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Введение

«Самый сильный тот, у кого есть сила управлять самим собой».

Сенека

Переходный период, как лакмусовая бумага, проявляет все пороки общества. Подростковый возраст называют переходным, потому что в течение этого периода происходит своеобразный переход  от детства к взрослости, от незрелости к зрелости, который пронизывает все стороны развития подростка. 

В подростковом возрасте серьёзно изменяются условия жизни и деятельности подростка, что приводит к перестройке психики, появлению новых форм взаимодействия между сверстниками. В этом возрасте происходит временное психологическое отдаление подростка от семьи и школы, их значение в становлении личности подростка снижается, так, как влияние улицы усиливается. Зачастую он стоит перед выбором между официальным коллективом и неформальной группой общения. Предпочтение подросток отдаёт той среде и группе, в которой он чувствует себя или спортивная секция, а может быть и подвал, где собираются подростки, курят, выпивают и пр. 

Подростков, чьё поведение отклоняется от принятых в обществе норм, правил поведения, называют трудными или трудновоспитуемыми. Трудновоспитуемость подростка, несоблюдение, им норм и правил, установленных в обществе, в науке рассматривается через явление, которое называется – девиация.

Девиантное или отклоняющееся поведение всегда связано с несоответствием человеческих поступков, действий, видов деятельности правилам поведения, стереотипам, ожиданиям, установкам, ценностям.

Словами девиантное поведение называют и конкретные действия конкретного человека, и относительно массовые устойчивые явления: преступность, наркотизм, проституцию и т. п.

Поэтому очень актуальна профилактика девиантного поведения. Одним из методов профилактики является социально – психологический тренинг (СПТ). В наши дни СПТ широко используется как метод обучения и развития, решения социальных проблем. 

Что же такое социально – психологический тренинг? Специалисты считают, что это психологическое воздействие, основанное на активных методах групповой работы. Это форма специально организованного общения, в ходе которого решаются вопросы развития личности, формирования коммуникативных навыков, оказание психологической помощи и поддержки, позволяющее снимать стереотипы и решать личностные проблемы участников. 

Задача группы социально – психологического тренинга – помочь участнику выразить себя своими индивидуальными средствами, именно своими, т. е., характерными для каждого. Но для этого сначала нужно научиться воспринимать и понимать себя.

Основная гуманистическая идея тренинга заключается в том, чтобы не заставлять, не подавлять, не ломать человека, а помочь ему стать самим собой, приняв и полюбив себя.

Цель работы: разработка технологии социально – психологической работы с детьми с девиантным поведением.

Основные задачи: 

1) проанализировать литературу по проблеме отклоняющегося поведения;
2) определить цели, задачи и принципы активного социально – психологического обучения;
3) разработать и провести программу социально – психологического тренинга;
4) сделать анализ эффективности тренинговой программы.

1. Диагностические исследования подростков в группе

Цель: выявление социально – психологических особенностей личности и особенностей социального взаимодействия подростков с девиантным поведением.

Задачи:

1) проанализировать литературу по проблеме отклоняющегося поведения;

2) провести диагностику психологических особенностей личности данной категории детей;

3) изучить особенности межличностного взаимодействия подростков с девиантным поведением;

4) разработать и апробировать программу тренинга и сделать анализ тренинговых занятий.

Исследование особенностей личности и социального взаимодействия подростков с девиантным поведением проводилось в Даниловском политехническом техникуме, среди обучающихся 1-2 курсов. Численность выборки составила 37 человек в возрасте от 15 до 18 лет. Особенностью данной выборки явилось то, что подростки, участвовавшие в исследовании, воспитываются в неблагополучных семьях, большинство которых придерживаются асоциального поведения. Помимо результатов исследования, собиралась дополнительная информация об испытуемых, включая возраст, а также состав семьи, в которой воспитывается подросток.

В процессе психологического исследования использовались следующие методики:

1. Тест – опросник Г. Айзенка, позволяющий представить характеристику индивидуально – психологического склада человека, крайние полюса которой соответствуют ориентации либо на мир внешних объектов                          (экстраверсия), либо на внутренний мир, субъективный (интраверсия). А также выделяется второй фактор – невротизм – описывает некоторое свойство – состояние, характеризующее человека со стороны эмоциональной устойчивости, тревожности, уровня самоуважения и возможных вегетативных расстройств. Фактор этот также биополярен и образует шкалу, на одном полюсе которой находятся люди, характеризующиеся чрезвычайной устойчивостью. А на другом – неустойчивостью.

2. Метод социометрических измерений (социометрия), позволяющий провести диагностику межличностных взаимоотношений в группе, выделить лидеров и аутсайдеров.

3.Опросник на выявление особенностей эмпатии, разработанный И.М.Юсуповым (эмпатия – сопереживание – умение поставить себя на место другого, способность человека к произвольной отзывчивости на переживание других людей.) Диагностика проводится по следующим составляющим эмпатии: к родителям, к животным, к старикам, к детям, к героям художественных произведений, к незнакомым и малознакомым людям, общий уровень эмпатии.

