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Приведенные в пособии материалы и программы по большей части своей предполагают активные методы (так, наиболее эффективное при работе с подростками является групповая форма). Эффективность групповой формы работы объясняется не только той особой ролью, которую в указанном возрасте играет общение со сверстниками, но и широко доказанной сегодня продуктивностью этих форм психологической работы. Большое количество упражнений, включённых в социально-психологический тренинг при рефлексии предполагают акцент на конструктивность-неконструктивность, уверенность-неуверенность, толерантность-интолерантность, ответственность-безответственность собственного взаимодействия.
В сборнике представлены тренинги обучающихся с учетом возрастных особенностей, особенностей развития отдельных муниципальных образований (мигранты, переселенцы. другие национальности и др.). Рекомендованные тренинги носят  прикладной характер. Могут быть использованы в работе психологами, классными руководителями. 

1. Ресурсность тренинга как активной формы  обучения

 Групповая форма работы подразумевает использование специфических форм сообщения знаний, обучения навыкам и умениям в сферах общения, деятельности, личностного развития и коррекции. 

 Для развития навыков  конструктивного взаимодействия у подростков существуют целые комплексы методов и приемов.

К методам групповой работы с подростками Л.Ф. Анн, А.Г Лидерс, Д.В. Рязанова, И.В. Дубровина, А.М. Прихожан относят метод групповой дискуссии, групповой беседы, игровые методы, метод арт-терапии, психогимнастические методы, сравнительный метод, метод проб и ошибок, метод самонаблюдения, метод тестов,  метод домашнее задание. 

Метод – это способ организации деятельности, обоснованный нормативный способ осуществления исследования.

* Метод групповой дискуссии – способ организации деятельности совместной, нацеленный на интенсивное и продуктивное решение групповой задачи.

* Метод проб и ошибок – способ выработки новых форм поведения в проблемных ситуациях.

* Метод самонаблюдения – наблюдение человека за внутренним планом собственной психической жизни, позволяющее фиксировать ее проявления – переживания мысли, чувства.

* Метод сравнительный – фактически универсален, направлен на определение особенностей психического развития человека.

* Психогимнастические методы – упражнения, направленные на развитие и коррекцию различных сторон психики ребенка.

* Игровые методы – осуществляется как подобие импровизированной театральной постановки по сюжету истории, рассказываемой одним из участников группы или вымышленной, где участники выступают в качестве актеров и зрителей, причем их роли направлены на моделирование жизненных ситуаций, имеющих личностный смысл для участников.

* Метод арт-терапии – это разновидность творческого самовыражения, которое использует изобразительное творчество для выражения чувств и иных содержаний психики, способствует изменению мироощущения человека.

* Метод домашнее задание – получаемый опыт анализируется и осмысляется.

* Метод тестов – система специальных заданий, позволяющих измерить уровень развития или состояние определенного психологического качества или свойства индивида.

Однако существуют другие методы развития навыков  конструктивного взаимодействия и толерантности у подростков, дающие значительные результаты. Одним из таких методов является социально-психологический тренинг.

В широком смысле под социально-психологическом тренингом понимается практика психологического воздействия, основанная на активных методах групповой работы. 

Социально-психологический тренинг является одним из методов активного обучения подростков, в котором общий для всех принцип активности обучаемого дополняется принципом рефлексии над собственным поведением и поведением других участников группы. Для такой рефлексии и саморефлексии в группе создаются максимально благоприятные условия в виде возможности получить обратную связь на поведение каждого участника от психолога, членов группы. Полезность социально-психологического тренинга очевидна. Позволяет активизировать, скорректировать навыки общения, расширить поведенческий репертуар, дает ориентиры возможного поиска эффективного взаимодействия со сверстниками.  

Можно выделить общие цели социально-психологического тренинга:

 исследование психологических проблем участников группы и ока​зание помощи в их решении;

· улучшение субъективного самочувствия и укрепление психического здоровья;

· изучение психологических закономерностей механизмов и эффективных способов межличностного взаимодействия для созда​ния основы более эффективного и гармоничного общения с людьми;

· развитие самосознания и самоисследования участников для коррекции или предупреждения эмоциональных нарушений на основе внутренних и поведенческих изменений;

• содействие процессу личностного развития, реализации творче​ского потенциала, достижению оптимального уровня жизнедея​тельности и ощущения счастья и успеха.

· овладение социально-психологическими знаниями;

· развитие способности познания себя и других людей;

· повышение представлений о собственной значимости, ценности, формирование положительной Я-концепции.

Задача группы социально-психологического тренинга с детьми — помочь подростку выразить себя, а для этого сначала нужно научить​ся воспринимать и понимать себя.

Самовосприятие личности осуществляется следующими основны​ми путями.

1. Восприятие себя через соотнесение себя с другими, т. е. человек, рассматривает другого в качестве модели, удобной для наблюде​ния и анализа. Мы смотрим на себя как бы со стороны. Групповые занятия предоставляют прекрасную возможность сопоставить себя с другими членами группы.

2. Восприятие через восприятие себя другими, т. е. человек использует информацию, передаваемую ему окружающими. Это так на​зываемый механизм обратной связи, который позволяет участни​кам узнавать мнение окружающих об их манере поведения, о чув​ствах, которые испытывают люди, вступающие с ними в контакт.

3. Восприятие себя через результаты собственной деятельности, т. е. человек сам оценивает то, что он сделал. Это механизм самооценки, который может помогать либо мешать развитию личности. В груп​пе тренинга осуществляется постоянное определение уровня са​мооценки каждого участника и ее необходимая коррекция.

4. Восприятие себя через наблюдение собственных внутренних со​ стояний, т. е. человек, осмысливает, проговаривает, обсуждает с окружающими свои переживания, эмоции, ощущения, мысли. Од​но из принципиальных отличий тренинга от других форм работы заключается в возможности  проникновения в свое Я, получении опыта понимания своего внутреннего мира.

5. Восприятие себя через восприятие собственного внешнего облика, т. е. человек принимает свое тело, свое физическое Я. В ходе тренинга участники учатся принимать свой внешний облик таким, какой он есть, и, приняв его, развивать себя и свои возможности . 

   Опираясь на мнение известных специалистов А.А. Александрова, К. Рудестам, Л.Ф. Анн, Л.Г. Лидерса, И.Вачкова мы выделяем достоинства групповой формы работы по сравнению с индивидуальной:  

* групповой опыт противодействует отчуждению, помогает решению межличностных проблем; подросток избегает непродуктивного замыкания в самом себе и не остается один на один со своими трудностями, обнаруживает, что его проблемы не уникальны, что и другие переживают сходные чувства;

*  группа отражает общество в миниатюре, делает очевидными такие скрытые факторы, как давление партнеров; по сути дела в группе моделируется – ярко, выпукло – система взаимоотношений и взаимосвязей, характерная для реальной жизни, это дает подросткам возможность увидеть и проанализировать в психологически безопасных условиях психологические закономерности общения и поведения других подростков и самих себя, не очевидные в житейских ситуациях;

* возможность получения обратной связи от подростков со сходными проблемами; в реальной жизни далеко не все люди имеют шанс получить искреннюю, безоценочную обратную связь, позволяющую увидеть свое отражение в глазах других людей, отлично понимающих сущность твоих переживаний, поскольку сами они переживают почти то же самое; возможность «смотреться» в целую галерею «живых зеркал» является, по-видимому, самым важным преимуществом психологической работы, не достижимым никаким другим способом;

*  в группе подростки могут идентифицировать себя с другими, «сыграть» роль другого человека для лучшего понимания его и себя и для знакомства с новыми эффективными способами поведения, применяемыми кем-то другим; возникающие в результате этого эмоциональная связь, сопереживание, эмпатия способствуют личностному росту и развитию самосознания;

*  взаимодействие в группе создает напряжение, которое помогает прояснить психологические проблемы каждого; этот эффект не возникает при индивидуальной психокоррекционной работе; создавая дополнительные сложности для ведущего, психологическое напряжение в группе может играть конструктивную роль, подпитывать энергетику групповых процессов; задача психолога – не дать напряжению выйти из-под контроля и разрушить продуктивные отношения в группе;

* группа облегчает процессы самораскрытия, самоисследования и самопознания; эти процессы не могут быть полными без участия других людей; открытие себя другим и открытие себе самому себя позволяет понять себя и повысить уверенность в себе .

В работе с подростками психологу важно помнить пределы своей компетентности, поскольку проблема перевоспитания подростка может быть решена только в широком социальном аспекте. Профессиональная работа психолога с подростками не должна и не может подменять собой собственно педагогическую работу с ними. И не только потому, что психолог в принципе не лучший воспитатель, чем учитель. А потому, что в подходе к такому ребенку каждый из них действует своими средствами и реализует свою задачу: педагог дает систему общепринятых ценностей, нравственных идеалов, определяет направление, содержательные «перспективные линии» (А.С.Макаренко) личностного развития; психолог обеспечивает формирование и оптимальное функционирование соответствующих психологических механизмов. Смещение задач, подмена одна другой оказывается малоэффективным для воспитания и создает условия для возникновения чувства профессиональной неполноценности, как у педагога, так и у психолога, для профессиональных конфликтов между ними.

Целесообразнее сочетать его в практической деятельности педагогов и психологов, направленных на преодоление неуверенности в себе, снижение повышенного волнения в различных ситуациях, умение открыто выражать свои чувства, использовать при этом различные формы поведения и только тогда можно ждать положительных результатов. 
2. Результативность социально-психологического тренинга. 
Результативность социально-психологического тренинга
зависит от соблюдения в группе общепринятых принципов.

1. Ненасилъственностъ общения. При объяснении правил игры, при выборе водящего психолог исходит прежде всего из желания де​тей, избегая принуждения. Иногда дети пытаются принуждать друг друга к каким-то действиям, тогда психологу приходится блоки​ровать эти попытки. Если дети говорят: «Пусть водящим будет тот-то», психолог отвечает: «Только если этот человек захочет». Необходимо избегать выражений со значением долженствования и побуждать детей заменять слова «должен» и «обязан» словами «хочу» и «могу».

2. Самодиагностика, т. е. самораскрытие детей, осознание и формули​рование ими личностно значимых проблем. В содержании заня​тий предусматриваются упражнения и процедуры, помогающие подростку познавать себя, особенности своей личности.

3. Положительный характер обратной связи. Поскольку большин​ство детей в группе нуждаются в поддержке и характеризуются выраженной ориентацией на одобрение окружающих, необходи​мо использовать положительную обратную связь, которая являет​ся надежным средством помощи ребенку в преодолении застенчи​вости и повышении самооценки, снятии напряжения и релакса​ции. В ходе и в конце каждой игры выражается благодарность всем участникам. А водящему выражается особая благодарность. Если в ходе игры водящий испытывает какие-то трудности, психолог подбадривает его. Большинство детей в группах очень ранимы. Поэтому психолог должен решительно пресекать попытки детей давать друг другу негативную обратную связь.

4. Неконкурентный характер отношений. Этот принцип будет со​блюден только в том случае, если удалось создать в группе атмосферу доверия, психологической безопасности, обеспечить максимальный психологический комфорт каждому члену группы. По​этому все игры строятся и подбираются так, чтобы свести к мини​муму, а в идеале — к нулю элементы конкуренции, соревнования, победы и поражения. Дети, пришедшие на тренинг, характеризу​ются неуверенностью в себе, повышенной тревожностью, неспо​собностью адекватно реагировать на собственную неуспешность. Поэтому перед началом тренинга необходимо уделить особое вни​мание неконкурентному характеру отношений в тренинге: «У нас не будет соревнования. У нас не будет победителей и побежден​ных. Мы не будем стараться доказать, что мы чем-то лучше дру​гих». В ходе игры подчеркивается ценность, уникальность каждо​го ребенка, его отличие от других. Эта идея служит одним из кри​териев отбора игр.

5. Минимизация лабилизации и ее опосредованность. Традиционно считается, что без лабилизации психолог не поможет детям осо​знать источники их трудностей, которые кроются в особенностях их характера и поведения. Для участника тренинга лабилизация - это средство познания собственных несовершенств. Это зеркало, в котором человек видит свое неприкрашенное отражение, свои слабые стороны и недостатки. Однако детям с трудностями в об​щении такое зеркало не только не принесет пользы, но может спо​собствовать умножению их трудностей, снижению самооценки, повышению тревожности, укреплению внутренних барьеров. По​этому тренинг строится так, чтобы дети получали лабилизацию в минимальных дозах и не прямую, а косвенную, опосредованную:   

·  через осознание существования других, отличных от собствен​ного способов поведения;

·  через наблюдение успешности этих способов;

·  через идентификацию с психологом и успешными членами группы.

 Чтобы не допустить срыва у ребенка в трудной ситуации, необхо​димо различными способами смягчать лабилизацию. Например, если водящий не может быстро справиться с заданием, психолог поддерживает его, говоря, что это задание трудное и в других груп​пах ребята тоже справлялись не сразу. И даже такая, опосредован​ная и смягченная, лабилизация дается в минимальных дозах после тщательной ежедневной диагностики, если психолог уверен, что дети смогут ее выдержать и использовать для улучшения своих стратегий общения. Игры строятся так, чтобы не фиксировать сла​бые стороны ребенка, а подчеркивать сильные, не ставить ребенка в ситуацию неуспешности, а укреплять его веру в себя, давая воз​можность ему быть успешным и поощряя его расширить репер​туар способов его поведения.

6. Дистанцирование и идентификация. Ситуации неуспешности не​избежны. Иногда они бывают полезными, так как побуждают ре​бенка отказаться от каких-либо стереотипов, освоить новые модели поведения, принять положительный опыт других членов группы. Но в других случаях ситуация неуспешности может стать причи​ной отказа ребенка от игры или вообще от участия в тренинге. В таких случаях необходимо помочь ребенку дистанцироваться от его неудачи, например, приписав его затруднение его герою. Вместо того чтобы сказать водящему: «Ты ошибся», лучше говорить: «На этот раз великолепное чутье разведчика мало помогло Штир​лицу». Именно для облегчения дистанцирования детям предлага​ют в самом начале тренинга придумать себе псевдонимы. Вместе с тем психолог помогает детям идентифицироваться с их успехом, перенося положительную обратную связь с отдельных поступков на личность ребенка. Например, вместо: «Ты хорошо сообразил, догадался, придумал» психолог говорит: «Ты такой сообразитель​ный, догадливый, изобретательный».

7. Включенность. В предлагаемой программе психолог выполняет традиционную роль участника всех игр, исключая те случаи, когда необходимо следить за временем или регулировать ход игры, а также обеспечивать безопасность в играх с закрытыми глазами. Участвуя в игре, психолог, во-первых, своим примером помогает включиться в нее детям и, во-вторых, помогает им осознать, что игры в тренинге проводятся не столько для развлечения, сколько для обучения. Уже в ходе первого дня тренинга приходится вно​сить коррективы, так как все игры в той или иной мере дают мате​риал для диагностики. На этом основании вносятся изменения в программу последующих дней, расставляются акценты, появля​ются новые аспекты, соответствующие потребностям детей.

8. Гармонизация интеллектуальной и эмоциональной сфер. Для тренинга характерен высокий эмоциональный накал, дети искренне переживают происходящие в группе события. Это помогает им на​строиться на откровенное общение. Тренинг активизирует и ин​теллектуальные аналитические процессы. Главная форма такой интеллектуальной деятельности — групповая дискуссия, которая используется на протяжении всех занятий.

Соблюдение принципов социально-психологического тренинга позволяет решить двойную организационную задачу: обеспечить за​нятие каждым подростком позиции, которая характеризуется актив​ностью, объективацией поведения, а также исследовательской на​правленностью, и дать психологу возможность избрать оптимальную тактику проведения занятий. Наиболее продуктивными в тренинге признаются ориентирование группы на подростка, поддержание со​вместной ответственности, работа по направлению внимания, мыш​ления детей на определенные идеи или стороны поведения, установ​лению связи между детьми и психологом. Отдельный избранный вариант или их сочетание в работе с подростками обеспечивает мак​симально эффективную реализацию возможностей социально-пси​хологического тренинга.
3.Руководство по проведению тренинга

Важную роль в проведении социально-психологического тренинга играет поведение психолога (ведущего), которое в значительной сте​пени определяется его теоретической ориентацией. Именно личность психолога является важнейшим фактором, определяющим успеш​ность тренинга. Развивающий и оздоравливающий эффект возникает в тренинговой группе в результате создания атмосферы эмпатии, ис​кренности, самораскрытия и особых теплых взаимоотношений меж​ду членами группы и психологом.

Основные задачи группового психолога в работе с подростками таковы:

· побуждение подростков к проявлению отношений, установок поведения, эмоциональных реакций и к их обсуждению и анализу, а также разбору предложенных тем;

· создание в группе условий для полного раскрытия детьми своих проблем и эмоций в атмосфере взаимного принятия, безопасно​сти, поддержки и защиты;

· разработка и поддержание в группе определенных норм, проявле​ние гибкости в выборе директивных или недирективных техник воздействия.

Средства воздействия, используемые групповым психологом, мож​но условно разделить на два вида: вербальные и невербальные.

К вербальным относятся следующие средства воздействия.

1. Структурирование хода занятий (одна из важнейших функций психолога). Имеются в виду все высказывания, которые определя​ют ход занятия. Например: «О чем вы сегодня хотели бы поговорить?»; «Чья сегодня очередь рассказывать о себе?»; «Тема сего​дняшнего нашего разговора такая-то и такая-то». Высказывания направлены на ограничение непродуктивной активности группы: «Не отвлеклись ли мы от темы?»; «Вы это сказали в связи с тем-то и с тем-то» и т. д.

2. Сбор информации. Психолог задает свои вопросы о разных пара​ метрах субъективной модальности или использует вопросы других детей из группы.

3. Интерпретация, самый распространенный и неоднозначный при​ ем вербального воздействия. Она может относиться как к прошло​му, так и к настоящему подростка. Это могут быть приемы отражения эмоций подростка, конфронтация с ним, собственно интер​претация как выдвижение гипотез о причинах и следствиях поведения подростков.

4. Убеждение и переубеждение, которые осуществляются непосред​ственно и опосредованно.

5. Предоставление информации.

6. Постановка заданий, которые должны выполнять подростки. В дан​ном случае речь идет не столько об активности психолога, сколько о стимуляции детей к определенному виду активности.

Во время тренинга могут возникнуть некоторые трудные ситуа​ции, например, следующие.

· Агрессивный подросток в группе. Эффективным может быть об​суждение проблематики такого подростка, которого необходимо посадить спиной к группе вне круга. Психолог обсуждает эту си​туацию как этическую и психологическую задачу.

· Подросток, стремящийся к доминированию и соперничеству с пси​хологом. Эффективным может быть попеременное игнорирование некорректных высказываний или некорректного поведения и их неожиданное обсуждение.

· Наличие в группе пассивных подростков. В этом случае обычным бывает длительное молчание, которое может быть использовано как способ демонстрации подросткам роли их собственной актив​ности в групповой психокоррекции, как способ помощи в осознании своей ответственности за протекание групповых процессов. Затянувшееся молчание приводит к снижению напряжения, кото​рое оно создает вначале и снижению мотивации к участию в груп​повой психокоррекции.

· Нежелание подростков говорить о себе. Психологу необходимо в этом случае стимулировать обсуждение в группе целей и задач групповой психокоррекции и защитных установок.

· Объединение отдельных подростков в подгруппы — форма отказа от групповой работы. Эти факты психолог использует как матери​ал для обсуждения в группе. Подобные трудности уменьшаются по мере развития отношений в группе, когда активность психолога снижается, а активность участников растет. Задача психолога направлять активность группы, ее стимулировать.

В принципе психолог, с одной стороны, эмоционально принимает каждого отдельного подростка в   группе, с другой — предъявляет группе определенные требования. Из этого следует, что необходимо  постоянно контролировать соотношение сплоченности и напряжен​ности в группе. Кроме того, поведение психолога должно служить своего рода моделью, образцом поведения в групповой ситуации. Внимательно слушая, обращая внимание на одно и игнорируя другое, психолог способствует созданию условий для изменения сознания и самосознания подростков.

К невербальным средствам относятся: мимика, жестикуляция, интонация, проксемика.

4.Требования к ведущим группы

Групповой психолог, работающий с детьми, обязан:

1. Иметь четкое представление о типе создаваемой группы, ее целях и задачах.

2. Владеть диагностическими средствами отбора подростков в группы.

3. Перенаправлять на стадии отбора в группу детей, склонных к психическим заболеваниям или находящихся в глубокой депрессии, к другим специалистам.

4. Информировать участников группы об основополагающих правилах, которыми должна руководствоваться группа в своей деятель​ности.

5. Избегать таких форм работы в группе, для выполнения которых у участников недостаточно подготовки и опыта.

6. Дать понять в самом начале работы, на чем будет концентрироваться внимание группы.

7. Защищать права детей в группе, решать, какой материал давать группе, в каких видах деятельности участвовать. Быть чувстви​тельным к любой форме группового давления, к попыткам унизить достоинство отдельного человека. Такое поведение членов группы психолог обязан блокировать.

8. Логически обосновывать для себя необходимость использования того или иного приема. Быть компетентным в своих действиях.

9. Создать свой неповторимый стиль, основанный на теоретических положениях и максимальной реализации собственного личност​ного потенциала. Использовать в практике группового обучения новейшие достижения в этой области.

10. Подчеркивать важность принципа конфиденциальности в отноше​нии личностного материала, принадлежащего подростку в группе.

11. Избегать навязывания своих ценностей и убеждений детям в группе. Уважать их способность самостоятельно размышлять и прихо​дить к определенным выводам на основании полученной информации.

12. Быть внимательным к появлению у отдельных детей признаков психического истощения. Это можно устранить, сделав общий пе​рерыв, так как у других переутомление может быть менее заметным. Если же по ходу занятий станут заметны болезненные сим​птомы в поведении, то детей с такими симптомами необходимо в исключительно тактичной (не травмирующей психику) форме от​странить от занятий.

13. Планировать дополнительные (после завершения работы группы) встречи с тем, чтобы дети могли обсудить свои успехи, а психолог мог оценить эффективность группы как инструмента изменений (перемен) у человека.

14. Необходимо продолжать индивидуальную работу с теми детьми, которые после завершения основной работы группы чувствуют в этом необходимость.

15. Ведущий должен обладать достаточно высоким уровнем личностного здо​ровья. Ему самому необходимо быть ответственным за свою жизнь, иметь адекватную самооценку, уметь делать выбор, иметь навыки общения и ре​шения своих личных проблем - одним словом уметь и иметь все то, что мы хотим от детей, с которыми работаем. Это важный момент, потому что иначе ребенок не сможет овладеть необходимыми навыками и решить пси​хологические задачи, которые ставятся перед ним в ходе работы по про​грамме

16. Ведущий должен обладать определенными профессиональными навыками, которые скорее можно назвать талантами. Специалисты, имеющие опыт ведения детских и подростковых профилактических групп выделяют сле​дующие важные способности ведущего 

• Умение войти в мир подростков, не нарушая границ личности (своей и подростка)

• Умение создать безопасную и поддерживающую обстановку

• Умение нести знания «между слов», т.е. умение пользоваться невер​бальным компонентом общения

• Помнить и уважать себя в подростковом возрасте

• Знание подростковых стилей и способов овладения материалом и иметь большой багаж различных форм активности

• Уметь получать удовольствие от работы с подростками и веселиться вместе с ними.

Весьма желательно, чтобы ведущих было несколько и уж никак не меньше двух. Такая форма работы как малые группы предполагает не больше 9-10 участников Соответственно, если в учебной группе на тренинге 30 человек, то ведущих должно быть не меньше трех, С другой стороны, это значительно облегчает работу ведущих и дает возможность взаимоподдержки, что крайне необходимо в работе с подростками. Кроме того, это помогает анализировать работу ведущих тренинга и, что очень важно, предлагает подросткам для на​блюдения здоровых партнерских отношений между взрослыми людьми (тут, конечно, желательно, чтобы эти отношения действительно были здоровыми).

Требования к помещению

• Помещение должно быть достаточно просторным для проведения подвиж​ных игр, но не слишком большим, т.к. это нарушает ощущение безопасно​сти

• В помещении не должно быть ничего лишнего - предметов, плакатов и т.д.

• Не должно быть острых и опасных углов, предметов и т.д.

• Помещение всегда должно быть одним и тем же, иначе нарушается ощу​щение безопасности

• Помещение должно быть не проходным и не просматриваемым для посто​ронних

• Стулья должны быть легко перемещаемыми и не скрепленными друг с дру​гом, иногда их приходится отодвигать к стенкам

• В помещении должно быть достаточно светло

• Помещение должно быть достаточно звукоизолированно - иногда будет шумно

• В помещение не должны проникать посторонние звуки

• Дверь должна быть закрыта на время занятий

• Оптимально, если есть возможность сидеть и рисовать на полу

• Должна быть. возможность крепить ватман к стенам

Примерная структура каждого занятия

	Этапы


	Время


	Задачи


	Средства


	Роль ведущего



	Привет​-

ствие


	
	Обозначить начало занятия, создать особую атмосферу, подчеркнуть безопасность
	Определенные

ритуалы


	Обеспечить для каждого участника максимально комфортное вхождение в Группу

	Начало

работы


	5- 10 мин


	Самоопределение участников (с чем  они пришли на группу, как себя сейчас ощущают)
	Ритуализированная форма, которая каждый раз наполняется новым содержанием
	Предоставить каждому участнику возможность поделиться своими пере​живаниями, помочь осознать и принять свои чувства

	Разминка


	5- 10

мин


	1 Объединение, сплочение группы

2 Развитие меж​личностных связей

3 Включение в совместную дея​тельность
	Более или менее подвижные игры с четко определенными прави​лами


	1 Обозначение правил и границ

2. Обеспечение безопасности участников



	Работа по

теме


	30 мин


	Задачи соответст​вуют теме занятия


	Самые разнообразные формы активности (иг​

ры, рисование, психо-драма и т.д.)


	1. Дать определенную информацию в доступной форме

2. Предоставить возможность выразигь свои чув​ства

3. Помочь овладеть новыми навыками, основываясь на полученной информации

	Разминка


	10-15

мин
	
	
	

	Работа по теме
	25 мин


	
	
	

	Заверше​

ние заня​

тия


	10мин


	1 Возможность выплеснуть нако​пившееся напря​жение

2 Завершение ра​боты в позитивном эмоциональном состоянии
	Подвижные и/или релаксаци​онные игры


	Обеспечение безопасное in
участников



	Прощание
	
	Обозначить конец

занятия
	Определенные

ритуалы
	Эмоциональная поддержка

Детей


5. Коммуникативная компетентность и уверенность как основа конструктивного взаимодействия

В ряду таких психологических изменений личности подростка как осознание и принятие физического изменения своего тела, формирование телесного образа Я; изменениями в отношениях со сверстниками; развитие абстрактного мышления, "философская интоксикация"; формиро​вание Я-концепции; «экспериментирование" с различными психоак​тивными веществами в процессе осознавания границ своей личности,  существует изменение социального статуса  в семье и в обществе: уже не ребенок, но еще и не взрослый, что приводит к напряжению в социальной позиции, влияющей на от​ношения со взрослыми людьми. 

Проявляется подростковая эмансипация (отделение): как позитивный, так и негативный ее опыт. Негативным опытом эмансипации может быть агрессивное и зависимое пове​дение подростков.

Отношение с родителями и значимыми взрослыми  становятся напряженными. Отделение от родите​лей - это процесс, который часто бывает конфликтным для всех членов се​мьи. Если родители и другие взрослые, определяющие среду социального развития ребенка, не готовы помочь подростку конструктивно решать эту задачу, то на естественные трудности этого периода для подростка накла​дываются психологические проблемы и самих родителей, что значительно усложняет всю картину внутренней жизни подростка в целом.

«Зона ближайшего развития» подростков и старшеклассников предполагает сотрудничество со взрослыми в пространстве проблем самосознания, личностной самоорганизации и саморегуляции, интеллектуальной и личностной рефлексии.

Будучи не успешным в решении психологических задач, стающих перед подростками, не пройдя благополучно кризиса идентичности, по Эриксону, состоящего из серий социальных и индивидуально- личностных выборов, идентификации и самоопределений.  Если юноше не удается разрешить эти задачи, у него формируется неадекватная идентичность, развитие которой может идти по 4 основным линиям: 1) уход от психологической интимности, избегание телесных межличностных отношений; 2) размывание чувства времени, неспособность строить жизненные планы, страх взросления и перемен; 3) размывание продуктивных, творческих способностей, неумение мобилизовывать свои внутренние ресурсы и сосредоточиться на какой-то главной деятельности; 4) формирование "негативной идентичности"; отказ от самоопределения и выбор отрицательных образов для подражания, то есть он может уйти в аддиктивные формы поведения. 

Развитие именно конструктивного, уверенного, ответственного поведения наряду с целенаправленностью, осознанностью, самоценностью, креативностью, личной силой, может помочь решить подростку актуальные для него психологические задачи: 

· осознать и принимать физические изменения в своем теле;

· развивать способность рассуждать, принимать решения и учиться на своих ошибках;

· учиться заботиться о себе и обеспечивать свою безопасность;

· осознать свою личную ответственность за свою жизнь и отказываться от потребности винить других в своих ошибках;

· развивать зрелые отношения с людьми своего и противоположного пола;

· исследовать ценности, отличающиеся от ценностей семьи родителей и род​ной культуры;

· развивать свою сексуальную зрелость;

· обретать финансовую независимость;

· отделяться от своих родителей и покидать дом.

Важнейшими целями являются развитие ресурсов личности человека и социальной среды, с по​мощью которых возможно осуществлять эффективный здоровый и ос​мысленный поведенческий выбор. К таким ресурсам относятся: способ​ность и возможность осуществлять когнитивную оценку проблемной социальной ситуации, сформированность позитивной Я-концепции (самооценки, самоуважения, самоэффективности), способность само​стоятельно контролировать свой поведенческий выбор, целый ряд коммуникативных навыков: умение сопереживать, общаться, пони​мать окружающих и прогнозировать их поведение, повышение соци​альной компетентности, восприятия и оказания социальной поддерж​ки.

Вступая в мир взрослых, подростки начинают больше взаимодействовать с социумом. Им приходится обращаться к незнакомым людям за справкой, получить информацию, например о существующих ВУЗах и правилах приема, поступить на подготовительные курсы, узнавать, где можно устроиться на интересующую работу. Это и постоянные контакты с продавцами в магазинах, пассажирами в транспорте. Хотя это и поверх​ностный уровень общения, он требует хороших коммуникативных навыков (навыков уверенного поведения). 

Общение может быть разноуровневым: поверхностным, глубоким, конфликтным. Совсем иначе строится общение при «задевающем» и «манипулятивном» взаимодействии.    

