Методическая разработка

тренинга личностного роста на тему:
 «Имидж делового человека: слагаемые успеха специалиста банковского дела»

Цель тренинга: 

Целью проведения тренинга личностного роста является возможность помочь студентам, при помощи использования различных техник, осознать и преодолеть свои психологические проблемы, которые препятствуют решению их жизненных и профессиональных задач. Каждый участник тренинга с помощью других участников и преподавателя может понять свои неосознаваемые страхи, избавиться от внутренних барьеров, лучше узнать как его воспринимают окружающие люди. Это позволяет студентам выявить и в дальнейшем более эффективно применять свои положительные качества, сформировать более реальную оценку способностей, увидеть собственные ошибки и недостатки.

Сегодня немаловажным требованием к сотрудникам банка является умение работать в команде, умение принимать самостоятельные решения, инициативность, а также психологическая устойчивость, готовность к перегрузкам, готовность и умение выходить из стрессовых ситуаций, поэтому тренинги позволяют студентам еще в процессе обучения выработать свой стиль работы, учитывая свои индивидуально-психологические особенности.

Формы и методы, используемые в тренинге: 
· мини-лекция;

· дискуссия; 

· мозговой штурм; 
· аналитические упражнения;

· аутотренинг;

· видеодемонстрация; 

· работа в малых группах. 
Формы работы:

· индивидуальная;

· групповая.
Комплексно-методическое обеспечение:

· ноутбук;

· проектор;

· экран;

· раздаточный материал;

· флипчарт;
· цветная бумага.
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Вводная сессия. Вступительное слово преподавателя

-Добрый день, участники тренинга. Тема нашего тренинга «Имидж делового человека: слагаемые успеха специалиста банковского дела». Все мы не раз слышали выражения: «У него имидж делового человека» или «У него отрицательный имидж». Так что же мы знаем об имидже и что ожидаем от сегодняшней встречи?  (участники пишут свои ожидания на листке бумаги, преподаватель убирает их в коробочку, их прочтет уже только в конце тренинга).
Если дословно переводить с английского слово «image», то в буквальном смысле оно означает «образ». Следовательно, когда говорят об имидже человека то говорят о том его образе, который возник у других людей. Причем, под «образом» имеется в виду не только визуальный, зрительный вид, облик, но и образ мышления, действий, поступи т.п. Иначе говоря, в данном случае русское слово «образ» должно употребляться в широком смысле - как представление о человеке мнение о нем. 
Понятие «имидж» может быть применимо не только к человеку, но и к организации, и даже к стране. В любом случае имидж делают люди. Так и вы, когда будите работать в банке, будете делать его имидж, от того как вы будите выглядеть, как вы будите общаться с клиентами, клиенты будут делать выводы о имидже банка. Вот поэтому так важно нам более досконально разобраться в этом вопросе.
Дело в том, что когда у какого-то человека складывается мнение о другом человеке или о каком-то объекте, то это сформированное в его сознании (или в подсознании) отношение определяет готовность действовать определенным образом. А на языке психологов такая готовность называется психологической установкой. Сложившееся о вас мнение окружающих будет определять их психологическую готовность, допустим, разговаривать с вами почтительно, стремиться сотрудничать, или наоборот, вообще не разговаривать с вами, игнорировать вас. Поэтому ваша задача - сформировать у них на себя соответствующую установку (определенное мнение о себе). В любом случае образ должен быть позитивным. Помочь в создании позитивного образа "Я", познание и развитие "Я-концепции" может аутотренинг. (Очень важно на все время проведения тренинга, попросить его участников выключить и убрать телефоны в сумки и не доставать до окончания тренинга).
Аутотренинг "Волшебный лес"

Цель: создание позитивного образа «Я», познание и развитие «Я-концепции», обучение аутотренингу как способу изменения психологических и эмоциональных состояний, развитие перцепции и креативности.

