отработку навыков поведения в экстремальной ситуации.�
15 мин.�
20 мин.�
�
10�
Ответственное поведение - защищенный секс.


�
15 мин.�
�
�
11�
Противостояние манипуляциям. Упражнения на отработку умения сказать “нет”.�
15 мин.�
20 мин.�
�
12�
Подведение итогов. Обратная связь.�
10 мин.�
�
�
                                                                          


                                                                            Итого:   3 – 3,5 часа





Программа 2-го занятия.





№�
Тема�
Кол-во теоретич. час.�
Кол-во практ. час.�
�
1�
Вступительное слово ведущего. Разминка: упражнение на создание непринужденных доверительных отношений.�
10 мин.�
10 мин.�
�
2�
Групповая дискуссия на выявление актуальных знаний участников тренинга “Что такое наркотик?”, “Сталкивался ли ты в жизни с людьми употребляющими наркотики?”�
�
10 мин.�
�
3�
Лекционный фрагмент ведущего: общие понятия- наркотики, психологическая и физическая зависимости, механизмы формирования физической зависимости. Статистика.�
15 мин.�
�
�
4�
Работа в малых группах по обсуждению  стереотипного утверждения “Это мое тело, моя жизнь и я имею право распоряжаться собой так, как хочу. Это не приносит вреда окружающим”.�
�
15 мин.�
�
5�
Подведение ведущим итогов дискуссии. �
5 мин.�
�
�
6�
Работа в малых группах по обсуждению  стереотипного утверждения “Марихуана (препарат конопли) – чистый, растительный продукт, не приносит вреда организму”.�
�
15 мин.�
�
7�
Подведение ведущим итогов дискуссии. �
5 мин.�
�
�
8�
Обсуждение  в малых группах вопроса “Каковы причины, по которым подростки начинают употреблять наркотики? Альтернативные способы удовлетворения собственных потребностей”.�
�
15 мин.�
�
9�
Подведение итогов. Информация о Центрах, где можно получить психологическую помощь.�
10 мин.�
�
�
10�
Обсуждение  в малых группах вопроса “Как меняется социальный статус человека, употребляющего наркотики?”�
�
15 мин.�
�
11�
Подведение итогов.�
5 мин.�
�
�
12�
Обсуждение  в малых группах вопроса “Как можно помочь вашему другу, если вы узнали, что он употребляет наркотики?”�
�
15 мин.�
�
13�
Подведение итогов.�
5 мин.�
�
�
14�
Обсуждение  в малых группах вопроса “Каковы последствия употребления наркотиков?”�
�
15 мин.�
�
15�
Подведение итогов.�
5 мин.�
�
�
16�
Отработка навыка противостояния манипуляции, умения говорить “нет”. Ролевая игра.�
�
15 мин.�
�
17�
Упражнение на поднятие настроения, повышение групповой сплоченности.�
�
10 мин.�
�
18�
Повторное тестирование.�
�
30 мин.�
�
19�
Подведение итогов. Обратная связь. �
10 мин.�
�
�
                                                                          


                                                                                Итого:      3 – 3,5 часа








 


Заключение.





Программа “Мой выбор – быть счастливым!” посвящена одной цели – формированию у подростков адекватных представлений о семейной жизни. С разных сторон обращаясь к осознанию себя, своей жизни, человек приходит к открытию новых значений, отношений, восприятий, условий, что дает жизнь новым возможностям.


В программе определяется путь личностного развития подростка - от осознания личностных качеств к принятию чувств, выстраиванию контактов, развитию способности адекватного и наиболее полного познания себя, расширению связей в социальных ситуациях, моделированию близких отношений.


Автор программы убеждена, что после занятий по программе “Мой выбор – быть счастливым!” - дети будут способны встать на путь осознания себя, личностных изменений и построения своей жизни. У них  появятся для этого знания и ресурсы: опыт принятия себя такими, какие они есть, ощущение своей уникальности и любви к себе, чувство полноты жизни.


 Конечным результатом работы по программе “Мой выбор – быть счастливым!” является – становление благополучного, самостоятельного взрослого человека. И этот человек в будущем, надеемся, сможет создать благополучную, счастливую семью, что будет являться главным итогом проделанной работы.
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Приложение 1





I блок программы “Самопознание и самопринятие”





1-е занятие – “Осознание своей личности”





Представление ведущего. Выяснение ожиданий.





Выработка правил работы в группе.





Слово ведущего о тренинге.





4. Знакомство с группой.


“Каждый участник по очереди называет свое имя или так, как он хочет, чтобы к нему сегодня обращались, добавляя к имени эпитет или прилагательное на ту же букву, что и имя, ярко его характеризующее или обращающее на него внимание”





5. Небольшое вступительное слово ведущего, посвященное тематике всего занятия.


“Мы живем в мире людей и вещей. И мы знаем о качествах вещей. Мы знаем, что хрустальная ваза может разбиться, а шерстяная вещь, если мы ее покупаем, должна обладать определенными качествами. То же и с людьми. Очень важно знать о своих качествах и качествах других людей. На сегодняшнем занятии мы попробуем вместе осознать и принять себя, а также будем учиться понимать людей. С помощью упражнений попробуем найти свои слабые и сильные стороны”.


Лекционный фрагмент: самооценка.


«Самооценка – это оценка личностью самого себя, своих возможностей, качеств и места среди других людей. Самооценка формируется путем сравнения себя с другими людьми и путем сопоставления уровня своих притязаний с результатами своей деятельности. Адекватная самооценка формируется в тех случаях, когда человек выявляет мнение о себе и своих поступках у людей, с которыми контактируют в семье, в учебном заведении, на отдыхе; критически сопоставляют себя с окружающими. Если результат этих контактов – заниженная самооценка, люди (подростки) начинают находить в каждом деле непреодолимые препятствия. Они теряют уверенность в себе. Им становится труднее учиться, сложнее контактировать с товарищами, участвовать в совместной работе.


Несколько завышенная самооценка, если она не ведет к себялюбию, высокомерию, зазнайству, не страшна. Она способствует завоеванию успехов в учебе, спорте, а так же активной общественной работе».











6. Тестирование: 


Методика «Самооценка»;


Методика «Шкала тревожности» Дж. Тейлора;


Методика «Ценностные ориентации» (М. Рокич)


Эти же тесты и методики используются и для повторной диагностики в конце курса занятий. Изменение полученных результатов дает возможность судить об эффективности проведенной  работы.





7. Упражнение “Мои плюсы и минусы”.


“Участники по кругу рассказывают о своих положительных и отрицательных сторонах в общении (не более 3-х характеристик)”.


Обсуждение:


Легко ли Вам было выделить положительные и отрицательные  стороны?


Всегда ли Вы чувствуете препятствия, которые мешают Вам общаться?


Что Вы чувствовали, когда прозвучало задание упражнения?





Лекционный фрагмент ведущего, направленный на раскрытие таких понятий как, темперамент и характер.


«Темперамент и характер человека определяют его типичные реакции на те или иные жизненные ситуации, а соответственно и реакции окружающих на его поведение. От этих реакций зависят отношения, складывающиеся между людьми, особенно в тех случаях, когда люди встречаются впервые и еще недостаточно хорошо знают друг друга. Тип темперамента определяет динамические особенности (изменение) индивидуального поведения человека: скорость реакции, темп работы или общения людей, эмоциональность и уровень общей активности. К каждому типу темперамента надо приспосабливаться и, зная заранее индивидуальные расхождения в темпераментах, можно предупредить возникновение напряженности в отношениях между людьми.