4.Методика первичной диагностики и выявление детей «группы риска» (М.И Рожкова).
По результатам исследований можно сделать вывод, что дети, воспитывающиеся в неблагополучных семьях, имеют более высокий общий уровень эмпатии и у них наиболее высокий балл был получен по шкале эмпатия к детям. 

Тест Айзенка позволил выявить, что с возрастом экстравертированность повышается. Ориентация личности на мир внешних объектов становится более значима, повышается общительность, импульсивность, гибкость поведения, высокая социальная приспособляемость, но и нейротичность с возрастом повышается. Подростки становятся более эмоционально неустойчивыми. тревожными. чрезвычайно нервозными. Исходя из полученных результатов, можно сказать, что с возрастом растёт фон настроения.

Согласно проведённому опроснику И.М. Юсупова в первой возрастной группе (15-16) лет наиболее развит такой показатель как эмпатия к детям.   Возможно, это объясняется тем, что многие дети воспитываются в многодетных семьях, где старшие должны присматривать и участвовать в воспитании младших, в некотором роде заменяя мать. Во второй подгруппе (17-18) лет наиболее развитым оказалась эмпатия к родителям. Что касается общего уровня эмпатии, то можно отметить, что с возрастом выявлено общее снижение. 

Динамика взаимоотношений в группе исследовалась с помощью метода социометрических измерений. Вместе с официальной и неофициальной структурой общения, отражающей рациональную, нормативную, обязательную сторону человеческих взаимоотношений, в любой социальной группе всегда имеется психологическая структура неофициального или неформального порядка. Наиболее общей задачей социометрии является изучение неофициального структурного аспекта социальной группы и царящей в ней психологической атмосферы. Использование социометрического теста позволяет проводить измерение авторитета формального и неформального лидеров. Методика проводилась групповым методом. Как правило, лидерами выступали более агрессивные, враждебно настроенные подростки. Аутсайдерами, как было замечено, становились более слабые, которых можно было обидеть, которые более плохо одеты, чем другие. А также отличались от остальных по интеллектуальным способностям. В целом можно отметить, что подростки отмечали тех, кто наиболее ярко умеет себя подавать в своей возрастной группе. Большая часть склонна следовать общепринятым нормам и стереотипам.

Выводы:

Исследование было направлено на изучение особенностей детей и подростков с девиантным поведением.

На основе анализа результатов проведённого исследования можно сделать следующие выводы:

1) данная группа характеризуется высокой эмоциональной неустойчивостью, тревожностью;
2) отличается глубиной эмоциональных переживаний в области духовной жизни, повышенной чувствительности;
3) выявлена низкая ценность собственной жизни, склонность к риску, выраженная потребность в собственных ощущениях;
4) слабость волевого контроля эмоциональной сферы, нежелание или неспособность контролировать поведенческие проявления эмоциональных реакций;
5) отмечен низкий социальный контроль;
6) что касается общего уровня эмпатии, то можно отметить, что с возрастом выявлено общее снижение;
7) мужской пол менее невротичен, чем женский;
8) женская часть оказалась более тревожна, демонстративна и неуравновешенна. Женскому полу в большей степени, чем мужскому свойственна смена фаз настроения;
9) женская часть оказалась более агрессивна, тревожна и демонстративна;
10) по методике выявления «детей группы риска» у мужской половины более высокий балл, что свидетельствует о том,  что у женского пола социальный контроль поведенческих реакций выше, чем у мужского пола.

На основании исследования данной группе были предложены тренинговые занятия, для оказания социально- психологической помощи.

Программа тренинга строилась на основе уже существующих разработок по проблемам психотренинга, с соблюдением основных принципов групповой работы. Конкретные упражнения и методики подбирались таким образом, чтобы:
- соответствовать возрасту участников;
- иметь варианты изменения;
- поддерживать динамику работы;
- соответствовать основной задаче тренинга – личностному росту.

Особо остро проблема личностного роста стоит в период, когда личность как таковая находится в стадии активного формирования – подростковый период. Личностный рост – это определённые изменения, ведущие к более эффективному взаимодействию личности с окружающим миром, это естественная потребность подросткового возраста. Специально организованный социально – психологический тренинг личностного роста – это то, чем подросток может воспользоваться для достижения желаемых целей. Тренинг личностного роста способствует повышению навыков коммуникативной культуры на основе возрастания удовлетворённости собой и самоуважения. Степень самореализации, удовлетворённость семейной и профессиональной сферами зависят от того, каким образом человек проживает жизненный путь. Предлагаемый социально – психологический тренинг направлен на получение отдельных навыков оказания самопомощи, взаимопомощи, помогает личностному росту его участников, гармонизации их устремлений, желаний их осмыслений собственной жизни, способствует профессиональной и личностной эффективности. 

Тренинг включает в себя отработку ряда психологических упражнений, диагностику и коррекцию личностных качеств и умений, отработку навыков позитивного самовосприятия  и уверенного поведения в значимых ситуациях, изучение правил и приёмов межличностного взаимодействия.

Подростки с желанием участвовали во всех тренинговых занятиях. Было заметно, что это их увлекает. Группа состояла из 16 человек, из них 10- девочек и 6 мальчиков в возрасте от 15 до17 лет. 