Глубокий уровень общения — с близким человеком, с подругой, другом,  с родителями требует умения хорошо понимать как другого человека, так  и себя. Что я хочу от этого общения, понимаю ли я свою позицию, мотивы поведения, что я могу допустить в отношении себя, а на что я отвечу} отказом, защищая «границы» своей личности, умею ли сказать «нет, я отказываюсь от твоего предложения».  

Еще больше установки подростка, его личностные особенности проявляются при конфликтном общении. Коммуникативная компетентность подразумевает понимание той роли, позиции, которую он сам занимает в конфликтном общении. Например, если его общение строится с позиции Ребенка (безответственного, растерянного, неуверенного), тогда как его партнер занимает позицию Родителя (категоричного, безапелляционно​го, навязывающего свои интересы), скорее всего, конфликт не решится в его пользу. На конструктивное разрешение конфликта влияют: представ​ление о себе, понимание другого — способность поставить себя на его место, понимание ситуации в целом.

Под коммуникативной компетентностью обычно понимается способ​ность устанавливать и поддерживать контакты с другими людьми.

Для подростков наиболее значимой становится сфера общения со сверстниками. Для них делается важным
> умение познакомиться с понравившимся человеком ;

> свободно чувствовать себя в компании, разделяя нормы и интересы значимой для него группы,

> ощущать, что при этом он не теряет индивидуальность, может вы​сказывать свои мысли и выражать чувства.

Часто подростки не умеют давать обратную связь — наблюдение за по​ведением подростков часто создает впечатление, что их несет неведо​мая сила, при этом сами они не осознают мотивов своего поведения, то​го, что ими руководит в данный момент.

Подростки не осознают различных частей своего Я, которые определя​ют их поведение. Д. Мидом была предложена концепция о том, что ребе​нок видит себя глазами других людей. Внешние отношения других людей к ребенку постепенно переходят во внутренний план, становятся собст​венными представлениями ребенка о самом себе. Если с детства к ре​бенку не относятся с должным уважением, поддержкой, а в школе посто​янно подчеркивают, что он двоечник и ничего путного из него не получит​ся, ребенок может внутренне согласиться с этими и в будущем «оправ​дать» этот образ(Берне Э.,1986).

Э. Эриксон, также занимавшийся разработкой Я-концепции, отмечал, насколько важно выработать у ребенка еще в младенчестве базовое до​верие. Он подчеркивал, что базовое доверие — это не только способ​ность полагаться на тех, кто обеспечивает твою жизнь извне, но и вера в себя, это ощущение что все в порядке, что ты станешь тем, кем хочешь стать. Это доверие к другим людям, спокойное, доброжелательное отно​шение к социуму в дальнейшем и определит высокий уровень притязаний ребенка, даст ощущение, что ему многое «по плечу» 

Концептуальные подходы  развития уверенности в себе

Научно-теоретические исследования развития  уверенности в себе проводятся во всем мире. Однозначного ответа до сих пор не существует. Однако каждая теория содержит некоторые положения, которые могут оказаться универсальными социально-психологическими феноменами. Их необходимо учитывать при проведении коррекционно-развивающих программ, направленных на развития уверенности в себе у подростков.

Одна из теорий, на которой базируются многие европейские и западные программы, - теория социального научения Альберта Бандуры. Согласно этой теории личность человека изменяется под воздействием требований социальной среды, в результате чего происходит обучение определенным формам уверенности в себе (поведения). Человек налаживает поведенческий опыт реагирования на требования среды. Меняет стиль своего поведения таким образом, чтобы взаимодействия с окружающей социальной действительностью были менее травматичными, а само поведение – более эффективным. В детстве этот процесс, как утверждал А. Бандура, происходит преимущественно неосознанно. По мере взросления человек действует более сознательно и целенаправленно.

В связи с этим, изучая формы подростковой агрессии,  А. Бандура предлагает осевое, наиболее важное, по его мнению, понятие – самоэффективность. Это понятие характеризует степень осознавания подростком эффективности своего поведения, умение управлять поведением и контролировать его для достижения определенных жизненных целей.

Данное положение теории Бандуры широко используется в современных программах развития уверенности в себе, цель которых – осознавание процесса формирования собственного поведения.  

Американский психолог Мартин Селигман заложил основу одной из самых известных психологических теорий «Выученной беспомощности», дающих объяснение неуверенности в себе и беспомощности. Из этого Селигман сделал вывод, что беспомощность вызывают не сами по себе неприятные события, а опыт неконтролируемости этих событий. В целом ряде исследований Селигманом было показано, что беспомощности человек может научиться, если просто наблюдает за беспомощностью других. В терапевтическом плане можно предложить, что модели эффективного совладания с трудностями имеют существенный обучающий потенциал .

 «Выученную беспомощность»  гораздо легче предупредить, чем лечить, по мнению Селигмана. «Родители должны обеспечить и показать ребенку возможности контроля над внешней средой, предоставлять ему разнообразную обратную связь – разную в ответ на разные его действия».Существенное влияние на разработку современных программ развития уверенности в себе у подростков оказала также транзакциональная теория стресса и копинга Р. Лазаруса. По мнению Лазаруса, развитие различных форм поведения, приводящих к адаптации личности, определяется механизмами преодоления стресса. Поведение рассматривается как результат взаимодействия между человеком и окружающей средой.

Р. Лазарус вводит понятие «копинг» - преодоление стресса, совладание с ним. Для совладания со стрессом каждый человек использует собственные стратегии (копинг-стратегии) на основе имеющегося у него личностного опыта (личностных ресурсов или копинг-ресурсов). Совладающее поведение является результатом взаимодействия копинг-стратегий и копинг-ресурсов.

Успешность адаптации к стрессам определяется уровнем развития копинг-ресурсов. Низкое развитие приводит к развитию пассивного копинг-поведения, а высокое – уверенного копинг-поведения .

Люди различаются друг от друга по источнику неуверенности  в себе, по мнению В.Г. Ромека  они условно делятся на несколько групп, каждая из которых представляет собой определенный уровень регуляции поведения. Эти уровни Ромек рассматривает в виде пирамиды. В основании пирамиды, ведущей к неуверенности, расположена ступень навыков (стереотипов) поведения. Поведенческий репертуар, складывающийся из отдельных навыков и стереотипов, образует фундамент уверенности. Прочность, качество и широта этого фундамента служат основанием для когнитивных оценок поведения со стороны близкого окружения или самооценок поведения и его результатов. 

На когнитивном уровне – это второй уровень регуляции поведения – разворачивается целый ряд процессов, которые сказываются на уверенности в себе. В случае негативного развития возможно формирование выученной беспомощности или снижения чувства самоэффективности.

Когнитивные процессы так или иначе связаны не только с поведением,  но и с эмоциональными процессами. Любая – позитивная или негативная – оценка приобретает некоторую эмоциональную окраску, а любая эмоция, в свою очередь, получает когнитивное толкование.

Эмоциональные процессы образуют третий уровень. Собственно, все эти три уровня результируются в той неуловимой комбинации качеств, которую Ромек В.Г. называл уверенностью в себе.

Подростки совершенно очевидно различаются по  уверенности в себе, как и по многим другим психологическим качествам. Это естественно, и никто не станет это оспаривать. Никто не будет спорить с тем, что в небольших дозах и в определенных ситуациях неуверенность в себе повредить не может. Затруднение возникает тогда, когда ситуативная неуверенность в себе перерастает в неуверенность стабильную, личностную, а это может стать в свою очередь постоянной причиной неуверенности в себе,коммуникативной некомпетентности,интолерантности. 

  Уверенность подростка  в себе: понятие,  причины,  признаки, навык.

  Понятие  «уверенность  в  себе»

 В «Психологическом словаре»  под редакцией В.В. Давыдова (2001)  дано следующее определение: «Уверенность в себе – переживание человеком своих возможностей, как адекватных тем задачам, которые перед ним стоят в жизни, так и тем, которые он ставит перед собой сам». Дальше все кажется четким, как в учебнике: для того чтобы чувствовать уверенность в себе, проанализируйте стоящие перед собой задачи, рассмотрите свои возможности и, если они друг другу не соответствуют, - увеличьте возможности (позанимайтесь, потренируйтесь) или, в случае если первое затруднительно, измените задачу. Если с задачей, которую ставит перед тобой жизнь, это сделать все-таки трудно, то с задачами, которые ты сам перед собой ставишь, это должно быть просто.

На языке психологов задачи, которые мы ставим перед собой, называются притязаниями, а оценка возможностей – самооценкой. Если самооценка выше или ниже реальных возможностей,  имеет место соответственно самоуверенность или неуверенность в себе (В. Давыдов 2001, с. 388).  

Джозеф Вольпе полагал, что об уверенности в себе  свидетельствуют все поведенческие реакции, так или иначе не совместимые со страхом. В его понимании  уверенность в себе  отождествлялась с напористым самоутверждением, которое во многих проявлениях могло быть расценено как агрессивность. Иными словами, для Вольпе существовала только пара полярных понятий уверенность в себе  (ассертивность) – страх и неуверенность в себе.

Автор книги А.М. Прихожан  «Психология неудачника» (2001)  сформулировала определение  «уверенности в себе»: все ситуации связаны с потребностями «Я» -  потребностью  в чувстве собственной ценности (т.е. самоуважение и уважение со стороны других),  потребностью в целостности «Я» и в сохранении контроля над собой, ситуацией и частично окружающими, а притязания связаны с удовлетворением этих потребностей.  

По определению С.Ю. Мамонтова уверенность в себе – это установка, ваша позиция по отношению к себе, к людям и ситуациям. А установки можно изменить. 

 Автор книги В.Г. Ромек «Тренинг уверенности в межличностных отношениях» описал понятие «уверенность в себе», следующим образом: это умение открыто и смело говорить другому человеку о своих чувствах и желаниях, не ожидая от него немедленных ответных действий. 

В зарубежной психологической литературе термин «уверенность в себе» заменяется термином «ассертивность». Это слово заимствовано из английского языка и означает «утвердительный, положительный, настойчивый, самоуверенный, напористый». Слово «самоуверенный» у нас в России принято толковать и употреблять с негативным оттенком: «слишком уверенный в себе, выражающий пренебрежение к другим». Вариант «уверенность в себе», не имеющий негативного оттенка, по смыслу эквивалентен только элементу ассертивности.

 Автор книги Сью Бишоп «Тренинг ассертивности» понятие уверенность в себе  (ассертивность) подразумевает принятие ответственности за свою жизнь, чувства и действия. «Уверенность в себе может потребовать изменений – в восприятии себя и в отношениях с другими»  .

 Понятие «ассертивность», по мнению В. Каппони, Т. Новак  предполагают, что человек должен решать сам за себя и нести ответственность за последствия своих решений.

    Теоретический анализ изученной психологической литературы показал, что  в качестве наиболее оптимального определения  «уверенности в себе»   нами было принято  сформулированное А.М. Прихожан: «Уверенность в себе»: все ситуации связаны с потребностями «Я» -  потребностью  в чувстве собственной ценности (т.е. самоуважение и уважение со стороны других),  потребностью в целостности «Я» и в сохранении контроля над собой, ситуацией и частично окружающими  и Сью Бишоп   понятие  «уверенность в себе»  подразумевает принятие ответственности за свою жизнь, чувства и действия. 

Таким образом, под уверенностью в себе мы понимаем: все ситуации связаны с потребностями «Я» -  потребностью  в чувстве собственной ценности (т.е. самоуважение и уважение со стороны других),  потребностью в целостности «Я» и в сохранении контроля над собой, ситуацией и частично окружающими  и принятие ответственности за свою жизнь, чувства и действия.  Под уверенностью в себе мы будем подразумевать уверенную в себе личность.

Признаки  уверенной  в  себе  личности 

    Исходя из теоретического анализа психологической литературы,  многие авторы говорят о выделении признака уверенного в себе человека. Признак – это показатель, примета или сторона – все то, что выражает природу объектов (явлений), их сходство или различия  (В. Давыдов 2001, с. 282).

В 40-е годы ХХ-го столетия, обобщая свой терапевтический опыт, Андре Сальтер  назвал шесть признаков здоровой и уверенной в себе личности:    

1. Эмоциональность речи: открытое, спонтанное и подлинное выражение в речи всех испытываемых чувств. 

Под открытостью Сальтер понимал умение давать точное название испытываемым чувствам с указанием конкретного человека, который эти чувства испытывает. Подлинность заключается в умении точно обозначать степень, глубину испытываемых чувств – без того, чтобы их преувеличивать или преуменьшать, а спонтанность возникает в силу того, что чувства выражаются в момент их возникновения, а не спустя, например, неделю-другую.

2. Экспрессивность и конгруэнтность поведения и речи: ясное проявление чувств в невербальной плоскости и соответствие между словами и невербальным поведением. Сальтер настаивал на том, чтобы на лице была написана любовь, если говорят о любви, и злость – если разговор идет о злости.

3. Умение противостоять и атаковать как прямое и честное выражение собственных мнений и желаний.

 Часто встречающийся у застенчивых людей страх кого-либо задеть или обидеть Сальтер предлагал заменить на веру в себя и предоставить другим людям право самим о себе позаботиться.

4. Использование местоимения «Я» во всех его языковых формах как отражение того, что за человек стоит за словами, отсутствие попыток спрятаться за неопределенными формулировками.

5. Принятие похвалы как отказ от самоуничижения и недооценки своих сил и качеств. 

Это качество у Сальтера означало умение с улыбкой сказать «спасибо» в ответ на комплимент.

6. Импровизация как спонтанное выражение чувств и потребностей, повседневных забот.

Способность к импровизации Сальтер рассматривал в качестве главного критерия успеха.

Основные признаки уверенной в себе личности, с точки зрения А.М. Прихожан «Уверенный в себе человек знает, что он имеет определенные права, умеет и может точно определить и выразить так, чтобы это не затронуло чувства окружающих, свои желания, потребности, чувства, переживания, сказать о том поведении, которого он ждет в той или иной ситуации от других людей».

Неуверенный в себе человек,  по мнению А.М. Прихожан  , напротив,  скрывает свои желания и потребности, сдерживает чувства, никогда не выражая их прямо и непосредственно – они время от времени лишь «вырываются», наружу в виде неожиданного взрыва, например:  плача или крика. Ему трудно сказать  «нет», он избегает общения с людьми, которые по социальной иерархии находятся выше его, избегает ситуаций, которые могут, по ее мнению, угрожать его представлению о себе, точнее сохранению его представлений о собственной ценности.

Как подчеркивает  Прихожан А.М., уверенный в себе человек убежден в праве на реализацию потребностей своего «Я» и владеет способами и формами такой реализации, а неуверенный в себе человек, постоянно ощущает необходимость в защите, в отстаивании своих прав, прав своей личности или охране своего «Я».

    Итак, с точки зрения А.М. Прихожан признаки  уверенного в себе человека:

1. умение преодолевать чувства страха;

2. самостоятельный выбор;

3. большой  успех; 

4. невербальные  проявления уверенности в себе;

5. удовлетворение потребностей своего «Я»;

6.       определенные формы и способы поведения.  

Автор книги Г. Линденфилд  «Теория и практика ассертивности, или как быть открытым, деятельным и естественным» выделяет следующие признаки  уверенного  в себе человека (ассертивного): 

*   определять чего он хочет;

*  определять, соответствует ли его желание нормам этике;

*   выразительно и отчетливо заявлять о желаемом;

*   принимать возможные неприятности;

*   не напрягать голоса, нервов и обстановки;

*   открыто и откровенно выражать свои чувства;

*   свободно принимать комплименты и дарить их другим людям; 

*   подвергать других этичной критике и сам без обид подвергаться ей.

Итак, признаки уверенной в себе личности могут быть различными. Нами было выделено в качестве основных признаков уверенной в себе личности: умение открыто выражать свои чувства,  удовлетворять потребности своего «Я»,  использовать местоимения «Я». 

Навык  уверенности  в  себе

В.Г.  Ромек предполагал владение несколькими несложными навыками уверенности в себе в ситуациях межличностного взаимодействия:

1) Умение видеть и понимать чувства, которые испытывает другой человек, и догадываться о его желаниях на основании особенностей его поведения. Опыт показывает, по мнению Ромек В.Г., что при желании  и некоторых усилиях практически любой человек к этому способен.

2) Умение понимать свои желания,  чувства и открыто о них говорить.  Признаться самому себе в своих чувствах и решить, что конкретно хочешь – очень важный навык. Уверенный в себе человек обычно точно знает, что ему нужно, что приносит ему удовольствие. Поэтому такому человеку легче добиться своего.

3) Умение открыто отражать чувства и желания других. Этот навык заключается в том, что уверенный в себе человек в состоянии помочь партнеру выразить его чувства и сформулировать желания для него самого и для других. 

4) Умение открыто говорить о своих чувствах и желаниях. Навык заключается в том, чтобы точно назвать свои чувства и ясно сформулировать свои желания – от первого лица и при этом воздержаться от агрессивности.

Ю.В. Валентик автор «Теории ассертивности» к основным навыкам уверенности в себе (ассертивности) относил:

1. умение решить, насколько ассертивность это правильная стратегия в данной ситуации;

2. умение доверять самому себе и думать о себе позитивно;

3. умение поддерживать контакт с другими людьми;

4. умение воспринимать критику;

5) умение справиться с конфликтной ситуацией.

 Таким образом, как подчеркивают  Ю.В. Валентик и В.Г. Ромек, к основным навыкам уверенности в себе авторы относят умения  открыто говорить о своих чувствах и желаниях от первого лица,  доверять самому себе и умение с уважением относиться к чувствам и желаниям другого.

Невербальные проявления уверенности и неуверенности в себе

Развитие уверенности в себе, а следовательно конструктивного взаимодействия, кроме всего прочего,  предполагает осознавание  невербальных признаков уверенности.

Большинство исследователей приходят  к выводу о том, что вербальные способы используются для передачи фактической информации, в то время как невербально передаются эмоции и чувства  участников общения.

В качестве невербальных признаков уверенности в себе известные психологи (С. Бишоп, А.М. Прихожан, С. Мамонтов, М.И. Чистякова,  А. Пиз и другие) указывают на гордую, прямую позу и походку,  широко раздвинутые плечи, открытые ладони, губы тронуты улыбкой. 

У неуверенного в себе человека, по словам  А.Пиза, есть стремление во время разговора загородить лицо – он прикрывает рот, почесывает нос, лицо и голову. Уверенному  в себе человеку такие жесты несвойственны.

Во многих случаях,  мы следуем примеру представителей мира животных, когда действуем невербально, по мнению Сью Бишопа  «Типичное агрессивное проявление – прямая поза, руки упираются в бедра, локти вывернуты наружу. Таким образом,  мы пытаемся казаться крупнее и как можно более  грозными – точно так же как кошки поднимают дыбом шерсть и распушают хвосты». «Пассивное проявление – наше тело стремится свернуться в комок. Крепко сжаты руки и скрещенные ноги тоже, по мнению Сью Бишопа являются признаком «животной» защиты, мы пытаемся закрыться от внешнего мира, замкнуться в себе» .

Как подчеркивают многие авторы, а в частности,  А.  Прихожан, А. Пиз, С. Бишоп, М. Чистякова, если выучить, запомнить и использовать невербальное проявление уверенности в себе, то при необходимости, будет легко естественным образом принимать их.

Научно-теоретические исследования А. Бандуры, М. Селигмана, Р. Лазаруса, В. Ромек содержат универсальные обоснования, которые мы учитывали при подборе опорных материалов. 
6. Опорные материалы для работы 

по развитию конструктивного  и толерантному поведения

 Психологическое здоровье предполагает наличие динамического равновесия между индивидом и средой, которое возможно только при наличии конструктивного ,ответственного поведения. Адаптивные дети не имеют запаса прочности психологического здоровья, а уходящие в девиации и аддикции дети отличаются уже нарушением баланса процессов ассимиляции и аккомодации. Ассимилятивный стиль поведения характеризуется прежде всего стремлением ребенка приспособиться к внешним обстоятельствам (давлениям) в ущерб своим желаниям и возможностям. Наиболее типичная проблема таких детей - страх не соответствовать ожиданиям других и другие социальные страхи. Ребенок с преобладанием аккомодативных средств использует активную наступательную позицию, стремясь подчинить окружение своим потребностям. Неконструктивность такой позиции заключается в негибкости поведенческих стереотипов, преобладании экстернального локуса контроля, недостаточной критичности. Именно поэтому формирование конструктивного, ответственного поведения является реальной профилактикой любой девиации.

Работа над развитием и формированием конструктивного поведения предполагает : 

· обучение методом сопротивления социальному давлению и манипуляциям (техники «спасибо, нет», навыки отказа);

· осознавание вербальных и невербальных способов манипуляции;

· умение настаивать на своем и совершать свой собственный выбор (настоящая свобода выбора - не произвол, она предполагает ответственность   за  собственные   поступки,   владение   собой  и обстоятельствами);

· стимулирование и поддержку обращения к своим собственным чувствам и желаниям;

· формирование адекватной самооценки;

· выработку социальной компетенции, предполагающей развитое ответственное взрослое состояние, когда человек обладает достаточным объемом навыков, с помощью которых он может адекватным образом исполнять обязанности, налагаемые на него требованиями общества и среды окружения в повседневной жизни.

· активного создания собственного пространства, получение удовольствия от возможности конструирования собственного пространства.

· личностную и социальную адаптацию;

· знание о провоцирующем поведении и поведении жертвы;

· умение амортизировать и купировать собственную и чужую агрессию;

· развитие взрослого состояния, что ведет к снижению внушаемости, развитие прогнозирования последствий своих поступков;

· увеличение поведенческого репертуара;

· осознание наряду с ценностью коллективизма ценности индивидуализма;

· знакомство с неотъемлемыми правами личности;

· умение анализировать собственные поступки.

6.1 «Гений общения»

- цикл тренинговых программ для повышения коммуникативной компетентности подростков.

Программа курса «гений общения -1»

(навыки конструктивного общения со сверстниками)

Цель курса:   сформировать у подростков навыки общения со свер​стниками (повысить коммуникативную компетент​ность);

дать представление о трех уровнях общения:

> поверхностном;

> глубоком;

> конфликтом

предложить варианты решения проблемы застенчи​вости.

Возраст учеников: 13-17 лет.

Форма занятий: малая группа (12-16 человек).

Методическое обеспечение: сценарий, вопросы для дискуссии для каждого участника, видеоматериалы для обсуждения, карточки с ситуациями для разыгрывания

Тема 1. Коммуникация и ее виды 

Вводится определение коммуникации. Коммуникация — передача и прием сообщения. Рассматриваются виды «сообщений» — вербальное и невербальное.

Вводится понятие «коммуникативная компетентность» как умение об​щаться достойно с разными людьми (по возрасту, по отношению к вам, по характеру) в различных типах ситуаций (с незнакомыми людьми, когда тебя недооценивают и т.п.) и при разных уровнях общения.

Проводится дискуссия о типах и уровнях общения: поверхностном, глу​боком, конфликтном, «задевающем», манипулятивном.

Тема 2. Особенности подростков, влияющие на коммуникацию 

Занятие посвящено выявлению внутренних причин, по которым подро​стки чувствуют неудовлетворенность общением.

Что такое контактность? Контактность — открытость, желание вступить во взаимодействие, ожидание положительного реагирования со стороны партнера, умение ответить на задевающие реплики. (В ходе занятия уча​стники сами составляют перечень существенных признаков поведения контактного человека).
Что такое застенчивость? Застенчивость — желание вступить в контакт и одновременно ожидание недоброжелательного, негативного реагиро​вания со стороны партнера по общению («не откликнется, не поймет, бу​дет насмехаться»). (В ходе занятия участники сами составляют перечень существенных признаков поведения не контактного человека).

Тема 3. Нормы и правила подростковой группы

 Вводится понятие референтной группы. Референтная группа — группа, на чьи взгляды, нормы поведения ориентируется подросток, которым он хочет подражать.

Нормы группы, правила группы: гласные и негласные, признаки спра​ведливых отношений в группе. Культура справедливости — как ее пони​мают участники группы.

Тема 4. Понимание другого (формирование навыков психологи​ческой проницательности во взаимоотношениях со сверстни​ками.

Определение основных характерологических типов людей, умение по​нимать язык поз и жестов, различные способы вступать в контакт с раз​ными типами людей.

Тема 5. Умение строить взаимодействие на разных уровнях обще​ния: уровень первый — поверхностное общение .

Поверхностное общение. Базовые навыки:

> владение информацией относительно принятых в подростко​вой среде тем беседы;

> желание вступить в контакт и ожидание положительной реакции

со стороны собеседника — аванс доверия;

> навыки активного слушания.

Тема 6. Умение строить взаимодействие на разных уровнях обще​ния: уровень второй — глубокое общение .

Глубокое общение. Базовые умения:

> понять собеседника;

> за словами слышать чувства;

> просить;

> просить внимания, помощи;

> предлагать помощь;

> поддерживать партнера разными способами;

> понять проблему собеседника, не минимизируя ее.

Тема 7. Умение строить взаимодействие на разных уровнях обще​ния: уровень третий — конфликтное общение .

Базовые навыки:

> способность понять свою роль в возникновении и протекании кон​фликта;

> умение конструктивно разрешить конфликт с помощью знаний ос​новных положений транзактного анализа.

Методы и техники, позволяющие решить поставленные задачи

1. Разыгрываются различные ситуации, предлагаемые как этюды (хо​чу познакомиться с девушкой; поведение в незнакомой компании и пр.).

2. Производится анализ ситуаций, в которых многие из участников чувствуют неловкость (застенчивость). Происходит обсуждение причин застенчивости (прошлый неудачный опыт) и контактности. Участники группы высказываются относительно того, что им помогло (помогает) преодолевать застенчивость.

3. Дискуссия на тему о нормах и взглядах референтной группы: 

 > являются ли для меня определяющими нормы, принятые в нашем классе, ориентируюсь ли я на них в своем поведении?   

> являются ли для меня определяющими нормы, принятые в моей семье?

> есть ли в нашем классе лидер? 

> считаю ли я, что принадлежу к какой-то группировке? 

Обсуждаются различные позиции и проясняются причины различий.
4. Разыгрываются ситуации, в которых участники группы обращаются с просьбой к кому-либо из сверстников;

> просят помочь в каком-либо деле;

> предлагают свою помощь;

> просят внимания.

5. В теме 3 — осознание участниками собственных трудностей в об​щении со сверстниками — разыгрываются конфликтные ситуации со сверстниками. Участники предлагают собственные ситуации («Девушку подвела подруга» и др.).

Участники группы (другие) предлагают свой вариант поведения в разы​грываемой ситуации, при этом они играют роль главного героя (челове​ка, предложившего ситуацию). Проводится анализ разыгрываемых ро​лей.

Тренер группы, используя технику обмена ролями, предлагает главно​му герою сыграть роль своего партнера в данной ситуации. Обсуждаются различия видения ситуации в зависимости от позиции, в которой сейчас находится этот человек.

6. В теме 5 традиционными упражнениями формируются навыки ак​тивного и эмпатического слушания.

ПРОГРАММА КУРСА «ГЕНИЙ ОБЩЕНИЯ - 2"

Цель курса:   сформировать у подростков навыки конструктивного взаимодействия при «задевающем» поведении.

Тема 1. Уверенное поведение. Настойчивость в достижении цели + умение учитывать интересы партнера.

В ходе занятий участники группы дискутируют на тему уверенного по​ведения. Обсуждаются вербальные и невербальные особенности уверен​ного поведения.

Сравнительный анализ неуверенного, наглого и уверенного поведения. Позиции «сверху» — «снизу» — «на равных». Полезные для жизни фор​мулы:

«Крутой» — уверенное поведение + много агрессии «Сильный» — уверенное поведение + много поддержки.

В ходе изучения первой темы формируются навыки > просить > отказывать

> умение слушать другого и отражать смысл услышанного и возникающие чувства.

Тема 2. Конструктивное и неконструктивное поведение при «г вающем» общении.

Формулирование «Я-высказывания». Навык позитивного мышления позитивной речи. Уверенность и хамство: существенные различия.

Тема 3. Стили общения (транзактный анализ для жизни)

Даются представления о трех позициях:

> сверху — доминирующая, повелевающая;

> снизу — беспомощная, перекладывающая ответственно подстраивающаяся;

> на равных — партнерская: «Я — хороший; Ты -хороший».

Преимущества партнерского стиля

Тема 4. Стратегии поведения в «задевающих» ситуациях.

Рассматриваются и усваиваются стратегии противоборства (открыто конфронтации), уступчивости, ухода, компромисса и сотрудничества отношениях со сверстниками.

Тема 5. Манипулирование и сопротивление манипулированию.
В ходе обсуждения в группе участники дают определение манипулято​ра. Манипулятор — человек, сознательно или неосознанно применяю​щий разные уловки, цель которых — контролировать ситуацию и добить​ся уступок со стороны партнера.

Манипуляторы — это властолюбцы. Манипуляторы активные (давят ав​торитетом) и пассивные (действуют под масками, их цель — подчинять, снимая ответственность с себя).

Виды манипулирования:

спекуляция «Я для тебя не подруга, иначе бы ты»...;

шантаж «Если ты не сделаешь это для меня, я расскажу учителю, что ты...»;

ложь «Ты не знаешь, что на самом деле он говорит про тебя.. »;

плач «Если ты мне сейчас не поможешь, я этого не переживу...»;

жертва «Только ты можешь спасти меня»;

Сопротивление манипулированию:

а) открыто назвать те негативные чувства, которые ты испытываешь, когда тобой манипулируют;

б) открыто назвать тот способ манипуляции, которым пользуется твой сверстник;

в) отказаться участвовать в манипуляции.

ПРОГРАММА «ГЕНИЙ ОБЩЕНИЯ-3»

Осознание и изменение подростками представления о себе как средство повышения коммуникативной компетентности

Представление о себе, личностные особенности и установки подрост​ка опосредуют его коммуникативные процессы, влияют на взаимодейст​вие с другими людьми. Занимаясь повышением коммуникативной компетенции подростков, мы формируем у подростков коммуникативные навыки, под которыми обычно понимают навыки уверенного поведения:

> открытость, честность, прямоту высказываний;

> умение слушать другого человека, умение говорить на языке Я-высказываний;   

> способность к поиску компромисса;  

> умение настаивать на своем, используя прием «заезженной пластинки»;   

> навык построения начальной фазы контакта, учитывая, что у человека есть 3 потребности: быть понимаемым, уважаемым и принимаемым;

> умение говорить о своих интересах, используя партнерскую практи​ку (общение типа Взрослый-Взрослый на языке транзактного ана​лиза) в отличие от тактик давления «сверху» и «снизу». Подростки в своей жизни как раз и используют тактики давления.

Человек, хорошо владеющий коммуникативными навыками, умеет твердо сказать «нет», но при этом не обидев подругу. Как показали наши исследования, наиболее сложными для подростков являются ситуации , несправедливой критики и задевающего, провоцирующего общения. В этой ситуации подростки либо молча проглатывают обидные высказыва​ния, либо реагируют по типу «сам дурак». В ходе тренинговых занятий мы также занимаемся формированием навыков того, как и что отвечать в по​добных ситуациях, а также в ситуациях, когда тобой пытаются манипули​ровать.