Процедура. 1. Текст погружения в релаксационное состояние. Займите удобную позу. При этом очень важно выпрямить позвоночник поскольку он имеет естественные изгибы. Кисти рук лежат свободно на коленях, чтобы не соприкасались большие и указательные пальцы. Настройтесь на то, чтобы на время отложить свои эмоции и переживания. Закройте глаза. Оставьте любые суждения, ожидания и фантазии по поводу того, каким окажется ваш опыт аутотренинга. Дайте ему состояться. Расслабьте мышцы лица. Отрегулируйте дыхание, чтобы оно стало ровным.

Глубоко и ровно дышите. Говорите себе: слово «Вдох» – при вдохе, и «выдох» – при выдохе. Сопровождайте этими словами каждый вдох и выдох. Если вы обнаружите, что задумались о чем-то, мягко напомните себе стоящую перед вами задачу и снова начинайте говорить «вдох–выдох».

Сосредоточьте все свое внимание на дыхании. Чувствуйте, как ваши легкие наполняет и покидает воздух (сосредоточение на дыхании 5 минут).

Ваше тело начинает постепенно расслабляться. Вы чувствуете, как исчезает напряжение в мышцах. С каждым произносимым словом каждый мускул тела все больше наполняется ощущением покоя и приятной вялости. Ваше дыхание ровное, спокойное. Воздух свободно заполняет легкие и легко покидает их. Сердце бьется четко, ритмично. Обратите свой внутренний взор к пальцам правой руки. Кончики пальцев правой руки как будто касаются поверхности теплой воды. Вы чувствуете пульсацию в кончиках пальцев. Возникает ощущение, что рука постепенно погружается в теплую воду. Эта волшебная вода омывает вашу правую кисть, расслабляет ее и поднимается по руке вверх. До локтя… Еще выше… Вот уже вся ваша рука погружается в приятную теплоту, расслабляется… По венам и артериям правой руки бежит свежая обновленная кровь, даруя ей отдых…Дыхание ровное спокойное. Сердце бьется четко, ритмично… А теперь ваш внутренний взор обращается к пальцам левой руки.

Текст, приведенный выше, полностью повторяется для левой руки. В конце обязательно дать установку относительно дыхания и сердца.

Обратите луч своего внимания к ногам. Ступни расслабляются. Они чувствуют приятное тепло, напоминающее тепло от огня, горящего в камине. Ощущение такое, как будто ваши ноги стоят на каминной решетке. Доброе, ласковое тепло поднимается по ногам вверх, даруя живительное расслабление и отдых мышцам… Напряжение исчезает… И вот уже мышцы ног расслабляются – от кончиков пальцев до бедра…Дыхание ровное, спокойное. Сердце бьется четко, ритмично…

Есть еще один источник тепла в вашем теле. Он – в районе солнечного сплетения. Словно маленькое солнышко пропитывает своими животворящими лучами ваши внутренние органы и дарит им здоровье, помогает лучше функционировать… Расправляются, расслабляются мышцы живота и груди… По всему телу распространяется приятное расслабляющее тепло, которое создает ощущение покоя и отдыха… Исчезает напряжение в плечах, в шейном отделе, в нижней части затылка… Вы чувствуете, как скопившееся здесь напряжение растворяется и исчезает… Уходит… Дыхание ровное, спокойное. Сердце бьется четко, ритмично…

Теперь ваш внутренний взор обращается к лицу. Расслабляются мышцы лица… Уходит напряжение из скул. Из челюстей… Губы становятся мягкими… Разглаживаются морщинки на лбу… Веки сомкнуты и неподвижны…Все мышцы лица расслаблены…Легкий, прохладный ветерок омывает ваше лицо… Воздух несет вам свою целебную энергию… Дыхание ровное, спокойное. Сердце бьется четко, ритмично…

Ваше тело наслаждается полным покоем… Напряжение спадает, растворяется, уходит… Усталость улетучивается… Вас наполняет сладостное ощущение отдыха, расслабленности, покоя… Покоя, наполняющего вас новыми силами, свежей и чистой энергией…