Конкретное применение программы тренинга в работе данной группы позволило выявить сильные и слабые стороны данной программы.

К сильным сторонам, на мой взгляд, относится следующее:

1. Актуальность проблем. Подростки – участники группы воспринимали проблемы уверенности в себе, компетенции в общении, как требующие активной работы.

2. Игровая форма работы. Разнообразие ситуаций вызывают заинтересованность в работе, азарт, желание проявить себя и свои способности.

3. Чёткость формулирования целей. Для подростков важно, зачем и для чего нужен тот или иной этап тренинга. Им важно ощущать хорошую структуру своей деятельности.

Однако реализация данной программы позволила выявить слабые места, требующие доработки и пересмотра некоторых процедурных сторон курса.

Некоторые упражнения требовали значительно больше времени на разогрев, выполнение и анализ чем предусмотрено программой. Не все справлялись с темпом, и приходилось по ходу менять график работы.

Большие трудности возникали при активизации процесса обсуждения того или иного упражнения. Активность и энтузиазм при выполнении задания сменялся пассивностью, неуверенностью, боязнью сказать, что-то не так.

Следующая проблема, с которой я столкнулась в работе – двоякое отношение подростков к тренингу. С одной стороны они воспринимают тренинг как игру, развлечение, а с другой ждут каких бы то результатов. Им хочется, чтобы упражнения были весёлыми, смешными, развлекательными, но чем веселее упражнение, тем оно кажется более бессмысленным.

При наборе группы я учитывала, чтобы участники  не учились в одной учебной группе, не  являлись близкими друзьями, родственниками и т. д. Однако реальность не позволяет до конца соблюдать этот принцип, так как в маленьком городе, где все всех знают очень трудно избежать предварительного знакомства. Эта информация создавала дополнительные трудности с раскрепощением участников, созданием атмосферы доверия.

Подводя итоги проделанной работы, можно отметить следующее:

1. Повысилась самооценка участников группы.

2. Лидерские тенденции стали более мобильными.

3. Многие изъявили желание индивидуальной работы с психологом по поводу личных проблем.

4. Тренинг даёт возможность подростку самостоятельно формировать запрос на психологическую помощь и желание эту помощь получать.

5. Практически все участники группы имели значительные продвижения в развитии тех или иных коммуникативных навыков.

Проявилось это в следующем:

- затруднения выражения благодарности друг другу, свойственные началу занятий исчезли;
- количество Я – сообщений заметно увеличилось;
- высказывание мнений к концу работы группы было более свободным, чем в начале.

Предложенный проект тренинга личностного роста для подростков даёт возможность эффективной работы с детьми, испытывающими трудности в общении, принятии решений, самораскрытии, (см. приложение)
Объективно проверить эффективность проведённой с участниками тренинга работы достаточно сложно, ибо только жизненный путь каждого обучающегося в дальнейшем покажет. Насколько полезными были эти занятия. Поэтому в условиях учреждения образования более объективным критерием степени сформированности социальных навыков представляются умения, проявленные подростками в заданных условиях игры, воспитывающих ситуаций, а также вне них.

Для анализа эффективности тренинговых групп проводилось анкетирование:

Анкета состояла из 7 вопросов:

1. Что было для вас главным на первом занятии?

2. Что было для вас наиболее трудным?

3. Удалось ли вам лучше узнать себя?

4. Насколько вы были искренним сегодня в выражении своих мыслей и чувств?

5. Я понял (а), что я……………………………………………………………………
6. Я был (а) удивлён (а), обнаружив, что я ………………………………………..
7. Я испытал (а) сильную агрессию или раздражение, когда…………………………………………………………………………………………………
Было предложено отметить, насколько подростки смогли выразить себя на занятии:

1) творчески,
2) интеллектуально,
3) эмоционально,
4) коммуникативно (в общении).
Заполнить данную анкету оказалось очень сложно, так как, многие дети обладают недостаточным словарным запасом, для того, чтобы выражать свои мысли. Многие не думали над смыслом анкеты, отвечали невпопад, хотя несколько человек ответили грамотно, осознанно. Это говорит о том, что проведённая программа не прошла даром, создавая реальную помощь подросткам.

2. Методические средства, используемые в тренинге

Несмотря на разнообразие конкретных упражнений, приёмов и техник, используемых в тренинговой работе, принято выделять несколько базовых методов тренинга. К ним традиционно относят групповую дискуссию и ситуационно-ролевые игры.

Групповая дискуссия - это совместное обсуждение какого-либо спорного вопроса, позволяющая прояснить (возможно, изменить) мнения, позиции и установки участников группы в процессе непосредственного общения. Выделяют:

- структурированные дискуссии, в которых задаётся тема для обсуждения, а иногда и чётко регламентируется порядок проведения дискуссии;

- неструктурированные дискуссии, в которых ведущий пассивен, темы выбираются самими участниками, время дискуссии формально не ограничивается.

По содержанию выделяют:

- тематические дискуссии, в которых обсуждаются значимые для всех участников тренинговой группы проблемы;

- биографические, ориентированные на прошлый опыт;

- интеракционные, материалом которых служит структура и ^содержание взаимоотношений между участниками группы.