 Успешная коммуникация предполагает понимание людей. Способ​ность человека эффективно участвовать в согласованных действиях зависит от его способности становиться в воображении другими людьми, от принятия роли других людей. Чтобы предвидеть, как склонен посту​пить другой человек, требуется как бы проникнуть «в его душу», почувст​вовать его переживания, то, как он видит ситуацию и свое место в ней. Другими словами, предвидение поведения другого человека может быть достигнуто путем понимания его роли.

Для повышения уровня коммуникативной компетентности, развития навыков конструктивного общения с другими людьми в психотерапии ус​пешно используется метод психодрамы, разработанный Дж. Морено и его учениками.

Психодраматический метод предполагает такие методы работы с уча​стниками тренинга как многократный обмен ролями, выявление разных частей личности, разных сторон Я главного героя («протагониста») и про​игрывание диалога между ними в ходе психодрамы с помощью других участников действия.

В работе с подростками упрощается техника обмена ролями: главный герой полностью проигрывает ситуацию за своего партне​ра (то есть не происходит постоянного обмена ролями

На занятиях расширяется психологическая осведомленность (информированность) подростков о характерологических особенностях людей, языке поз и жестов, нормах и ожиданиях референтно группы.

Занятия дают возможность подростку задуматься (задача на осознавание) над теми установками, взглядами, которые он когда-то «впитал», ус​воил без рациональной проработки. Часто некоторые личностные осо​бенности, установки становятся частью нас самих помимо нашей созна​тельной воли, при этом именно они начинают влиять на взаимоотноше​ния с окружающими. Осознание, а затем и изменение подростками неко​торых собственных жизненных установок способствует повышению ком​муникативной компетенции, «взрыхляют почву», на которой легче фор​мируются успешные коммуникативные навыки.

Таким образом, представление о себе влияет на общение с другим че​ловеком.

Цель курса:  

 > помочь подросткам в осознании личностных особенностей и установок, влияющих на коммуникативные процессы;

> дать возможность подросткам глубже разобраться в своем внутреннем мире, в представлении о себе; 

> предложить варианты преодоления сложившихся шаблонов поведения во взаимоотношениях со сверстниками;

Возраст участников:13-17 лет 

Форма занятий: малая группа (12-14 человек).

На первом этапе занятий мы даем возможность подросткам ближе со​прикоснуться со своим внутренним миром, услышать рассказы других участников тренинговой группы о себе с новой, неожиданной стороны, высвечивающей новый ракурс личности подростка. Для решения этой за​дачи предлагаются 2 «разогревающих» упражнения:

1. Каждый участник группы рассказывает о собственном имени, кто ему это имя дал, какие с этим именем связаны ассоциации, хотел ли бы он изменить это имя.
2. Тренер предлагает участникам группы самостоятельно дома на бумаге построить линию своей жизни, отмечая при этом важ​ные для себя события.

В зависимости от целей тренера он может сохранить эти листочки у се​бя (таким образом глубже познакомившись с участниками группы) или попросить участников группы рассказать об 1 или 2 важных событиях, по​влиявших на их представление о себе или о других людях .

На втором этапе участникам предлагается глубже разобраться в сво​ем внутреннем мире — выделить значимые части своей личности, роли, которые они «играют» в жизни и которые определяют специфику обще​ния.

1 .Тренер предлагает участникам группы схематически изобразить на листке те психические и социальные роли, которые важны для них и кото​рые они играют в жизни:

> мечтающая о любви

> хорошая подруга

> люблю потусоваться, повеселиться

> уступающая в отношениях с людьми

> актриса в жизни

>дочь

> сестра старшего брата

Это задание является многоцелевым и может использоваться в различ​ного рода психологических тренингах.

Затем тренер просит каждого участника группы продемонстрировать, представить эти роли. Для этого подросток, выполняющий это задание, «озвучивает» эти роли, то есть он выбирает участников группы на каждую из этих ролей, и они повторяют те слова, те сообщения, которые он сам вкладывает в эти роли.

После представления всеми участниками своих ролей происходит об​суждение, какая доминирующая позиция транзактного анализа (Ребенок, Родитель или Взрослый) стоит за этими ролями, какие роли являются конструктивными, а какие деструктивными в процессе коммуникации, взаимодействия с другими людьми.

Заканчивается обсуждение тем, что каждый формулирует свою проблему в общении со сверстниками.

2.Тренер предлагает участникам группы «вчувствоваться» друг в друга и выделить те части личности в другом человеке, которые он не проявля​ет во взаимодействии, которые подавляются или проявляются в «урезан​ном» виде. При выполнении этого задания один из участников тренинга садится в центр круга, а возле него ставится свободный стул. Каждый из присутствующих членов группы может сесть на этот стул и , говоря от первого лица, назвать те части личности, которых «герой » не проявляет, может быть, по каким-то причинам он боится это сделать, или стесняет​ся, или что-то ему мешает. Участник, сидящий в центре круга («герой») реагирует на высказывания других членов группы, соглашаясь с ними или опровергая их точки зрения.

На третьем этапе осуществляется работа с проблемами участников, участникам группы предлагаются варианты преодоления сложившихся шаблонов поведения. Рассмотрим конкретный пример. Вера О., 10-классница, отличница, умеющая постоять за себя перед учителями, со​общила, что полностью замыкается в компании, особенно если там при​сутствуют молодые люди, постепенно даже пропадает желание идти в компанию. Тренер предложил Вере выбрать помощника, который под​держивал бы ее в борьбе с «драконом». Трем участникам группы предлагается сыграть 3-главого дракона:

1 голова: «Вера, да ничего у тебя не получится, ты всегда будет молчать, слова сказать не сможешь.»

2 голова: «Ты никогда не сможешь себя чувствовать свободно в компании...»

3 голова: «Ты не сможешь решить свои проблемы, у тебя ничего не получится!»

Вера кричит дракону: «Получится! Смогу! Ты все врешь!» Сражается с драконом бумажным мечом.

В дальнейшей работе тренер предлагает Вере разыграть ситуацию бе​седы с парнем из компании, причем в беседе ей принадлежит ведущая роль.

Другие участники, помогая Вере, тоже разыгрывают эту ситуацию, предлагая свои варианты беседы с парнем,

Другим участникам группы предлагается рассказать о частях личности, которые они видят друг в друге.

6.2 Осознание социального давления и манипуляции, 

методы сопротивления им

 «Как сказать «нет» и не потерять друзей:

«манипулирование» глазами школьного психолога

(Подросток на перекрестке эпох. М., Генезис, 1997г. )

Манипуляции и психологическое давление группы как феномены широ​ко известны психологам. Тем не менее, до последнего времени в работах отечественных авторов эти темы были непопулярны, поэтому, вероятно, до 1993 года отсутствовало определение феномена манипуляции. 

Что же это за феномен, столкновения с которым столь неприятны? По определению Е.Л. Доценко "манипуляция — это вид психологического воздействия, используемый для достижения" одностороннего выигрыша посредством скрытого побужде​ния другого к совершению определенных действий

 Манипулирование в подростковой среде.

В своей работе школьный психолог сталкивается с проблемами, кото​рые связаны с неконструктивным поведением. Одним из них является манипулятивное поведение в подростковой среде.

Подростки используют достаточно жесткие манипулятивные приемы.

Защитные механизмы и умения сопротивляться манипуляциям у них еще не достаточно сформированы, это может быть связано с тем, что подро​стки не обладают достаточно устойчивой Я-концепцией. Возрастные особенности тинэйджеров описаны в трудах Д.И.Фельдштейна, И.С. Кона, Э. Эриксона, X. Ремшмидта. Недостаточно развитая позитивная Я-концепция, проблемы в становлении адекватной самооценки, особенности стереотипов поведения, принятых в данном обществе, неуверенность в себе, а также, как правило, отсутствие навыков и умений достой​ного поведения в провокационных ситуациях делают подростка беспо​мощным в ситуациях манипулирования.

Кратко опишем основные моменты, которые стоит учитывать при со​здании коррекционных программ, цель которых — научить подростков сопротивляться манипулированию над собой.

Самооценка не является постоянной, она изменяется в зависимости от обстоятельств. Усвоение новых оценок может изменять значение усвоен​ных прежде. Есть три момента, существенных для понимания самооцен​ки. Во-первых, важную роль в ее формировании играет сопоставление образа реального "Я" с образом идеального "Я", т. е. с представлением о том, каким человек хотел бы быть. Кто достигает в реальности характери​стик, определяющих для него идеальный "образ Я", тот должен иметь вы​сокую самооценку. Если же человек ощущает разрыв между этими харак​теристиками и реальностью своих достижений, его самооценка, по всей вероятности, будет низкой.

Другой фактор, важный для формирования самооценки, связан с интериоризацией социальных реакций на данного человека. Иными слова​ми, человек склонен оценивать себя так, как, по его мнению, его оцени​вают другие. Наконец, еще один взгляд на природу и формирование са​мооценки заключается в том, что человек оценивает успешность своих действий и проявлений через призму своей идентичности. Он испытывает удовлетворение не от того, что он что-то делает хорошо, а от того, что он избрал определенное дело и именно его делает хорошо. В целом кар​тина выглядит таким образом, что люди прилагают большие усилия для того, чтобы с наибольшим успехом "вписаться" в структуру общества. Следует особо подчеркнуть, что самооценка, независимо от того, лежат ли в ее основе собственные суждения человека о себе или интерпрета​ции суждений других людей, индивидуальные идеалы или культурно за​данные стандарты, всегда носит субъективный характер .

Для того чтобы подросток был способен лучше адаптироваться и пре​одолевать трудности, ему необходимо сохранять позитивное представ​ление о себе. И, напротив, люди с низкой самооценкой так реагируют на ту или иную неудачу, что это затрудняет всякую возможность улучшения "Я-концепции". Кроме того, они не только сами очень низко оценивают результаты своей деятельности, но и крайне озабочены мнением других, если со стороны последних наиболее вероятна неблагоприятная оценка. Многие авторы отмечают снижение самооценки в подростковом возрасте, с появлением ориентации на общение, на сверстников, на референтную группу. Следовательно, очевидна особенная уязвимость подростков перед манипулятивным воздействием и давлением группы.

В дальнейшем человек с заниженной самооценкой часто дает любым действиям других людей негативную интерпретацию, независимо от то​го, насколько позитивным это действие будет выглядеть в глазах окружа​ющих.

Поскольку манипуляция — скрытое и косвенное воздействие, необхо​димо отметить, что не каждый взрослый может защитить себя и не испы​тывать негативных эмоций. Старшеклассники находятся в возрасте, ос​новная особенность которого — повышенное стремление к необоснован​ному риску . Поэтому манипулирования друг другом несколько отличаются от манипуляций взрослых. Одним из жест​ких приемов является достаточно распространенный "а слабо", который можно расшифровать примерно так: "Если ты настоящий мужчина, то ты сделаешь это... ". Проблемными являются темы, связанные с недостат​ками, особенно физическими: "С такой рожей, как у тебя, только на дево​чек засматриваться". Подростки стремятся во что бы то ни стало дока​зать свою силу, взрослость. Часто взросление понимается подростками слишком утилитарно: перенять такие атрибуты взрослой жизни, как куре​ние, алкоголизация, наркотики, сексуальные отношения. В этом возрас​те также начинают проявляться и межполовые манипуляции, которые мо​гут быть связаны с сексуальным принуждением, с давлением ("доказать любовь" и т. д.). Сильнее всего страдают от манипуляции отношения по​строенные на любви, дружбе и взаимной привязанности.

Процесс группового давления.

Манипулирование может осуществляться и в групповом варианте. В этом случае, как правило, используется термин "групповое давление".

Мы начнем с того, что приведем примеры наиболее распространенных ситуаций, которые иллюстрируют эти феномены. Например, класс решил уйти с уроков, но находятся несколько человек, которые не хотят этого, и на них начинает давить группа желающих "сбежать": "Ты будешь предате​лем!", «Ты боишься! Ты трус!", "Ну .что тебе трудно, что ли?", "Если ты на​стоящий друг...", и т.п. Или такой вариант — группа подростков уговари​вает закурить своего сверстника: " Ну ты что, слабак? Девчонка?" "Ты ма​менькин сынок!". Это достаточно агрессивный вариант давления. Часто в таких ситуациях используются и просьбы: «Ну что ты ломаешься? " "Ви​дишь, все общество тебя уговаривает", "Мы же всегда все делали вмес​те!", «Мы без тебя не можем, не хотим, не отрывайся от общества!", "Ты же свой парень, ты же не станешь нас подводить!" и т.п. Наблюдения показывают, что особенно усердствуют в уговорах и провокациях те члены группы, которые чувствуют себя в группе наименее уверенно и тем са​мым пытаются, с одной стороны, продемонстрировать преданность груп​пе, с другой — подстегнуть самих себя на неправедное общее дело (феномен описан для случаев психологического принуждения к принятию наркотиков и алкоголя). Многие в таких ситуациях ощущают себя в тупи​ке: "И отказать друзьям не могу, и делать, что они уговаривают, не могу и не хочу, нет никакого выхода". Отсюда подавленное состояние и абсо​лютная беспомощность. Программы психологической помощи должны учитывать механизмы группового давления. Они могут стать предметом анализа и обсуждения в группе на занятиях с психологом.

Виды группового давления: лесть, шантаж, уговоры, запугивания, под​черкнутое внимание, похвала и т. д. Почему же так трудно противостоять такому давлению? Известно, что в ходе групповой жизни возникают и закрепляются опре​деленные групповые нормы и ценности, которые в той или иной степени должны разделять все участники. Групповые нормы — это определенные правила, выработанные группой, принятые ее большинством и регулиру​ющие взаимоотношения между членами группы. Для обеспечения со​блюдения этих норм всеми членами группы, вырабатывается также и си​стема санкций. Санкции могут носить поощрительный или запретитель​ный характер. В первом случае группа поощряет своих членов, исполня​ющих требования группы — повышается уровень их эмоционального принятия, растет статус, применяются другие психологические меры вознаграждения. Во втором случае группа в большей степени ориентирована на наказание тех членов группы, поведение которых не соответствует нормам. Это могут быть бойкот, снижение интенсивности общения с "провинившимся", понижение его статуса, исключение из структуры ком​муникативных связей и др. Наиболее болезненны эти меры именно для подростков, в связи с возрастными особенностями.

В ситуациях с групповым давлением также могут иметь место и самоманипуляции: "Уже поздно отказываться от выпивки, потому что истрачены деньги; потому что надо было бы сразу сказать... " и т.д. Смещение вы​бора в будущее может выглядеть так: "Отказаться в этой ситуации для меня было не так важно, вот в другой раз, более серьезный, например, с наркотиками я обязательно сделаю так, как необходимо мне". Такой вариант является еще и бальзамом, позволяющим смягчить удар по самооценке.

Особенно остро стоит проблема принятия системы групповых норм для нового члена группы, адаптирующегося в непривычной для него сис​теме отношений. Потому как перед ним встает вопрос о принятии или отвержении этих норм, правил, ценностей данной группы. Битянова М.Р. выделяет четыре варианта отношения к данному вопросу: сознательное, свободное принятие норм и ценностей группы; вынужденное принятие под угрозой санкций группы; демонстрация антагонизма по отношению к группе (по принципу «не такой, как все») и свободное, осознанное отвержение групповых норм с учетом всех возможных последствий, вплоть до ухода из группы. Второй и третий вариант иллюстрируют поведение, за​висимое от группы — либо принятие ее норм под давлением, либо проти​вопоставление себя данной конкретной группе. При этом и тот, и другой вариант позволяют человеку оставаться в этой группе, играя роль "козла отпущения" или "аутсайдера". Как показывают исследования, подробно описанные в литературе, второй вариант поведения человека по отноше​нию к группе является очень распространенным. Феномен вынужденного принятия человеком норм и ценностей группы под угрозой потери этой группы или своего устойчивого положения в ней получил название кон​формизма и рассматривается сегодня как один из важнейших механиз​мов поддержания целостности группы, единства ее ценностей и целей.

Конформизм — это подчинение суждения или действия индивида груп​повому давлению, возникающее из конфликта между его собственным мнением и мнением группы. То есть человек демонстрирует конформное поведение в ситуации, когда предпочитает выбрать мнение группы в ущерб своему собственному. С социально-психо​логической точки зрения принято говорить о конформности как о черте личности, склонности индивида разрешать конфликт в пользу группы и о конформизме как социальном приспособленчестве. Специально органи​зованные исследования показывают, что в различных ситуациях процент людей, демонстрирующих конформные реакции, может колебаться от 15 до 80. Это позволяет считать конформность важным фактором социаль​ного поведения человека. От чего зависит величина конформности человека? Прежде всего, от значимости для него высказываемого мнения. Чем оно важнее лично для него, тем ниже уровень конформности. Во-вторых, от авторитетности людей, высказывающих в группе те или иные взгляды. Чем выше их статус и авторитетность для группы — тем выше конформность членов группы. Конформность зависит и от количества членов группы, высказывающих позицию, от их единодушия. Особенно ярко феномен конформизма работает, когда на человека оказывает дав​ление групповое большинство, и оно единодушно в своих убеждениях.

Уровень конформности зависит от возраста и пола человека. Так, жен​щины более конформны, чем мужчины, а дети — чем взрослые. Хотя ес​ли говорить о подростках и старшеклассниках, то они склонны демонстрировать конформизм в общении с группой сверстников и негативизм — в общении со взрослыми. (Негативизм — это позиция, когда группа ока​зывает давление на индивида, а он во всем сопротивляется этому давле​нию, демонстрируя на первый взгляд крайне независимую позицию, от​рицая во что бы то ни стало все стандарты и нормы группы. В действи​тельности негативизм — это не противопоставление конформности, не подлинная независимость. Скорее, это "конформность наоборот", потому что если индивид ставит своей целью противостоять группе во всем, то он зависим от группы, следовательно, эта позиция не противоположна конформности.) Учитывая это, желательно как можно реже ставить под​ростка в ситуацию группового давления со стороны взрослых или класса, если они не является для него источником норм и ценностей. В старшем школьном возрасте возрастает вероятность независимых решений, од​нако конформность в общении со значимой группой сверстников или взрослых еще очень велика (например, различные юношеские преступные группы).

Люди с высоким уровнем конформности склонны подчиняться группо​вому давлению, уступать психологическому давлению вопреки своему мнению, менять свое мнение под давлением группы. Как явление кон​формизм часто проявляется в подростковом возрасте, так как очень сильным является желание "быть как все".

Одна из разновидностей давления - подражание окружающим, психи​ческое заражение ("стадное чувство"). Человек "заражается" эмоциями толпы (например, ситуация паники). В подростковом возрасте происхо​дит перелом в сознании: подросток осознает и чувствует себя взрослым и требует от окружающих отношения к себе как ко взрослому.

На этом этапе обостряется стремление к. автономии, самостоятельно​му оцениванию, неординарному решению проблем (что способствует самоутверждению личности), интенсифицируются процессы саморефлексии, самоанализа. Если другие ограничивают, подавляют это стремление, блокируют свободу в построении и изменении смыслов жизни, то возникают конфликты, а на глубинном уровне может развиться устойчи​вый когнитивный диссонанс. Необходимость общения со сверстниками своей референтной группы также порождает повышение конформности. Этому способствует отсутствие определенных коммуникативных умений:

отказать, принимать критику и критиковать, адекватно реагировать как на похвалу, комплимент, так и на отрицательное высказывание в свой адрес, принятие ответственности за свое поведение и т.д.

Программа «Как сказать «нет» и не потерять друзей»

(сопротивление давлению группы сверстников)

Программа данного тренинга направлена на формирование уверенно​го, но не агрессивного поведения. Цели программы:

> научить подростков отстаивать свои интересы в критических ситуациях,

 > познакомить с тремя неотъемлемыми правами личности;

> обучить пяти психологическим техникам сопротивления дав​лению.

Навыки, формируемые в ходе данного тренинга и происходящее в ре​зультате изменение отношения к ситуациям группового давления, делают подростка более устойчивым к ранней алкоголизации, наркомании и по​ловым связям, более независимым и поэтому, как правило, более уважа​емым в среде сверстников. 

Возраст учеников:13-17 лет.

Форма занятий: классный час или малая группа, предварительно «ра​зогретая».

Методическое обеспечение: сценарий, вопросы для дискуссии для каждого участника, видеоматериалы для обсуждения, карточки с ситуа​циями для разыгрывания.

Тема 1. Типичные ситуации группового давления. Ошибки и по​следствия неуверенного поведения.

Разыгрываются ситуации, предложенные самими участниками тренин​га или ведущим. Например, ситуации, когда подростки на «слабо» дела​ют что-то опасное для жизни и здоровья. Ситуации, в которых значимые сверстники предлагают выпить, «уколоться», «раскурить косячок», пойти на сомнительную вечеринку и т.п. Темы конфликтов традиционные: СЕКС, АЛКОГОЛЬ, НАРКОТИКИ.

Психологические характеристики таких ситуаций, когда подростки не хотят идти, но не знают, как отказать и при этом боятся оказаться высме​янными или отверженными группой.

Ошибки спонтанного неуверенного поведения, которые не позволяют защитить себя: смущение и поиск благовидных предлогов. Опасность та​кого поведения. Обсуждение проблемы.

Тема 2. Три базовых права личности.

Три права каждого:

1. Право делать то, что для тебя лучше.

2. Право самому выбирать.

3. Право переменить решение. Групповая дискуссия на данную тему.

Проигрывание трех ситуаций, в которых представлены примеры некон​структивного поведения подростков, которые не знают своих прав.

Тема 3. Пять техник конструктивного сопротивления

(Техники даются по мере усиления давления).

1. немедленно встаньте на свою позицию, не увиливайте и не приду​мывайте «уважительных» причин;

2. повторяйте свое «нет» вновь и вновь без объяснения причин и без оправданий;

3. поменяйтесь местами и начните сам давить на противника: «Поче​му ты на меня давишь?»;

4. откажитесь продолжать разговор: «Я не хочу об этом больше гово​рить»;

5. предложите компромисс или альтернативный вариант.

Выполнение упражнений на овладение навыками, проигрывание ситу​аций с дублерами.

Тема 4. Решительное поведение в реальной жизни.

Признаки решительного поведения. Позы и мимика, язык тела. Интонации, взгляды и жесты.

Просмотр видеофрагментов.

Дискуссия о широте применения данного метода. Обмен личным опы​том участников.  

6.3Материалы к программе развития  конструктивного поведения

Упражнение 1

Я сделал бы это, если бы мог, но...

(по С.Бишоп «Тренинг ассертивности», С-Пб., 2001 г).

Многие люди, когда возникает потребность отказать кому-либо, ис​пытывают с этим сложности; они не могут прямо сказать «Нет». Одна из обычных в таком случае ответных фраз: «Я бы сделал это, если бы мог, но я не могу, потому что...». В этом упражнении рассматривают​ся возможные последствия такого извиняющегося отказа и участни​кам предоставляется возможность потренировать свои навыки уве​ренного и убедительного отказа, который к тому же не вызывает у са​мих участников негативных чувств.

Цели. К концу этого упражнения участники:

• Отработают навыки отказа в приемлемой для них манере.

• Получат обратную связь относительно эффективности примене​ния ими данного навыка уверенного поведения.

• Получат возможность пронаблюдать способность своих коллег к уверенному отказу и предоставить им советы относительно нее.

Ресурсы. Копия «Материалов к упражнению» для каждого участ​ника, флип-чарт и маркер, по усмотрению тренера — «Раздаточные материалы».

Время. 1 час.

Метод.

Шаг 1: Объяснение упражнения. Участники будут отрабатывать на​выки уверенного отказа в группах по три человека. Каждый участник по очереди будет исполнять роль просителя, отказчика и наблюдателя (в этом случае он обеспечивает обратную связь остальным участ​никам). Здесь важны два момента: во-первых, участник, выступаю​щий как проситель, понимает, что произнесенное слово «Нет» явля​ется отказом; во-вторых, каждый сам выбирает для себя меру сопере​живания другому и количество приведенных в защиту своего отказа объяснений.

Шаг 2: Лекция тренера о ловушках, которые таят в себе извинения за отказ (см. «Материалы тренера»). Напишите на флип-чарте план, состоящий из трех шагов.

Шаг 3: Разделите группу на триады. Если на тренинге присутству​ет нечетное число участников, добавьте к одной триаде дополнитель​ного человека. В этой «тетраде» роль наблюдателей каждый раз бу​дут исполнять два человека.

Шаг 4: Раздайте «Материалы к упражнению». Объясните процеду​ру проведения упражнения и его временные ограничения. Дайте участ​никам несколько секунд, чтобы они могли прочитать инструкцию.

Объясните участникам, что каждый из них по очереди будет обра​щаться с просьбой к одному из членов своей малой группы. Человек, к которому обратились, должен отказаться с применением трехшаго​вой модели, используя те слова, которые ему удобно произносить. Наблюдатели должны оценить эффективность отказа согласно при​веденным в списке критериям и обеспечить обратную связь после каждого взаимодействия. Человек, тренирующий навыки отказа, при​няв к сведению советы коллег, может продолжать практику до тех пор, пока не почувствует, что он способен отказать уверенно. Каждый уча​стник должен хотя бы по одному разу побывать в каждой роли: про​сящего, отказывающего и наблюдателя. На эту часть упражнения от​водится от 15 до 30 минут.

Шаг 5. Начните упражнение. Подходя к группам, предлагайте им советы в случае затруднений.

Шаг 6: Соберите всю группу для короткой дискуссии. Выясните, какие наблюдения были сделаны. Ответьте на вопросы.

Шаг 7: Подведите итоги, распределите «Раздаточные материалы» (не обязательно) и завершите упражнение. Если в ответ на просьбу категорически сказать: «Нет», реакция другого человека на это может быть любой. Приемлемое использование отдельного слова «нет» мож​но сравнить с внезапным окриком, адресованным ребенку, который хочет вставить свои пальцы в электрическую розетку; он может напу​гать ребенка, но шок от неожиданного крика будет несравнимо мень​шим, чем неизбежные болезненные переживания, которые могли бы появиться в противном случае. Объяснения своего поведения можно привести позже.

В других обстоятельствах слово «нет», не подкрепленное коммен​тариями, может вызвать неприятности или заставить просящего чув​ствовать себя отверженным и обиженным. Поэтому большинство из нас предпочитают сопровождать свой отказ некоторыми пояснениями, чтобы смягчить его. Тем не менее, важно, чтобы излагаемые причины отказа были краткими и относящимися к делу. Необходимо в любой отказ включать слово «нет», потому что это не оставляет другого че​ловека в заблуждении и надежде относительно ваших намерений и вашей уверенности в их окончательности.

Материалы к упражнению

Проситель

Выберите одну из следующих просьб или придумайте свою собственную.

1. «У меня есть несколько свободных дней. Как ты смотришь на то, если я проведу с тобой следующий уик-энд?»

2. «Мы были приглашены на свадьбу, которая пройдет в июле. Мы не можем взять с собой нашу собаку, потому что это долгое путешествие, и потом, сама свадьба и прием занимают время, а в июле слишком жар​ко, чтобы постоянно держать животное в машине. Ты не мог бы при​смотреть за ним?»

 3. «Одолжи мне, пожалуйста, твой спортивный костюм в туристический поход».

4. «Не смог бы ты со мной поменяться дежурством по классу (подразумевается мытье пола и парт).   

Отказчик

В целях этого упражнения вы должны отказываться от всего, что у вас могут попросить. Не забывайте использовать в вашем ответе уверенно произнесенное слово «нет», но так модифицируйте ваш ответ, чтобы ваш оппонент не обиделся и не расстроился из-за него. Помните о языке тела, интонации, темпе речи и т. п. Содержание ваших слов и манера речи должны соответствовать друг другу.

Наблюдатель

1. Следите за тем, чтобы слово «нет» на самом деле произносилось, а не просто подразумевалось.

2. Наблюдайте за невербальными проявлениями сторон (выражение лица, язык тела).

3. Достаточно ли информации было предоставлено для подкрепления отказа?

4. Много ли пользы принесли объяснения?

5. Насколько спокойным и уверенным казался отказчик?

Материалы тренера/раздаточные материалы

Абсолютно естественным выглядит отказ, предваренный словами напо​добие: «Я понимаю ваши сложности, мне в самом деле жаль, что я не могу вам помочь...» Но также важно вставить во фразу слово «нет», чтобы сделать для собеседника абсолютно ясным, что вы не перемените свою позицию, например: «Я помог бы вам, если бы мог, но на среду у меня назначены другие дела, поэтому нет, я не смогу прийти».

Фразу, построенную по типу «Я сделал бы это, если бы мог, но...», дру​гой человек с легкостью может принять за отговорку и посчитает возмож​ным продолжать уговаривать вас изменить свое мнение. Обычной реак​цией в этом случае будет вопрос: «Почему вы не можете?». В ответ мо​жет последовать перечисление причин или отговорок, которые теперь рассматриваются как барьеры, которые можно преодолеть. Просящий начинает думать по принципу: «Если я сумею разубедить его в отговор​ках, он, в конце концов, сдастся и сделает то, чего я от него хочу». Если вы сталкиваетесь с просьбой, которую в самом деле не можете (или не хотите) исполнить, вам поможет следующая трех шаговая модель:

1. Подтвердите, что вы поняли просьбу и точку зрения другого человека, например: «Да, вам действительно необходимо уехать, могу понять ваши сложности».

2. Откажите, приведя причины. Они должны быть короткими и относя​щимися непосредственно к сути дела, например: «Я не могу одолжить вам мой фургон. Моя страховка не позволяет передавать его в пользо​вание другим водителям, да и вообще я никому не даю свою машину, даже членам семьи».

3. Дайте собеседнику понять, что разговор окончен, прямо сказав «нет». Например: «... поэтому нет, я не разрешу вам взять ее нa выходные».

Этого должно быть достаточно, чтобы избавиться от дальнейшего давле​ния. Вы смягчили удар от отказа, предоставив некоторую информацию и объяснив причины вашего несогласия. Если последовательно приме​нять эти три пункта, ваш отказ будет принят с большей вероятностью и отношения, скорее всего, не пострадают.


Упражнение 2

Невербальные проявления уверенности и неуверенности

Крнструктивное поведение предполагает осознавание невербальных способов давления и невербальных признаков уверенности. 

Язык тела (невербальные проявления)

(по С.Бишопу «Тренинг ассертивности», СПб.,2000)

Простое упражнение, выполняя которое участники учатся пере​давать окружающим позитивные сигналы посредством поз, жестов и прочих невербальных проявлений.

Цели. К концу этого упражнения участники:

• Прочувствуют разницу между невербальными проявлениями, вы​зывающими негативное впечатление со стороны окружающих, и невер​бальными проявлениями, демонстрирующими позитивный образ «Я».