Различия между людьми по свойствам темперамента могут быть достаточно заметными, и чаще всего они столь велики, что их нельзя не учесть и важно приспособиться к ним, установив добрые деловые и личные взаимоотношения.


Характер человека совсем иное дело. Если темперамент определяет только динамические особенности поведения людей, то характер обуславливает осознанные поступки людей, зачастую затрагивающие мораль, ценности, потребности и интересы.


Характер и темперамент человека с возрастом становятся достаточно устойчивыми. Однако обнаруживающееся несходство в характерах людей обычно ведет к возникновению более сложных, серьезных и труднопреодолимых проблем, чем различия в темпераментах. Поэтому для формирования нормальных межличностных отношений очень важно знать особенности характера окружающих нас людей и, прежде всего, свои собственные. Поведение окружающих в большинстве случаев зависит от нашего собственного характера и представляет собой не что иное, как их реакции на внешние проявления нашего характера. Не зная этого, можно не совсем верно истолковать действия и поведение других людей, необоснованно обижаясь на них, не вполне справедливо относясь к ним. Следовательно, свой собственный характер человек должен в первую очередь знать лучше, чем характеры окружающих людей».





Личностная диагностика участников.


А. “Характерологический опросник  К. Леонгарда”


Цель проведения опроса: выявление характерологических особенностей личности.


“Висбаденовский опросник (по желанию можно использоваться вместо Висбаденовского опросника тест на определение темперамента»)”.


Цель тестирования:


дать возможность самому ребенку соприкоснуться с представлением о себе, оценить себя с помощью конкретных вопросов;


предоставить возможность плавно погрузиться в тему программы;


наметить план проведения дальнейших занятий (выбрать актуальные  индивидуальные качества).


Тест «Конструктивный рисунок человека из геометрических фигур”.


Цель: - выявление индивидуально-типологических особенностей.





10. Медитативное упражнение.


Детям предлагается выйти из помещения по одному, при этом представить себя чем-то или кем-то. Например: “Я облако, мягкое и легкое. И я улетаю отсюда в заоблачную даль”.





11. Подведение итогов. Обратная связь.




















2 занятие – «Моя индивидуальность. Принятие себя таким, 


какой я есть».





1. Разогревающее упражнение “Я люблю себя за то, что …”.


По очереди каждый участник называет свое имя и свое качество, за которое он себя любит.





2. Интерпретация результатов диагностических методик.





3. Лекционный фрагмент: доверие.


«Доверие – это способность принимать себя или других людей в их неповторимости, такими, как они есть. Доверие – это позитивная установка по отношению к отдельным способам поведения, которыми обладает человек или которые от него ожидают. Без доверия не могут складываться конструктивные отношения между людьми».





4. Упражнение “Паровозики” 


Упражнение выполняется в тройках. Каждая тройка представляет собой поезд. “Паровоз” – идет первым с вытянутыми вперед руками, “вагон” - передает управление, и “машинист” – управляет всем поездом. При этом у “вагона” и “паровоза” завязаны глаза.


Обсуждение:


Насколько спокойно в роли “паровоза”?


Насколько “паровоз” может доверять машинисту и “вагону”?


Какие чувства испытывали участники, когда были “паровозом”, “вагоном”, “машинистом”.





Групповая дискуссия: “Для чего человеку необходимо самоуважение?”.


Для чего человеку необходимо самоуважение? (Помогает развитию личности и дает уверенность в своих силах);


По каким причинам растет самоуважение к себе? (Радость от достигнутого, успехи в учебе и спорте и т.д.);


От чего меняется уровень самооценки, самоуважения? (От успеха, от чувства удовлетворения);


К чему приводит отсутствие самоуважения? (Личность не развивается, отсутствуют возможности достижения успеха);


Какими способами можно укрепить самоуважение? (Анализировать собственные поступки, вести внутренний диалог с самим собой).





Игра «Надписи на спине».


Участникам прикрепляется к спине листок, и все хаотично ходят по комнате и пишут на спинах то, что им нравится в этом человеке. Задачу можно усложнить, например, писать то, что им не нравится в этом человеке (Возможно при достаточном уровне доверия в группе).


Обсуждение:


Понравилась ли Вам игра?


Что нового Вы узнали о себе?


Что Вы ощущали, когда читали то, что о Вас написали?





Лекционный фрагмент: терпение;


«Терпение – означает способность ждать, отсрочивать удовлетворение желаний, а также поддерживать в себе и других развитие способностей, несмотря на сомнения и ожидания. На протяжении всей жизни мы ставим себе определенные цели. Но в жизни иногда происходит не так, как мы предполагали, что ведет к различного рода конфликтам, стрессам, огорчениям. Чтобы этого избежать необходимо, осознавать свои желания и те трудности, те шаги, которые необходимо сделать на пути к осуществлению своих желаний. Существуют внешние и внутренние препятствия. Для того чтобы достичь какой-то цели всегда необходимо затратить время, усилия, в каких то случаях деньги. Кроме этого у Вас могут быть какие-то другие желания, конфликтующие с этим (лень, вроде бы не хочется…), возможно, желания других людей им противоречат и т.д. Так вот одним из признаков зрелой личности – является умение осознать и отсрочить свое желание, представить себе личную «цену» его осуществления. Важно уметь работать на перспективу, когда результат будет потом, а не сейчас.


 А если что-то не получается – это не значит, что Вы и окружающие Вас люди плохие. Просто жизнь имеет как белую, так и черную сторону. И нужно просто принимать себя и окружающий Вас мир таким, какой он есть». 





Упражнение “Дружеская рука”.


“Все участники садятся в круг, закрывают глаза. Нужно подойти и положить руки на плечи тому, кому захочется, кто тебе больше всех нравится. Ограничений по количеству нет”.


Ведущий подходит к участникам и поднимает того, кто будет класть руки, так чтобы другие участники не знали, кто к ним подходит. Задача: ни за что не открывать глаза. Важно терпение – как бы долго не подходили, терпеть и не открывать глаза.


Обсуждение:


Трудно ли было не открывать глаза?


Подглядывали ли Вы? 


Были ли терпеливыми?





Завершающее упражнение “Чемодан в дорогу”.


“Мы для каждого соберем “чемодан”, в котором будут находиться качества и особенности, которые проявились на наших занятиях. Каждый из нас будет выходить из комнаты, а остальные будут решать, какие качества мы ему соберем. Мы возьмем одно качество, которое нам понравилось, из тех, что есть у участника. И одно качество, которое нам бы хотелось, чтобы он изменил”.





Подведение итогов. Обратная связь.











Приложение 2





II Блок - “Общение”.





1 занятие – “Самопрезентация”.





1. Вступительное слово ведущего.


“На сегодняшнем занятии мы будем учиться общаться друг с другом, слушать друг друга, высказывать свою точку зрения, учиться противостоять манипулированию, а также высказывать и отстаивать свою точку зрения. Каждый участник нашей группы сможет исследовать свой стиль общения, установить в процессе игры взаимоотношения с другими членами группы. А также наблюдать за поведением других. У всех участников будет возможность дать и получить обратную связь, то есть высказать свое мнение”.





2. Лекционный фрагмент: активное слушание;


«Активное слушание включает принятие человеком ответственности за то, что он слышит, путем подтверждения, уточнения, проверки значения и цели получаемого от другого сообщения. Активное слушание помогает понять, насколько у Вас с Вашим собеседником сходны мнения, интересы, цели. Расходятся ли они или частично сходятся. Оно помогает понять аргументы Вашего собеседника, ход его мысли, его эмоциональное состояние. Позволяет показать нашу заинтересованность и, с другой стороны, это помогает привлечь внимание собеседника к Вашим словам. Человек нам благодарен, если находит в нас интерес и внимание, а значит, и к нашим проблемам и доводам он отнесется с большим участием».