Игровые методы включают: ситуационно-ролевые, дидактические, творческие, организационно-деятельностные, имитационные, деловые игры. Использование игровых методов, по мнению многих исследователей, чрезвычайно продуктивно. На первой стадии групповой работы игры полезны как способ преодоления скованности и напряжённости участников, как условие безболезненного снятия «психологической зашиты». Часто игры становятся инструментом диагностики и самодиагностики, позволяющим ненавязчиво обнаружить наличие трудности в общении и серьёзных психологических проблем. Благодаря игре интенсифицируется процесс обучения, закрепляются новые поведенческие навыки, обретаются способы оптимального     взаимодействия    с    другими    людьми,    тренируются    и закрепляются вербальные и невербальные коммуникативные умения. Медитативные техники чаще всего используются в целях обучения физи​ческой   и    чувственной   релаксации,   умению   избавляться    от   излишнего психического напряжения, стрессовых состояний и в результате сводятся к развитию навыков аутосуггестии и закреплению способов саморегуляции.

Н.В.Клюева выделяет следующие вспомогательные методы групповой работы:

проективное рисование позволяет работать с мыслями и чувствами, которое участник не осознаёт по тем или иным причинам. Рисование также развивает или усиливает внимание к чувствам;

психогимнастика - метод, при котором участники проявляют себя и общаются без помощи слов. Психогимнастика может обеспечивать следующие цели:

- диагностическую   -   в   пантомиме   проявляются   слабости,   нарушения   в поведении, скрытые импульсы и позиции участника;

- коррекционную - служит формированию определённых навыков и типов поведения, помогает корректировать неадекватные эмоции и даёт материал для интерпретации и установления обратной связи;

- социометрическую - даёт информацию о взаимоотношениях в группе и положении в ней отдельных участников;

- музыкотерапия - метод работы в группе, благодаря которому между участниками возникает взаимопонимание и доверие, интенсифицируется групповая динамика.

Диагностические процедуры используются в тренинге для отбора участ​ников в группу; как средство самопонимания и самораскрытия; как средство получения участником такой психологической информации о себе, которой у него раньше было.

Домашняя работа (ведение дневниковых записей) - метод, благодаря которому опыт, получаемый в группе, анализируется и осмысляется дома.

Дневник позволяет участнику отдавать себе отчёт в том, как он развивается, что с ним происходит, каковы особенности его реакций в той или иной ситуации.

Чтение литературы - ведущий может рекомендовать участникам специальную психологическую литературу лишь после того, как у участников возникает потребность в концептуальном осмыслении своего опыта.

Содержание тренинга
Основная цель социально – психологического тренинга – повышение компетентности в общении путём приобретения знаний, формирования умений, навыков развитием установок, определяющих поведение в общении.
Цель:

Получение практических навыков, направленных на личностное самосовершенствование и повышение эффективности работы.

Задачи:

- снятие проблем, затрудняющих развитие эмпатии и рефлексии.

- закрепление навыков групповой работы, создание психологически комфортных условий для личностного роста и усовершенствование коммуникативных умений.

- развитие способности адекватного и наиболее полного познания себя для организации продуктивного взаимодействия.

Личность, обладающая позитивным самовосприятием и достаточным уровнем самоодобрения, способна наиболее эффективно организовать любую продуктивную деятельность. Вышеизложенные задачи наиболее эффективно реализуются в процессе занятий, проводимых в форме групповых тренингов. Существует ряд причин, обуславливающих преимущество групповой работы:

1. Возможность получения обратной связи и поддержки от людей, имеющих общие проблемы и переживания с участниками группы;

2. В процессе группового взаимодействия происходит принятие ценностей и потребностей других; в группе человек чувствует себя принятым и понимающим, пользующимся доверием и доверяющим, окружённым заботой и заботящимся, получающим помощь и помогающим;

3. В поддерживающей и контролирующей обстановке человек может обучаться новым умениям учиться отрабатывать не свойственные ему ранее коммуникативные умения и навыки, ощущая при этом психологический комфорт и защищённость.

Значимая обратная связь оказывает влияние на оценку человеком своих установок и поведения, формирования его Я- концепции. Группа может также облегчить процесс самопонимания. Для того чтобы попытка самораскрытия стала возможной, необходимо соучастие и принятие группой каждого конкретного человека. Самораскрытие и самоизменение поощряется другими, что усиливает уверенность в себе.
Группа тренинга – это искусственно созданная малая группа, объединённая целями личностного научения и самораскрытия. Такое взаимодействие организуется по принципу «здесь и теперь», при котором участники изучают происходящие с ними процессы взаимодействия в данный момент и в данном месте.
Выделяют основные признаки, по которым формируется тренинговая группа:

1) осознание участниками своей принадлежности к группе;
2) установление определённых отношений между ними;
3) внутренняя организация, включающая распределение ролей;
4) действие «группового давления» (участники ведут себя в соответствии с принятыми нормами);
5) наличие определённых изменений в поведении некоторых участников;
6) тренинговые занятия позволяют ведущему группы глубже изучить участников, повлиять на их отношение к себе, друг к другу, к ведущему и к миру в целом.