Вы расслаблены и свободны. Вы можете оказаться там, где вам хочется быть. Там, где вам хорошо. Для кого-то, может быть, это его собственный дом, для кого-то – это уголок двора, где он любил прятаться в детстве. А для кого-то – просто полянка в летнем лесу, где можно валятся в траве и увидеть над собой ослепительную голубизну неба… Побудьте немного в этом месте. Напитайтесь позитивной энергией этого доброго для вас места… Ваше дыхание ровное и спокойное.

А теперь пойдем дальше…2. Текст АТ. Вы оказались в чудесном, теплом лесу. Он не пугает вас, а наоборот кажется приветливым и гостеприимным. Ярко светит солнце, его теплые лучики пробиваются через листву многовековых деревьев-великанов и ласково касаются ваших волос, вашего лица. Воздух свежий, насыщенный разными ароматами леса, попробуйте ощутить лесные запахи (пауза). Вы слышите пение птиц? Вслушайтесь, лес полон звуков (пауза). Перед вами тропинка. Идите по ней. Тропинка узенькая, вы идете медленно, наслаждаетесь красотой. Подойдите к любому дереву, потрогайте его кору, мох на ней, поднимите голову вверх и разглядите его крону. Теплый ветер нежно играет вашими волосами и успокаивает вас, вы чувствуете себя в этом лесу как дома. Вы идете дальше по знакомой тропинке и выходите на поляну, окруженную могучими деревьями.  В центре поляны небольшое дерево. Видимо очень старое, оно не высокое, но ствол его слишком широкий, крона раскидистая, крепкие ветки (пауза).

Под деревом сидит старик-мудрец, он знает ответы на все вопросы. Он не вызывает у вас чувство страха или опасения, наоборот уважение и доверие. Подойдите поближе, видите, мудрец улыбается вам. Присмотритесь к нему, постарайтесь запомнить его внешность, лицо, глаза. Хотите поговорить с ним? Вы же не зря сюда пришли, он знает все. Попробуйте с ним поговорить о себе. Спросите его: «Кто Я такой?» (пауза).  Продолжайте разговор со стариком, старайтесь внимательно смотреть на него и вслушивайтесь в его слова. 

Вам пора возвращаться. Вы еще придете сюда, в этот лес-великан.
Сессия 1«Как «построить» жизнь». 

Просмотр видеоролика притча «Ад и Рай в твоей душе»

Обсуждение с участниками сюжета видеоролика и как заключение «Светлый ореол», возникший вокруг партнера в результате первого впечатления, способствует уста​новлению деловых отношений. Совершенствование имиджа означает, прежде всего, совершенствование себя. Дисгармония между внутренним и внешним всегда ощущается и вызывает неприятное впечатление фальши. Гармония же, наоборот, располагает человека, вызывает доверие к нему. 
Упражнение «Сила слова»
Немаловажное значение в формировании создание позитивного образа «Я» играют произносимые нами слова. Преподаватель предлагает прочитать сначала один набор слов: ГРУСТЬ, СТРАДАНИЕ, ОТВРАЩЕНИЕ, НЕНАВИСТЬ, БЕСЧУВСТВИННОСТЬ, ЗЛО, ГНЕВ, ПЛАЧ, СЛАБОСТЬ, ЛЕНЬ, АПАТИЯ, НЕУВЕРЕННОСТЬ, ПУТАНИЦА, НЕОПРЕДЕЛЕННОСТЬ, БЕСПОМОЩНОСТЬ, ГЛУПОСТЬ, а потом другой набор слов: РАДОСТЬ, СЧАСТЬЕ, УЛЫБКА, ЛЮБОВЬ, ДОБРО, БЛАГОДАРНОСТЬ, ВЕСЕЛЬЕ, СМЕХ, СИЛА, РАБОТОСПОСОБНОСТЬ, ЭНЕРГИЯ, УВЕРЕННОСТЬ, ЦЕЛЬ, ЗАДАЧА, РЕШЕНИЕ, РАЗУМ. После этого надо обсудить с участниками какие эмоции вызвали произносимые слова первой и произносимые слова второй группы.