3. Упражнение на активное слушание «Эхо» или «Испорченный телефон» (по выбору).


«Упражнение Эхо»


В естественном процессе общения иногда бывает трудно выслушать другого, не перебивая, дать ему договорить до конца и точно воспринять значение его слов. Это упражнение может обратить внимание на подобные дефекты коммуникации и одновременно поэкспериментировать с активным слушанием. Это упражнение можно провести в форме дискуссии.


«Каждый выступающий должен следить за поддержанием единства с человеком, говорившим перед ним. Он должен повторить сущность его сообщения, после чего первый участник разговора подтверждает, что он был понят правильно, а возможно, отмечает те моменты, которые не были уловлены в достаточной мере. Лишь после этого, второй участник разговора может начать свое сообщение. Упражнение можно провести в тройках, где два человека обсуждают, а третий следит за соблюдение м правила, то есть за повторением слов. Тройка должна решить какой-либо вопрос, например, какие три черты характера присущи учителям. Когда двое выскажутся, участники тройки меняются ролями. Затем каждая тройка выбирает своего представителя, и они уже решают этот вопрос по тем же правилам».


Обсуждение:


Трудно ли было придерживаться правил?


Что понравилось, что было сложным?


Упражнение «Испорченный телефон».


«Участвуют 5 человек. Проводится 2 раза с  5 разными участниками. Четырех человек просят выйти из комнаты, предупреждая, что их будут вызывать по одному для передачи информации. Первому участнику зачитывается текст. После этого ведущий вызывает второго участника в комнату, а первого просит передать ту информацию, которую он запомнил. Затем второй передает третьему и т.д. Информацию последнего сверяют с исходным текстом. Во время передачи информации оставшаяся часть группы регистрирует, того, кто упустил информацию, исказил, привнес свою. Результаты обсуждаются в группе. Первая пятерка передает неформальную информацию, вторая – деловую».





4. Лекционный фрагмент ведущего: как надо слушать.


	Как Вы слушаете? Каковы Ваши сильные стороны? Какие Вы делаете ошибки? Часто ли Вы перебиваете собеседника? Спросите своих друзей. Их оценка может оказаться для Вас неожиданной. Помните, что в общении участвуют 2 человека.


		Будьте физически внимательны. Повернитесь лицом к говорящему. Поддерживайте с ним визуальный контакт. Убедитесь, что Ваша поза и жесты говорят о том, что Вы слушаете. Находитесь на таком расстоянии от собеседника, которое обеспечивает удобное общение с ними. Сосредоточьтесь на том, что говорит собеседник.


		Старайтесь понять не только смысл слов, но и чувства собеседника, придерживайтесь одобрительной установки по отношению к собеседнику. Это означает благоприятную атмосферу общения. Старайтесь вызывать понимание. Слушайте самого себя. Это особенно важно для выработки умения слушать.


Что мешает эффективно слушать:


не притворяйтесь, что слушаете;


не перебивайте без надобности;


не делайте поспешных выводов;


не задавайте слишком много вопросов, полезно задать вопрос для уточнения сказанного;


не будьте излишне чувствительными к эмоциональным словам;


не давайте совета, пока не просят;


не прикрывайтесь слушанием как убежищем, молчание мешает эффективному общению.





Вербальное и невербальное общение.


«При общении людей друг с другом основная часть коммуникаций осуществляется за счет невербальных средств – жестов, мимики, телодвижений. Научиться читать эти невербальные сигналы полезно каждому человеку. Например, известно, что, если ребенок говорит неправду, он после этого неосознанно прикрывает рот руками. На протяжении всей жизни человек непроизвольно продолжает использовать этот жест, меняется только скорость совершения жеста и его форма становится более завуалированной – иногда рот частично прикрывается одним пальцем, иногда рука прикасается к носу, к уху, шее… Давайте подготовимся к тому, чтобы подмечать несоответствие между жестами, микросигналами организма и сказанными словами. Подготовьтесь сделать некоторые заметки.


Ознакомимся с некоторыми известными наблюдениями. Например, замечено, что раскрытые ладони собеседника ассоциируются с честностью. На что стоит обратить внимание, чтобы воспринять адекватность, либо наоборот – несоответствие вербальных (речь) и невербальных (мимика, жесты телодвижения) сигналов? Как правило, более правдивое сообщение можно ожидать, когда собеседник не боится близкой с Вами дистанции. Правдивый человек не стесняется показывать открытые ладони, в то время как обманщик старается их прятать. Настрой собеседника можно понять уже с момента представления и рукопожатия. Собеседник, чувствующий себя равноправно, как правило, держит ладонь при рукопожатии вертикально, настроенный навязать свое мнение – ладонью вниз, готовый поддержать инициативу – ладонью вверх. При этом расположенный к откровению собеседник постарается сделать шаг на встречу и сократить дистанцию с собеседником. 


Аналогичная неосознанная реакция свойственна и слушателю. У слушателя поза будет прежде всего передавать отношение к услышанному. Как правило, сцепленные пальцы рук в поднятом положении, когда локти лежат на столе, сигнализируют о крайне негативном отношении к собеседнику. Сцепленные руки, лежащие на столе или опущенные вниз – соответственно говорят о менее негативном отношении. Уверенные в себе слушатели также складывают руки в замок за спиной, а слишком самоуверенные даже ставят руки на бедра.  О своем превосходстве перед собеседником говорят отставленные наружу большие пальцы рук, когда кисти спрятаны в карманы.


Сомнение часто выражается в таких жестах, как защита рта рукой, прикосновение к носу, потирание века, почесывание шеи, потягивание воротничка.


Поза слушателя, держащего скрещенными руки, говорит о попытке защититься от неблагоприятной информации. Скрещенные руки со сжатыми в кулак пальцами говорят о враждебности. Когда человек сам себя держит за руки впереди, это говорит о некотором стеснении. Копирование движений и поз собеседника говорит о желании найти общность интересов и согласия с партером по разговору».





6. Упражнение “Невербальный контакт”.


Один из участников (доброволец) должен выйти из комнаты. Когда он вернется, ему надо будет определить, кто из участников готов вступить с ним в контакт. При этом мы все будем пользоваться только невербальными средствами. Группа в отсутствии добровольца должна  определить участника, который будет демонстрировать готовность вступить в контакт, остальные -  показывать нежелание это делать.


Затем выбираются другие добровольцы. При этом, количество участников, желающих вступить в контакт, можно постепенно увеличивать – двое, трое или все, кто хочет.


Обсуждение:


Легко ли Вам было устанавливать контакт?


Что помогло определить желающего общаться?


Какими средствами Вы показывали нежелание общаться?


Что Вы чувствовали, когда понимали, что в общении с Вами не заинтересованы?


Были ли добровольцы, которым удалось установить контакт с большим количеством людей?





7. Лекционный фрагмент: критика и комплимент, умение их говорить и принимать;


«На первый взгляд, комплимент – это самое простое в общении. Но сделать его мастерски – высшее искусство. Сказанный в лоб: «Как Вы сегодня красивы!» - приводит лишь к обратному эффекту. Женщина может возмутиться: «Как? Только сегодня?!». А легко ли сделать комплимент мужчинам, которых, вроде бы, не принято хвалить за красоту?


Комплименты бывают трех типов:


Косвенный комплимент. Мы хвалим не самого человека, а то, что для него дорого: коллекционеру – его коллекцию и т.д.