Существуют определённые правила работы для участников таких групп. Но в каждой тренинговой группе могут быть особые правила, выработанные самими участниками.

Приведённые ниже правила можно взять за основные принципы проведения тренинговых занятий.

1. Доверительный стиль общения:
- ведущий предлагает единую форму обращения на «ты», которая уравнивает ролевые позиции;
- в структуру тренинга необходимо включить упражнения, специально направленные на формирование доверительных отношений между членами группы;

 2 Недопустимость непосредственных оценок личности. Нельзя переходить на личность, необходимо оценивать только мнения.

 3 Конфиденциальность всего происходящего в группе. Всё, что происходит 
   во время занятий не выносится за пределы группы.

Оптимальное количество участников тренинга в одной группе до 16 человек. Продолжительность занятий определяется исходя из задач тренинга и количества участников. Опыт проведения тренинговых занятий даёт основания полагать, что наибольший эффект достигается при работе в режиме  «погружения» на 4-5 часов. 

Заключительная часть тренинга включает отработку личной стратегии поведения и осмысления полученного опыта, проводится рефлексия если есть домашнее задание, ведущий поясняет его. 

Основная задача ведущего – создание условий, необходимых для активной, самостоятельной  работы каждого участника.

Ведущий должен помнить всегда  что он: 

   - не учитель, отвечающий за усвоение интересного предмета

   - друг, понимающий и способный помочь каждому осмыслить свои ценности и ценности окружающего мира, понимать и принимать других.

  - не должен подчёркивать своё профессиональное превосходство.

4. Общая программа тренинга
1. Тренинг практического самопознания – 10 часов

Цель: 

- формирование и развитие установки на самопознание и саморазвитии;
- овладение навыками практического самопознания;
- различие личностно – значимых качеств: профессиональной рефлексии, эмпатии, критичности и гибкости установок;

- преодоление психологических барьеров, мешающих полноценному самовыражению;

2. Тренинг позитивного самовосприятия  и уверенного поведения – 5 часов

Цель:

- отработка навыков уверенного поведения и самореализации;
- всесторонний анализ сильных и слабых сторон личности участника, направленный на формирование чувства внутренней устойчивости и доверия к самому себе;
- овладение психотехническими приёмами, направленными на создание положительного образа «Я».

3. Тренинг коммуникативных умений и навыков – 5 часов

Цель:

- расширение возможностей установления контакта в различных ситуациях общения;
- отработка навыков понимания других людей, себя, а также взаимоотношений между людьми;
- активизация процесса самопознания и самоактуализации;
- расширение диапазона творческих способностей.

Традиционная технология социально – психологического тренинга может варьироваться от степени опытности тренера, особенностей участников (возрастных, половых профессиональных, личностных) условий проведения занятий в группе (временных пространственных).

 Вывод

Предложенный проект тренинга личностного роста даёт возможность эффективной работы с подростками, испытывающими трудности в общении, принятии решений. Тренинг даёт возможность подростку самостоятельно формировать запрос на психологическую помощь и желание эту помощь получать. Серьёзные проблемы возникают у подростков, которые не умеют общаться, испытывают трудности адаптации в обычной жизни, которая сегодня заставляет его отказываться от многих привычек и ломает устоявшиеся стереотипы. Неподготовленному человеку очень трудно выйти из этой ситуации без потерь, нервных срывов и даже заболеваний. Часто происходит это из-за того, что, испытывая затруднения, он боится обратиться к окружающим за помощью, так как просто не умеет общаться. И только в тренинговой группе, чувствуя себя принятым и активно принимающим других, человек пользуется полным доверием и не боится доверять сам. Во время занятий каждый подросток окружён вниманием и заботой, проявляет искреннюю заинтересованность к людям, помогает им и рассчитывает на их помощь. Он может активно экспериментировать различные стили общения, усваивать и отрабатывать совершенно иные, не свойственные ему ранее коммуникативные умения и навыки, ощущая при этом психологический комфорт и защищённость. И, пожалуй, самое главное – такие занятия – это интенсивная подготовка личности к более активной и полноценной жизни в обществе.

Заключение

Необходимо отметить, что на протяжении всего пребывания во временном коллективе на личность всегда осуществлялось влияние группы. Членам группы, которые хотели активно участвовать, занимать лидерские позиции приходилось считаться с групповыми нормами и правилами. В, целом, можно отметить, что дети отмечали тех, кто наиболее ярко умел себя подавать в группе.

Целью работы являлось определение основных социально – психологических технологий с девиантными детьми. В работе использовался тренинг, как способ преодоления проблем у подростков. На основании всего изложенного можно сделать вывод:

Социально – психологический тренинг -  действенный способ помощи подростку в его жизненных проблемах. Но никто не сможет помочь, если человек сам того не захочет. Грамотному общению можно научиться, всё зависит от самого человека. 

 Главное – постоянно работать над собой!
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Приложение

Тренинг практического самопознания

Тренинг состоит из 2 занятий по 4-5 часов каждое.