Упражнение «Внутреннее «ХОРОШО!»  

Задание: 1. Что бы ни случилось, говори себе с внутренней улыбкой: «Хорошо!» На тебя кричат – «Хорошо». Ты кричишь – тоже «Хорошо». Все хорошо. 2. Внимательно просматривай свои дни и отмечай все ситуации, которые ты встречаешь негативом. Сколько их будет? Какую светлую сторону ты увидишь в этих негативах? 3. Что бы ты ни делал делай это с прочувствованным удовольствием.

Задача: прекратить разыгрывать драматизации, превращающие события в Проблемы и Неприятности.

Настройка: Все ли в жизни можно увидеть как хорошо? Не стопорите себя этим метафорическим вопросом. Пусть, по крайней мере для начала, ваше «хорошо» касается только штатных, обычных событий вашей жизни. Один из секретов успеха здесь – развивать внутреннее душевное «хорошо». При слабом внутреннем «хорошо» для реакции на мир «хорошо» требуется обоснование: «хорошо, потому что».

Если же ваше внутреннее «хорошо» окрепнет, оно будет идти из тебя всегда и свободно: хоть с обоснованием, хоть без. «Я жив. Хорошо!»

Упражнение можно считать отработанным тогда, когда позитив в происходящем видится сразу, а не задним числом, когда череду событий своей жизни ты по умолчанию встречаешь светлым «Хорошо», а уже потом, если будет желание, можешь в обоснование искать плюсы.

Подсказка: будет легче если проследите не только за своей душой, но и за своей речью. Исключи из нее слова «неприятность», «проблема», «кошмар» и другие слова ужасов. Какие слова из позитивного ряда вы сможете уместно использовать вместо этого?

Сессия 2 Эффекты социального восприятия

Так как эффекты социального восприятия играют важную роль в созда​нии имиджа, в тренинге необходим этот модуль. Как работает эффект стереотипизации, лучше всего отработать в малых группах. Участники тренинга делятся на подгруппы по 5-6 человек и получают задание на листе флипчарта нарисовать индейца. (Результат ожидаем и предсказуем все нарисуют индейца с голым торсом, перьями, копьем и т.д.) Результаты работы обсуждаются всеми участниками и делают вывод, что современные индейцы выглядят как мы с вами, одеваются в современную одежду и не раскрашивают лицо, так работают стереотипы. Далее разбираются и другие эффекты восприятия. 
Эффект ореола

Человека, добившегося больших успехов в какой-то области, окружающие считают способным на большее и в других делах. (привычка к успеху-тренировка). (поражение – это когда ты с ним смирился. А если не смирился, то это временная неудача.

Эффект неудачника

Человека, потерпевшего неудачу, окружающие преимущественно считают способным на меньшее и в других делах.

Эффект порядка (1)

При поступлении противоречивой информации (проверить которую мы не можем), мы склонны отдавать предпочтение той, что поступила первой.

Эффект порядка (2)

При поступлении непротиворечивой информации мы отдаем предпочтение той, что поступила последней.

Эффект проекции

Приятному для нас человеку мы склонны приписывать достоинства, а неприятному недостатки.

Сессия 3 Имидж и его составляющие

Имидж - это набор определенных качеств, которые люди ассоциируют с индивидуальностью. Личность, как сконструированный образ, может обладать практически любыми заданными характеристиками, соответствующими ожиданиям окружающих. То есть, понятие "имидж" синонимично понятию "персонификация", но оно включает в себя не только естественные свойства личности, но и специально наработанные, созданные. Оно объемлет, как мы уже отметили, и внешний облик, и внутреннее содержание человека, и его психологический тип. Создание имиджа - дело тонкое. Можно говорить, что имидж - это искусство очаровывать других: Некоторым людям это даровано от природы. Другие могут этому научиться. 