Комплимент «минус – плюс». Мы даем собеседнику сначала маленький «минус», а потом – огромный «плюс». После «минуса» человек теряется и готов уже возмутиться, а потом в контрасте говорится что-то весьма для него лестное. Психологи считают такой комплимент наиболее эмоциональным и запоминающимся, но, как и все сильнодействующее, он рискован.


Человек сравнивается с чем-то самым дорогим для делающего комплимент. «Я хотел бы иметь такого же ответственного сына, как Вы!». Этот комплимент самый тонкий и наиболее приятен для собеседника. Но рамки его применения ограничены.


Чтобы не выглядеть искусственным, необходимо существование близких и доверительных отношений между собеседниками.


Партнер должен знать, сколь важно для нас то, с чем мы сравниваем. Комплимент может нам помочь и тогда, когда нужно кого-то покритиковать. Ведь цель критики – изменить поведение другого человека, а не просто испортить ему настроение или унизить. Здесь можно использовать следующий прием. По форме делается комплимент, а по содержанию критика. «Иванов, ты просто подкупаешь меня своим постоянством! Никогда не приходишь вовремя!»


Самое трудное в комплименте – это достойно на него ответить. Это необходимо сделать сразу же, иначе человек, если не обидится, то уже не захочет в другой раз сделать комплимент.


Общая схема может быть следующей: «Это благодаря Вам!» Все искусство состоит в умении изящно ее варьировать.


Меня восхищает Ваше остроумие!


Трудно быть другим, находясь рядом с человеком, который шутит столь тонко как Вы!


Иными словами, важно похвалить собеседника за его положительные качества, а не за то, что он такой хороший: похвалил нас, заметил хорошее в нас.





8. Упражнение “Взаимные комплименты”. 


Группа делится на 2 равные части. Одна часть встает, образуя внутренний круг, другая - внешний. Участники встают лицом друг к другу. Человек из внешнего круга говорит участнику во внутреннем круге: “Мне нравится, что ты…”, человек из внутреннего круга отвечает на это: “Да, я (повторяет), и еще я …”. Затем меняются кругами.


Обсуждение:


Какие чувства испытывали, что было трудным?


Трудно или легко было отвечать на комплимент?


Что больше всего понравилось – делать комплименты или принимать их?


Какие комплименты показались необычными?





9. Подведение итогов. Обратная связь.























2 занятие - “Противостояние манипуляции”.





Упражнение на оптимизацию общения.


Разделить группу на две части (например, при помощи упражнения “Найти пару животных”). В парах: повернуться друг к другу спиной и идти в разных направлениях и, не сговариваясь, повернуться друг к другу лицом.





        2. Лекционный фрагмент: определение понятия манипуляция, виды защиты от манипуляции


«Сегодняшнее занятие будет посвящено такой проблеме, как манипуляция. В начале,  мне бы хотелось дать объяснение этому термину. 


«Манипуляция – это действия, направленные на «прибирание к рукам» другого человека, помыкание им, производимые настолько искусно, что у того создается впечатление, будто он самостоятельно управляет своим поведением». 


Умелый манипулятор незаметно для своего партнера побуждает его к решениям и действиям, которые не соответствуют его (партнера) намерениям и интересам, но являются желательными для самого манипулятора.


Виды защиты от манипуляции:


Уход – увеличение дистанции, прерывание контакта, выведение себя за пределы досягаемости влияния агрессора. Проявления этого вида защиты: смена темы беседы на безопасную, нежелание обострять отношения (обход острых углов), стремление уклониться от встреч с тем, кто является источником неприятных переживаний; избегание травмирующих ситуаций, прерывание беседы под благовидным предлогом и т.п. Предельным выражением данной тенденции может быть полная замкнутость, отчуждение, отказ от контактов с манипулятором.


Изгнание – увеличение дистанции, удаление агрессора. Вариации проявлений: выгнать из дома, уволить с работы, отослать куда – нибудь под приемлемым предлогом, осуждение, насмешки, унижение, колкие замечания. Предельными выражением данной тенденции оказывается убийство – защитная по происхождению агрессия, доведенная до своего логического завершения. Поскольку мы уже приняли в качестве модельного представления множественную природу личности, легко объяснимым становится отнесение осуждения и насмешек к стратегии изгнания – это частичное убиение, уничтожение какой – то части другого: черты характера, привычек, действий, намерений, склонностей и т.д.


Блокировка – контроль воздействия, достигающего субъекта защиты, выставления преград на его пути. Вариации: смысловые и семантические барьеры («мне трудно понять, о чем идет речь»), ролевые рисунки «я на работе», «маска», «персона» (Юнг) и т.п., которые принимают на себя основной «удар» («это не я – это у меня характер такой»). Предельное выражение: ограждение себя, полная самоизоляция посредством глубокоэшелонированной обороны.


Управление – контроль воздействия, исходящего от агрессора, влияние на его характеристики: плач (стремление разжалобить) и его ослабленные виды – жалобы, ноющие интонации, вздохи; подкуп или стремление умилостивить; попытки подружиться или стать членами одной общности («своих не бьют»); ослабить или дестабилизировать активность, полностью инактивировать; спровоцировать желаемое поведение и т.д. Сюда же попадает защитная по происхождению манипуляция. Предельное выражение – подчинение другого, помыкание им.


Замирание – контроль информации о самом субъекте защиты, ее искажение или сокращение подачи. Проявления: маскировка, обман, сокрытие чувств, отказ от действий, чтобы не проявлять себя (не навлекать беду). Крайняя форма – оцепление, тревожная подавленность.


Игнорирование – контроль информации об агрессоре, наличии или характере угрозы с его стороны, ограничение по объему или искаженное восприятие. Например, стереотипизация («да он просто хулиганит»), умаление угрозы, объяснения позитивными намерениями («она желает мне добра»). Предельное проявление – критическое искажение, утрата адекватности восприятия, иллюзии. 


Пример противостояния манипуляции (к лекционному фрагменту).


“Продавец говорит покупателю: “Эта вещь лучше, но будет для Вас слишком дорога!”. Покупатель отвечает: “Нет, это именно то, что мне нужно, заверните”. И покупает ненужную, дорогую вещь. Это яркий пример манипуляции. Все виды манипулятивного общения, отражают такое взаимодействие,  при котором к партнеру относятся как к средству достижения собственных целей, используя слабые стороны его личности”.





Упражнение «Умение сказать нет»


 Ведущий рассказывает 3 ситуации, перед этим прося участников представить себя действующим лицом и почувствовать, какой это для него тип поведения. Все ситуации связаны с отказом, с тем, что по каким – то обстоятельствам кому – то нужно сказать «нет» (например: вы договорились ехать на экскурсию, сдали деньги, этот человек на вас надеется, но накануне родители не разрешили, и вам предстоит поговорить с этим человеком и забрать деньги). Рекомендуется избегать слова «отказываться», сказать «нет», для того чтобы участники в конце сами отгадали, что общего во всех этих ситуациях. Затем участники обсуждают свои ощущения; удалось или не удалось сказать НЕТ.





Упражнение «Секретный алгоритм отказов»


а. Участники парами разбиваются по классу, договариваются о том, какая у них будет ситуация, желательно из реальной жизни (может быть, когда–то у них были проблемы, чтобы отказать кому – то)


б. Один человек уговаривает другого, а тому надо отказаться. Затем они меняются ролями и обсуждают свой опыт.


в. В общем кругу два человека показывают всем свою сценку (сценку можно обсудить)


г. Ведущий интригует участников секретным алгоритмом отказов, а затем разбирает его вместе с участниками:


                                    Т В Е Р Д Ы Е  О С Н О В А Н И Я


Действительно ли тебе нужно отказаться или ты просто кокетничаешь?