Занятие первое

Формирование взаимооценочных позиций на основе развития эмпатии и рефлексии

Работа над собой и самосовершенствование предполагают ана​лиз ошибок и борьбу со своими слабостями. Но есть еще важная сторона работы над собой. Она заключается в обнаружении в себе не только противника и виновника, но и друга, сподвижника, помощника. У каждого из нас есть свои сильные стороны, но обнаружить их в себе порой оказывается нелегко.


Некоторые люди полагают, что не обладают никакими качествами, которые могли бы послужить для них внутренней точкой
опоры. Большинство людей не умеют думать о себе в позитивном
смысле. "Сильные стороны" - это не то же самое, что
"положительные черты характера". Бывает и так, что какое-то качество или умение оказывается очень сильной стороной личности,
но окружающие люди не одобряют его, поэтому важно принять во
внимание, для чего использует человек свои сильные стороны. Овладению навыками самопознания и должен послужить предлагаемый тренинг.

Знакомство.
В начале работы группы каждый участник оформляет карточку-визитку, где указывает свое тренинговое имя, при этом он вправе взять себе любое имя: свое настоящее, игровое, имя литературного персонажа и т.д.

В дальнейшем на всем протяжении тренинга участники обращаются друг к другу по этим именам. Ведущий дает 3-5 минут, чтобы все участники сделали свои визитки, прикрепили их к одежде и подготовились к представлению.

Представление.
Цель: умение представить себя и войти в первичный контакт с окружающими.

Участникам дается следующее пояснение: в представлении вы должны постараться отразить свою индивидуальность так, чтобы все остальные участники сразу запомнили выступившего. Например:"Я высокий, сильный и уверенный в себе человек. Внешность у меня обыкновенная, зато волосы красивого цвета и слегка вьются. Со мной в любой компании интересно и весело".

Ассоциации. 
Цель:
· развитие ассоциативной памяти для запоминания имен;

· психологическое раскрепощение для создания благоприятного климата в группе.

Участникам предлагается вспомнить личностное качество, начинающееся на ту же букву, что и его тренинговое имя, например: "Ольга - обаятельная". Затем каждый участник произноси свое имя, прибавляя к нему придуманное качество. Причем каждый следующий участник повторяет все то, что говорили до него.

Этап знакомства заканчивается упражнением "Интервью".

Интервью. 
Цель:
· развитие умения слушать партнера;

· сокращение коммуникативной дистанции между участниками тренинга.

Участники разбиваются на пары и в течение 10 минут бесе​дуют со своим партнером, пытаясь узнать о нем как можно больше. Затем каждый говорит краткое представление своего собеседника. Главная задача - подчеркнуть его индивидуальность, непохожесть на других.

П. Упражнения, направленные на раскрепощение членов группы, снятие напряжения и сокращение эмоциональной дис​танции.
Зеркало.
Цель:
· развитие осознания "языка" собственного тела;

· развитие эмпатии.

Участники делятся "на пары и встают лицом друг к другу. Один - ведущий, другой - ведомый. Ведущий начинает делать медленные движения руками, ногами, туловищем под музыку. Ведомый отражает движения партнера, как зеркальный образ. Через 5 минут меняются ролями. По окончании участники делятся своими ощущениями. На упражнение отводится 15 минут.

Найдите пару
Цель:

· развитие прогностических возможностей и интуиции;

· формирование установки на взаимопонимании.

Каждому участнику с помощью булавки прикрепляется на спину лист бумаги. На листе имя сказочного героя или литературного персонажа, имеющего свою пару. Например: крокодил Гена и Чебурашка и т.д. Каждый участник должен отыскать свою "вторую половину" опрашивая группу. При этом запрещается задавать прямые вопросы типа: "Что у меня написано на спине?" Отвечать на вопросы можно только словами "да" или "нет". Участники расходятся по комнате и беседуют друг с другом. На упражнение отводится 15 минут.

III. Упражнения, на углубление процессов самораскрытия, развития умений самоанализа и преодоления психологических барьеров.
Комиссионный магазин 
Цель:
· углубление знаний друг о друге через раскрытие качеств каждого участника;

· выявление значимых личностных качеств для совместной тренинговой работы.


Предлагается поиграть в комиссионный магазин. Товары, которые принимает продавец, это человеческие качества, например:
доброта, глупость, открытость. Участники записывают на карточку
черты своего характера, как положительные, так и отрицательные.
Затем, предлагается совершить торг, в котором каждый из участников может избавиться от какого-то ненужного качества или его части, а приобрести что-либо необходимое. По окончании задания подводятся итоги и обсуждаются впечатления. На упражнение отводится 20-25 минут.


Автопортрет 
Цель:
· формирование умения распознавания незнакомых людей;

· развитие навыков описания других людей по различным при​знакам.

"Представьте себе, что вам предстоит встреча с незнакомым человеком и нужно, чтобы он узнал вас. Опишите себя. Найдите такие признаки, которые  выделяют вас из толпы. Опишите свой внешний вид, походку, манеру говорить, одеваться. " Работа происходит в парах. В процессе выступления одного из партнеров, другой может задавать уточняющие вопросы. На обсуждение в парах отводится 15-20 минут. По окончании задания участники садятся в круг и делятся впечатлениями.