• Получат и предоставят другим членам группы обратную связь от​носительно их личной эффективности посредством невербальных сиг​налов.

Ресурсы. Не требуются. Время. 30-45 минут.

Метод

Шаг 1: Предварите упражнение короткой лекцией об основных различиях между невербальными проявлениями, воспринимаемы​ми как пассивные и агрессивные, и проявлениями, производящи​ми впечатление уверенных (см. «Материалы тренера/Раздаточные материалы»),

Шаг 2: Объяснение процедуры проведения первой части упраж​нения. Участники делятся на группы по три-четыре человека. Им предлагается представить, что они только что вошли в кабинет врача, или были вызваны к начальнику, или приглашены на интервью — в общем, оказались в любой формальной ситуации. Упражнение выпол​няется по очереди. Сначала непосредственный участник будет сидя демонстрировать негативную реакцию с помощью невербальных зна​ков. В первую очередь необходимо показать проявления пассивного поведения, занять закрытую позицию. После этого, также сидя, участ​нику нужно попытаться использовать агрессивные, высокомерные по​зы и жесты. Коллеги могут включаться в работу, предлагая дополни​тельные способы невербального поведения, при помощи которых можно выразить пассивность или агрессивность. После этого тот же участник должен принять обычную позу — такую, которая была бы для него естественной в подобной ситуации, — и получить от группы обратную связь о том, какие сообщения передает им такая поза. На​конец, при помощи других членов группы участник (сидя) постара​ется принять такую позу, которая выглядит расслабленной, открытой, комфортной и уверенной. Каждый член группы проходит все четыре описанные стадии.

Шаг 3: Начните упражнение. Необходимо, чтобы все участники получили возможность потренироваться и получить обратную связь от коллег.

Шаг 4: Получите от группы обратную связь. Предложите участни​кам высказать свои комментарии и наблюдения. Ответьте на все воз​никшие вопросы.

Шаг 5: Объясните и проведите вторую часть упражнения. Повто​рите все упражнение. На этот раз участники будут не сидеть, а стоять. Им потребуется представить, что они оказались в потенциально слож​ной ситуации — возможно, это разговор с важным клиентом или жа​лоба в магазине по поводу бракованного товара.

Шаг 6: Когда каждый получил шанс потренировать уверенную позу стоя, соберите всю группу для краткого обсуждения ключевых моментов обучения. Спросите членов группы об их наблюдениях.

Вопросы, которые вы можете использовать:

• Какие негативные позы вы обычно принимаете?

• Какие позитивные, уверенные сигналы вы обычно посылаете дру​гим?

• Как вы можете минимизировать негативные невербальные прояв​ления?

• Почему, по вашему мнению, важно посредством языка тела демон​стрировать уверенный образ себя?   

• Чему вы научились во время этого упражнения? 

Шаг 7: Подведите итоги и завершите упражнение. Раздайте участ​никам дидактические материалы. Практикуясь, со временем вы научитесь принимать свободную, уверенную, открытую позу, когда вам это необходимо, независимо от сложности ситуации. Сознательно расслабляя плечи и мышцы лица, держась прямо, при этом не заваливаясь назад, принимая открытую позу, вы подкрепите свою уверенность, что поможет вам эффективно разрешать любую ситуацию.

Материалы тренера/раздаточные материалы

Наивно ожидать, что каждый человек всегда будет сидеть или стоять в уверенной позе. Мы все можем тяжело плюхаться на диван перед теле​визором или, откинувшись назад, принимать супероткрытую позу во вре​мя отдыха с друзьями. Это абсолютно нормально и естественно. Данное упражнение направлено на тренировку способности осознания собственных поз, жестов и движений, которые демонстрируют окружа​ющим нервозность, тревогу, раздражение, гнев и т. д., чтобы в ситуаци​ях, требующих уверенного реагирования, мы могли отказаться от их ис​пользования.

Если выучить, запомнить и использовать уверенные позы, как сидя, так и стоя, то, при необходимости, будет легко естественным образом при​нимать их. В процессе тренировки навыка их использования ваша уве​ренность растет, — становится гораздо проще соответствовать тому об​разу уверенного человека, который выражается всем вашим видом. Задумайтесь над следующими пунктами.

Поза. Кажетесь ли вы окружающим уверенным и спокойным? Принима​ете ли открытые позы? Не демонстрируете ли без необходимости закры​тых, зажатых жестов (например, плотно сцепленных рук)? Когда вы си​дите или стоите, держитесь ли прямо или сутулитесь? Может быть, ваши плечи напряжены или сгорблены? Скрещиваете ли вы ноги, когда стоите? Равномерно ли распределяется ваш вес на обе ноги, когда вы стоите?

Дистанция. Соблюдаете ли вы определенную дистанцию, общаясь с дру​гим человеком? Бывает ли так, что вы угрожаете чужому личному про​странству и даже вторгаетесь в него? Или, наоборот, находитесь слиш​ком далеко от собеседника, чтобы казаться дружелюбным/охотно иду​щим навстречу/уверенным? Когда вы сидите или стоите, занимаете ли вы равноценное положение относительно другого человека (например, по​ложение, когда один человек находится физически выше другого, может выглядеть как противостояние)?

Расположение в пространстве. Вы взаимодействуете с собеседником на одном уровне (например, оба сидите или оба стоите)? Если вы сиди​те, ваши стулья имеют сопоставимые дизайн и высоту?

Глаза. Когда вы говорите и слушаете, то поддерживаете необходимый контакт глаз? Выражение ваших глаз можно назвать дружелюбным и рас​слабленным?

Нижняя часть лица. Когда вы говорите, не выставляете ли вы нижнюю челюсть вперед? Бывает ли так, что вы стучите зубами или крепко сжи​маете челюсти? Какое впечатление производит ваш рот? Всегда ли ваша улыбка соответствует ситуации?

Лицо. Ваши лицевые мышцы обычно расслаблены? Вы хмурите брови? Глядите искоса? Смотрите сердито?

Жесты. Движения ваших рук резкие и нервозные? Вы сжимаете кисти в кулаки? Когда вы общаетесь, то часто касаетесь лица руками? У вас есть привычка перебирать мелкие предметы, теребить волосы, авторучки, ювелирные изделия? Вы крепко сжимаете руки и заплетаете одну ногу вокруг другой? Вы переминаетесь с ноги на ногу? Вы позволяете себе барабанить пальцами или притопывать ногой? Вы часто разглядываете собственные пальцы, грызете ногти или стряхиваете воображаемые пы​линки со своей одежды?

Межкультурные различия. Помните о культуральных различиях. Эта тема весьма обширна — и чрезвычайно интересна. Одни и те же симво​лы, жесты, позы, невербальные проявления могут нести в себе совершен​но разные сообщения для людей, живущих в разных частях мира. Напри​мер, длина социально приемлемой индивидуальной дистанции в разных культурах различна. Были выдвинуты предположения и о том, что чело​век, родившийся и выросший в городе, может иметь меньшую дистанцию до окружающих его людей, чем человек из сельской местности, не испы​тывая при этом дискомфорта. Аналогичным образом, беседуя, англича​не, по-видимому, предпочитают находиться под прямым углом друг к другу. В остальных культурах предпочитают другие положения.

Вы можете заметить, что азиаты менее склонны смотреть прямо в глаза своим визави, чем представители большинства европейских и северо​американских культур. Детей в Азии учат опускать глаза в знак уваже​ния к другому человеку.

Невербальные признаки уверенного поведения

1. Жесты ладонью вниз, перстоуказующие жесты;

2. шпилеобразное расположение ладоней и пальцев рук;

3. закладывание рук за спину: рука в руке;

4. закладывание рук за голову,

5.  акцентирование больших пальцев рук, закладывание их за ремень и в карманы;

6.  руки на бедрах 

7.  сидение верхом на стуле 

8.  2/3 времени сосредоточено на лице партнёра:

9. при курении дым вверх выдувается через ноздри, голова – вверх

10. сверх раскрепощенная поза: ноги на столе, ручке кресла.

Интересно самим участникам упражнения демонстрировать признаки уверенного и неуверенного поведения. Проиграть диалоги, в которых один выступает в роли «нападающего», а другой, общаясь с ним, меняет свои телесные появления, осознанно добавляя себе уверенности или неуверенности. Рефлексируя опыт упражнения, важно сравнить свои переживания в уверенных и неуверенных позах. 

Упражнение 3

Билль о правах

(по С.Бишоп «Тренинг ассертивности», С-Пб., 2001 г).

Это упражнение посвящено главной проблеме уверенности: развитию уважения к вашим основным правам и правам другого человека.

Цели. К концу этого упражнения участники:

• Выработают всей группой перечень основных прав человека.

• Получат возможность составить свой собственный список прав (если он отличается от общего).

• Станут лучше понимать установку, лежащую в основе уверенного поведения о том, что мы все обладаем личными правами.

• Рассмотрят, как они позволяют себе или другим нарушать личные права.

• Будут лучше готовы к позитивному видению себя.

• Осознают, что признание прав человека — двусторонний процесс.

Ресурсы. Копия «Раздаточных материалов» для каждого участни​ка, копия «Материалов тренера», флип-чарт и маркер; (по выбору) — машинистка или компьютер и ксерокс.

Время. 1,5 часа.

Метод

Шаг 1: Представление упражнения. Один из базовых принципов философии уверенности — положение о том, что мы все имеем рав​ные права. Уважение этих прав (вместо их подавления или требо​вания их соблюдения) помогает нам лучше относиться к себе. Наша самооценка повышается, а уровень уверенности растет. Это, в свою очередь, влияет на наши отношения и на взаимодействие со всем внеш​ним миром в целом. Не стоит и говорить о том, что каждый из нас об​ладает основными нравами человека. В некоторых тренинговых про​граммах много внимания уделяется личным правам, но упускаются из вида права окружающих. Уверенный человек не тот, кто является са​мым лучшим и совершенным и, несмотря ни на что, гнет свою линию. Уверенное поведение не подразумевает требований к другим людям и выполнение ими желаний проявляющего его человека — другой че​ловек имеет такое же право отказать нам, как и мы — право просить его о чем-либо. Уверенный человек всегда следит за тем, относится ли он к другим людям с таким же уважением, каким хотел бы пользовать​ся сам.

Хотя существует несколько основных прав человека, которые при​водятся в любой литературе, посвященной развитию уверенности, есть столько же их различных вариантов, сколько и книг на эту тему. Задача этого упражнения — не просто ввести новый «Билль о правах», но и предложить обширный список прав человека, являющийся ком​пиляцией мнений нескольких авторов. С этим списком участники могут работать так, как они захотят, — выбирать из него отдельные пункты, упрощать их, вносить в список поправки, дополнять его до тех пор, пока они не будут удовлетворены набором персональных прав, на основании которых они смогут повысить свою уверенность.

Шаг 2: Объяснение процедуры проведения упражнения. Каждый участник получает список персональных прав человека. Он составлен по принципу избыточности, чтобы обеспечить участникам широкие возможности для выбора. И все же в нем может чего-то недоставать. Задача группы — прочитать этот список и на его основе создать соб​ственный «Билль о правах», согласно которому участники будут ра​ботать на всем протяжении программы тренинга. Маловероятно, что мнение участников будет единодушным, поэтому каждый из них со​храняет за собой право изменять или адаптировать под свои потреб​ности окончательный список, выработанный группой, и формировать свой личный «Билль о правах», который будет для него приемлемым и которым он будет доволен.

Шаг 3: Распределите копии «Раздаточных материалов». Дайте участникам несколько минут, чтобы они могли ознакомиться с ними.

Шаг 4: Двигаясь по порядку, обсуждайте каждый пункт и прини​майте решение о том, стоит ли включать его в общий список. Те пра​ва, которые группа решает включить в свой список, записывайте на флип-чарте. Необходимо взвешивать все «за» и «против» каждого рассматриваемого понятия и его лингвистический смысл и учитывать возможные последствия его принятия. Вам может понадобиться по​просить группу расставить приоритеты и сократить список прав до десяти-двенадцати пунктов.

Шаг 5: Разделите участников на малые группы по три-четыре че​ловека. Попросите участников высказаться по поводу тех прав из со​гласованного списка, которые, на их взгляд, будет трудно соблюдать. Попросите их привести примеры поведения, которые позволяют им или другим людям нарушать или ущемлять эти права.

Шаг 6 (по усмотрению тренера): Пока в малых группах проходит обсуждение, переведите согласованный «Билль о правах» в печатный вид и сделайте его ксерокопии.

Шаг 7: Соберите группу для короткой дискуссии и подведения итогов. Спросите, какие наблюдения были сделаны во время работы в малых группах. Ответьте на возникшие вопросы.

Лучше, если каждый участник не просто примет выработанный группой «Билль о правах», но и так изменит его, чтобы он наилучшим образом подходил для него и тех людей, с которыми он общается. Очень важно, чтобы члены группы самостоятельно составили список своих прав, чтобы включить в него именно те пункты, которые имеют значение для них и для их жизни. Кроме того, важно не отказываться от пункта, включенного в список, только потому, что какое-либо пра​во очень трудно отстоять. Например, для человека, который привык всю жизнь зависеть от других, может оказаться сложным самостоя​тельно принимать решения и пережинать их последствия, но это не значит, что этим правом нужно пренебрегать.

Шаг 8 (по желанию тренера): Раздайте участникам распечатанные образцы «Билля о правах». Завершите упражнение, упомянув о его целях.

Раздаточные материалы

Настоящий список прав человека составлен на основе работ нескольких авторов, посвященных уверенности. Основная задача упражнения не ра​бота с предложенным списком, а составление каждым человеком своего собственного «Билля о правах», имеющего для него индивидуальное значение и соответствующего его жизненным условиям. Каждый из нас имеет право:

1. На отношение к себе как к равному всем прочим людям, независимо от расы, пола, возраста и способностей.

2. На уважение со стороны других людей. 

3. Самому решать, как ему тратить свое время.

4. Просить то, что ему необходимо.

5. Обращаться за обратной связью по поводу особенностей своего по​ведения, стиля деятельности и внешнего облика.

6. Быть выслушанным и воспринятым всерьез.

7. Иметь свое мнение.

8. Придерживаться определенных политических убеждений.

9. Плакать,

10. Делать ошибки.

11. Сказать «Нет», не чувствуя себя виноватым за это.

12. Заявлять о своих потребностях.

13. Устанавливать свои собственные приоритеты.

14. Выражать свои чувства.

15. Высказываться в свою пользу, не чувствуя себя эгоистом. Менять свое мнение.

16. Иногда терпеть неудачу.

17. Сказать: «Я не понимаю».

18. Утверждать что-либо, не имеющее под собой логической основы, и не быть обязанным доказывать справедливость этого утверждения.

19. Запрашивать информацию.

20. Быть успешным.

21. Выражать свои убеждения.

22. Придерживаться своих собственных установок.

23. Брать время для обдумывания и принятия решения.

24. Принимать на себя ответственность за свои решения.

25. На личные секреты.

26. На признание: «Я не знаю».

27. Изменяться и развиваться.

28. Самому выбирать, вмешиваться ли в проблемы другого человека или остаться в стороне.

29. Отказываться принимать на себя ответственность за проблемы дру​гого человека.

30. Блюсти свои интересы.

31. Иметь время и место, чтобы побыть одному.

32. Быть индивидуальностью.

33. Запрашивать нужную информацию у профессионалов.

34. Не зависеть от одобрения других.

35. Самому судить о собственной ценности и значимости.

36. Самостоятельно выбирать, как повести себя в каждой ситуации.

37. Быть независимым.

38. Быть собой, а не тем, кем нас хочет видеть другой человек.

39. Не заниматься самоутверждением.

Материалы тренера

Следующие предложения помогут начать дискуссию о правах, перечис​ленных в «Раздаточных материалах». Здесь рассматриваются только первые десять утверждений, которые демонстрируют типы проблем и вопросов, которые могут возникнуть во время выполнения упражнения.

1. С этим пунктом дело обстоит, как и с большинством других прав; боль​шая часть людей редко сталкиваются с тем, что их не принимают окру​жающие, но часто им бывает сложно считаться с самим собой, считать себя равным другим. Здесь можно рассмотреть такие слова, как «неспо​собность». Слово «способность» имело бы то же самое значение? Быва​ют ли люди, «более равные», чем другие? Относиться к людям как к рав​ным и считать всех людей одинаковыми — это одно и то же?

2. Опять же, мы не всегда уважаем себя. Если человек считает, что у него есть это право, это не означает, что к нему всегда будут относиться с ува​жением. Но если он осознает, что обладает им, он будет по-другому ве​сти себя в различных ситуациях, его невербальные проявления будут по​сылать окружающим позитивные сигналы, и он с большей вероятностью будет пользоваться уважением окружающих.

3. Каждый ли человек заслуживает, чтобы к нему относились уважитель​но? Справедливо ли мнение, что уважение нужно заслужить?

4. Часто мы так заняты потаканием нуждам и потребностям других, что забываем о наших собственных желаниях и потребностях. Например, идем в кино или театр, потому что наш партнер хочет этого, тогда как мы предпочли бы провести время по-другому; или проводим отпуск на море, среди солнца и песка, на самом деле желая пройти культурную програм​му и познакомиться с достопримечательностями.

5. Неужели мужчины всегда должны быть амбициозными, думать лишь о карьерном росте и проводить свои выходные в борьбе за то, чтобы вска​рабкаться еще на одну ступеньку вверх? Может быть, они хотят использовать свое время иначе — принимая участие в воспитании детей, напри​мер? Следует ли женщинам проводить все свое время дома с детьми? Или они должны стремиться к личностному и профессиональному развитию? Все эти вопросы связаны с принятием решения о том. на что стоит тра​тить свое личное время.

6. Просить — да; но не требовать. Другой человек тоже имеет права, и среди них — право отказать вам в вашей просьбе.

7. Каковы будут последствия, если вы не попросите о том, чего вы хоти​те? С какими опасностями можно столкнуться, если прямо попросить о том, чего вы хотите? Что произойдет с вашей самооценкой, если вы не станете выдвигать прямых просьб, а все время будете надеяться, что другой человек угадает, что вам нужно, или будете следовать за мнени​ем большинства, вместо того чтобы говорить о своих собственных по​требностях?

8. Каковы преимущества обращения за обратной связью? Каковы свя​занные с ним риски?

9. Помните, что правами обладает каждый из нас. И каждому из нас не​обходимо быть хорошим слушателем.

10. Что вы можете сделать, если люди вас не слушают? Что вы можете сделать, если ваше мнение редко считают важным или уместным? Важ​но не просто иметь мнение, но и право отстаивать его, когда оно проти​воречит мнению большинства. Если человек верит в правоту своей точ​ки зрения, он не должен доказывать его справедливость другим, оправ​дываться, имея свои взгляды, или спорить с аргументами, которые выдвигают против них.

11. Опять же, никто не обязан оправдывать или доказывать справедли​вость своих политических или религиозных взглядов. Но каждый имеет право выражать эти взгляды, когда он этого захочет.

12. Почему мы считаем, что неприлично плакать/ если кто-то это видит? Может ли мужчина плакать? Почему, когда мы плачем, мы чувствуем себя смущенно и ругаем себя за это?

13. Никто не совершенен. Веемы время от времени совершаем ошибки. Мы — люди, и нам свойственно ошибаться. Так почему мы так подвер​жены чувству вины, стыда и так стремимся защищаться, когда случайно совершаем ошибку? Почему мы считаем, что делать ошибки непрости​тельно и что они являются знаком глупости? Гораздо лучше вместо этого учиться на своих ошибках; необходимо поддерживать и поощрять и себя и других, когда совершена ошибка. Важно осознавать, что ошибка не является свидетельством врожденного слабоумия или поведенческого расстройства допустившего ее человека!

Упражнение 4

Я веду себя уверенно, если…

(по С.Бишоп «Тренинг ассертивности», С-Пб., 2001 г).

Как говорит название этого упражнения, выполняя его, участникам придется рассмотреть случаи, когда они могут быть уверенными срав​нительно легко, и случаи, когда ситуация требует уверенной реакции. В нем речь идет о барьерах уверенного поведения — о тех внутренних сигналах, которые препятствуют уверенным действиям.

Цели. К концу этого упражнения участники:

• Осознают, что каждый человек время от времени может вести (и ведет) себя уверенно.

• Обсудят те случаи, когда сомнения блокируют уверенное поведе​ние.

• Увидят способы преодоления барьеров» мешающих проявлению уверенного поведения.

Ресурсы. Копия «Раздаточных материалов», бумага и письменные принадлежности для каждого участника, флип-чарт и маркер, копия «Материалов тренера».

Время. 1 час.

Метод

Шаг 1: Объяснение первой части упражнения. Работая в малых группах по три-четыре человека, участники должны будут составить список «Я веду себя уверенно, если...», в котором объяснить причины, в силу которых они ведут себя уверенно, и описать моменты, когда им нравится быть уверенными (10 минут).

Шаг 2: Разделите участников на малые группы по три или четыре человека. Раздайте им бумагу и ручки или карандаши. Начните упраж​нение. Если у участников возникнут сложности с первыми идеями, предложите им один или два пункта из «Раздаточных материалов»,

Шаг 3: По истечении 10 минут или раньше (если группы истощат свой запас идей) соберите всю группу вместе. На флип-чарте составь​те общий список. Каждый пункт обсуждайте в такой формулировке, в какой он записан. Когда это уместно, спрашивайте, является ли включение в список какого-либо пункта мнением группы или жела​нием одного человека. Просите привести примеры, иллюстрирующие включенные пункты. Задействуйте в обсуждении всю группу.

Шаг 4: Распределите между участниками «Раздаточные материа​лы». Объясните им, что приведенный в них список является обобще​нием наблюдений групп, ранее проходивших тренинг уверенности. Чтобы участники приняли этот список, предложите им добавить к нему любые свои, не упоминающиеся в нем пункты, в специально от​веденном для этого месте. Обратите внимание группы на то, что все эти позитивные утверждения можно трансформировать в негативные так, что они станут индикаторами проблемных областей. Например: «Я веду себя неуверенно, если... я не чувствую себя хорошо...» или «...если я не уверен в результате» и, т. д.

Шаг 5: Озаглавьте лист флип-чарта: «Как было бы ужасно, если бы...». Попросите участников назвать все возможные негативные утверждения, полученные таким путем, которые препятствуют их уверенному поведению. Напишите список на флип-чарте, включая в него предложения из «Материалов тренера», если они не выдвигают​ся группой.

Шаг 6: Проведите дискуссию о возможных последствиях осуще​ствления всего того, что перечислено в списке. Обсудите все «за» и «против» уверенного поведения с учетом этих сомнений. Что может произойти в самом лучшем случае? Что может произойти в самом худ​шем случае? Как можно преодолеть эти препятствия на пути к уверен​ному поведению?

Шаг 7: Подведите итоги и завершите упражнение, поговорив о его целях. Еще раз сделайте акцент на том, что уверенное поведение - один из возможных вариантов выбора. Могут возникнуть ситуации, когда выбор в пользу уверенности будет неэффективен. Однако, если вы колеблетесь в выборе из-за сомнений и негативного самовосприя​тия, стоит тренировать в себе именно способность вести себя уверенно. Древняя китайская поговорка гласит: «Тот, кто боится трясти ко​сти, никогда не выбросит шестерку».

Я веду себя уверенно, если...

Раздаточные материалы

•
 Я чувствую себя самым компетентным в данном вопросе.

• 
Я чувствую себя хорошо.

• 
Я думаю, что другой человек может принять это.

•
В дело вовлечены принципы.

•
Кто-то другой не делает этого.

•
Это происходит за счет кого-то.

•
Я уверен в своей правоте.

•
Статус-кво не может больше сохраняться.

•
Я прав.

•
Меня притесняют в моих правах.

•
Это то, что мне следует испытывать.

•
В отношениях с людьми, равными мне.

•
В отношениях с подчиненными.

•
Меня не перестанут за это любить.

•
Время докажет, что я прав.

•
Никто не разозлится на меня за это.

•
Я не затрону ничьих чувств.

•
Я уверен в своих чувствах.

•
Я не запуган другим человеком.

•
В противном случае это будет раздражать меня,

•
Я уверен в результате.

•
Это часть моей работы.

•
Никто больше не высказывает того мнения, которое есть у меня.

•
Я могу подобрать правильные слова.

•
Я уверен, что не слишком сильно эмоционально включусь в это.

•
Я могу контролировать свой гнев.

•
Это не выльется в сцену.

•
Я обладаю всей полнотой информации.

•
Я уверен, что мой голос не дрожит.

•
Я верю, что я выиграю.

Ниже перечислите любые ваши собственные предложения:

Как было бы ужасно, если бы...

Раздаточные материалы

•
Я сделал ошибку.

•
Я прервался и замолчал.

•
Изменились наши отношения,

•
Я оказался не прав.

•
Меня загнали в угол.

•
Мое мнение подверглось сомнению.

•
Меня выставили глупцом.

•
Они разозлились на меня.

•
Они не одобрили меня.

•
Они перестали считать меня «приятным».

»
Они не стали меня слушать.

•
Я выпал из их круга.

•
Я потерял свою работу.

•
Я потерял их дружбу.

•
Меня подвергли критике.

•
Я не мог найти слов, чтобы выразить свою мысль.

•
Я покраснел.

•
Я потерял контроль над собой и серьезно рассердился.

•
Я заплакал.

Упражнение 5

Конструктивное поведение, зрелые отношения с людьми предполагают стимулирование и поддержку обращения к собственным чувствам и желаниям.

Опыт показывает, иногда обозначать свои негативные переживания с помощью «Я-высказываний» для подростка достаточно рискованно. «Я-высказывания» могут переживаться взрослыми (педагогами и родителями) достаточно негативно: «Мало ли, что ты переживешь и чувствуешь», обесценивая при этом самого ребенка. Они могут не желать проявлений взрослого состояния ребёнка,  порой предпочитая зависимое, оправдывающееся “дитя”. Это ещё одно подтверждение того, что работа по формированию ответственного поведения предполагает ТОТАЛЬНОСТЬ, т.е. работу и с родителями  и с педагогами.

Цель «Я»-высказывания - принять ответственность за соб​ственные мысли и чувства в данный момент, сообщить о них партнеру, выразить желание, чтобы он определенным образом изменил свое поведение и пригласить его откры​то обсудить возможные пути для этого.

Я-высказывания

(по Р.Смиду «Групповая работа с детьми и подростками, М., 2000 г).

Важнейшим умением в общении является непосредственность. Не​посредственность означает способность описать мысли, чувства или поведение в момент их появления. Зачастую мы можем до​вольно долго игнорировать свои ощущения, пока какое-либо со​бытие не заставит нас обратить на них внимание. Например, мы можем не замечать, что мышцы шеи сильно напряжены. Внезап​но, после нескольких часов сидения за столом или перед компью​тером, мы осознаем, что шея сильно болит, и необходимо изме​нить позу или сделать какие-нибудь расслабляющие упражнения. Такая же нечувствительность к происходящему встречается и во взаимоотношениях. Мы приучены не высказывать наши чувства, особенно гнев и раздражение, и поэтому иногда мы «подавляем» их вместо того, чтобы выразить их, когда они возникают.

Непосредственное выражение мыслей и чувств переводит нас в со​стояние «здесь и теперь» и помогает ощущать себя более свобод​но. Одним из способов быть более непосредственным в общении является использование «Я»-высказываний, иногда еще называе​мых «Я»-сообщениями. «Я»-высказывание включает описания чувств говорящего, описание конкретного поведения, которое вызвало эти чувства, и информацию о том, что, по мнению говорящего, можно в этой ситуации предпринять.

Схема «Я»-высказывания может быть следующей:

Я чувствую _____ (эмоция),  когда ты _____ (поведение), и я хочу_____ (описание действия. 

Эта простая формула помогает выразить свои непосредственные чувства и обозначить внутренний локус контроля. Внутренний локус контроля означает, что человек ощущает себя ответственным за свои мысли и чувства, поскольку причины их видит в себе, а не во внешних обстоятельствах.

Посредством «Я»-высказывания вы сообщаете другому человеку, что вы чувствуете или думаете по поводу некоторой проблемы, и подчеркиваете тот факт, что вы говорите, в первую очередь, о своих чувствах. Кроме того, вы таким образом сообщаете, что так или иначе задеты и хотите, чтобы тот, к кому вы обращаетесь, изменил свое поведение определенным образом. Поскольку «Я»-высказывание не нацелено на то, чтобы обвинить или дискредитировать другого, то велика вероятность, что чело​век вас выслушает и нормально ответит вам.

Противоположным «Я»-высказыванию является «Ты»-высказывание. Когда мы переживаем отрицательные чувства, мы склонны обвинять в них кого-то еще или свалить все на обстоятельства. Например:

Ты оставил дверь открытой, и сюда налетели пчелы!

Ты просто непроходимый тупица! Ты постоянно забываешь убрать свой велосипед!

Ты что, опять забыл сделать домашнее задание?

Ты никогда не убираешь за собой! Когда мы используем «Ты»-высказывание, человек воспринимает наши слова как обвинение и ощущает обиду, раздражение или другие негативные эмоции. В ответ на «Ты»-высказывание любой человек обычно закрывается и старается уйти от разговора. Воз​можно, вы хотите, чтобы собеседник изменил свое поведение, но, скорее всего, услышав один раз «Ты»-высказывание, он просто пе​рестанет вас слушать дальше.

Обоснование

Использование «Я»-высказываний в групповой работе способствует принятию детьми ответственности за свои чувства и помогает им научиться выражать свои эмоции в корректной форме, чтобы ос​тальные могли их понять и согласиться со справедливостью выдви​нутых ими требований.

Практические рекомендации

«Я»-высказывания — наиболее подходящий способ выразить свои чувства, которые возникают в процессе работы тематических групп по таким вопросам, как выработка уверенности в себе, самоуваже​ние, управление агрессивностью, взаимоотношения, дружба, обще​ние с родителями и учителями, развод родителей, потеря близких. Если вы научите детей «Я»-высказываниям еще в самом начале ра​боты группы, они, скорее всего, и далее будут продолжать исполь​зовать их по мере необходимости. Дети быстро начинают исполь​зовать «Я»-высказывания, поскольку такая форма выражения свои чувств и мыслей находит одобрение у сверстников. Когда дети дос​таточно уверенно овладеют этой техникой, вы можете стимулиро​вать их к тому, чтобы они начали применять «Я»-высказывания в общении за рамками группы.

Ввиду того, что «Я»-высказывание предполагает более незави​симую позицию, чем та, которая характерна для детей дома, постарайтесь выяснить возможную реакцию родителей прежде, чем рекомендовать детям использовать «Я»-высказывания при общении с домашними. Некоторые родители могут прийти в сильное негодование от такой формы общения с собственным ребенком.

Пример

Приведенная ниже последовательность шагов поможет вам научить детей формулировать Я-высказывания. Не забывайте приводить приме​ры и поощряйте использование Я-высказываний в групповой работе.