       да, надо                                  нет, может, меня уговорят





создай себе пространство                                этот алгоритм тебе не подходит


(например, не сиди, если тот,


кто тебя уговаривает, стоит)


и помни, ты имеешь право отказаться.





«Я не могу это сделать, потому что… ГЛАВНАЯ ПРИЧИНА





ПОМОГИ ТОМУ, КОМУ ОТКАЗЫВАЕШЬ


Ведь ему сложнее, чем тебе!


«Не обижайся, я, правда, не могу…»





Весь секрет и вся сложность состоит как раз в том, чтобы найти именно главную причину отказа, т.к. если причина придумана, это легко проверить, если это ряд не главных причин, их легко разбить.


д. Два человека, которые показывали сценку всему кругу, повторяют ее, используя алгоритм и помощь ведущего группы.


е. Группа повторяет свои сценки, используя алгоритм.





Групповая дискуссия “Личный опыт манипулирования и противостояния манипуляции”.


Были ли в вашей жизни случаи, когда Вам приходилось манипулировать другими людьми?


Какие чувства Вы при этом испытывали?


Вы когда-нибудь чувствовали, что Вами манипулируют?


Удалось ли Вам и каким образом противостоять манипуляции?





6. Упражнение “День рождения”.


“Представьте, что сегодня у вашего соседа справа День рождения и Вам надо подарить ему подарок. Но подарок должен быть необычным. Вы можете выразить (показать), что Вы хотите ему подарить только с помощью жестов и мимики, при этом, не называя в слух, то, что ему дарите”. 


Обсуждение:


Отгадал ли Ваш сосед, какой подарок вы ему сделали?


Долго ли пришлось объяснять ему, что это за подарок?





Подведение итогов, обратная связь.





Приложение 3





III Блок «Конфликты и пути их разрешения».





1 занятие – «Конфликт».





1. Разогревающее упражнение «Печатная машинка».


 	Участники загадывают слово или фразу. Буквы, составляющие текст, распределяются между членами группы. Затем фраза должна быть сказана, как можно быстрее, причем каждый называет свою букву, а в промежутках между словами все хлопают в ладоши.





2. Приветствие участников. Вступительное слово ведущего:


«Добрый день. Сегодняшнее занятие будет посвящено, часто встречающемуся в нашей жизни, понятию – конфликт.


Размышляя над проблемой конфликтов, правомерно задать себе вопрос, а что бы с нами было, если бы в нашей жизни не было конфликтов вообще? Жизнь была бы, вероятно, скучна и однообразна, рутина и застой сковали бы нас, а монотонность и однообразие жизни были бы просто не выносимы. Но жизнь подбрасывает нам разнообразные конфликтные ситуации, перерастающие иногда в конфликт. Там, где есть мнения, отличающихся друг от друга, где встречаются люди, имеющие различные представления о целях и способах их достижения, о планах и жизненных принципах, там, где не подавляется проявление человеческой индивидуальности и творчества, там с неизбежностью возникают конфликтные ситуации. Но как только возникла конфликтная ситуация, мы испытываем дискомфорт и напряжение, которые часто приводят нас к стрессовой ситуации, выйти из которой бывает порой не легко.


Если не для всех, то для большинства из нас, характерно неумение находить достойный выход из конфликтной ситуации. Причем это неумение легко объяснить тем, что, как правило, в школе вообще не обучают, а в ВУЗах редко обучают умению разрешать конфликты».





3. Лекционный блок: виды конфликтов: межличностные, внутриличностные.


	 «Межличностный конфликт – это ситуация, в которой люди либо преследуют несовместимые цели, либо придерживаются несовместимых ценностей и норм, пытаясь реализовать их во взаимоотношениях друг с другом, либо в острой конкурентной борьбе одновременно стремясь к достижению одной и той же цели, которая может стать достоянием лишь одной из конфликтующих сторон. Среди иных причин межличностных конфликтов могут быть:


недостаток информации, неопределенность;


низкая коммуникабельность;


скованность боязнью выбора.


Часто источником конфликта служат недоверие и раздражительность. Попытки открыто высказать свое раздражение нередко приводят  к большим обидам, заканчивающимся скандалами или полным прекращением отношений. Каждый из участников конфликта усматривает в действиях противоположной стороны злой умысел или считает всякое новое действие очередной неприятной атакой.


Межличностные конфликты имеют свои отличительные особенности, которые сводятся к следующему.


В межличностных конфликтах противоборство людей происходит непосредственно, здесь и сейчас, на основе столкновения их личных мотивов. Соперники сталкиваются лицом к лицу.


Межличностные конфликты для субъектов конфликтного взаимодействия являются своеобразным «полигоном» проверки характеров, темпераментов, проявления способностей, интеллекта, воли и других индивидуально-психологических особенностей.


Межличностные конфликты отличаются высокой эмоциональностью и охватом практически всех сторон отношений между двумя конфликтующими людьми.


Межличностные конфликты затрагивают интересы не только конфликтующих, но и тех, с кем они непосредственно связаны служебными или дружескими отношениями».


 «Внутриличностный конфликт – это конфликт внутри психического мира личности, представляющий собой столкновение ее противоположно направленных мотивов (потребностей, интересов, ценностей, целей, идеалов). Такой конфликт, чаще всего,  протекает в форме тяжелых переживаний. Он сопровождается специфическими состояниями: страхом, депрессией, стрессом.


Внутриличностный конфликт – один из самых сложных психологических конфликтов, который разыгрывается во внутреннем мире человека. Трудно представить человека, который бы не подвергался внутриличностным конфликтам. Более того, с такими конфликтами человек сталкивается постоянно. 


Внутриличностный конфликт постоянно сопровождает любые конфликты (межличностные, между личностью и группой, межгрупповые), участником которых является данная личность. Но внутриличностный конфликт может и не вызывать других конфликтов, если человек, подросток переживает конфликт внутри себя и не является источником (причиной), например, межличностного конфликта. Такой человек, подросток не «выплескивает» эмоциональное напряжение наружу. Такое состояние негативно отражается на психическом и физическом состоянии человека. Например, чрезмерно длительное нервно-психическое напряжение влияет на возникновение и развитие язвы желудка и двенадцатиперстной кишки, гипертонии, аллергических заболеваний.  На психологическом уровне такое состояние порождает тревожность, стресс, теряется интерес к жизни, утрачивается чувство юмора и т.д.».





4. Упражнение «Психодраматическое проигрывание конфликтной ситуации» (реальный случай участника группы). Групповая дискуссия.


«Сейчас кто-то один из группы попытается вспомнить конфликт, который когда-то был в его жизни». 


«От этого человека мне хотелось бы услышать ответы на следующие вопросы:


Какие чувства он испытывал, при этом;


Причины, по которым произошел этот конфликт;


Какое поведение было у участников конфликта;


Разрешился или не разрешился этот конфликт;


Можно ли было каким-то образом его предотвратить».





5. Диагностика поведения в конфликтной ситуации. Тест К.Томаса, обработка и интерпретация. 


«Этот тест предназначен для изучения типов поведения (регулирования конфликтов) людей в конфликтных ситуациях. Количество баллов, набранные по каждой шкале, дает представление о выраженности тенденции к проявлению соответствующих форм поведения в конфликтных ситуациях.


К.Томас выделяет следующие стили поведения в конфликте:


Соревнование (конкуренция) как стремление добиться удовлетворения своих интересов в ущерб другому.