Три основных составляющих имиджа:
· личное обаяние - способствует успеху в профессиональной деятельности;

· нравственные характеристики - коммуникабельность, способность к сопереживанию, способность понять другого, красноречие;

· техника самопрезентации - умение подать себя с наилучшей стороны (свои знания, умения и опыт).
Факторы первого впечатления:
· характеристика внешнего облика человека, в том числе и стиль одежды;

· осанка и признаки активности, переживаемых эмоциональных состояний;

· движения и их проявления в поведении;

· стиль общения (вежливость, грамотность и уместность высказываний, жестикуляция, соблюдение этикета общения, принятого в данном обществе и др.);

· предполагаемые качества личности (эффект ореола).

«Дресс-код» – буквально означает «код одежды», то есть систему опознавательных знаков, цветосочетаний и форм, которые говорят о принадлежности человека к определенной корпорации.
Банки имеют тенденцию быть консервативными в манере одеваться, т.е. костюм и галстук обязательны. Служащих в банках трудно представить в джинсах и тем более – в шортах и сандалиях. Для людей, занимающихся бизнесом, солидные костюмы из плотной ткани – неотъемлемая часть имиджа вне зависимости от того, жара ли на улице или проливной дождь. Далее по презентации обсуждают как должны одеваться сотрудники банка. 
Сессия 4 Оценка внутриличностных ресурсов
На этом этапе тренинга участникам предлагается составит персональный SWOT-анализ и оценить свои сильные и слабые стороны как будущих специалистов банковского дела по следующим критериям: профессиональные качества, личностные качества, лидерские качества.
Далее работаем по презентации и разбираем каким должен быть банковский работник 21-го века?
Банковский работник должен обладать и воспитывать в себе такие качества, как:
· целеустремленность;
· вежливость;
· усидчивость;
· трудолюбие;
· педантичность и аккуратность во всем;
· дисциплинированность;
· пунктуальность;
· внимательность.
Сотрудник банка должен уметь:
· находить подход к каждому клиенту;
· располагать к себе людей;
· в конфликтной ситуации держать себя под контролем, быть стрессоустойчивым.
По отношению к коллегам и начальству:
· проявлять уважение ко всем сотрудникам; 
· в случае необходимости быть готовым прийти на помощь коллегам, задержаться на рабочем месте в связи с рабочей необходимостью.

- Давайте подведем итог нашей встречи. Конечно, можно научиться производить приятное впечатление на людей, рассыпать комплименты, к месту улыбаться. За счет этого можно добиться каких - то осязаемых выгод. Однако вряд ли можно говорить о серьезных деловых отношениях с такой личностью. Верно замечено: «Чтобы производить впечатление достойного человека, нужно быть им». Освоить навыки делового общения - вещь немаловажная, но за их счет не решить всех проблем. Наверное, главное здесь - понимание того, что только человек, открытый миру людей и знающий себе цену, всегда найдет с окружающими общий язык и сумеет сообща с ними решить свои жизненные задачи. Из книги Н. Хилла «Думай и богатей»: «Я в полной мере осознаю, что ни богатство, ни положение в обществе не могут быть устойчивыми, если они не покоятся на правде и справедливости. Поэтому я не свяжу свою совесть сделками, которые не принесут выгоды всем участникам. Я добьюсь своего, объединяясь с другими людьми. Я подавлю в себе ненависть, зависть, подозрительность, черствость и цинизм, совершенствуя свою любовь к людям, ибо знаю, что плохое отношение к окружающим никогда не принесет успеха».

Рефлексия
Участникам предлагается ответить на следующие вопросы:

· Преуспевающий деловой человек - это человек, который:

· Если человек имеет ____________________, то он состоялся.