Шаг 1

Объясните детям, что мы, когда обижены или разгневаны, зачастую обвиняем в этом партнера и стремимся на него переложить  ответственность за наши чувства. Но за наши собственные чувства отве​чаем мы сами, а не кто-то еще. Нередко мы облекаем нашу речь в форму «Ты»-высказываний, например: «Ты сводишь меня с ума сво​ими вечными опозданиями» или «Ты никогда не выключаешь мой видак после того, как посмотришь кассету». Человек таким образом получает информацию о том, что вы расстроены, но вместо того, чтобы побудить его изменить свое поведение, «Ты»-высказывание вызывает гнев или раздражение.

Шаг 2

Спросите детей, какой будет их реакция на следующие утверждения:

Ты опять не закрыл холодильник! 

Ты не вынес мусор! 

Ты что, еще не кормил собаку? 

Ты опять не сделал домашнее задание?   

У тебя в комнате опять беспорядок! Вечно ты не можешь убрать за собой!

Шаг З

Подчеркните, что, если мы хотим, чтобы наши негативные пере​живания и мысли были услышаны и тем более нашли какое-то понимание у другого, лучше выражать их в форме «Я»-высказы​ваний. Объясните, что «Я»-высказывания мы используем тогда, когда хотим сообщить кому-то о своих отрицательных эмоциях и рассчитываем, что в результате этого человек изменит свое по​ведение.    

Шаг 4

Напишите форму «Я»-высказывания на доске или большом листе бумаги:

Я чувствую__________, когда_________, и я хочу (я считаю) ____.

Например:

Я пришел в раздражение, когда увидел банки из-под газировки и остатки пиццы в твоей комнате, и я хочу, чтобы ты убирал за собой перед тем, как ложиться спать.

Мама очень расстраивается, когда видит, что ты разбрасы​ваешь свою одежду по полу, и я хочу, чтобы ты убирала ее в шкаф, когда снимаешь.

Я очень беспокоилась, когда ты не пришел домой вовремя, и я хочу, чтобы ты или приходил, как обещал, или звонил и предупреждал о том, что задержишься.

Шаг 5

Попросите детей рассказать о ситуациях, в которых они чувствова​ли, например, злость, огорчение или раздражение, и на конкретных примерах покажите, как строятся «Я»-высказывания. Подчеркните, что «Я»-высказывания более предпочтительны, чем «Ты»-высказывания, поскольку учитывают и наши собственные чувства, и чувства остальных.

Шаг 6

После того как вы на примерах покажете, как строить «Я»-высказывания, раздайте детям список ситуаций (вы можете изменить ситуации в соответствии с задачами вашей группы). Помогите детям составить «Я»-высказывания для первых четырех или пяти ситуаций. После этого разбейте их по парам и попросите самостоятельно написать «Я»-высказывания для остальных ситуаций.

Шаг 7

Если время позволяет, дети в парах могут составить «Я»-высказы​вания для своих собственных ситуаций, либо вы можете вместе с группой заняться ролевыми играми с «Я»-высказываниями, в кото​рых будут обыграны ситуации из жизни детей, их друзей, домашних или из школьной жизни.

Составьте «Я»- высказывания:

Ситуация 1

Твой брат одолжил у тебя  любимую рубашку и порвал ее. Что ты скажешь брату?

Ситуация 2

Твой учитель подумал, что ты списал, и поставил тебе единицу. Что ты скажешь учителю?

Ситуация 3    

Твой отец, который живет отдельно от вас, не забрал тебя к себе в субботу, хотя обещал. Что ты скажешь отцу?

Ситуация 4

Твой лучший друг/подруга назначил(а) свидание твоей(му) де​вочке/мальчику. Что ты скажешь другу/подруге?

Ситуация 5

Мама уже три раза обещала дать тебе немного денег, а теперь говорит, что не может сделать этого. Что ты скажешь маме?

Ситуация 6

Тренер сказал, что ты недостаточно серьезно тренируешься, и он отчисляет тебя из команды. Что ты скажешь тренеру?

Ситуация 7

Руководитель оркестра посчитал, что ты устроил беспорядок в музыкальной комнате, и наказал тебя. Что ты скажешь руково​дителю?

 Ситуация 8

Твоя маленькая сестра взяла твой любимый блокнот и вырвала из него все страницы. Вчера она изрисовала твой учебник по математике. Что ты скажешь своей сестренке?

Ситуация 9

Соседский ребенок проткнул твой баскетбольный мяч. Что ты ему скажешь?

Ситуация 10

Тебе поставили двойку за реферат. Учитель не захотел дать тебе дополнительное время, чтобы ты мог дописать его. Что ты скажешь учителю?

Ситуация 11

Твой старший брат приходит из школы раньше тебя и всегда съедает все сладости, которые мама оставляет вам обоим. Что ты скажешь брату?

Ситуация 12

Вы решили не ходить на концерт и помочь своему другу подготовиться к экзамену. Вы прождали его в библиотеке 2 часа, но он так и не пришел. Вы пропустили концерт и не помогли ему подготовиться. Что вы скажете своему другу?

 ***

В любой ситуации, в частности связанной с давлением, нарушением наших границ у нас, как правило, есть три варианта реагирования: пассивное, агрессивное и самоутверждающее (ответственное). 

Упражнение 6

Ситуации выбора стратегии из трех разных форм поведения

(По Т.Арзумановой)

От самоуничижения к самоутверждению

Чего греха таить, многие из вас подвержены чувствам растерянности. беспомощности, собственной незначительности и неполноценности. Такой уж возраст - уже не дети, но еще и не взрослые, и порой кажется, что вес недостатки, какие только возможны, все-все отразились на твоей внешно​сти. Так хочется иной раз остаться незамеченной, проскочить мимо знако​мых, не привлекая к себе внимания, промолчать или отвернуться от при​стального и оценивающего взгляда. Однако вот почему- то твоя подруга, Светка или Ленка, при том же наборе изъянов совсем не унывает, а даже наоборот, уверена в себе, общительна, весела, легко находит общий язык и с незнакомыми мальчишками. А те как будто и не замечают ее недостатков.

"Сомнение в своем достоинстве - малодушное самоуничижение", - ска​зал когда-то В. Шекспир. Наберись терпения и дочитай эту статью до конца и, возможно, поймешь, как нужно изменить свое поведение, чтобы чувствовать себя уверенной в любой ситуации.

От всех неприятностей переходного возраста ты скоро избавишься, от них не останется и следа, а вот чувство собственной неполноценности мо​жет остаться и принесет тебе массу проблем в жизни.

Для начала проанализируем различия в поведении людей, а ты попро​буй выбрать манеру поведения, которую хотела бы иметь.

Тише воды, ниже травы

Если человеку свойственно колебаться, говорить тихо, запинаясь, от​водить взгляд, соглашаться с собеседником даже тогда, когда он действи​тельно не разделяет его взглядов, если он ценит себя "ниже" окружающих, опасается доверять своим суждениям и чувствам, а в некоторых ситуациях долго думает, ответить ли вообще или ищет подходящий ответ уже после того, как случай миновал, такая манера поведения называется самоуничижительной или пассивной.

Другая крайность - агрессия

Существует и другая крайность - агрессивная манера. Такой че​ловек склонен реагировать на раздражающие его обстоятельства чрезмерно энергично и несдержанно, произведя на окружающих отрицательное впе​чатление.

С достоинством и спокойствием

Если человек поступает сообразно своим интересам, умеет постоять за себя, реагирует на определенные ситуации непосредственно, когда они возникают, отвечает собеседнику и выражает свои чувства со спокойным достоинством, защищает свои права, не нарушая в то же время прав других люден, ценит и уважает себя- такая манера поведения самоутверждающая или ответственная.

Смею думать, что именно эта последняя манера тебе больше всего по душе. Ученые, исследовавшие эту проблему, доказали, что люди, умеющие должным образом постоять за себя, в значительно меньшей степени под​вержены стрессовым состояниям.

Теперь приведем несколько примеров различных ситуаций и три вари​анта ответов. Прежде, чем прочитать эти ответы, подумай минуту, как бы ты поступила в этой ситуации.

БРАСЛЕТ ВЗАЙМЫ

Твоя подруга приглашена в кино. Ей бы очень хотелось произвести хо​рошее впечатление на своего друга, поэтому она просит одолжить ей на ве​чер браслет, подаренный тебе на день рождения. Браслет дорогой, ты его еще ни разу не надевала и очень дорожишь этим подарком. Ты решаешь повести себя:

Пассивно: соглашаешься, стараясь не показать своего беспокойст​ва по поводу возможной порчи или утери дорогого украшения, но весь ве​чер волнуешься и нервничаешь. Настроение испорчено.

Агрессивно: возмущенно говоришь: "Ты что, с ума сошла! Как ты могла даже подумать об этом?!" Таким ответом ты унизила подругу и, воз​можно, потом раскаешься и испытаешь чувство вины, но вечер испорчен для обеих.

Самоутверждающе: в вежливом, но в твердом тоне ты объяс​няешь подруге, что тебе очень дорог этот браслет как память и ты не мо​жешь выполнить ее просьбу, но можешь предложить ей на выбор какое-нибудь украшение. В результате ты остаешься довольной, что сумела по​стоять за себя, а подруга ушла с другой вещью и приятно провела вечер.

ЗАКУРИМ?!

Ты гуляешь со своим другом Олегом по городу. Вы проходите мимо дома, где живет товарищ Олега и решаете зайти. В квартире застаете еще несколько парней и девочек. Тебя знакомят с ними, вы общаетесь, слушае​те музыку.

Через некоторое время один из парней достает пачку сигарет и предла​гает всем закурить. Ты ни разу не пробовала курить, не хочешь этого делать и сейчас, ты решаешь вести себя:

Пассивно: закуриваешь и делаешь вид, что тебе это не впервые. Однако все время беспокоишься, что подумает о тебе Олег, и чувствуешь себя ущемленной и недовольной собой из-за того, что позволила вовлечь себя в неприятную ситуацию, так как все видят, что сигарета не доставляет тебе удовольствия и ты новичок в этом деле.

Агрессивно: ту не берешь сигарету и упрекаешь Олега за то, что он привел тебя в такую "низкосортную" компанию. В резком тоне требуешь увести тебя отсюда. Олег чувствует себя неловко перед друзьями и разоча​рован в тебе. Он провожает тебя домой, вежливо прощается, но не просит больше о встрече

Самоутверждающе: Ты не берешь сигарету, ответив просто "Спасибо, я не хочу", не боясь при этом выглядеть "белой вороной". Спо​койно объясняешь, что никогда прежде не курила, не имеешь никакого же​лания пробовать.

СЛОМАННАЯ ЗАКОЛКА

Ты собираешься на день рождения к своей подруге. Родители дают тебе деньги на покупку подарка - красивой и дорогой заколки для волос, кото​рая, ты знаешь, очень нравится подруге. Но, выйдя из магазина, ты замеча​ешь, что одна из бусинок на заколке плохо держится и вот-вот отвалится. Ты решаешь поступить:

Пассивно: ты ни за что не хочешь вернуться в магазин и просить продавщицу о замене, боясь вызвать оскорбления с ее стороны, а отправля​ешься в плохом настроении к подруге, все время беспокоясь, что та заметит изъян в подарке.

Агрессивно: возвращаешься в магазин и в резком тоне заявляешь, что тебе засунули бракованную вещь. Продавщица заменяет заколку, но не остается "в долгу", обвинив "для порядка" тебя в порче товара Настроение испорчено.

Самоутверждающе: возвращаешься в магазин и спокойно за​являешь причину своего возвращения, при этим говоришь, что допустила оплошность, не разглядев покупку сразу у прилавка. Продавщица заменяет заколку. Вы обе довольны, что все обошлось без упреков с обеих сторон.

Что скажешь и как скажешь
На этих примерах, думаю, ты поняла, как нести себя в самоутверждающей манере. Хочу добавить, что в числе компонентов самоутверждающего поведения то, что ты скажешь, гораздо менее важно, чем то, КАК ты это скажешь.

Обратимся к примеру со сломанной заколкой. Ты подходишь к продавщице и, произнося одни и те же слова, ведешь себя каждый раз по-разному:

1. Нерешительно, с робким выражением лица подходишь к прилавку, стоишь сгорбленно, говоришь почти шепотом, глядя в пол.

2. Стремительно подходишь к прилавку, бросаешь гневный взгляд на продавщицу, говоришь в громком и резком тоне.

3. Уверенной походкой подходишь к прилавку, любезно улыбаешься и говоришь в вежливом и твердом тоне, сохраняя спокойное выраже​ние лица.

Разница в поведении очевидна. Если в первом случае ты предстаешь перед продавщицей жалким просителем, обреченным на отказ, то во вто​ром случае отказ неминуем, но при этом ты еще рискуешь нарваться на от​ветную грубость.

Подход, использованный в третьем случае, по всей вероятности, дос​тигнет цели. Таким образом, во многих случаях твое поведение говорит больше, чем сами слова.

Неуверенный тон и запинки в речи - это сигнал для других о том, что ты недостаточно уверена в себе. Не нужно быть принужденным оратором. чтобы донести свою точку зрения до собеседника, но следует выработать умение говорить гладки Контролируй свой голоси ты получишь еще один мощный элемент в твоих усилиях на пути к самоутверждению. 

Рекомендации по проведению:

Ситуации предлагаются для группового обсуждения. Каждый раз обращается внимание на то, что вести себя можно в соответствии одной из трех стратегий; всякий раз важно обсудить плату за ту или иную стратегию, выбрать наиболее оптимальную, т.е. ответственную (самоутверждающую).

Возможные вопросы для размышлений.

· Существуют ли контексты, когда можно оправдать своё (или чужое) пассивное или агрессивное поведение, приведите примеры и обоснуйте; 

· Как выглядит, из чего складывается самоутверждающая манера поведения?

· Вспомни свой реальный опыт переживаний, связанных с нарушением собственных границ. Вспомни, какой была твоя реакция? Какова была твоя плата, если это было пассивное или агрессивное поведение? Каковы были твои выигрыши?

Ребята и ведущие предлагают к рассмотрению другие типичные ситуации, связанные с выбором стратегии поведения. Можно подчеркнуть, что буквально в любую минуту нашей жизни, в любой ситуации все три выбора с нами. Так за кем же выбор?

В дальнейшем при общении с ребятами важно те актуальные стратегии их и своего поведения (которые были “ здесь и теперь”) рассматривать с позиции (агрессивно, пассивно, самоутверждающее), поддерживая самоутверждающую форму поведения. Ребятам важно получить опыт позиции наблюдателя, рассматривая и обсуждая эти три варианта поведения.

Естественно анализ актуальных форм поведения должен происходить экологично.

Упражнение 7

"Права человека"

(Исследование самоотношения по Келли)

Вам предлагается составить список Прав человека, которые необходимы для реализации потребностей его Я, а также для укрепления его уверенности в себе.

А теперь сопоставьте его с тем, который составил американский психолог С.Келли:

- право быть одному
- право быть независимым
- право на успех
- право быть выслушанным и принятым всерьез
- право получать то, за что ты платишь
- право иметь права, например, право действовать  в манере уверенного в себе человека
- право отвечать отказом на просьбу, не чувствуя  себя виноватым или эгоистичным
- право просить то, чего хочешь
- право делать ошибки и быть ответственным за них
- право не быть напористым
- право быть собой
Игры, используемые при работе с подростками по формированию конструктивного поведения

(по Сироте Н.А., Чистовой Е.А., Суховерховой З.И., Васильченко О.Ю. 

	№
	Название
	Краткое описание
	Цель игры
	Примечания

	1
	«Два парово​зика»
	Участники разбиваются на команды, по 5-6 человек и встают «паровози​ком» Голова паровозика зрячая, все остальные слепые Паровозики двига​ются не задевая друг друга Ведущий дотрагиваясь до последнего «вагона» и он переходит на место паровоза
	Сплочение, опыт ответ​ственности и беспомощ​ности, доверия к другим участникам
	Просторное, безопасное по​мещение, ведущий следит за безопасностью

	2
	«Выход - вход в круг»
	Задача одного из участников любым способом выйти или войти из круга, задача группы не дать ему это сделать Применимы любые методы - от физи​ческих до убеждения
	Противостояние группе, умение убедить, умение сказать «нет»
	Может стимулировать груп​повой процесс

	3
	«Семеро козлят и волк»
	Участникам раздаются бумажки, треть из которых с надписью «волк», треть -«коза», треть «козленок» «Козлята» идут в свой «дом», а «волки и «козы» (не показывая своих бумажек) по оче​реди пытаются их убедить что они «козы» и что им надо открыть дверь «Козлята» решают пускать или нет. Если пустили «волка», то он забирает 1-2 «козлят», если «козу» не пустили, то 1-2 «козленка» «умирают» от голо​да
	Умение сказать «нет», умение убеждать, умение распознать обман и вни​мание к невербальным проявлениями
	Подростки обычно действу​ют по принципу «нравится - не нравится», а не делают выводы из формы и содер​жания убеждения

	4
	«Слепой па​ровозик»
	Участники сцепляются в маленькие паровозики по двое или по трое. Тот кто спереди закрывает глаза и слуша​ется движений последнего. Тот, кто в середине - нейтрален Игра происхо​дит молча. Интересно когда одновре​менно двигается не меньше 5 парово​зиков.
	Разрядка, сплочение. Опыт ответственности и доверия или недоверия партнеру. Внимание к телесным ощущениям
	Активно включен телесный компонент, что может вызы​вать у подростков самые разные эмоции. На материа​ле этой игры можно гово​рить о телесных проявления доверия и недоверия.

	5
	«Ценности»
	Участникам раздаются по шесть лис​точков и предлагается на каждом из них написать то, что им ценно в этой жизни Затем листочки ранжируются таким образом, чтобы самое ценное оказалось на самом последнем лис​точке Ведущий предлагает предста​вить себе, что случилось что-то страшное и из жизни исчезла та цен​ность, которая написана на первой бумажке Ведущий предлагает смять и отложить бумажку и осознать как им теперь без этого живется. Затем так происходит с каждой ценностью по порядку Каждый раз предлагается об​ратить внимание на внутреннее со​стояние после потери ценности Затем ведущий объявляет, что произошло чудо, и появилась возможность вер​нуть любую из ценностей, можно вы​брать одну из смятых бумажек так шесть раз Затем предлагается осоз​нать, что произошло, может добавить какие-то ценности, посмотреть, остал​ся ли прежний порядок ранжирования. Обсуждение
	Возможность осознать  и почувствовать важность построения собственной иерархии ценностей
	Упражнение выполняется под медитативную музыку, большое значение имеют ин​тонации и голос ведущего, произносимый текст должен быть простым и гладким Упражнение провоцирует возникновение очень глубо​ких переживаний Обстановка во время прове​дения упражнения должна быть предельно безопасной -не должно быть лишних зву​ков, никто не должен вхо​дить в помещение, участни​ки не должны мешать друг другу (их можно рассадить на комфортное расстояние друг от друга) Ведущему обязательно пред​варительно надо попробо​вать проделать это упражне​ние, оценить его глубину и сложность

	6
	«Границы», «Скажи СТОП»
	Участники по очереди подходят друг к другу, можно разными способами Тот, к кому подходят должен сказать «Стоп», когда , на его взгляд, партнер подойдет слишком близко
	Осознавание собствен​ных физических и психологических границ
	

	
	
	
	
	

	8
	"Преодолей препятствие"
	Участники выстраиваются в линейку Инструкция "Представьте, что Вы стоите на краю пропасти и Вам надо преодолеть сложные препятствия. Препятствия представляют собой уча​стники команды Преодолевающий должен мобилизовать всю свою фан​тазию, чтобы каждое из "препятствий" было преодолено Варианты препятст​вий могут быть совершенно различ​ными: моральные, физические, эмо​циональные интеллектуальные, и т.д. и требующие различных и нестандартных подходов к решению проблемы преодоления препятствия Одно усло​вие - не наносить друг другу физиче​ского или морального ущерба Каж​дый из участников команды обяза​тельно должен быть и "препятствием" и "преодолевающим"
	Необходимо мобилизо​вать всю свою волю к победе и обязательно постараться быстро и нестандартно мыслить, чтобы понять "что хочет препятствие" как и ка​ким образом его следует преодолевать
	Очень эмоциональная игра В ее процессе поощряется открытое прояв​ление эмоций Ведущий внимательно сле​дит за соблюдением правил В конце игры проводится тщательное обсуждение


Упражнение 8

Заповеди неудачника

Составить собственный свод правил: “ Как стать несчастливым без посторонней” (работая в тройках-четвёрках) методом мозгового штурма.

Затем добавить “рекомендации” Вацлавика, обсудить все заповеди.

Десять главных заповедей неудачника

(по Вацлавику "Как стать несчастливым без посторонней помощи")

1.Всегда и везде жди от себя только неприятностей (больших и маленьких)

2.Если на тебя неожиданно свалился успех, сделай все, чтобы его не замечать, или, если уж это совсем невозможно, убеждай себя и всех вокруг, что это, конечно же, случайно, по ошибке и скоро кончится.

3.Будь во всем последовательным и принципиальным, ни за что и никогда не меняй своих решений и не отступай от своих принципов.

4.Выбери одно из двух: либо придерживайся чужих советов, либо действуй напролом, как придется.

5.Самое главное - не обращай внимания на то, что в действительности происходит.

6.Изо всех сил уклоняйся от возможности проверить себя, свои способности, избегай сложных ситуаций.

7.Со страстью занимайся коллекционированием своих бед и неприятностей, холь и лелей каждую, ни об одной не забывай, относись к каждой из них как к своему достоянию.

8.Побольше занимайся самооправданиями. Помни, поиск самооправдания и того, на кого можно свалить вину - одно из основных интеллектуальных занятий истинного неудачника. Во всех случаях задавай вопрос "Кто виноват?" и никогда - "Что делать?".

9.Относись ко всему как можно серьезнее, не допускай себе легкомысленного взгляда на вещи.

10.Рассматривай каждый неуспех как окончательное поражение, которое окажет решающее влияние на всю вашу дальнейшую деятельность и жизнь. Избегай любви к себе!

Это упражнение является интересным, креативным вариантом работы, способом «от противного».

Упражнение 9

Свойства, характерные для людей с высоким уровнем самоприятия.

(Атватер И.  Я Вас слушаю. - М., 1988. - с.57)

 Прочитайте их внимательно и оцените,  насколько хорошо владеете ими Вы сами.

 1.Верность  своим  принципам,  несмотря  на  противоположные мнения других,  в  сочетании с  достаточной гибкостью  и умениемизменить свое мнение, если оно ошибочно.

2.Способность действовать по своему усмотрению, не испытывая вины или сожаления в случае неодобрения со стороны других.

3.Способность не тратить время на чрезмерное  беспокойство о завтрашнем и вчерашнем дне.

 4.Умение сохранять уверенность в своих способностях несмотря на временные трудности и неудачи.

5.Умение  ценить  в каждом  человеке личность и  чувство его полезности для других,  как  бы  он  не  отличался  уровнем своихспособностей и занимаемым положением.

6.Относительная  непринужденность  в   общении,  умении  как отстаивать свою правоту, так и соглашаться с мнением других.

7.Умение  принимать  комплименты  и  похвалу  без притворной скромности.

8.Умение оказывать сопротивление.

9.Способность понимать  свои чувства,  чужие чувства; умение подавлять свои порывы.

10.Способность находить удовлетворение в самой разнообразной деятельности, включая  работу,   игру, общение с  друзьями,  творческое самовыражение или отдых.

11.Чуткое  отношение к  нуждам  других,  соблюдение принятых социальных норм.

12.Умение   находить   в   людях   хорошее,   верить   в  их  порядочность, несмотря на их недостатки.

Каким образом каждое из этих свойств связано с высоким уровнем самопринятия и ответственности?

Почему они являются проявлением адекватной самооценки, уверенности и самостоятельности? 


6.4 Упражнения, направленные преимущественно на содержательную сторону работы

    Упражнения дают возможность потренироваться в использовании тех или иных приемов, способов общения, элементов поведения, которые в дальнейшем могут быть включены в целостное действие. Упражнения, включенные в этот раздел, направлены на:

•
развитие способности к пониманию и прогнозированию состоя​ний, отношений и свойств человека;

· осознание своей уникальности, обогащение сознания позитивны​ми, эмоционально окрашенными образами, связанными со всеми сторонами личности;

· восприятие себя через соотнесение себя с другими, через результа​ты собственной деятельности, через наблюдение собственных внутренних состояний, научение разрешению собственных проблем;

· установление контакта в общении, понимание своего состояния  и его презентация, а также понимание состояния других людей, осознание различных видов мотивов межличностных отношений.

Комиссионный магазин

Детям предлагается заглянуть внутрь себя и определить, каких ка​честв каждому не достает для полного совершенства, а каких качеств у них в избытке и они могут поделиться ими с кем-нибудь.

На размышление дается 3-5 минут. После подготовительного эта​на начинается игра в комиссионный магазин, но не простой, а особен​ный. Товары, которые принимает продавец, — это различные челове​ческие качества, например лень, великодушие, чувствительность. За товары продавец дает не деньги, а тоже человеческие качества, те, ко​торые у него есть и которых ему не жалко отдать за предложенный то​вар. В результате «сделки» каждый из участников может избавиться от какого-то ненужного качества или от его части и пробрести что-то необходимое.

Дети разбиваются на пары «продавец—покупатель».

Невербальное общение

    Из группы выбираются двое детей. Им предлагается побеседовать на «тарабарском» языке. В разговоре можно использовать все, кроме родного (или любого из известных обоим участникам) языка, это мо​гут быть жесты, звуки, мимика-Задача двух выбранных детей — завязать друг с другом полноцен​ный разговор, а лучше даже спор о чем-нибудь, стараясь при этом максимально сосредоточиться на всех проявлениях своего партнера, чтобы верно понять смысл его своеобразной активности.

Задача зрителей — попытаться угадать, о чем, собственно, идет речь этих собеседников.

После завершения диалога выслушиваются сначала версии на​блюдателей, а затем каждый из участников диалога делится тем, о чем он говорил. На втором этапе игры все участники делятся на трой​ки. В каждой тройке один — наблюдатель, а двое других — беседую​щие между собой на «тарабарском» языке участники.

    Психолог внимательно следит за всеми нюансами общения и за​тем пытается угадать тему разговора.

Мой враг — мой друг

Каждому подростку предлагается представить своего обидчика, человека, неприятного в каком-либо отношении, врага. Дети стара​ются составить словесный портрет данного человека (в письменной форме). При этом необходимо фиксировать прежде всего симпатич​ные детали его внешности. Если это не удается и участник соскальзы​вает на описание отрицательных внешних данных обидчика, необхо​димо при повторном прочтении вычеркнуть их.

На третьем листке дети описывают ситуацию своего взаимодейст​вия с этим человеком, опять же опираясь на позитивные моменты в его поведении. В связи с этим участникам предлагается попробовать проанализировать свое собственное поведение и выстроить страте​гию и тактику позитивного поведения с этим человеком.

При обсуждении упражнения обращается внимание на измене​ния, происшедшие в отношении к человеку, с которым был конфликт.

Моя пара

Дети становятся в круг (для проведения упражнения необходимо четное число участников).

— На счет «раз» каждый из нас должен, оставаясь на своем месте и молча (эти два условия будем соблюдать на протяжении всего упраж​нения), найти себе пару. Нас четное число, поэтому каждый найдет себе напарника. Когда я скажу «два», вы вместе начнете одинаковое движение. Потом я снова скажу «раз», и вы должны найти себе новую пару, а на счет «два» начать делать одинаковое движение с новым партнером.

Эмоциональное состояние

Дети в группе делятся на две подгруппы.

Каждой подгруппе дается 7 минут на подготовку, за которые она должна будет выбрать какое-либо чувство или эмоцию (эмоциональ​ное состояние) и продумать, как его можно изобразить. Это может быть или скульптурное изображение, или невербальное действие. В изображении должны принимать участие все члены подгруппы. В то время как первая подгруппа показывает то, что она подготовила, вторая подгруппа отгадывает, какое чувство или эмоция изображены. Затем подгруппы меняются местами.

Автобус

Группа делится пополам.

— 
Представьте себе, что все мы едем в автобусах: одна подгруппа едет в одном автобусе, а вторая — в другом. Автобусы остановились рядом в транспортном заторе.

Вы сидите у окна и видите, что в другом автобусе прямо напротив вас и тоже у окна сидит знакомый. Это большая удача, потому что вам надо срочно передать ему важную информацию, и вы, воспользовав​шись ситуацией, делаете это. Но сделать это вы можете только молча, без слов, невербально. Времени у вас немного. Тот, кому передают информацию, должен постараться понять, что ему сообщает его знакомый.

Пирог

Перед началом работы психолог объясняет, что каждый человек ведет себя по-разному в разных ситуациях — в зависимости от того, с кем он вступает в контакт и как себя чувствует.

Например, он по-разному ведет себя в школе, дома и с близкими друзьями. Люди имеют разные задатки: один склонен к занятиям спортом, другой — к художественному творчеству, третий — к науч​ному познанию. Все это также может означать, что личность каждого человека многогранна.

 В процессе своего краткого вступления психолог рисует нечто по​хожее на бублик.

 Этот бублик затем делит на четыре сегмента.

Затем психолог предлагает ребенку нарисовать в каждом сегменте ту или иную картинку, отражающую стороны его личности. Психо​лог обращает внимание на необходимость по завершении работы объяснить, что же находится в центре. Это придает работе определен​ную интригу и дополнительно мотивирует к выполнению задания.

Когда рисунок создан, психолог спрашивает, не забыли ли что-ни​будь отразить или что еще следует нарисовать, чтобы придать работе завершенность. Дети обязательно скажут, что остается что-нибудь нарисовать в центре. Психолог отвечает, что в центре находится «глаз пирога», который он рисует.

Поясняется, что у каждого из нас есть «внутренний глаз», позво​ляющий нам осознавать все стороны своей личности, понимать, что мы переживаем и что мы делаем в тот или момент жизни, помогаю​щий нам решить, как поступать в определенной ситуации. Психолог может предложить детям вспомнить об этом глазе при первой же воз​можности, когда они будут чем-то расстроены, чтобы запомнить свои чувства и на следующем занятии обсудить их с психологом.

Рассерженные шарики

Данная техника помогает детям понять, каким образом в человеке накапливается гнев и как он затем, вырываясь наружу, может трав​мировать окружающих, да и самого человека. Ребенок может увидеть и то, как можно выражать это чувство более безопасным, «дозирован​ным» образом. Для работы требуются надувные шарики.

1.
Попросите каждого ребенка надуть шарик и завязать его.

а)
Объясните детям, что шарик может символизировать тело, а на​ходящийся в нем воздух — чувства раздражения и гнева.

б)
Спросите детей (после того, как они завяжут шарики), может ли сейчас воздух входить в шарик и выходить из него и что слу​чается, когда эти чувства переполняют человека. А если чело​век переживает раздражение и гнев, может ли он оставаться спокойным и мыслить трезво?