 Приспособление, означающее в противоположность соперничеству, принесение в жертву собственных интересов ради другого человека.


Компромисс.


Избегание, для которого характерно как отсутствие стремления к кооперации, так и отсутствие тенденции к достижению собственных целей.


Сотрудничество, когда участники ситуации приходят к альтернативе, полностью удовлетворяющей интересы обеих сторон.


Считается, что при избегании конфликта ни одна из сторон не достигает успеха. При таких формах поведения, как конкуренция, приспособление, компромисс – один из участников, оказывается в выигрыше, а другой проигрывает, или оба остаются в проигрыше, так как идут на компромиссные уступки. И только в ситуации сотрудничества обе стороны оказываются в выигрыше».





6. Упражнение «Разожми кулак».


- «Давайте разделимся на пары при помощи счета. Рассчитайтесь на 1 и 2. И в парах проведите следующее: один сжимает руку в кулак, другой старается разжать его (руки и пальцы не ломать). Затем партнеры меняются ролями».


Обсуждение (в парах): использовались ли не силовые методы воздействия: просьба, уговоры, хитрость, при проведении упражнения.





7. Ролевая игра «Кораблекрушение» на отработку навыков группового принятия решений.


	Каждому члену группы дают следующую инструкцию и просят выполнить задание в течение 15 минут.


	Вы дрейфуете на яхте в южной части Тихого океана. В результате внезапного пожара большая часть яхты и ее груза уничтожена. Яхта медленно тонет. Ваше местонахождение не ясно из-за поломки основных навигационных приборов, но, примерно, вы находитесь на расстоянии тысячи миль к юго-западу от ближайшей земли.


	Однако, 15 предметов остались целыми и неповрежденными после пожара (см. список ниже). В дополнение к этим предметам вы располагаете прочным надувным спасательным плотом с веслами, достаточно большим, чтобы выдержать вас, экипаж и часть перечисленных ниже предметов.


	Ваша задача – ранжировать 15 ниже перечисленных предметов в соответствии с их значением для выживания, чтобы в случае необходимости избавляться от наименее важных. Поставьте цифру 1 у самого важного предмета, цифру 2 – у второго по значению и так далее – до пятнадцатого, наименее важного.


	Список предметов:


Сектант;


Зеркало для бритья;


Десятилитровая канистра с водой;


Противомоскитная сетка;


Одна коробка с армейским рационом;


Карты Тихого океана;


Подушка (плавательное средство);


Четырехлитровая канистра нефтегазовой смеси;


Маленький транзисторный приемник;


Репеллент, отпугивающий акул;


Два квадратных метра непрозрачного пластика;


250 граммов медицинского спирта;


Пять метров нейлонового каната;


Две коробки шоколада;


Рыболовная снасть.





	После завершения индивидуальной классификации группе дается 45 минут для выполнения общего задания.


	Обсуждение. Какие виды поведения помогали или мешали процессу достижения согласия? Кто оказывал влияние и почему? Какова была атмосфера в группе? Кто проявлял лидерские качества? Как улучшить принятие решений группой?


	Информация для ведущего: согласно экспертам, основными вещами, необходимыми человеку потерпевшему кораблекрушение в океане, являются предметы, служащие для привлечения внимания, и предметы, помогающие выжить до прибытия спасателей.


Зеркало для бритья – важно для сигнализации воздушным и морским спасателям;


Четырехлитровая канистра нефтегазовой смеси – важна для сигнализации;


Десятилитровая канистра с водой – необходима для утоления жажды;


Одна коробка с армейским рационом – обеспечивает едой;


Два квадратных метра непрозрачного пластика – для сбора дождевой воды, защиты от стихии;


Две коробки шоколада – резервный запас пищи;


Рыболовная снасть – оценивается ниже шоколада, т.к. «синица в руке» лучше не пойманной рыбы;


Пять метров нейлонового каната – можно использовать для связывания снаряжения, чтобы оно не упало за борт;


Плавательная подушка – если кто-то упадет с плота, она может послужить спасательным средством;


Репеллент, отпугивающий акул;


250 граммов медицинского спирта – можно использовать в качестве антисептика;


Маленький транзисторный приемник – имеет незначительную ценность;


Карты Тихого океана – бесполезны;


Противомоскитная сетка – в океане нет москитов;


Сектант – бесполезен.





8. Лекционный фрагмент: алгоритм разрешения конфликтов.


1 ступень – максимально конкретно и объективно опиши, человеку, вовлеченному в конфликт, ситуацию, которая тебя не устраивает.


2 ступень – расскажи о своих мыслях и чувствах по поводу ситуации.


3 ступень – предложи свой вариант поведения в данной ситуации.


4 ступень – сообщи (но не в виде ультиматума) как ты видишь последствия развития данной ситуации: положительные в случае успешного разрешения конфликта, или отрицательные, если ничего не изменится.


Неразрешимых ситуаций не бывает, просто, нам необходимо научиться находить конструктивные выходы из конфликта, выбирать конструктивное поведение.


Конструктивное разрешение конфликта предполагает:





Понимание обеими сторонами различий, недоразумений;


Устранение агрессивных позиций;


Поиск компромисса, умение идти на уступки друг другу;


Поиск возможности взаимодействия, сосредоточение на общем.








	 9. Заключительное упражнение «Пожелание».


Каждый участник пишет на листе бумаги какое-либо пожелание. Сворачивает лист и кладет его в центр комнаты. Когда все участники напишут свои пожелания, они вынимают по одному пожеланию, и, таким образом, получается, что все участники группы обменялись пожеланиями.





10. Подведение итогов. Обратная связь.


2 занятие – «Оптимизация психических состояний».





Приветствие, разогревающее упражнение «Пересядьте все, кто…» 


«Стоящий в центре круга (для начала – это буду я) предлагает поменяться местами (пересесть) всем тем, кто обладает каким-то общим признаком. Этот признак он называет. При этом тот, кто стоит в центре круга, должен постараться успеть занять одно из мест, а тот, кто останется в центре круга без места, продолжит игру».





         2. Лекционный фрагмент – «Что такое стресс, индивидуальный порог чувствительности к стрессу».


«О стрессе говорят уже более полувека. Термин «стресс» стал популярным в начале 40-х годов после того, как его почти одновременно употребляли в своих работах физиолог У. Кеннон (1932 г.) и врач Г. Селье (1936 г.). Стресс обозначает напряженное состояние человека, возникающее у него в ответ на воздействие экстремальных факторов внешней ситуации.


Выделяют два вида стресса: конструктивный и деструктивный. 


Первый способствует повышению адаптационных и мобилизационных сил человека в условиях дискомфорта и опасности, второй, запредельный стресс, разрушает человека.


Каждый человек имеет свой «порог чувствительности к стрессу» – тот индивидуальный уровень напряженности, до которого эффективность деятельности повышается (конструктивный стресс). Но если воздействие стрессогенного фактора усиливается и становится выше порога чувствительности, у человека повышается внутренняя напряженность, а эффективность его деятельности снижается вплоть до полного ее разрушения (деструктивный стресс).


Следовательно, жить и работать вообще без стресса невозможно, да и вредно: психофизиологическая и интеллектуальная системы человека дряхлеют без необходимости предпринимать определенные усилия. Может наступить депрессия, безразличие, ощущение скуки и тоски. Однако перешагнув индивидуальный «порог» по силе воздействия, стресс становится губительным.


Имеет значение и фактор стрессового времени. Особенно опасно длительное воздействие стресса. Замечено, например, что за 10 –15 лет работы в экстремальных условиях организм человека изнашивается так, словно он пережил тяжелейший инфаркт. И, наоборот, кратковременный сильный стресс активизирует человека, как бы «встряхивает» его».