Без маски 
Цель:
· снятие эмоциональной и поведенческой закрепощенности.

Каждому участнику дается карточка с написанной фразой, не имеющей окончания. Без всякой предварительной подготовки он должен завершить фразу. Высказывание должно быть искренним. Если остальные члены группы почувствуют фальшь, участнику придется брать еще одну карточку.

Примерное содержание карточек:
· "Особенно мне нравится, когда люди окружающие меня..."

· "Чего мне иногда по-настоящему хочется, так это..."

· "Иногда люди не понимают меня, потому что я..."

· "Верно, что я..."

· "Мне бывает стыдно, когда я..."

· "Особенно меня раздражает, что я..."

Образ "Я" 
Цель:
· более глубокое осознание личностного существования.

Каждому участнику предлагается произнести слово "Я" с только ему присущей интонацией, жестами, мимикой. Нужно сделать это так, чтобы одним словом как можно полнее выразить свою индивидуальность и свое место в этом мире.

IV.
Упражнения на групповую сплоченность.
Единство.
Цель:
· формирование эмоционально-волевого единства группы.

Участники рассаживаются в круг. Каждый сжимает руку в кулак, и по команде ведущего все "выбрасывают" пальцы. Группа должна стремиться к тому, чтобы все участники, независимо друг от друга, выбрали одно и то же число. Участникам запрещается пе​реговариваться. Игра продолжается до тех пор, пока группа не дос​тигнет своей цели.

Фоторобот. 
Цель:
· формирование творческого воображения;

· формирование умения абстрагироваться.

Один из участников должен составить портрет группы. Для этого нужно распределить между участниками группы следующие части тела: голову, шею, глаза, уши, рот, руки, ноги и т.д.

На упражнение отводится 15 минут.

V.
Заключительная часть занятия.
Позиция.

Цель:
· рефлексия.

1. Участники образуют два круга: внутренний и внешний. Внешний круг движется, внутренний остается на месте. Находящиеся во внешнем круге высказывают свое впечатление о партнере по внутреннему кругу, начиная с фразы "Я вижу тебя", "Я хочу тебе сказать", "Мне нравится в тебе". Через две минуты внешний круг смещается на одного человека и т.д.
2. Участники заполняют анкету "Обратная связь" (Прил.).
Занятие 2 
Контакт, еще контакт, или как я совершенствую свои коммуникативные навыки
Цель: совершенствование участниками тренинга своих коммуникативных умений и навыков в разных ситуациях общения. 

План занятия:
1. Приветствие «Ассоциации».
2. Упражнения: «Демонстратор», «Сам себе режиссер», «Потерявшийся», «Конкурс на лучшее оформление правил группы».
3. Рефлексия занятия: «Самораскрытие».
4. Домашнее задание: «Оказываем знаки внимания собеседнику».

5. Задание для самостоятельной работы: «Оценка своей манеры слушать».

6. Анализ занятия: «Мозговой штурм».
Вступление: в процессе общения мы решаем разнообразные задачи. Иногда стараемся просто информировать человека, часто пытаемся склонить его на свою сторону, нередко отговорить от поступка, предупредить об опасности. Поэтому момент установления контакта и наша тактика коммуникативного поведения в каждый конкретный момент играют иногда первостепенную роль. Очень важным здесь становится, что и как сказать, чтобы тебя восприняли, поняли, приняли. Сегодняшнее занятие поможет нам сконструировать разнообразные модели поведения в разных ситуациях общения и с помощью разных средств.

Приветствие «Ассоциации»
Цель: развитие чувства поддержки, создание доверительной атмосферы для работы.

Задание: дать почувствовать партнеру по общению, что участники настроены позитивно и относятся к нему с доверием и симпатией.

Инструкция: работа организуется по принципу «ведущий-круг». В центре стоит стул. Его предлагается занять тому из участников тренинга, кто в данный момент нуждается в поддержке. Желающий садится в центр и поворачивается к собеседникам по часовой стрелке. 

Тот, напротив кого он оказался, говорит фразу, которая начинается словами: «(Имя), ты напоминаешь мне...» Далее дается ассоциация- образ растения, предмета, музыки, времени года- всего что угодно, но без указаний на черты характера и без оценок. Можно организовать работу по кругу, и тогда каждый будет оказывать поддержку своему соседу.

Анализ упражнения:
1. Что было труднее сделать: высказать желание поддержки или оказать саму поддержку?

2. Насколько созданная ассоциация соответствовала человеку?
3. Какие из представленных поддержек оказались, по мнению сидящего в кругу, наиболее удачными или наименее удачными?
Упражнение 1. «Демонстратор»
Цель: реализация принципа уподобления для определения типов людей.

Задание: разыграть ситуации с представлением разных типов слушателей. Инструкция: один из представленных принципов установления контакта с собеседником - это быть как он. Поэтому так важно распознать его так называемую карту реальности, т.е. способы восприятия им окружающего мира. По подготовленным дома карточкам с описанием литературных персонажей разыграть ситуации с представлением разных типов людей               (визуалов, кинестиков, аудиалов). Это можно сделать гротескно, но обязательно ярко, чтобы было понятно, кто есть кто. (Пример - ситуации из мультфильма «Вини Пух».