2.
Предложите детям прыгнуть на шарик, чтобы шарик взорвался.

а)
Спросите их, можно ли такой способ выражения гнева рас​сматривать как вполне безопасный, а если нет, то почему. Не​ которые дети пугаются, когда шарики взрываются. Обсудите с ними, что может означать этот страх.

б)
Объясните детям, что если шарик — это человек, то взрываю​щиеся шарики могут означать какой-либо агрессивный посту​пок, например нападение на другого человека. Спросите их, можно ли считать такой способ выражения гнева «безопасным».

3. Предложите детям надуть еще один шарик. На этот раз они не должны его завязывать; они лишь крепко держат шарики, не давая воздуху выходить наружу. Шарик по-прежнему символизирует человека, а воздух внутри него — чувства раздражения и гнева.

4. Предложите детям выпустить из шарика немного воздуха и затем вновь крепко его зажать. Обратите внимание детей на то, что шарик уменьшился. «Взорвался ли он, когда вы выпускали из него воздух? Можно ли такой способ выражения чувства гнева считать более безопасным? Остался ли в результате этого шарик целым?» Следует подчеркнуть тот факт, что шарик остался целым и невре​димым, не взорвался и никого не испугал. Подобным же образом, когда мы выражаем гнев контролируемым способом, он никому не причиняет вреда.

5. Предложите детям продолжить понемногу сдувать шарики до тех пор, пока в них совсем не останется воздуха. Вновь объясните, что воздух внутри шарика — это чувства раздражения и гнева. Говоря о том, что вызывает в нас эти чувства, и находя способы их адек​ватного выражения, мы можем избежать возможных осложнений. Когда раздражение и гнев в нас накаливаются, они однажды могут вырваться наружу, как воздух вырывается наружу из слишком сильно надутого шарика, и напугать или травмировать ребенка и тех, кто находится с ним рядом. Приведите примеры иных — более безопасных — способов выражения этих чувств. Можете нарисо​вать радугу (или предложить детям нарисовать ее) и в каждой из полос определенного цвета написать какую-нибудь букву. Спросите детей, какие способы «безопасного» выражения гнева, начинающиеся с этих букв, они могут назвать. В случае необходимости повторите упражнение.

Несказочные проблемы

Детям группы предлагается вспомнить о какой-либо своей труд​ности, проблеме, с которой они столкнулись недавно.

— Выберите сказочного персонажа, у которого могла бы возник​нуть похожая проблема. Вполне возможно, что вам захочется приду мать своего собственного героя. Это еще лучше. Назовите своих персонажей. При необходимости можно попросить уточнить некоторые особенности персонажей. Их внешность. Это важно тогда, когда это только что придуманный герой.

Затем участники должны придумать завязку сказки, в которой ге​рой столкнется с проблемой, похожей на их реальную проблему. Эти зачины сказок рассказываются по кругу. Таким образом, на этом эта​пе всем становится понятен (в той или иной степени) смысл трудно​стей каждого. На доске записываются имена всех сказочных персона​жей по кругу и предлагается каждому участнику по очереди подойти к доске и соединить стрелками имена тех героев, чьи трудности, по их мнению, в чем-то схожи. Совсем необязательно проводить стрелки от имен своих героев, хотя и это не запрещается.

Мы имеем завязки сказок, но, как и в больших романах, заявлен​ные сюжетные линии должны каким-то образом пересечься, чтобы родилось продолжение обеих сказок — но уже в одном произведении. Ваша задача — сочинить это ваше общее продолжение, в котором ва​ши персонажи поискали бы способы разрешения вставших перед ни​ми трудных вопросов.

Рассказывание сказок. Приемлемо разыгрывание сочиненных ска​зок, но в этом случае лучше объединять участников не в пары, а в чет​верки или даже пятерки.

Нередкой оказывается ситуация, когда сказка сочинена и весьма интересна, но даже при поверхностном анализе, проводимом самими рассказчиками с помощью правильно поставленных вопросов веду​щего, обнаруживается, что проблемы героев не преодолены или пре​одолены частично.

«Сказочные» способы решения жизненных проблем на этом эта​пе, как правило, символически повторяют те попытки, которые уже предпринимались участниками в реальности и не дали результата. Или отражают тот выход, который тоже осознавался, но был отверг​нут по каким-то причинам как совершенно неприемлемый. Чтобы пе​рейти к поиску решения проблем в иной плоскости, надо понять, что очевидные варианты уже исчерпаны. «Отыграв» их в метафориче​ской форме, участники выходят на иной уровень рассмотрения про​блемной ситуации. Работа в парах и необходимость объединить уси​лия в создании общей сказки с «общим» решением позволяют при​близиться к границе этого перехода на качественно иной уровень, посмотреть на ситуацию с новой, неожиданной точки зрения. Помочь в этом может внезапное заявление ведущего, что, по его мнению, все сказки остались незаконченными и необходимо сочинить их продол​жение.

—
Представьте себе, что вам досталось некое волшебное средство, с помощью которого может быть разрешена ваша проблема. Подумайте, что это за волшебное средство, кто вам его дал, какую потребовал плату. В чем заключается результат, который вы получите, вос​пользовавшись этим средством? Снова сочиняйте вместе!

Некоторые дети так и не могут ничего придумать и обращаются за  помощью к группе.

Просьба

— Когда вы просите человека о каком-либо одолжении, много за​висит от того, каким тоном вы это делаете, в какой обстановке, с ка​ким настроением. От этого, по существу, зависит — «быть или не быть». А между тем есть совсем небольшое количество приемов, ко​торые могут значительно повысить вероятность выполнения вашей просьбы. Ну, давайте попробуем.

Выберите себе партнера и пока в порядке шутки попросите его о некотором одолжении. Попросите у него на время, например, очки, авторучку. Можно что-то более существенное, можно попросить о ка​ком-то одолжении с его стороны, но все зависит от той формы, в кото​рой вы изложите свою просьбу.

Собеседники всегда ценят тактичность, дипломатичность, а также оригинальность и находчивость. Трудно отказать в просьбе, если она исходит от друга, а ведь можно дружески расположить к себе и со​всем незнакомого человека. Если ваша просьба будет начинаться с комплимента, упоминания заслуг того, к кому вы обращаетесь, его ав​торитета и знаменитости, ваши шансы повышаются, а сам факт обра​щения к нему создает еще большую значимость, повышает авторитет. Это, конечно, размягчит жестокое сердце противника. Известно, что когда к мужчине обращается с просьбой женщина, можно ожидать большего успеха. Если за просьбой тут же следует, еще до получения ответа, косвенная признательность, благодарность за предстоящую услугу, уже трудно отказать.

Итак, давайте попробуем. Выберите себе партнера, подойдите к нему, присядьте рядом и попробуйте, может быть, начав издалека, по​просить у него что-нибудь.

Теперь просьба каждому подойти к ведущему со своими трофея​ми. Разумеется, их придется вернуть, но первенство все равно сохра​нится за тем, кто набрал больше всего трофеев.

Разговор руками

Группа делится на пары. При возможности лучше пары подбирать разнополые.

Мы разделились на пары. В каждой паре выберите, кто будет первым, а кто — вторым. Теперь закройте глаза. Соприкоснитесь ла​донями. Теперь каждый первый в паре должен попробовать своей правой рукой что-то «сказать» руке партнера. Имеется в виду ладонь, пальцы, запястье, тыльная сторона руки партнера. Вы можете прикасаться, теребить, сжимать, тереть, делать что-то еще, но своими дви​жениями обязательно что-то старайтесь сказать партнеру. Если парт​нер четко представляет, что ему говорят, т. е. что делают с его рукой, он должен «отзеркалить» эту фразу, т. е. сделать точно то же самое с левой рукой первого. Первый после этого говорит своей правой ру​кой вторую фразу второму, второй «зеркалит» ее первому, первый го​ворит третью фразу и т. д. Я дам вам полторы-две минуты, чтобы вы поговорили. Только не открывайте глаза — верьте друг другу.

Психолог может сам выбрать себе пару и продемонстрировать технику выполнения упражнения.

Обсуждение.

· Расскажите, как вам удалось поговорить с партнером?

· Понимали ли вы друг друга?

· Что вы чувствовали в этом упражнении?

Слово дается всем желающим.

Затем психолог просит партнеров поменяться ролями и собирает обратную связь. Он может задать дополнительные вопросы:

· Что легче, говорить или понимать?

· Второй раз было так же, как первый, или по-другому?

· Наговорились ли вы?

Удивление

Психолог предлагает группе остаться в тех же парах. Если кто-то хочет поменять на следующее упражнение пару, психолог помогает ему это сделать.

Сядьте в парах немного ближе друг к другу. Закройте глаза. Представьте, что ваши руки теплые и чистые. Первый в паре, осто​рожно прикоснитесь своими ладонями к голове партнера. Будьте ос​торожны. Поизучайте голову партнера, затылок, лоб, найдите макуш​ку, постарайтесь найти что-то такое, что вы не видите, но только чув​ствуете... Теперь начинайте исследовать лицо партнера. Его реакции подскажут вам, что можно изучать, а что не стоит. Запомните лицо партнера. Удивитесь тому, что чувствуют ваши мягкие пальцы, но не видели глаза. Я дам вам полторы-две минуты. Поизучайте голову и лицо партнера.

И здесь психолог может сначала продемонстрировать это упраж​нение в паре с кем-то из группы, но во время выполнения упражне​ния группой психологу лучше контролировать отдельных детей, по​буждать их работать с закрытыми глазами.

Упражнение требует полного обсуждения после завершения.

· Кто хочет рассказать, что с ним происходило во время этого упражнения?

· Что вы можете сказать о голове и лице партнера?

· Было ли чувство неловкости? В какие моменты?

После обсуждения упражнение повторяется еще раз, партнеры ме​няются ролями. Снова идет обсуждение.

Гости

Каждому из гостей вручается билетик, в котором указано, как себя вести в этой игре. Содержание билетика хранится в тайнике до конца игры, и лишь потом, во время обсуждения, можно признаться, что на нем было написано.

Есть такие роли, как неуверенный в себе человек, агрессивно на​строенный, уверенный в себе человек.

Обсуждение.

Группа отгадывает, какие типы поведения были продемонстриро​ваны.

· Приходилось ли вам испытывать неуверенность в себе?

· В каких ситуациях?

· Что такое уверенность в себе?

Начальник — сотрудник — подчиненный

Участники работают в парах. Задача — обратиться к напарнику с просьбой, демонстрируя различные способы поведения:

· более уверенно, ставя себя выше;

· уступая собеседнику, как бы подчиняясь;

· с чувством собственного достоинства, но без вызова.
Каждый участник должен попробовать себя во всех вариантах.

Репортер

А.  На исходе уходящего тысячелетия Всемирный союз журнали​стов решил провести международную конференцию, на которую были приглашены самые популярные журналисты планеты. Труд журна​листа обрел огромное значение в жизни современного общества. Мил​лионы людей начинают и заканчивают свой рабочий день с просмотра телевизионных новостных передач и чтения газет. Судьба политиче​ских режимов, карьеры политиков и даже биржевые курсы зачастую зависят от мастерства и профессионализма журналистов. Тысячи газет и журналов по всему миру почли за честь послать своих корреспон​дентов на форум, который проходит (далее называется дата и место проведения игры). Вместе собрались самые популярные и талантли​вые мастера, люди, чьи имена находятся на первых строчках рейтин​гов наиболее читаемых изданий. Посмотрите друг на друга — это вы.

Уважаемые коллеги! От имени оргкомитета Всемирного союза журналистов рады приветствовать вас в нашей школе. Задача нашей сегодняшней работы — выпуск первого номера всемирной газеты «Репортер», которая станет выходить раз в столетие и будет посвяще​на самым популярным и талантливым журналистам планеты.

Каждый из вас сегодня станет автором статьи о своем коллеге, ко​торый будет выбран по жребию, и в то же время героем статьи, кото​рую напишет о вас ваш коллега. Вы увидите друг друга в различной работе — ваша задача показать самые сильные и привлекательные стороны характера своего героя.

Разъяснения того, что предстоит сделать: взять интервью; пред​ставить своего героя, который «выпал по жребию». По ходу представ​ления на доску записываются черты характера, которые помогают в работе журналиста. Из перечисленных на доске качеств каждый вы​бирает три, которые ему присущи, и еще два, которые он хотел бы иметь, и записывает их себе.

Б. В соответствии с разъяснениями дети придумывают свой твор​ческий псевдоним, творческую биографию, берут интервью у своего героя, дают свое интервью, выбирают и записывают в свои «журнали​стские блокноты» присущие и желаемые качества.

Психолог сообщает о том, что мастера своего дела всегда старают​ся усовершенствовать свои профессиональные качества, поэтому сей​час им предстоит участие в нескольких ситуациях.

а) «Я начинаю разговор».

Психолог напоминает, что одно из профессиональных качеств жур​налиста — умение общаться и заводить знакомства, умение начать разговор.

Детям предлагается разделиться на пары и встать в два круга ли​цом друг к другу.

Затем им сообщается следующее: «Вы будете знакомиться друг с другом, получая задания, затем по сигналу ведущего внутренний круг делает один шаг вправо.

Обращайте внимание, как действует в этой ситуации ваш герой:

•   здороваемся, как старые друзья, которые давно не виделись;

· как люди, которые находятся в ссоре;

· как начальник и подчиненный (внешний круг — внутренний круг);

· как дипломаты;

· как будто вам вдвоем предстоит большое путешествие;

· как ребенок с отцом, приехавшим из длительной командировки
(внешний круг — внутренний круг);

· как ученик с учителем (внешний круг — внутренний круг)».

По итогам проводится опрос: с кем было приятно здороваться, какие профессиональные качества журналиста помогают в общении.

Дети должны сделать запись в журналистский блокнот о том, как проявил себя их герой.

б)
«Нестандартная ситуация».

Психолог обращает внимание детей на то, что профессия журна​листа интересна, но временами и опасна. Судьба забрасывает людей этой профессии и на дипломатические приемы, и в горячие точки планеты. Часто от взаимопомощи зависит не только профессиональ​ный успех, но даже жизнь. Умение доверять своим коллегам и оказы​вать им поддержку — одно из важных профессиональных свойств людей этой профессии.

—
На этом покрывале мы все вместе будем поднимать по очереди любого из участников. Это опасное задание, поэтому важно действо​вать сообща и внимательно слушать указания. Обращайте внимание
на то, как действует в этой ситуации ваш герой.

По итогам проводится опрос: рассказать о своих переживаниях, когда лежал — когда держал. Делается запись в журналистский блок​нот о том, как проявил себя при выполнении упражнения объект на​блюдения.

в)
«Журналистский форт Баярд».

Психолог сообщает детям, что часто информацию, которая пред​ставляет интерес для читателей, журналистам приходится добывать, преодолевая непреодолимые на первый взгляд препятствия. Умение совладать со своими эмоциями, найти самый эффективный путь ре​шения проблемы, воспользоваться помощью людей и оказать по​мощь другим, способность работать одной командой — без этого не​возможно преуспеть в журналистском деле.

—
Вы — одна команда, перед вами стена (веревка обозначает ее верхний край, до него нельзя дотрагиваться, по нему проходит ток). Необходимо всем перебраться на другую сторону. Первый и последний участники могут перепрыгнуть, все остальные перебираются лю​бым другим способом. Если кто-то дотронется до стены, все, кто уже перебрался, возвращаются назад. Обращайте внимание, как действу​ет в этой ситуации ваш герой.

По ходу занятия, если это потребуется, один - два участника полу​чают право льготного перехода на другую сторону (не перепрыгивая и не перелезая).

По завершении упражнения проводится обсуждение с детьми, что они чувствовали, что было легко, а что трудно, напоминается о необ​ходимости сделать запись в журналистский блокнот.

г) «Спасибо за...»

Сидя в кругу, дети заканчивают предложение «Спасибо за...»

В. Возвращение за «круглый стол».

Психолог подводит итог, говорит о том, что участники все вместе прошли серьезные испытания, увидели своего героя в различных си​туациях.

— Вам есть что рассказать о нем вашим читателям. Мы подошли к самой главной части нашей конференции — созданию первого выпус​ка всемирной газеты «Репортер». С помощью памятки «Я — репор​тер» написать очерк, придумать для него название и оформить его. У вас 10 минут.

По мере выполнения статьи приклеиваются на ватман.

Дети по кругу говорят о прошедшей игре: что показалось труд​ным, легким; что запомнилось больше всего и почему.

Критика

Это упражнение предназначено для развития умения извлекать пользу из критики, умения критиковать других и себя. Детям предла​гается вспомнить, как люди чаще всего реагирует на критику.

Психолог подчеркивает, что чаще всего люди обижаются на кри​тику, стараются ответить тем же.

Далее обсуждается, в каких случаях и зачем люди критикуют друг друга. Обращается внимание на разницу между критикой и оскорб​лением (оскорбляют, чтобы унизить; критикуют, чтобы помочь пре​одолеть недостатки). Анализируются наиболее удачные примеры, приведенные детьми, и обсуждается, как лучше реагировать на кри​тику. Напоминается, что критикующий хочет, чтобы ты исправил свой промах, значит, его нужно поблагодарить.

Психолог корректно высказывает критические замечания в адрес некоторых детей, выбирая очевидных лидеров, удовлетворенных своим статусом в группе, и предлагает им отреагировать на критику, на​чиная со словами «Спасибо...», «Я признателен вам за...»

Детям предлагается модельная ситуация: ваш друг (подруга) готовится к очень важной встрече (экзамену) и, выбирая, в чем идти, решает надеть одежду, которая, с вашей точки зрения, будет совершенно неуместна в данных обстоятельствах. Задача: высказать критическое замечание, чтобы не испортить настроение перед важной встречей, но при этом уберечь друга от ошибки.

При обобщении высказываний детей обращается внимание на то, что корректно высказанное, обоснованное критическое замечание, как правило, бывает очень эффективным. Если человек хочет, чтобы его критика принесла пользу, следует учитывать настроение крити​куемого, необходимо постараться, чтобы критика не была похожа на оскорбление.

Опираясь на выполненные задания, психолог проводит обсужде​ние того, что значит критическое отношение к себе. В высказываниях подчеркивается, что подобное отношение к себе предполагает четкое представление о своих слабых и сильных сторонах, а это, в свою оче​редь, помогает избежать ошибок.

В заключение требуется отработка личной стратегии критического отношения к себе и обстоятельствам. Детям предлагается вспомнить случаи критического отношения к себе из личного опыта (литератур​ных произведений, кинофильмов). Подчеркивается, что умение мыс​лить критически — это не выискивание недостатков, а трезвая оценка положительных и отрицательных качеств. Выполняется упражнение: критически отнестись к какому-либо широко рекламируемому това​ру (сигареты, пиво, сладости), при этом демонстрируется реклама.

Прими решение

А. Упражнение направлено на актуализацию знаний детей о том, как критическое мышление помогает принять правильное решение.

Психолог предлагает обсудить преимущества решений, принима​емых после критического осмысления, по сравнению с необдуманны​ми решениями.

Б. Формирование представлений о персональном решении и раз​витие навыка отстаивать свое решение.

Предлагается модельная ситуация: вы находитесь в гостях у своих друзей, вечер в самом разгаре. Однако вы живете очень далеко, воз​вращение может стать проблемой, не стоит ли покинуть друзей по​раньше?

Обобщая высказывания, следует обратить внимание:

· на необходимость уметь прогнозировать последствия своего ре​шения;

· на то, стоит ли объявлять всем о своем решении (друзья, отговари​вая, помешают последовать принятому решению);

· на то, как отстаивать свое решение (лучший способ — приступить к его выполнению).

Психолог напоминает, что людям часто приходится принимать не персональные, а коллективные решения.

В. Отработка личной стратегии принятия ответственного решения.

Детям предлагается обсудить, какое решение принимать легче — персональное или коллективное. Обращается внимание на то, что, принимая персональное решение, человеку не нужно кого-либо убе​ждать в своей правоте; вместе с тем он лишается возможности посо​ветоваться и несет полную ответственность за последствия своего ре​шения. Предлагается вспомнить ситуацию, когда учащимся удава​лось принять оптимальное решение; обсудить, что при этом помогало (критически осмыслить ситуацию, взвесив все «плюсы» и «минусы», оценить возможные последствия, прежде всего безопасность, свою и других).

Осмысление полученного опыта.

Продолжить фразы: «Для принятия правильного решения людям необходимо...» и «Для принятия правильного решения мне обычно необходимо...»

Моя индивидуальность

    А. Упражнение нацелено на актуализацию знаний о собственной индивидуальности, ее проявлениях.

По кругу передается цветок, при этом каждый по очереди произ​носит свое имя. При этом называются качества, присущие данному человеку, которые начинаются с букв, имеющихся в имени (напри​мер: Ольга — осторожная, ленивая, гордая; Вадим — вежливый, доб​рый, интересующийся). Перечисляемые качества записываются на доске (листе бумаги). По окончании упражнения психолог, опираясь на сделанные записи, побуждает детей сделать выводы.

    Б. Формирование представлений о неповторимости индивидуаль​ности. Дети выполняют упражнение «Я — уникальный».

    Психолог передает два мяча в разные стороны от себя. Подросток, получивший один мяч, продолжает высказывание «Я — как все...», при этом он выбирает одну из социальных позиций, обозначенных на карточках («Сыновья», «Учащиеся» и др.). Подросток, получивший второй мяч, выполняет аналогичное, продолжая высказывание «Я не как все...» В какой-то момент мячи «встречаются» в руках одного из детей. Ему предлагается выбрать, с какой фразы он начнет говорить. Подводя итоги упражнения, психолог делает вывод о единстве общих качеств, характерных для всех, и уникальности, присущих отдельной личности качеств и свойств.

Далее детям предлагается на рисунках, на которых изображено небо с солнцем и облаками, на одном из облаков написать свое имя и фамилию, а на другом — имя, которым им бы хотелось, чтобы их на​зывали. В центре солнца предлагается изобразить символический ав​топортрет и на 2-3 лучах солнца написать качества, присущие под​ростку и помогающие ему преодолевать сложные жизненные ситуа​ции. Задание желательно проводить под музыку.

В. Отработка личностной стратегии взаимодействия с другим че​ловеком, его индивидуальностью.

Заполнив лист, дети передают свои рисунки по кругу. При этом каждый, получив чужой лист, надписывает на одном луче название качества, подчеркивающее, на его взгляд, индивидуальность автора рисунка. Листы, пройдя всех, возвращаются к своим авторам. Дети знакомятся с результатами (отдельные можно прокомментировать вслух), затем им предлагается поставить плюсы рядом с качествами, наиболее выраженными, и точки рядом с наименее выраженными.

Жизненная цель

А. Актуализация и обобщение знаний о своем будущем.

Психолог предлагает детям продолжить фразы: «Жизненный вы​бор моих сверстников зависит от...», «Мое будущее представляется мне... потому что...» Наиболее часто повторяемые ответы записыва​ются на доске. При обобщении высказываний детей делается вывод о многообразии жизненных выборов и степени их ответственности се​годня за свое будущее.

Б. Формирование навыков конструктивного поведения в ситуа​ции сложного выбора.

Дети заполняют гистограмму «Моя жизнь». По завершении зада​ния им предлагается выбрать из событий своей жизни 6 наиболее зна​чимых, 3 из которых — радостные, а 3 — грустные, и изобразить их в виде кругов. В каждом круге нужно выделить сектор по количеству процентов вероятности, насколько учащийся сам мог (или сможет) повлиять на исход этого события. По итогам делается вывод о том, что во многом жизненные события зависят от самого человека. Далее подчер​кивается, что многие трудные жизненные ситуации связаны с необхо​димостью делать выбор (это не всегда легко). Предлагается продол​жить фразу: «Когда мне приходится делать выбор, мне трудно, пото​му что...» Наиболее часто повторяемые ответы записываются на доске.

Обращается внимание на то, что у каждого человека есть собст​венные ресурсы, которые он использует в сложных ситуациях, в том числе в ситуации выбора. Предлагается перечислить свои положи​тельные качества, помогающие в ситуации сложного жизненного вы​бора (ответы записываются на доске).

В. Отработка стратегий поведения в ситуации сложного жизнен​ного выбора. Психолог объясняет, что, планируя жизненную перспек​тиву, зрелый человек должен опираться на имеющийся у него ресурс. При этом обращается внимание на перечень положительных качеств, написанных на доске; предлагается привести примеры.

Вместе — лучше?

— Далеко-далеко друг от друга в бесконечном космосе существу​ют два различных мира, один из которых населяют только мужчины, а второй — только женщины. Сейчас мы разделимся на две группы — мальчиков и девочек, и создадим эти миры, используя имеющиеся элементы.

Дети расходятся по разным частям помещения, разделенного за​навесом или ширмой.

В каждой группе ведущие (психолог и помощник) дают участни​кам игры инструкцию, сообщая, что жители каждого «мира» облада​ют тремя исключительными свойствами, и вручают каждой группе соответствующие таблички. Затем ведущий предлагает из имеющих​ся предметов, рисунков и табличек условно изобразить свой «мир». Во время «сотворения мира» рекомендуется включить музыку, уста​новив магнитофон между группами так, чтобы мальчики не слышали обсуждение девочек, и наоборот.

По мере выполнения инструкции дается следующее задание. Де​ти, используя разложенный материал, таблички, игрушки, «создают» свой «мир» с учетом качеств, которыми они наделены. При необходи​мости можно дорисовать (дописать) недостающие элементы «мира».

После организации «мира» проводится общий сбор каждого «на​рода» — участники придумывают, как проходит у них обыкновенный день (уклад жизни, правила, законы и т. д.).

Далее детям сообщается, что два мира получили возможность кон​такта. Занавес поднимается, и проводится презентация «миров». По​сле контакта группы расходятся по своим местам, занавес закрывает​ся и начинается обсуждение увиденного и вариантов дальнейших контактов. Детям предлагается нарисовать «мир», который они посе​тили. При этом им говорится, что картина будет подарком для друго​го «мира». Им сообщается также, что дальнейшие контакты возмож​ны при соблюдении определенных условий.

Так, например, если они захотят встречаться:

· один раз в сто лет, то должны отдать одно из своих исключитель​ных качеств;

· встречаться один раз в год, — два качества;

· жить вместе — должны отказаться от всех трех качеств.

Психолог предлагает приготовить еще один подарок для жителей другого «мира». Подарок должен быть символичным и приятным.

После принятия участниками решения занавес поднимается. Груп​пы сообщают о принятом решении и обмениваются подарками. Таб​лички с «исключительными» качествами, которые пошли в уплату за возможность выбранных форм контактов, уничтожаются.

Приобретенный опыт интегрируется. При подведении итогов иг​ры психолог проводит «аукцион идеи»: «нам лучше быть вместе по​тому, что...»

Трон

— Я хочу предоставить каждому из вас возможность выяснить, ко​го из остальных участников группы вы готовы признать в качестве лидера.

Закройте, пожалуйста, глаза и устройтесь поудобнее на стуле. Со​средоточьтесь на время на своем дыхании, постарайтесь вдыхать и выдыхать глубже, чем обычно.

Я хочу пригласить вас поучаствовать в небольшом воображаемом эксперименте. Представьте себе, что наше занятие проходит для раз​нообразия в каком-то старом замке. Вот вы все собрались в большом зале замка и по широкой галерее идете к комнате, в которой будет проходить работа группы.

Вы открываете дверь комнаты и видите заранее расставленные кругом стулья. Для каждого из вас приготовлено по стулу. Один из стульев сразу бросается в глаза. Он отличается от остальных высокой спинкой, подлокотниками и дорогой обивкой. Вы все рассаживаетесь. Обратите внимание, кто сел в это, выбивающееся из общего ря​да, кресло? Куда сели вы сами?

Теперь откройте глаза и по очереди расскажите, что вы видели....

Обсуждение.

· Кого из участников группы видели в кресле чаще остальных?

· Как он сам к этому относится?

· Как каждый относится к участнику, которого он увидел в кресле?

· Кто посадил в кресло самого себя?

6.5 Упражнения для получения личностной обратной связи

    Благодаря обратной связи подросток может корректировать свое по​следующее поведение, заменяя неудачные способы общения на но​вые, проверяя их воздействие на окружающих. Позитивная обратная связь — хорошее средство стабилизации и повышения самооценки участников занятий, актуализации их личностных ресурсов, а также создания позитивного эмоционального фона в группе.

Таможня

Из состава участников выбираются два «работника таможни» и два «иностранца».

Задача первых состоит в том, чтобы так организовать беседу с иностранцами, чтобы выяснить, кто из них провозит «контрабанду». «Багажом» могут быть две книги, с которыми «иностранцы» подхо​дят к «таможенникам», а «контрабандой» — вложенный в одну из книг лист чистой бумаги. «Таможенники» не имеют права «прове​рять багаж». Они должны решить свою задачу, опираясь на свою на​блюдательность и интуицию.

«Иностранцы» за дверью комнаты придумывают легенду: из ка​кой страны они приехали, с какой целью и т. п. Главная задача «ино​странцев» состоит в том, чтобы в ходе разговора не вызвать подозре​ний «таможенников» и рассказать такую легенду, которая поможет отвлечь внимание «таможенников». Беседа длится до тех пор, пока «таможенники» не решают, у кого из «иностранцев» спрятана «кон​трабанда». После того как ответ высказан, другие участники также предлагают свои решения. И только потом «иностранцы» признаются.

В заключение игры происходит общее обсуждение, в ходе которо​го группа анализирует, какие ответы были правильными и почему. Выявляется, по каким признакам «таможенники» и зрители опреде​лили, у кого из «иностранцев» была спрятана «контрабанда».

Передвижения

Дети встают и начинают перемещаться по комнате с закрытыми глазами, стараясь не сталкиваться друг с другом. Затем они должны продолжать двигаться уже с открытыми глазами, но, не устанавливая друг с другом зрительного контакта. И, наконец, все еще продолжая двигаться, они должны приветствовать рукопожатием всех встречаю​щихся членов группы и представляться им.

Психолог также может принимать участие в выполнении данного упражнения.

Каждый подросток по очереди сначала говорит о том, что ему меньше всего понравилось в данном упражнении. Затем участники говорят о том, что им больше всего в нем понравилось.

Задавание вопросов

Приготовьте распечатки следующего вида:
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3. — закрытый вопрос; О. — открытый вопрос

Все дети разбиваются на пары. Психолог раздает распечатки. Один из членов пары задает вопросы, другой — отвечает. Вопросы следует задавать в указанном порядке, т. е. сначала задается закрытый во​прос, потом еще один закрытый, потом открытый и т. д. Дети могут выбрать для работы любую тему, но всегда вопросы должны зада​ваться в соответствии с выбранной темой.

После того как будут заданы все десять вопросов, члены пары ме​няются ролями и продолжают работу, но уже над другой темой.