Выделяются три основные стадии развития стрессового состояния у человека:


Первая стадия – нарастание напряженности;


Вторая стадия – собственно стресс;


Третья стадия – снижение внутренней напряженности.


По своей продолжительности первая стадия строго индивидуальна. Один человек «заводится» в течение 2 –3 минут, у другого нарастание стресса может проходить в течение нескольких дней и даже недель. Но в любом случае, состояние и поведение человека, попавшего в стресс, меняется на «противоположный знак». Так, спокойный и сдержанный человек становится суетливым и раздражительным, он может стать даже агрессивным и жестоким. А человек, в обычной жизни живой и подвижный, становится мрачным и неразговорчивым. Японцы говорят: «Человек теряет свое лицо» (утрачивает самообладание).


На первой стадии исчезает психологический контакт в общении, появляется отчуждение, дистанция в деловых отношениях с коллегами. Люди перестают смотреть друг другу в глаза, резко изменяется предмет разговора: с содержательно – деловых моментов он переходит на личные выпады (типа «ты сам (а) – такой (такая) …»).


Но самое главное заключается в том, что на первой стадии стресса у человека ослабевает самоконтроль: он постепенно теряет способность сознательно и разумно регулировать свое собственное поведение.


На второй стадии в развитии стрессового состояния у человека начинает происходить потеря эффективного самоконтроля (полная или частичная). «Стихия» деструктивного стресса разрушительно действует на психику человека. Он может не помнить, что говорил и делал или осознавать свои действия довольно смутно и не полностью. Многие потом отмечают, что в стрессовом состоянии они сделали то, что в спокойной обстановке никогда бы не сделали. Обычно все в последствии очень жалеют об этом.


Вторая стадия, как и первая, по своей продолжительности строго индивидуальна – от нескольких минут и часов – до нескольких дней и недель. Исчерпав свои энергетические ресурсы, человек чувствует опустошение, утомление и усталость.


На третьей стадии он останавливается и возвращается «к самому себе», часто переживая чувство вины («Что же я сделал (а)!»), и дает себе слово, что «этот кошмар» больше никогда не повторится.


Увы, через некоторое время стресс повторяется. Причем, у каждого человека есть свой индивидуальный сценарий стрессового поведения (по частоте и форме проявления). Чаще всего сценарий усваивается в детстве, когда родители конфликтуют на глазах у ребенка, вовлекая его в свои проблемы. Так, одни «стрессуют» чуть ли не каждый день, но в небольших дозах (не слишком агрессивно и существенно не затрагивая здоровье окружающих). Другие – несколько раз в год, но чрезвычайно сильно, полностью теряя самоконтроль и находясь как бы «в стрессовом угаре».





Тест «Саморегуляция К.Шрайнера. Проверьте себя!»  


Для начала проверьте, насколько серьезно Вам необходимо задуматься о том, как научиться эффективно управлять стрессом? Действительно ли проблема стресса для Вас актуальна?


Предлагается тест К. Шрайнера, который поможет Вам определиться в этих вопросах.


Инструкция. Обведите кружком номера тех вопросов, на которые Вы отвечаете положительно.


Я всегда стремлюсь делать работу до конца, но часто не успеваю и вынужден(а) наверстывать упущенное.


Когда  я смотрю на себя в зеркало, я замечаю следы усталости и переутомления на своем лице.


На работе и дома – сплошные неприятности.


Я упорно борюсь со своими вредными привычками, но у меня не получается.


Меня беспокоит будущее.


Мне часто необходимы алкоголь, сигареты или снотворное, чтобы расслабиться после напряженного дня.


Вокруг происходят такие перемены, что голова идет кругом. Хорошо бы, если бы все не так стремительно менялось.


Я люблю семью и друзей, но часто вместе с ними я чувствую скуку и пустоту.


В жизни я ничего не достиг(ла) и часто испытываю разочарование в самом(ой) себе.


Подсчитайте количество своих положительных ответов. Каждому ответу «да» присваивается 1 балл.


Если Вы набрали 0 – 4 балла, Вы ведете себя в стрессовой ситуации довольно сдержанно и умеете регулировать свои собственные эмоции. Вы не раздражаетесь на других людей и не настроены винить себя.


Если у Вас в сумме получилось 5 – 7 баллов, Вы не всегда правильно ведете себя в стрессовой ситуации. Иногда Вы умеете сохранять самообладание, но бывают, также случаи, когда Вы заводитесь из-за пустяка и потом об этом жалеете. Вам необходимо заняться выработкой своих индивидуальных приемов самоконтроля в стрессе.


Если Вы имеете 8 – 9 баллов, Вы переутомлены и истощены. Вы часто теряете самоконтроль в стрессовой ситуации и не умеете владеть собой. Следствие этого – страдаете и Вы сами, и окружающие Вас люди. Развитие у себя умений саморегуляции в стрессе – сейчас Ваша главная жизненная задача.





Лекционный фрагмент – «Можно ли научиться владеть собой, или саморегуляция при стрессе».


«Можно ли все же научиться владеть собой? Можно ли перестроить свой стрессовый сценарий?


Безусловно, да! Более того, замечено, что наиболее успешными людьми, как в профессии, так и в личной жизни, являются люди, научившиеся владеть собой, имеющие развитую психотехнику личной саморегуляции. Они знают свои сильные и слабые стороны, умеют сдерживаться, проявлять терпение, тормозить свои внутренние «взрывы».


Нами замечено также, что люди с развитой личной психотехникой реализуют четыре основных действия:     


	Действие первое: они никого не обвиняют: ни себя, ни других. Они не мучаются «укорами совести» и не «сбрасывают» свою стрессовую энергию на окружающих.


	Действие второе: они стремятся овладеть собой на первой стадий развития стресса, когда еще сохранен самоконтроль и «стрессовая стихия» не захватила полностью. Они стремятся вовремя остановить себя. 


 	Действие третье: изучают сами себя. Люди с развитой саморегуляцией хорошо знают, как начинает развиваться у них стрессовое состояние. Другими словами, они вовремя осознают изменение своего внутреннего самоощущения на первой стадии развития стресса.


Пусть они по – разному говорят о своих ощущениях, главное – они осознают их: «Я становлюсь раздраженным, внутри меня как бы вспыхивает, что – то горячее», «Я начинаю ускоряться и нестись на всех оборотах», «У меня все застывает внутри», «Мне становится все безразлично».


Конечно, флегматичные люди имеют больше времени на осознание самих себя при нарастании стресса: просто у них стресс развивается медленнее и есть «время в запасе». Люди с холеричным темпераментом, «с налету» входя в первую стрессовую стадию, имеют значительно меньше времени на ее осознание.


 Действие четвертое и самое главное. Люди с развитой саморегуляцией интуитивно находят оптимальную стратегию в стрессе. Успешно овладевают стрессом те, кто понимает, что «сбрасывать» темную стрессовую энергию на других – некультурно и в хорошем смысле – невыгодно. Происходит потеря нужных деловых связей, разрушаются личные взаимоотношения, – что же здесь хорошего?


Они понимают также, что направлять разрушительную стрессовую энергию на самих себя, обвиняя себя в своих ошибках, - неконструктивно. Действительно, что меняется от этого? Дело все равно стоит и проблема не решается.


Эти люди стараются перевести стрессовую энергию в другие формы деятельности, т.е. использовать более безопасные способы ее «сбрасывания» - не на других и не на себя.