Упражнение 2. «Сам себе режиссер»
Цель: упражнение заключается в передаче сообщения другим участникам общения и формировании навыков адекватного восприятия информации.

Задание: выбрать сообщение и передать его окружающим с достаточной степенью достоверности.

Инструкция: в общении часто бывает так: человек говорит одно, а думает другое. Мы же в недоумении: вроде бы все правильно, но общения не получается. Выберете себе мета-сообщение, в котором хотите потренироваться. Например: «Я уверен в себе», «Я устал», «Я спокоен», «Как вы мне надоели», «Ребята давайте жить дружно». А теперь произносите нейтральные по содержанию фразы, но голосом, интонацией, мимикой постарайтесь передать одно из записанных мета - сообщений. Каждому дается по две попытки. Нужно постараться быть предельно откровенным, иначе не поверят. Работа организуется по подгруппам (4-6 человек ). Выступающему члены группы могут давать советы, но следовать ли им - решать выступающему.

Анализ упражнения:
1 .Зрителям предлагается объяснить, как было воспринято мета - сообщение.
2.Что они увидели и услышали?

3.Вопрос к выступающему: «Трудно или легко было реализовать задание?»

Упражнение 3. «Потерявшийся»
Цель: определение степени доверия к собеседнику в процессе общения.

Задание: осознать, насколько глубоко доверие каждого к членам группы и как оно влияет на процесс установления контактов.

Инструкция: доверительные отношения к партнеру являются важной составляющей позитивного общения. Доверие бывает отчасти рационально объяснено конкретным опытом человека, отчасти может быть иррационально,
потому что невозможно объяснить, почему доверяешь человеку. Предлагаемое упражнение даст возможность осознать степень доверия между участниками и показать влияние этого доверия на процесс общения. Всем предлагается сесть поудобнее, глубоко вздохнуть, закрыть глаза и представить... ( Ремарка для ведущего: на представление дается 1-2 мин.) Теперь задержите это событие в памяти, возвратитесь в реальность... Анализ упражнения:
1. Кто именно искал вас в лесу?
2. Как отразилось в этом упражнении ваше доверие к конкретным участникам тренинга?
3. Что помогает или наоборот мешает развитию доверительных отношений в группе в процессе общения?
Упражнение 4. «Конкурс на лучшее оформление правил группы»
Участники устраивают выставку работ по оформлению правил группы. Экспертной группой выбирается лучшая.

Критерии оценки: эстетичность, оригинальность, соответствие оформления целям тренинга.

Работа-победитель вывешивается для постоянного пользования на весь период тренинга коммуникативных умений.

Рефлексия занятия. «Самораскрытие»
Цель: определение путем самоанализа настроя каждого участника на процесс учения.

Задание: ответить на поставленные вопросы. Найти способы корректировки деятельности.

Инструкция: следует закрыть глаза и слушать установки ведущего. Представьте себе шкалу от 1 до 10. «Единица» означает, что вы стесняетесь раскрываться, быть искренним и откровенным в своих высказываниях. Выберете оценку, которую поставите себе. Не открывая глаз, поднимите соответствующее количество пальцев. Держите их, пока не поступит команда открыть глаза.

Анализ упражнения:
1. Почему участник выставил себе такую оценку?
2. Что объединяет тех, кто поставил себе одинаковые оценки?
3. Чья оценка показалась неожиданной?
4. Что может изменить группа, сам участник, чтобы работать лучше?
Домашнее задание «Оказываем знаки внимания собеседнику»
Задание: продумать знаки внимания, которые можно будет оказать своему партнеру на следующем занятии. Это может быть поздравительная

открытка, письмо, подарок или комплимент.

Задание для самостоятельной работы «Оценка своей манеры слушать»
Цель: развитие и корректировка умения слушать.

Задание: анализ ситуаций, в которых наиболее ярко проявлялись навыки активного слушателя.

Инструкция: чтобы лучше осознать свое умение слушать, навыки, привычки, рекомендуем каждую неделю проводить анализ ситуаций общения, отвечая на такие вопросы:

1. Какие техники слушания были мною использованы?
2. Я их применял осознанно или, скорее, интуитивно?
3. Пытаюсь ли я анализировать прошедшую ситуацию общения?
4. Если я слушал лучше, чем раньше, то в чем это выразилось?
5. Замечают ли мои коллеги перемены в моих привычках слушать? Как они на это реагируют?
Анализ занятия
Вид дискуссии: «мозговой штурм».

Организационная форма работы участников: коллективная.

Инструкция по проведению дискуссии: участникам тренинга предлагается обсудить занятие, выделив два аспекта. Во-первых, процесс выполнения упражнения, т. е. как участники его выполняли и что при этом чувствовали. Во-вторых, содержание деятельности, т. е. анализ того, что говорили участники, выполняя каждое из упражнений. Всем участникам «мозгового штурма» предлагается высказаться на заданную тему. Выбирается секретарь, который записывает все высказывания. Процесс обсуждения прекращается ведущим тренинга.
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