В соответствии с целями данного упражнения закрытыми мы на​зываем вопросы, ответы на которые состоят из одного слова (часто это «да» или «нет»), а открытые вопросы — это вопросы, на которые можно давать развернутые ответы. Приведем примеры открытых и закрытых вопросов.

Закрытые вопросы:

· Как вас зовут?

· Вы живете здесь?
Открытые вопросы:

· Что вы сейчас чувствуете?

· Что вы думаете о...?

После этого психолог просит всех детей сесть в общий круг.

Далее проводится обсуждение упражнения, при этом особо выде​ляются два аспекта: процесс выполнения упражнения (как участники его выполнили и что при этом чувствовали) и содержание (то, о чем участники говорили, выполняя данное упражнение).

Молчаливые пары

Все дети разбиваются на пары. Члены каждой пары садятся друг напротив друга и в течение пяти минут хранят молчание. Детей про​сят поддерживать только контакт взглядов. Также при желании де​тей можно попросить в течение этих пяти минут держать друг друга за руки. Единственное правило состоит в том, что все дети, выполняя данное упражнение, должны молчать.

«Горячий стул»

Дети должны выполнять следующие инструкции:

· каждый участник оказывается в течение двух минут сидящим на «горячий стул»;

· когда один из участников оказывается на «горячий стул» (можно либо оставаться сидеть на своем месте, либо выставлять специальный стул в центр круга), то остальные участники получают право задавать ему любые вопросы;

· если человек не хочет отвечать на заданный ему вопрос, то может просто сказать «пропускаю»;

· по прошествии двух минут участник, сидящий на «горячем стуле», выбирает на свое место другого.

Подобная процедура продолжается до тех пор, пока все дети не побывают в этой роли.

Затем проводится обсуждение: каждый подросток по очереди сна​чала говорит о том, что ему меньше всего понравилось в данном упражнении. Затем дети говорят о том, что им больше всего в нем по​нравилось.

Язык тела

— Поскольку очень сложно делать однозначные выводы о том, ка​кую информацию «передает» тело, полезно провести исследование того, как люди воспринимают посылаемые им невербальные сообще​ния.

Во время выполнения данного упражнения дети должны просто молча сидеть на своих местах. Затем добровольца из числа участни​ков просят «устроить поудобнее» остальных членов группы, т. е. про​извести некоторые изменения, цель которых — сделать так, чтобы каж​дый почувствовал себя более комфортно на своем месте; например, если доброволец видит, что у одного из участников руки скрещены на коленях, то он может привести их в нормальное положение, или опус​тить чуть ниже плечи у другого участника, или повернуть чуть в сто​рону голову третьего.

После двух-трех таких изменений психолог инициирует обсужде​ние того, что каждый из присутствующих думает и чувствует по по​воду произведенных изменений.

Гляделки

Все дети разбиваются на пары и садятся друг напротив друга. Их задача — просто молча сидеть, глядя при этом друг другу в глаза. Они должны отслеживать моменты, когда происходит прерывание зри​тельного контакта.

Можно предложить детям еще один вариант данного упражне​ния — поддерживая зрительный контакт, члены пары могут при этом разговаривать друг с другом.

После этого психолог просит всех детей сесть в общий круг. Далее проводится обсуждение упражнения.

Чувства

Психолог раздает детям заранее заготовленные распечатки со списком «чувств». Дети должны поставить галочки напротив всех чувств, которые им приходилось хоть раз в жизни испытывать. После выполнения данной стадии упражнения дети объединяются со свои​ми соседями в пары и сравнивают сделанные ими на распечатках по​метки. Через пять минут все садятся в общий круг и обсуждают при​роду чувств и особенности их выражения.

Непосредственное осознавание

Всех детей просят разбиться на пары, затем члены каждой пары должны сесть друг напротив друга. После этого один из членов пары начинает описывать все, что видит вокруг себя. Такое описание мо​жет быть весьма подробным. Рассказ может строиться, например, так:

«Сейчас я осознаю, что ты сидишь напротив меня. Я могу видеть твое лицо и твою улыбку. Я вижу, что у тебя карие глаза и светлые во​лосы с несколькими темными прядями. Ты сидишь на старом сером стуле, ковер под ним зеленого цвета, на нем красивый узор...»

Это все, что требуется от участников. Их цель — описать как мож​но больше всего за пять минут. По прошествии этого времени члены пары меняются ролями.

После этого психолог просит всех детей сесть в общий круг.

Описания

Все дети разбиваются на пары, и члены каждой пары садятся друг напротив друга. Психолог выдает каждому подростку по какому-ли​бо предмету. Для этого можно использовать простые и привычные предметы, такие как консервные открывашки, банки с консервиро​ванными бобами, бутылки, вазы или украшения. Каждого подростка просят описать своему партнеру полученный предмет, не оценивая его при этом и даже не рассказывая о его назначении. Например, бан​ку с консервированными бобами можно описать следующим обра​зом: «Этот предмет имеет цилиндрическую форму. На него наклеена зеленая этикетка, на которой написаны какие-то слова. Слова на эти​кетке написаны коричневым и красным цветом...»

Задача детей — как можно более полно и детально описать полу​ченные предметы. (Очень часто, выполняя подобные упражнения, люди начинают немного по-новому видеть привычные вещи. Такие изменения могут произойти также и в том, что касается восприятия других людей в повседневной жизни. Об этом можно поговорить в ходе дальнейшего обсуждения.)

После этого психолог просит всех детей сесть в общий круг.

Далее проводится обсуждение упражнения.

Хиппи

Дети становятся в круг.

—
Одно время во всем мире было очень популярно движение хип​пи. Хиппи имели разнообразные традиции, привычки, обычаи, отли​чавшие их от других людей. Например, они делали какие-нибудь над​писи на своей одежде, часто отражавшие жизненную позицию, девиз ее обладателя.

Сейчас мы будем бросать этот мяч друг другу со словами: «Если бы ты был хиппи, то на твоей футболке было бы написано...»

Тот, кому брошен мяч, должен сказать, согласен ли надеть фут​болку с такой надписью или нет.

Будем внимательно следить за тем, у кого уже побывал мяч, а у ко​го нет. Надо, чтобы каждый из нас получил футболку с какой-то над​писью.

Искусствоведы

Все дети садятся в круг.

—
Представьте себе, что вы все известные художники, и именно поэтому вас пригласили принять участие в весьма престижной вы​ ставке, которая очень скоро откроется в нашем городе. Вас попроси​
ли представить на выставку свой автопортрет. К сожалению, готового автопортрета у вас нет, но вы не хотите отказываться от участия в вы​ставке и садитесь за работу. Сейчас я раздам вам «холсты» (психолог
держит в руках листы плотной бумаги), и вы напишете на них свой автопортрет (вам будет  предоставлено для этого время). Помните, что творчество — процесс очень личный, поэтому работайте над авто​портретом самостоятельно, не советуясь с другими и не интересуясь

тем, что изображено на полотнах ваших товарищей. И еще один важ​ный момент — не надо подписывать автопортрет, ставить на полотне какие-либо знаки, делать пометки.

По мере готовности психолог собирает автопортреты, причем ста​рается запомнить (или записывает), в какой последовательности они к нему попадают. Когда работа закончена, все снова садятся в круг.

—
Теперь давайте еще раз перевоплотимся и представим себе, что мы все известные искусствоведы, которых пригласили быть экспер​тами на этой выставке. И вот, когда до открытия выставки уже оставалось совсем немного времени, привезли последнюю партию картин
и среди них оказалось неподписанное полотно. Это — автопортрет. Работа очень хорошая и было бы обидно, если бы она осталась не представленной на выставке. Но вы —  высококвалифицированный специалист и можете определить автора по манере письма. Я раздам
каждому из вас автопортреты, и вы должны будете подписать тот автопортрет, который вам достанется. Просьба сделать это самостоятельно, не советуясь с другими «искусствоведами». Я постараюсь, раздавая автопортреты, сделать так, чтобы к вам не попала ваша работа, но если это все-таки произойдет, скажите мне, и я поменяю работу.

После того как все работы подписаны, все садятся в более тесный круг и каждый по очереди кладет в центр тот автопортрет, который он подписал, и поясняет, почему он поставил именно эту подпись.

Изображение

Дети образуют «внешний круг», т. е. садятся, повернувшись спи​ной к центру круга. В центр круга кладутся несколько чистых листов бумаги и два фломастера (синий и красный).

—
Сейчас кто-нибудь из нас войдет в круг и на чистом листе бумаги синим фломастером нарисует наиболее устойчивые объединения внутри нашей группы. Каждого из нас можно будет изобразить в виде кружочка, написав в нем имя. Кружочки соединяются синими линия​
ми. Если кто-то из нас, по мнению первого участника, не входит ни в какие объединения, то его надо будет просто нарисовать. После того как первый участник нарисует свой вариант, он касается рукой плеча того участника, который продолжит работу, и садится спиной в круг.
Продолжающий работу, а также все те, кто последует за ним, знакомятся с изображенным вариантом группирования участников, отмечая, синим крестиком те из них, которые, по их мнению, показаны правильно. Что касается групп, состав которых будет вызывать несо​гласие, то, отметив их красным крестиком, на другом листе надо будет нарисовать свой вариант. Например, по вашему мнению, в эту группу входит еще один человек, изображенный в составе другой группы. В этом случае вы помечаете красным крестиком обе группы и на другом листе синим фломастером рисуете новые составы обеих групп. Когда закончит работу последний участник, все мы развернем​ся и посмотрим, что получилось.

Превращение

Группа садится в круг.

— Сейчас каждому из вас будет предоставлена возможность «вжить​ся» в другого человека, чтобы постараться лучше его почувствовать и понять. Вы получите листы бумаги с указанием имени того человека, в которого вы должны будете «превратиться». Пока вы еще не полу​чили записок с именами, постарайтесь запомнить друг друга.

Через две минуты каждый из вас будет уже кем-то другим. От лица этого человека нужно будет реагировать на вопросы, которые я буду вам задавать в безличной форме — ведь не исключено, что вы превратитесь в лицо другого пола. Не обязательно отвечать на мои вопросы по существу, можно вообще не ответить на содержание во​проса, но лишь прореагировать на него — изменением позы, взгляда, каким-то словесным комментарием и т. п.

Всем ли понятна инструкция? Все ли готовы к тому, что в них сей​час будут «вживаться» и их «изображать»?

Эластобласт

Дети сидят или стоят, держась за эластичный ремень. Степень на​тяжения ремня такова, что у людей возникает ощущение групповой синергии. Через несколько минут происходит адаптация участников группы к новым ощущениям и они начинают играть с ремнем, понем​ногу тянуть его на себя. В этот момент возникает интересная группо​вая динамика, отражающая распределение ролей, позиции лидерства и подчинения отдельных лиц. Одно из упражнений с использовани​ем эластобласта — «Кто главный?» «Ведущие» держатся за эластоб​ласт снаружи образованного им круга, в то время как «ведомые» рас​полагаются внутри него, спиной к ремню. «Ведущие» то натягивают, то слегка отпускают ремень и двигаются вместе с ним. Движения «ве​домых» диктует ремень. Их задачей является следование за «ведущи​ми», но без потери контроля над ситуацией и способности к соверше​нию координированных движений.

Эластобласт благодаря своей упругости и эластичности может быть прекрасным средством для выражения чувств гнева и агрессии. Выполняя упражнение «Ускорение», участники группы растягивают эластобласт, формируют большой круг, широко расставляют ноги и,

следя за тем, чтобы ступни не отрывались от пола, руками и тулови​щем пытаются столкнуть соседей слева и справа с их мест.

«Ускорение» оказывает мощный кинестетический эффект и в ув​лекательной игровой форме позволяет участникам группы реализо​вать свое стремление к борьбе и лидерству. Другой результативный способ снятия напряжения выглядит так: сначала участники группы, удерживая ремень, стараются разойтись как можно дальше, а затем, по специальному сигналу, устремляются к центру, крича при этом все громче.

Свойства эластобласта позволяют использовать его и как средст​во моделирования ситуаций напряжения в межличностных отноше​ниях. Применение этого ремня в работе с парами позволяет выразить физически имеющееся в их взаимоотношениях эмоциональное на​пряжение, снять его и достичь гармоничного взаимодействия.

Я и объект

Все дети разбиваются на пары. Затем они ходят по комнате и за ее пределами до тех пор, пока не выберут себе какой-то действительно крупный предмет, например картину, арку или какую-то другую ар​хитектурную или декоративную деталь.

После этого один из членов пары начинает описывать данный объект, говоря от первого лица. Например, человек, остановившийся рядом с картиной, может сказать следующее: «Я большой, имею про​долговатую форму. Я преимущественно выкрашен в зеленый цвет и поделен на две части. Моя нижняя половина темнее верхней...» Этот процесс продолжается до тех пор, пока не будет дано в достаточной степени подробное описание объекта.

Часто мы приписываем качества, являющиеся на самом деле на​шими собственными, другим людям. Например, мы можем заметить, что какой-то человек чересчур разговорчив, в то время как другим людям абсолютно ясно, что в действительности это мы сами чересчур разговорчивы. В процессе выполнения данного упражнения стано​вится вполне очевидно, что мы можем приписывать объектам соб​ственные качества.

Во время выполнения данного упражнения или в процессе обсуж​дения, проводимого после выполнения упражнения, часто получа​ется так, что все дети начинают понимать, что они описывали различ​ные аспекты собственной личности, а не особенности и внешний вид объекта.

После этого психолог просит всех детей сесть в общий круг. Далее проводится обсуждение упражнения.

Я и не -Я

Все дети разбиваются на пары, и члены каждой пары садятся друг напротив друга.

Затем один из членов пары начинает описывать себя своему парт​неру, говоря о наличии у себя того или иного качества, а затем заяв​ляя о его отсутствии:

· «Я испытываю чувство злости и я не испытываю чувство злости...»

· «Я добрый и я недобрый...»

· «Я человек спокойный и я человек неспокойный...»

Это упражнение выполняется 5-10 минут, за это время участник должен успеть рассказать своему партнеру о своих самых разнооб​разных личных качествах и чертах, обозначая при этом оба полюса. Затем члены пары меняются ролями.

После этого психолог просит всех участников сесть в общий круг. Далее проводится обсуждение упражнения.

Мой портрет

— Есть ли среди вас желающие получить свой психологический портрет? И не просто словесный портрет с перечислением досто​инств и недостатков, а совершенно реальное изображение на бумаге вашего облика?

Все остальные участники группы станут художниками.

У каждого из вас лист бумаги и пачка фломастеров.

Каждый — хотя бы в детстве — пробовал рисовать людей. У кого-то это получалось удачно, у кого-то — не очень. Не стоит стремиться к внешнему сходству. Совсем наоборот: откажемся от попыток правиль​но нарисовать глаза, нос, рот, верно, передать цвет одежды и причес​ку. Зачем? Ведь для этого гораздо проще использовать фотоаппарат.

Мы же поставим перед собой более сложную и интересную задачу: каждый из нас должен создать именно психологический портрет че​ловека, сидящего перед нами. Для этого можно применять изобрази​тельные средства, предоставленные в наше распоряжение художни​ками-модернистами, и исходить из единственного принципа: «Я ви​жу так!»

Пусть ваши рисунки будут иметь метафорический смысл и под​текст. Может быть, ваше представление о внутреннем мире этого че​ловека породит в вашей душе цепочку ассоциаций или создаст кон​кретный образ, отражающий нечто важное в нем. Может быть, вы воспринимаете его психологический облик в виде какого-то реально​го предмета, а может быть, это какой-то узор, абстрактный орнамент, рисунок из цветных пятен. Ограничений никаких нет, будьте свобод​ны в выборе способов изображения его внутреннего облика. Помните только, что до конца упражнения разговаривать воспрещается. А те​перь посмотрите внимательно на человека, сидящего перед вами, про​никните сквозь внешнюю оболочку, за которой скрывается чуткая и нежная субстанция — человеческая душа.

Какова она  у этого человека?

В чем ее отличие от других душ?

Каковы ее особенности, делающие этого человека уникальным со​зданием во Вселенной?

Обратите свой внутренний взор на образ этой души. Услышьте звучание музыки этой души. Почувствуйте форму и поверхность, ощутите материал этой души. Поймите сущность этой души... И пе​ренесите свое понимание на бумагу. Творите!

Рисование продолжается в течение 10-15 минут. Психолог пред​упреждает о необходимости завершить работу за минуту до того, как выйдет отведенное время. После этого рисунки располагаются на стульях участников, а все «художники» рассматривают «портреты», переходя от одного к другому. Натурщик, разумеется, тоже получает возможность увидеть изображения своего внутреннего облика.

Упражнение завершается обсуждением чувств, вызванных про​цессом создания «портретов».

Молчащее и говорящее зеркало

Психолог предлагает выйти в круг добровольцу, который будет «смотреть в зеркало».

—
Твоя задача состоит в том, чтобы только по отражению в «зеркале», точнее в двух «зеркалах», определить, кто из членов группы подошел к тебе сзади. Эти два «зеркала», разумеется, будут живыми. Одно будет молчащим: оно сможет объяснять тебе, кто находится за твоей спиной, только с помощью мимики и жестов. Второе «зеркало» — говорящее. Оно будет объяснять, что это за человек, конечно, не называя его имени. Выбери из группы тех двоих, кто станет молча​щим и говорящим «зеркалами».

После того как игрок сделал выбор, психолог дает «зеркалам» бо​лее подробную инструкцию.

—
«Зеркала» встают рядом у стены. Основной игрок — перед ними. Все остальные дети располагаются за его спиной и по одному бесшумно подходят к нему сзади. Отражение «зеркалами» происходит по очереди. Сначала работает молчащее «зеркало». Если основной игрок не может угадать человека за спиной, то вступает «говорящее зеркало» и произносит одну — только одну! — фразу. Если игрок опять не угадывает, то снова отражает молчащее «зеркало», и т. д. За​дача игрока — угадать человека за спиной как можно быстрее.

Для «зеркал» есть определенные условия. Молчащее «зеркало» фактически не ограничивается в способах «отражения» человека за спиной основного игрока. Но не стоит акцентироваться только на изображении чисто внешних особенностей людей и тем более под​черкивать какие-то физические характеристики. На говорящее же «зеркало» накладывается ряд четких ограничений.

Во-первых, естественно, запрещено называть имя человека за спи​ной основного игрока. Во-вторых, описывая этого человека, нельзя ссылаться на воспоминания о событиях с участием этого человека вне группы. В-третьих, следует избегать простых описаний внешно​сти. Это разрешается только на третьей фразе.

Через несколько минут ведущий предлагает сменить основного игрока. А тот получает право поменять и «зеркала».

Обсуждение.

· Кому из игроков потребовалось меньше всего зеркальных «отра​жений», чтобы определить, кто находится за его спиной?

· Кто из участников группы оказался самым талантливым «зерка​лом»?

· Что ему в этом помогло?

· Кто из участников удивлен тем, как был отражен «зеркалами»?

· Что вы почувствовали, когда увидели свое «отражение»?

Рекламный ролик

 Всем нам хорошо известно, что такое реклама. Ежедневно мы помногу раз видим рекламные ролики на экранах телевизоров и име​ем представление о том, какими разными могут быть способы презен​тации того или иного товара. Поскольку мы все — потребители рекла​мируемых товаров, то не будет преувеличением считать нас специа​листами по рекламе. Вот и представим себе, что мы здесь собрались для того, чтобы создать свой собственный рекламный ролик для ка​кого-то товара. Наша задача — представить этот товар публике так, чтобы подчеркнуть его лучшие стороны, вызвать к нему интерес. Все — как в обычной деятельности рекламной службы. Но один ма​ленький нюанс: объектом нашей рекламы будут... конкретные люди, сидящие здесь, в этом кругу. Каждый из вас вытянет карточку, на ко​торой написано игровое имя одного из участников группы. Может оказаться, что вам достанется карточка с вашим собственным именем. Ничего страшного! Значит, вам придется рекламировать самого себя. В нашей рекламе будет действовать еще одно условие: вы не должны называть имя человека, которого рекламируете. Более того, вам предлагается представить человека в качестве какого-то товара или услуги.

Подумайте, чем мог бы оказаться ваш протеже, если бы его не уго​раздило родиться в человеческом облике.

Может быть, холодильником?

Или загородным домом?

Тогда что это за холодильник?

И каков этот загородный дом?

Назовите категорию населения, на которую будет рассчитана ва​ша реклама. Разумеется, в рекламном ролике должны быть отражены самые важные и — истинные — достоинства рекламируемого объекта. Длительность каждого рекламного ролика — не более одной минуты.

После этого группа должна будет угадать, кто из ее членов был представлен в этой рекламе. При необходимости можете использо​вать в качестве антуража любые предметы, находящиеся в комнате, и просить других игроков помочь вам. Время на подготовку — 10 минут.

Упражнение завершается обсуждением и рефлексией собствен​ных переживаний каждого из игроков по поводу представления его в рекламном ролике.

Встреча двух волшебников

Игру можно проводить как в парах, так и в командах. Опишем иг​ровую ситуацию, предлагаемую для пар.

Дети сидят на стульях спинами друг к другу, сбоку еще один стул, у каждого участника — 10 синих и 10 белых карточек, а также индиви​дуальный бланк результатов (бланки идентичны приведенным выше).

— Однажды в темном дремучем лесу, таящем множество опасно​стей, встретились на тропинке два волшебника. Каждый из них дер​жал в руках волшебный жезл — свое главное «орудие» колдовства. Ни один из них не знал, кем является другой: злым или добрым вол​шебником, вступать с ним в магический поединок, подняв свой жезл, или отказаться от боя и опустить жезл.

В этой игре вам придется решать, как поступить в том или ином случае. В зависимости от выбора — твоего собственного и выбора твоего партнера — складываются разные ситуации, оценка которых в баллах приведена в таблице.

	1-й волшебник
	2-й волшебник
	1-й волшебник
	2-й волшебник

	Поднять жезл
	Поднять жезл
	-3
	-3

	Поднять жезл
	Опустить жезл
	+5
	-5

	Опустить жезл
	Поднять жезл
	-5
	+5

	Опустить жезл
	Опустить жезл
	+3
	+3


Что означает эта таблица? Если оба волшебника поднимают жез​лы (т. е. они вступают в бой друг с другом), то оба теряют по 3 балла. Если один из вас использует жезл, а второй опускает его, то первый получает 5 баллов, а второй столько же теряет. И, наконец, если оба волшебника решают просто мирно поговорить друг с другом, не ис​пользуя магические жезлы, то они получают по 3 балла. В нашей игре будет 10 ходов. Через каждые 30 секунд (при необходимости время, отводимое на каждый ход, можно увеличить) по команде ведущего игроки должны одновременно класть на стоящий сбоку от них стул по 1 карточке: синяя означает поднятие жезла, белая — отказ от его использования. Увидев решение своего партнера, каждый игрок за​полняет свой бланк игры. Ваша задача — набрать как можно больше баллов. Выигрывает тот, кто сумеет набрать максимальное количест​во баллов.

Результаты игры при любом варианте ее проведения необходимо обсудить с группой.

День рождения

Доброволец должен представить, что у него сегодня день рожде​ния. К нему собираются в гости члены группы. Он надеется, что каж​дый из них принесет какой-то подарок и хорошее настроение. Про​странство группы преобразуется в пространство комнаты или квар​тиры, у дверей которой доброволец-именинник и встречает своих гостей. Условием «входа» в эту воображаемую квартиру является произнесение поздравления имениннику и мотивированное вруче​ние ему некоторого (воображаемого, конечно) подарка.

Первыми это речевое действие выполняют, вероятно, наиболее общительные дети. Возможно, у них даже есть уже заготовленные по​здравления и опыт вручения подарков. Но в группе найдутся и дру​гие дети. Сама ситуация недостаточно мотивирует их. Психологу не стоит спешить и давить, он может поработать с менее общительными, зажатыми детьми в других прогонах этого упражнения и в других уп​ражнениях этого подтипа. Многое зависит от поведения доброволь​ца: какую обратную связь он дает каждому из своих гостей, насколько естественно и творчески он ведет себя в этой ситуации. Поведение добровольца является мощным мотивационным фактором, что надо учитывать при его выборе в начале упражнения (если вызвалось не​сколько детей).

Можно зафиксировать тип подарка: например, это будет апель​син, реальный уже, а не воображаемый! Каждый следующий произ​носит свое поздравление и свое обоснование вручения именно апель​сина.

Можно поздравлять с днем рождения вербально, а вот подарок предъявлять как загадку, только мимикой, жестами, очерчиванием в воздухе контуров, намекая на содержание воображаемого свертка, ящичка или корзины. Здесь активны оба — и гость, и именинник.

Марионетка

Дети должны разбиться на тройки. Каждой тройке дается задание: два подростка должны играть роль кукловода — полностью управ​лять всеми движениями куклы-марионетки, один участник будет иг​рать роль куклы. Для каждой тройки расставляются два стула на рас​стоянии 1,5-3 метров. Цель «кукловодов» — перевести «куклу» с од​ного стула на другой. При этом человек, который играет «куклу», не должен сопротивляться тому, что с ним делают «кукловоды». Очень важно, чтобы на месте «куклы» побывал каждый подросток.

Обсуждение.

· Что чувствовали дети во время игры, когда были в роли «куклы»?

· Понравилось ли им это чувство, комфортно ли им было?

· Хотелось ли что-либо сделать самому?

7.  Опорные материалы для работы 

по развитию толерантного поведения

7.1 КОГНИТИВНО-ОРИЕНТИРОВАННЫЙ  ТРЕНИНГ  ТОЛЕРАНТНОСТИ 

   Мир, в котором мы живем, многообразен, причем степень мно​гообразия растет, его формы множатся. В основе этого явления ле​жит огромное количество социальных различий: между людьми, группами  людей, социальными процессами, объединениями, ситу​ациями, режимами, практиками, культурами и субкультурами. Адап​тируясь к жизни в условиях существования такого количества раз​личий, человечество пришло к выводу о необходимости развития у людей таких психологических качеств, которые позволяли бы им гармонично уживаться с другими людьми, балансируя между полю​сами гетеро- и аутоидентификации, между готовностью предоста​вить другим людям возможность для самовыражения и удовлетво​рением собственных потребностей в таком же самовыражении, самоактуализации, самоидентификации.

Свойство человека, определяющее его умение активно принимать мир таким, каков он есть, во всем его многообразии, не пытаясь ни пассивно подстроиться под него, ни переделать его «на свой лад», принято обозначать термином толерантность.

Психологический смысл этого свойства состоит в том, что толе​рантный человек настроен миролюбиво, его мышление открыто и дивергентно по отношению к существующим разли​чиям, его поведение многовариантно. Он хочет, заинтересован, умеет находить естественные или выстраивать искусственные пути для  развития конструктивных взаимодействий с окружающими людь​ми с учетом их прав, вытекающих из факта существования в мире  социальных различий, но, сохраняя также и за собой право быть носителем таких различий. Сохраняя обоюдное «право на различия», толерантный человек тем самым сохраняет и обоюдное право на самоиндетификацию.

Соответственно, интолерантныи человек — этот тот, кто по отношению к существующим различиям «воинственно» настроен, чье мышление сфокусировано на одном из полюсов различий, то есть закрыто и конвергентно, чье поведение однозначно и «без вариантов» направлено на приоритет одного из полюсов различий. В итоге интолерантный человек либо вынуждает других людей вопреки их самоидентификации соответствовать его собственным нормам и представлениям, либо сам вынужден приспосабливаться к чьим-то «чужим» нормам и представлениям, выводящим за границы его собственной самоидентификации. В обоих случаях нарушается человеческое «право на различия» и самоиденти​фикацию, баланс смещается в сторону нарушения этого права у од​ного из партнеров.

Социальные границы проявления толерантности контекстуальны и определяются, с одной стороны, правами человека, закрепленны​ми в соответствующих нормативно-правовых документах (напри​мер, в национальном законодательстве, в международных деклара​циях), с другой — общечеловеческими морально-этическими нормами, закрепленными в культуре (например, в виде традиций и обрядов, религиозных канонов, правил хорошего тона, различных профессиональных кодексов поведения и др.).

Актуальность развития у людей толерантности зафиксирована в целом ряде специально принятых документов и целевых программ. Так, международным сообществом принята Декларация принципов толерантности. В России в течение пяти лет действовала Феде​ральная программа, целью которой было провозглашено формиро​вание установок толерантного сознания . Под эгидой этой про​граммы было разработано множество разнообразных методик и технологий развития толерантности, активно использующихся и сегодня.

Нам представляется, что на концептуальном уровне принципиально важными и серьезными аспектами разработки методического инструментария, предназначенного для развития толерантности в особенности, если речь идет о тренинге, является использование возможностей, вытекающих из специфики основного вида деятельно​сти целевой (тренинговой) группы. На психологическом уровне такую специфику можно условно связать с относительным преобладани​ем в структуре деятельности одного из трех аспектов: эмоциональ​ного, когнитивного или конативного (связанного с поведением намерением, целенаправленными практическими действиями).

Мы думаем, что логика и технология обучения толерантности, в зависимости от специфики основного вида деятельности обучае​мых, должна быть разной. Так, поскольку у детей и младших школь​ников в деятельности, как известно, преобладает эмоциональный компонент, работать с ними логично с учетом этого факта. Обращение к эмоциональной сфере (например, через рисунок или отреагирование чувств, связанных со значимы​ми жизненными событиями) позволяет формировать у детей есте​ственную мотивацию в приобретении новых знаний и затем, в оп​робовании новых форм поведения, характеризующегося большей толерантностью.

Старшие школьники и студенты, основным видом деятельности которых является познание, легко и с удовольствием работают в когнитивном режиме, обсуждая обнаруживающиеся значимые раз​личия между людьми и аргументируя разные точки зрения. Обучае​мые, меняя позиции в ходе аргументации, тем не менее ощущают себя участниками единого процесса, что мотивирует их к разработ​ке конструктивных стратегий совместной деятельности и далее - «надежных» технологий взаимодействия, обеспечивающих благо​приятную возможность и психологическую безопасность совмест​ного отреагирования возникающих в ходе взаимодействия интолерантных эмоциональных отношений или переживаний. Как показывает наш преподавательский опыт проведения когнитивно-ориентированных занятий и тренингов в смешанных межкультурных студенческих группах, использование такой возможности в конечном итоге приводит к очевидному повышению толерантности.

Основным содержанием такого тренинга является игровое моделирование зна​чимых для обучаемых социальных ситуаций и процессов, а также работа в малых группах над созданием совместных проектов, ори​ентированных на продолжение сотрудничества за пределами семи​нара. Важно отметить, что, действуя таким образом, мы ориентиру​ем участников во время их совместной работы на семинаре на проявление толерантности и друг к другу, и к их потенциальным партнерам (или противникам) по реальному взаимодействию, с ко​торыми им придется встречаться после окончания семинара. Такая технология близка к известному в педагогике методу «обучение дей​ствием».