5. Упражнение «Самооценка»


Возьмите чистый лист бумаги и вертикальной чертой разделите его пополам – у Вас будет левая и правая половины листа. В левой части листа перечислите свои собственные недостатки, нумеруя их по порядку. Например, Вы пишите:


Вспыльчивость.


Недоверчивость.


Мнительность.


…


В течение 10 минут напишите свои отрицательные качества. У Вас может получиться всего три таких качества, а может – 20 и более. Здесь все строго индивидуально.


После того как Вы зафиксировали свои недостатки и пронумеровали их обратитесь к правой стороне листа. Теперь попробуйте каждое отрицательное качество перевести в положительное, которое Вы запишите в правой части. При этом сохраняйте нумерацию: первое качество – недостаток переведите, соответственно, в первое качество – достоинство.


Заполняя правую часть листа, не ограничивайте себя во времени. Вы можете работать 10 – 15 минут и более минут.


Не удивляйтесь, действительно каждый недостаток в одних ситуациях, имеет свою обратную сторону – он становится достоинством в других ситуациях. Или, что более верно, каждое качество личности человека не имеет ни отрицательного, ни положительного знака, это сами люди «навешивают» на них свои оценки в зависимости от ситуаций, в которые они попадают.





6. Лекционный фрагмент «Позитивное мышление в проблемной ситуации».


«В своей жизни постарайтесь развивать у себя позитивное мышление. Не зацикливайтесь на проблемах и недостатках. В любом событии и любом человеке есть и положительное, и отрицательное. По большому счету событие или человек не несут в себе какой – либо оценки. Все, что происходит в жизни, нейтрально для человека, и только он сам накладывает на происходящее либо положительную либо отрицательную оценку. Более того, часто все зависит от нашего настроения в данный момент: один и тот же факт может быть оценен нами как отрицательно, так и положительно. 


Поэтому не стоит поддаваться своим изменчивым настроениям! Изначально старайтесь видеть не столько отрицательные, сколько положительные стороны ситуации, выделять не только недостатки людей, но в первую очередь – замечать их достоинства.


Опыт показывает, что такая позиция в жизни и работе более успешна. Если Вы выделяете только негативное, ситуация покажется для Вас тупиковой, и Вы будете думать, что все безнадежно. Если же Вы увидели позитивные стороны в сложной для себя ситуации, Вы легче найдете ее конструктивное решение.


Так же и с человеком. Если после возникновения конфликта с человеком Вы зациклились на его недостатках, которые, конечно же, у него есть, как и у всякого человека, то Вы рискуете показать свою несостоятельность в двух моментах. Во – первых, Вы не увидите своих собственных просчетов, которые также присутствуют в конфликте. В любом столкновении «виноваты» оба участника: один спровоцировал, а другой поддался на провокацию. Один позволил себе нервную «вспышку», а другой не смог сохранить самообладание и ответил тем же. Поэтому, если уж Вы ищете недостатки у своего коллеги, лучше начните с себя. Недостатки у Вас тоже есть.


Во-вторых, Вы потеряете, возможно, ценного товарища только потому, что не смогли быть объективным в напряженной ситуации. Конфликт выльется в спор о том, «кто лучше и умнее», Ваш друг отвернется от Вас, а проблема останется нерешенной.


Если вы отнеслись к человеку доброжелательно, он, как правило, ответит тем же. Каждый человек чувствителен к положительной оценке, уважению, признанию его ценности и значительности. Особенно это присуще способным и талантливым людям. Многие из них уходят к другому руководителю, на другое место работы, даже теряя в зарплате и должностном статусе, только потому, что там признают их ценность, там они чувствуют уважение к себе.





7. Навыки позитивного мышления необходимо развивать, начиная этот путь с самого себя, с развития своей собственной положительной самооценки. Обычно человек, который старается самоутвердиться путем излишней критики, тайно в душе не уважает самого себя и всегда не доволен самим собой. Он переносит свое недовольство на окружающих, тем самым освобождаясь от своего внутреннего напряжения.


И наоборот, если человек положительно оценивает свои личностные и деловые качества, возникшее препятствие он воспринимает спокойно, поскольку уверен в своих возможностях его преодолеть. Эта уверенность транслируется собеседнику. Контекст возникающего здесь взаимодействия, который обычно не проговаривается, но всегда точно чувствуется людьми, примерно такой: «Я уверен в себе, потому что я положительно себя оцениваю. Я уверен также в тебе, поскольку положительно я оцениваю и тебя. Мы справимся, и все будет хорошо».


В вашем случае  заполнение правой части листа может выглядеть следующим образом.


Вспыльчивость – Энергичность.


Как правило, вспыльчивыми бывают люди, имеющие холерический темперамент, активные, деятельные и подвижные. Они способны быстро решать проблемы, часто они общительны и открыты.


 Недоверчивость – Жизненный опыт и глубина.


Люди становятся недоверчивыми, если в своей жизни они были очень открытыми и максимально доверяли какому – то человеку. Их доверие было обмануто, и они закрылись. Такие люди часто организуют «проверки» своего партнера. И если в ходе таких «проверок» они приходят к выводу, что ему можно доверять, как правило, это доверие становится действительно глубоким и надежным.


Мнительность – Тонкость, чувствительность, ранимость.


Люди мнительные – это люди чувствительные. Они проявляют мнительность при недостатке информации о событии или человеке. В деловых переговорах такие люди часто являются прекрасными наблюдателями, которые не пропустят никакой мелочи, никакой, казалось бы, незначительной детали. У них хорошо развита интуиция и они быстрее других чувствуют опасность.


Выравнивайте собственную самооценку. Если у Вас получится столько же положительных качеств, сколько и отрицательных, это упражнение Вы выполнили успешно. Хорошо также, если в своих недостатках Вы сумели увидеть позитивное начало.





8. Упражнение «Могло быть хуже»


Возьмите чистый лист бумаги и напишите для себя маленькое сочинение. Кратко опишите свою личную проблему. Причем, сейчас не важно, в какой сфере Вашей жизни эта проблема находится – учебной или личной. Выберите именно актуальную для Вас проблему, которая Вас мучает, не дает спать по ночам и которая, как Вам кажется, не имеет решения.


Затем подумайте о том, какие самые страшные и непоправимые последствия дальнейшее развитие этой проблемной ситуации могло бы иметь лично для Вас? Напишите для себя эти последствия.


Например, Вы можете заболеть так, что будете многие годы прикованы к постели? Что еще самого плохого для Вас могло бы случиться?


А как Вы живете сейчас? Вы, оказывается, учитесь? И довольно успешно? Кроме того, Вы чувствуете себя довольно хорошо? Оказывается, все не так страшно? И еще можно жить и бороться.





И каждый раз, когда Ваша проблема захлестывает Вас, когда Вам начинает казаться, что все плохо и ничего уже нельзя изменить к лучшему, постарайтесь подумать о том, как могло бы быть еще хуже. А затем вернитесь в свою реальную жизнь и посмотрите на нее с оптимизмом и радостью.


Есть такая притча. Пришел к мудрецу мужчина, глава семейства, с жалобой: дома жить невозможно, потому что очень тесно и все друг другу мешают. Мудрец посоветовал завести дома козла. Человек удивился совету мудреца, но послушался.


Через некоторое время он опять пришел за советом и со слезами стал жаловаться, что жить стало еще труднее. И так было мало места, да еще козел мешает. Мудрец посоветовал продать козла.


На другой день человек пришел к мудрецу счастливым. Как после продажи животного в доме стало просторно!


Научитесь жить вместе с проблемой.





9. Подведение итогов. Обратная связь.
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