Опираясь на перечисленные подходы, мы методически выстра​иваем практическую работу в области формирования и развития толерантности (и снижения уровня интолерантности) с опорой на технологии, которые мы квалифицируем как фокусно-ориентированные, то есть зависящие от специфики основного вида деятель​ности обучаемых. 
Для детей и младших школьников предлагается эмоционально-ориентированная технология, направленная в первую очередь на отреагирование неприятных чувств, отрицательных эмоций и на​пряженных состояний детей. Помогая в этом друг другу, дети сближаются, у них появляется «чувство локтя», они ощущают реальную поддержку, чувствуют возрастание доверия друг к другу. На этом фоне постепенно исчезает былая эмоциональная неприязнь между отдель​ными детьми, они перестают остро эмоционально реагировать на существующие различия между ними, становятся менее интолерантными (или более толерантными) на эмоциональном уровне. Мето​дически правильно в эти моменты предложить детям какие-то но​вые знания, рассказать о том, насколько важным для человека оказывается умение понимать других людей и на этой основе про​являть к ним толерантность. И лишь опираясь на это, детям можно предлагать какую-то совместную деятельность или опробование новых, толерантных форм поведения в привычной для них учебной или игровой деятельности. Технологическая формула такой рабо​ты: эмоции > когниции > поведение (намерения).

Для студентов и старшеклассников предлагается когнитивно - ориентированная технология, направленная на выявление различ​ных точек зрения и сравнение по разным критериям их аргумен​тации. В ходе такой работы возрастает взаимопонимание и постепенно формируется культура проявления толерантности на когнитивном уровне. На этой основе у участников тренинга часто естественным образом возникает намерение что-то запланировать и затем сделать вместе: провести какое-то мероприятие, создать новый проект, осуществить какую-то, спонтанно возникшую в ходе обсуждений, идею. Переход к осуществлению этого намерения будет означать, что в тренинговую работу включается второй блок технологии - поведенческий (шире — деятельностный). Параллельно у студентов (старшеклассников) может появиться желание поделиться своими, возникающими в ходе обсуждения, чувствами и попытаться осознать, конструктивно отреагировать их, не опасаясь в ответ получить острую эмоциональную реакцию собеседника и попасть в ситуацию конфликта. Это будет означать, что у тренера появилась возможность для последовательного методического перехода к третьему модулю технологии — к работе с проявлениями толерантности—интолерантности на эмоциональном уровне. Технологическая формула такой работы: когниции > пове​дение (намерения) > эмоции.

Конечно, не в каждом тренинге удается задействовать все три модуля технологии. Это задача-максимум, решение которой зави​сит не только от профессионализма тренера, но и от характеристик самой тренинговой группы. Задача-минимум — это работа в рамках стартового модуля, приводящая в конечном итоге к ощутимым по​зитивным сдвигам в диапазоне толерантности—интолерантности, в нахождении приемлемых для участников тренинга сужений гра​ниц их интолерантности и расширений границ толерантности. Тре​нерская работа, сфокусированная на одном стартовом модуле, задает общую методическую ориентацию всего тренинга: эмоциональную, когнитивную, поведенческую (деятельностную).

Тренинг толерантности
Предлагаемый нами тренинг толерантности предназначен для людей, основной вид деятельности которых связан с умственным трудом. Это, например, могут быть старшеклассники. В соответствии с нашей концепцией, тренинг методически можно определить как когнитивно - ориентированньш. Это означает, что в качестве тренируемых навыков и умений в данном тренинге в первую очередь имеются в виду компоненты социального познания: умение работать с понятиями, интеллектуальная рефлексия, навыки аргументации и контраргументации, креативность, понимание механизма действия социальных стереотипов, аналитические способности, умение слушать и слышать, умение договариваться и другие. Формирование толерантных навыков и планов социального поведения, как и рефлексия возникающих эмоциональных состояний в данном тренинге, конечно же, тоже присутствуют. Но эти проявления рассматриваются и анализируются в ходе тренинга во вторую очередь, как формирующиеся на фоне развития навыков толерантности в когнитивной сфере.

Учитывая такую ориентацию тренинга, мы на этапе его концептуализации предприняли попытку усложнить содержательную сторону программы. Дело в том, что во всех тренингах толерантности существует серьезная проблема, суть которой вытекает из факта высокой социальной одобряемости и желательности толерантности. В связи с этим результатом тренинга может оказаться декларируе​мая, а не фактическая толерантность.

Поэтому в нашем тренинге в качестве главного предмета обсуждения выступает интолерантностъ, ее возможные границы, основания, типы, уровни, виды, механизмы проявления, генезис и динамика. При этом мы исходим из того, что развитие фактической толерантности возможно только в контексте осознания ее диалектической связи с интолерантностью — собственной, референтной социаль​ной группы, своей страны (общества, в котором человек живет).

В качестве инструмента, позволяющего определить эффективность проведенного тренинга, мы используем и анкету обратной связи, и некоторые психодиагностические процедуры. Диагностика проводится на первом и последнем этапах тренинга, анкета обратной связи предлагается сразу после завершения тренинга.

Теоретически предполагается, что интолерантность связана с возникновением угрозы идентичности . Опираясь на концепции Б. Берьесона, мы допускаем, что достижение толерантности возможно, если подобрать в собственном репертуаре идентичностей более адекватное для конкретного взаимодействия личное основание для самоопределения . Причем, как нам кажется, это можно научиться делать всегда, исключая, конечно, те ситуации, когда от другого человека исходит прямая физическая или моральная угроза (например, он ведет себя агрессивно, оскорбительно, дерзко).

Еще одно концептуальное положение, которое мы используем в данном
тренинге, - это представление о мягких и жестких технологиях противодействия экстремизму, как крайнему проявлению интолерантности. К мягким технологиям принято относить все, что связано с профилактикой, превенцией, психологической коррекцией поведения и соответствующих установок сознания.
Жесткие технологии - это создание и применение законодательства, предусматривающего жесткие карающие меры

В тренинге также моделируется содержание целого ряда функций толерантности—интолерантности.

Функции толерантности:

• выступает в качестве общего знаменателя для процессов ауто- и гетероидентификации, эмпатии, доверия, эмоционального принятия, социальной чувствительности, понимания, социального конструирования, социальной дистанции, социальной поддержки, социальной адаптации, медиации (посредничества), сотрудничества;

· обеспечивает    открытость    мышления,    дивергентность, творчество, готовность к инновациям;

· является адекватным откликом на увеличение многообразия мира, в котором живем;

· повышает эмоциональную устойчивость и ассертивность;

· способствует личностному росту;

· ориентирует ценности группы на гуманистические этические нормы;

· оптимизирует   общение   и   его   составные   базовые   социально   -психологические процессы (социальные отношения, социальное познание, социальное взаимодействие).

Функции интолерантности:

•
выступает в качестве общего знаменателя для процессов ауто- и гетероидентификации, самосохранения, автономизации, разумного эго-, этно- и социоцентризма,социальногоконструирования,социальной    дистанции, социальной адаптации, ассимиляции, соревнования и конкуренция;

· обеспечивает консервативность, конвергентность мышления, надежность, опору на проверенный опыт;

· вызывает стресс, снижает эмоциональную устойчивость, мобилизует ресурсы;

· тормозит личностный рост, способствует развитию ригидности;

· способствует развитию ингруппового фаворитизма;

· создает трудности в общении,  способствует разрыву контакта и/или нелегитимным действиям, направленным против другого человека (группы людей).

Таким образом, целью тренинга является развитие навыков проявления толерантности за счет трансформации крайних интолерантных когнитивных проявлений в толерантные.

Достижению цели способствует решение следующих-задач:

1) снижение   интолерантности   за   счет   осмысления   механизмов   ее формирования и переоценки ее границ;

2) эмоциональное отреагирование и осознание чувств, сопровождающих проявления и толерантности, и интолерантности;

3) формирование толерантных поведенческих навыков и ориентация на мягкие технологии противодействия интолерантным проявлениям, в частности молодежному экстремизму.

Метод обучения - когнитивно - ориентированный социально-психологический тренинг, то есть тренинг, стартовым модуле которого является когнитивная сфера, а именно навыки ведения дискуссий, направленных на развитие взаимопонимания и формирование толерантности к мнению человека, который изначально воспринимается как «иной», «чужой», «странный».

Условное название модуля: «Лично я иногда бываю интолерантным...»

Цель. Всесторонний анализ и эмоциональное отреагирование ситуаций, в которых сами участники тренинга чувствуют свою интолерантность.

Принципиально важно в работе этого модуля обращение к лич​ному опыту участников. По форме работа этого модуля включает парные обсуждения, презентации и публичные выступления, ролевое продолжение диалогов, аналитическую работу в малых группах.

Завершается модуль подведением итогов и обсуждением возникших изменений. Важно отметить, что изменения могут быть зафиксированы не только в когнитивной сфере (новые аргументы, позиции, мнения, ценности), но и на уровне чувств и мотивов.

Условное название модуля: «Механизмы проявления интолерантности в общении и социальном взаимодействии».

Цель. Выявление, осознание и анализ отдельных механизмов возникновения интолерантности (негативные стереотипы, каузальная атрибуция, защитные механизмы личности и другие), присутствующих в наших субъективных сценариях межличностных коммуникаций и оценках межгрупповых социальных взаимодействий.

На  этом   этапе  тренинга  используются   сюжетно-ролевые  игры  с   их последующим анализом при помощи метода обратной видеосвязи. 

В целом отметим, что принципиальной особенностью тренинга толерантности является то, что он позволяет апеллировать к индивидуальному (групповому) опыту его участников, то есть работать на «живом материале».

Другая важная особенность данного тренинга -  это предоставление участникам возможности осознать и отреагировать собственный опыт пребывания в состоянии интолерантности.

Эффективность тренинга определяется тем, что через понимание естественности многообразия мира и формирование новых когнитивных механизмов принятия этого многообразия участники более осознанно устанавливают для себя границы толерантности— интолерантности, обучаясь сознательно и в разумных пределах трансформировать свои интолерантные реакции в толерантные.

7.2 Упражнения для  тренинга  толерантности

Рукопожатие или поклон

Участники здороваются друг с другом,используя ритуалы приветствия,

принятые в разных культурах

-10 минут -

1.
Расскажите группе о жестах приветствия, принятых у разных наро​дов. Заранее предупредите участников о том, что они должны будут использовать эти ритуалы, представляясь друг другу. Вот несколько вариантов приветствия:

· объятие и троекратное лобызание поочередно в обе щеки (Россия);

· легкий поклон со скрещенными на груди руками (Китай);

· рукопожатие и поцелуй в обе щеки (Франция);

· легкий поклон, ладони сложены перед лбом (Индия);

· легкий поклон, руки и ладони вытянуты по бокам (Япония);

· поцелуй в щеки, ладони лежат на предплечьях партнера (Испания);

· простое рукопожатие и взгляд в глаза (Германия);

· мягкое рукопожатие обеими руками, касание только кончиками паль​цев (Малайзия);

· потереться друг о друга носами (эскимосская традиция).

2.
Предложите группе образовать круг. Один из участников начинает «круг знакомств»: выступает на середину и приветствует партнера, стоящего справа. Потом идет по часовой стрелке и поочередно при​ветствует всех членов группы.

3 . Каждый раз участник должен приветствовать своего визави новым же​стом. При этом он представляется, называя свое имя.

4. Во втором раунде в круг вступает другой участник, стоящий справа от первого, и т. д.

 Замечания

Эта игра подходит для знакомства участников в поликультурных груп​пах. В ходе ее поддерживается атмосфера толерантности, уважитель​ное отношение друг к другу. Кроме того, участникам наверняка будет интересно по-разному знакомиться с людьми. В конце упражнения можно провести краткий обмен впечатлениями.

Пишем гимн

Предоставьте участникам игры занятную возможность

посмотреть на себя с новой точки зрения

- 30 минут -

Материалы

Вам потребуется бумага и карандаши.

1. Начните с разговора о том, что своему телу необходимо уделять дос​таточно внимания. Часто мы относимся к себе сверхкритично и судим себя по самым строгим меркам. Большинство из нас недовольны сво​им телом.

2. Существует исключительная возможность изменить представление о собственном теле, обратив основное внимание на ту его часть, кото​рая особенно не нравится. Группе предстоит узнать о некоем трюке, помогающем улучшить эмоциональное отношение к этой части тела.

3. Сначала каждый участник должен записать на листе бумаги название той части тела, которую он хотел бы изменить: сделать больше или меньше, прямее или более изогнутой. Трюк состоит в том, что, вместо того чтобы критиковать, мы постараемся превознести эту часть тела в самых высоких тонах.

4. Каждый игрок должен написать гимн этой части тела. Чем причудли​вее и необузданнее будет полет его фантазии, тем лучше. Этот гимн может принимать произвольную форму, лишь бы он в достаточной мере передал восхищение автора.

5. Дайте участникам 10 минут времени на то, чтобы они написали свои гимны. После этого они могут собраться по трое или четверо и про​декламировать друг другу свои сочинения. В это время можно вно​сить изменения в собственный текст, пытаясь сделать его еще более выразительным.

Во время представления группа сидит полукругом; поэт встает перед публикой и зачитывает свое произведение. Конечно же, аудитория вознаграждает автора заслуженными аплодисментами.

Замечания

Игру следует проводить в не очень больших (от двенадцати до четыр​надцати человек) группах. Во время игры участники должны помнить о важнейших предпосылках успеха — юморе, жизнерадостности и толике самоиронии.

Да!

В этой оживленной игре можно поучиться безоговорочно принимать предложения других людей

-5/10 минут -

Подготовка 

Отставьте в сторону стулья и столы, чтобы участники могли свободно двигаться по помещению.

1. Сформулируйте правила игры: «Сейчас мы все вместе будем играть в игру с необычным названием «Да!». Для начала встанем в круг в цен​тре комнаты. Мы можем представить себе, что сейчас прекрасный сол​нечный день, у нас нет никаких обязанностей, и мы можем хоть раз последовать за своими фантазиями. Пройдитесь по комнате во всех направлениях (1 минута). Сейчас я предложу осуществить некое дей​ствие, и в ответ каждый должен громко и с энтузиазмом крикнуть «Да-а-а!». Сразу же после этого мы все вместе выполним предложенное действие».

2. Далее скажите следующее: «Конечно, я — не единственный, у кого есть подобные задумки. Если у кого-то возникнет желание внести сле​дующее предложение, мы перейдем к выполнению нового действия. Совсем не обязательно, чтобы между вашими пожеланиями существо​вала логическая связь. Вы можете абсолютно спонтанно и живо слу​шаться друг друга. А теперь я вношу первое предложение: давайте плавать!»

3.
Проследите за тем, чтобы все в группе громко крикнули «Да!» и нача​ли «плыть» через комнату. Вероятно, через некоторое время игроки  начнут сами вносить предложения: «Давайте поиграем в бадминтон!», или «Давайте погладим рубашку!», или «Давайте выпьем по чашечке чая!». Участвуйте в общей работе, это будет хорошим катализатором творчества участников.

4.Сыграйте несколько раундов, чтобы игроки смогли как следует рас​крепоститься.

5. Подведите итоги игры и обсудите следующие вопросы:

· Чувствовали ли вы себя смущенными?

· Легко ли было перехватывать инициативу?

· Как команда реагировала на ваши предложения?

· Знаете ли вы людей, которые постоянно блокируют чью-либо ини​циативу?

·  Что может быть причиной такого поведения?

· Каковы последствия того, что инициатива игнорируется или пере​крывается?

· Исчезло ли ваше смущение в ходе игры? 

· Какое предложение доста​вило вам наибольшее удовольствие?

Рисуем по подсказке

Это упражнение дает игрокам возможность поучиться взаимопониманию и

умению четко и ясно передавать информацию

- 45 минут -

Подготовка

Отставьте столы и стулья в сторону, чтобы участники могли усесться на полу. Подготовьте два простых рисунка, состоящих, например, из квадрата, нескольких треугольников и пары кругов. Рисунки должны отличаться друг от друга. Сделайте достаточное количество экземп​ляров. Половина группы получает рисунок А, другая — вариант Б. Если Вы хотите, чтобы игра была достаточно сложной, то можете загото​вить и не такие простые рисунки. Сложите листы бумаги так, чтобы до начала выполнения упражнения игроки не видели изображения.

1. Игроки делятся на пары и садятся спиной к спине так, чтобы не видеть друг друга. Пусть партнеры решат, кто из них будет «тик», а кто — «так».

2. Выдайте всем «тикам» сложенные листы с одним из подготовленных рисунков, а всем «такам» — по белому листу бумаги и карандашу. По​том объясните задание: в каждой «тик-так-команде» игрок «так» дол​жен воспроизвести тот рисунок, который находится у «тика». При этом «тик» может только говорить, а «так» — слушать и рисовать (он не дол​жен говорить, задавать вопросы или комментировать услышанное). Кроме того, «так» не имеет права даже взглянуть на оригинал.

3. Скажите «тикам», что они должны описывать рисунок предельно точ​но, например: «Нарисуй один круг около 2 см в диаметре в правом верхнем углу вертикально расположенного листа, отступив пример​но 4 см от каждого края. Точно по середине листа должен быть квад​рат, площадь которого составляет приблизительно 4 кв. см».

Проследите за тем, чтобы игроки в парах сидели спиной к спине. По​том «тики» могут развернуть свои оригиналы и описывать то, что они видят. В зависимости от сложности рисунка на выполнение этого за​дания отводится от 3 до 5 минут.

5. После этого игроки должны сравнить оригинал и копию. При этом мне​ниями относительно точности получившегося рисунка обмениваться нельзя.

6. Игроки меняются ролями: вариант Б раздается «такам», и дальше игра идет по описанному выше сценарию.

7. Теперь партнеры могут поговорить о том, как они чувствовали себя во время этого эксперимента и насколько достигли понимания между собой.

8. В конце игры, безусловно, следует устроить общее обсуждение и под​вести итоги. Для обсуждения можно предложить следующие вопро​сы:

· Какие указания помогали, а какие — запутывали и затрудняли ра​боту?

· Чувствовали ли партнеры невербальные сигналы друг друга? (По​зиция «спиной к спине» дает возможность следить за телодвижения​ми, частотой дыхания и т. п.)

· В какой роли вы чувствовали себя лучше?

Воображаемый мяч

Это упражнение учит игроков соглашаться с инициативой других членов группы. Каждый участник должен быть собранным и

готовым к действию

-15 минут -

Подготовка

Отставьте в сторону стулья и столы, чтобы участники могли свободно встать в круг.

1. Ознакомьте участников с целями игры. Объясните, что это типичная командная игра, успех которой зависит от того, насколько игроки смо​гут сосредоточиться, настроиться на других, поддержать чужую ини​циативу и проявить собственную активность. Вы можете отметить, что это упражнение часто используется при обучении драматических ак​теров, которым для успешной работы необходимо скооперироваться в команду.

2. Назначьте кого-нибудь из участников игроком № 1. Дайте следующие инструкции: «Чтобы начать игру, игрок № 1 перебрасывает кому-ни​будь воображаемый мяч. Так как настоящего мяча у нас нет, игрок № 1 должен представить, о каком мяче идет речь. Вес, размер, форма и ма​териал мяча подскажут, как его нужно кидать и ловить. Игрок № 1 должен назвать имя того, кому будет кидать мяч, и сказать, о каком мяче идет речь». Например: игрок № 1 встречается глазами с игроком № 2, произносит его имя и говорит перед броском: «Футбольный мяч» или «Шарик для пинг-понга».

3. Второй игрок ловит мяч так, как если бы он был настоящий, и готовит​ся бросать (передавать) сам. Он должен изменить вид предмета. Мо​жет быть, у второго игрока появится желание покатить игроку №3 шар для боулинга или же бросить легкий надувной шарик.

4. Когда игроки бросают или ловят мяч, они должны задействовать все свое тело. Вид мяча определяет, как мы движемся, действуем и реаги​руем. Дайте возможность группе поиграть примерно 5 минут.

5. После игры обсудите следующие вопросы:

· Как идет в группе совместная работа?

· Все ли участники были задействованы в этой игре?

· Было ли трудно принимать воображаемый мяч за действительный?

· Не чувствовали ли вы себя глупо во время игры?

· Чей «язык тела» был особенно отчетлив и поэтому помогал играть?

· Все ли игроки старались одинаково?

· Обращали ли вы внимание на разный уровень спортивной подго​товки членов группы?

· Как можно улучшить совместную работу?

 Варианты 

Можно «перебрасывать» не только мяч, но и звук. Такая игра будет особенно интересна для руководителей, учителей, терапевтов — сло​вом, для людей, профессия которых обязывает умело пользоваться го​лосом и его возможностями. Участники становятся в круг. Игрок № 1 «бросает» игроку № 2 какой-нибудь звук, например «мягкое 0». Иг​рок № 2 принимает звук (повторяет его), а затем обращается к игроку №3 и отправляет ему совсем другой звук. Также можно «посылать» звуки, издаваемые животными, технические шумы и т. д.

Отражение

Эта игра дает возможность потренировать умение настраиваться на другого. Упражнение требует высокого уровня концентрации

-15 минут –

1.
Участники разбиваются на пары и встают на расстоянии вытянутой
руки друг перед другом. Они протягивают руки на высоте груди, ла​дони находятся на расстоянии 2-3 см от ладоней партнера. Для этого упражнения важно, чтобы ладони не соприкасались.

2. Сначала более высокий игрок становится «ведущим» и начинает мед​ленно двигать обеими руками, при этом руки партнера должны следо​вать за этими движениями настолько синхронно как будто они — отражение. На выполнение задания отводится 2 минуты.

3. Затем «ведущим» становится второй участник и выполняет то же упражнение, стараясь действовать так, чтобы партнер мог точно следо​вать за его движениями (2 минуты).

4. На следующем этапе инициатива в движении рук должна поочередно переходить от одного партнера к другому. В этом раунде особенно полезно установить зрительный контакт и действовать очень осторож​но и медленно. На выполнение задания отводится 2 минуты.

5. В течение следующих 5 минут игроки обмениваются впечатлениями о совместной работе (обсуждают, насколько успешно им удавалось взаимодействовать).

6. В конце игры все члены группы собираются вместе, и каждый, основываясь на совместном выполнении упражнения, пытается, как можно более детально описать личность партнера.

Спиной к спине

Это красивое упражнение на взаимодействие, которое одновременно способствует и воодушевлению, и расслаблению членов группы

- 5 минут –

1. Каждый игрок выбирает партнера, который вызывает у него интерес.

2. Партнеры становятся спиной к спине (или садятся таким образом на пол). Важно, чтобы их спины плотно соприкасались, от предплечий до крестца.

3. Объясните участникам, что это игра на «отражение»: один делает спи​ной разные движения, а другой повторяет их как можно точнее.

4. В первом раунде инициативу проявляет партнер меньшего роста. Дви​жения, которые он выполняет, должны быть медленными, чтобы вто​рому игроку было легко следовать за ними.

5. После того как работа стала более или менее слаженной и партнерам удалось в достаточной степени раскрепоститься, первый игрок может делать чуть более быстрые и экстравагантные движения. Участники не должны переговариваться. На выполнение задания отводится 2 ми​нуты.

6. «Во втором раунде инициативу перехватывает второй партнер (2 ми​нуты).

7. В конце игры партнеры обсуждают полученный опыт:

· Что получалось хорошо?

· Что не совсем удалось?

· Что было неожиданным?

· Насколько гибким и изобретательным был партнер?

Супердиалог

Это занимательная и полезная игра, в которой два игрока могут поучиться настраиваться друг на друга

-10 минут –

1. Расскажите о целях игры. Участники пытаются одновременно произ​носить одинаковые слова. Чтобы достичь такого результата, им при​дется настроиться на одну волну, внимательно слушать друг друга и говорить совсем медленно. Для успешного выполнения задания не​обходимо внимательно наблюдать за мимикой партнера и стремиться к тому, чтобы преувеличить собственную артикуляцию губ и рта. (Хо​рошо, если предварительно в группе проводились игры, где партне​рам приходилось подражать друг другу.)

2. Покажите на собственном примере, что, собственно, требуется от чле​нов группы. Попросите добровольца (игрок № 1) выйти на середину круга, чтобы с его помощью продемонстрировать технику, которую группе предстоит освоить через пару минут.

3. Посмотрите на игрока № 1 и скажите примерно следующее: «Сейчас я начну говорить. Ты должен повторить все, что я скажу, слово в слово, абсолютно точно и по возможности одновременно со мной. Я буду теперь со-о-о-все-е-ем ме-е-е-дле-ен-но го-о-во-о-рить, по-о-о-ка-а-а ты-ы-ы не-е-е смо-о-о-жеш-шь по-о-вто-о-о-ри-и-ить ка-а-а-ждо-о-о-о-е-е-е сло-о-о-во-о-о. По-о-о-нимае-е-ш-ш-шь?» Продолжайте в той же манере: «Я предлагаю тебе полностью сконцентрироваться на моей мимике, артикуляции и словах, чтобы все слышали, как мы одновре​менно произносим одни и те же слова. Наблюдай за моими губами, носом, глазами, чтобы слова произносились синхронно. Сконцентри-

руйся на выражении моего лица и не задумывайся над тем, что я хочу сказать.

4. Мы также сможем беседовать. Может быть, ты захочешь ответить на вопрос, прокомментировать мое высказывание или привести аргумен​ты. Если ты берешь на себя инициативу, то тогда моя задача — точно отражать тебя, как до этого ты меня. В таком случае уже я должен сле​дить за твоей мимикой, артикуляцией и произносить твои слова. Ког да ведущий в разговоре меняется, это не должно вызывать паузу. Наша цель состоит в том, чтобы все остальные игроки воспринимали нас как непрерывно звучащую стереосистему».

5. Демонстрируйте эту технику вместе с игроком № 1, пока ваша беседа не станет полностью синхронной.

6. Теперь участники могут разбиться на пары и выполнить задание. Игроки могут говорить о чем угодно, главное — синхронное произнесе​ние слов. На выполнение задания дается 5 минут.

7. В конце игры подведите ее итоги. Предложите участникам ответить на следующие вопросы:

· Как супердиалог повлиял на взаимоотношения между вами?

· Что было более приятно: говорить самому или подстраиваться под другого?

· Когда мы внимательно слушаем другого, то удается избегать недо​разумений. Как предложенная техника слушания (внимание сосре​доточено на артикуляции и мимике говорящего) может помочь в профессиональной или личной жизни?

Варианты

Это упражнение Вы можете также использовать и в командном тре​нинге. Тогда каждый встречается не с одним партнером. После несколь​ких раундов можно поговорить о том, насколько легко или тяжело было общаться с разными партнерами.

Очень много сложностей таит в себе работа в тройках. Для продвину​тых участников это — притягательная попытка проверить свои силы.

Перетягивание каната

Эта игра-состязание дает возможность сконцентрироваться и снять напряжение, и вместе с тем это хорошая подготовка к командной работе

-10 минут-

Подготовка

Отставьте в сторону стулья и столы.

1. Предложите участникам найти себе партнера по собственному выбо​ру. Будет лучше, если друг друга выберут те игроки, которые счита​ют, что между ними возникает соперничество. Также хорошо, если в пары подобрались те, чья решимость и порядочность нуждаются в проверке.

2. Пары рассредоточиваются по помещению и встают на расстоянии при​мерно 2 м от остальных. Каждый игрок представляет себе, что держит в руках конец воображаемого каната, примерно 3 см в диаметре. Дру​гой конец в руках партнера.

3. Участники становятся точно так же, как при настоящем соревновании: одна нога отставлена, другая впереди, обе руки сомкнуты вокруг во​ображаемого каната.

4.
Скажите следующее: «Перетягивание начнется по моему сигналу.
 Имейте в виду, что вы держите толстый и прочный канат. Если ваш партнер тащит его вперед, вы должны следовать за ним. С другой сто​роны, партнер не может подтаскивать канат к себе, если вы не готовы его отдавать. Таким образом, вы оба должны пытаться выполнить пра​вила. Если вы все делаете правильно, то довольно скоро устанете. Это хороший знак. Внимательно смотрите на своего партнера. Сконцент​рируйтесь на собственных движениях и на движениях партнера».

5.
Подайте сигнал к первому раунду. Остановите борьбу примерно че​рез минуту и предложите партнерам встряхнуть руками и ногами пе​ред началом второго раунда. Поделитесь своими впечатлениями от работы в парах и попросите игроков сделать то же самое.

Сложите шерстяное одеяло

Это групповое действие с воображаемым объектом

развивает умение действовать согласованно

-15 минут -

Подготовка

Отставьте в сторону стулья и столы.

1. Расскажите о целях игры: участники должны будут работать в малень​ких командах и понимать друг друга без слов.

2. Игроки разбиваются на команды по четыре человека в каждой и рас​пределяются по комнате так, чтобы у каждой команды в распоряже​нии было примерно 4 кв. м площади.

3. Настройте участников на работу с помощью такого рассказа: «Пре​красным летним днем вы все вместе собрались на морском берегу. Вы расстилаете на песке шерстяное одеяло. Потом садитесь на него и на​слаждаетесь солнцем, свежим воздухом и плеском волн. Но вдруг со​бирается гроза. Вы уходите с побережья, но прежде должны все вместе сложить шерстяное одеяло».

4. Теперь члены команд должны совместными усилиями «сложить шер​стяное одеяло». На всю операцию дается 2 минуты.

5. Наблюдайте за тем, как идет работа в командах. Некоторые, вероятно, работают согласованно и организованно, у других же возникают труд​ности с выполнением задания. Если участники испытывают какие-то затруднения, добавьте время.

б Предложите совместное обсуждение итогов игры:

· Что помогает команде успешно справиться с заданием?

· Что затрудняет решение задачи?

· Что предпринимают отдельные игроки, чтобы преодолеть препятствия?

Машина с характером

Это фантастическая возможность сплотить группу и

сделать из нее настоящую команду

- 20 минут -

Подготовка

Отставьте в сторону стулья и столы.

1.
Расскажите о целях игры. Вся группа должна построить воображае​мую машину. Ее детали — это только слаженные и разнообразные дви​жения и возгласы игроков. При этом каждому участнику придется
внимательно следить за действиями других членов команды. Во вре​мя игры нельзя разговаривать.

2.
Попросите одного добровольца (игрок № 1) выйти на середину круга
и скажите ему: «Я хочу, чтобы сейчас ты начал выполнять какие-ни​будь повторяющиеся движения. Может быть, ты хочешь попеременно
вытягивать руки вверх, или поглаживать живот правой рукой, или
прыгать на одной ноге. Годится любое действие, но ты должен непре​рывно повторять его. Если хочешь, можешь свои движения сопровож​дать возгласами».

3. Когда игрок № 1 определится со своими действиями, он становится первой деталью машины. Теперь следующий доброволец может стать второй деталью.

4. Игрок № 2, со своей стороны, выполняет движения, которые дополня​ют действие первого игрока. Если, например, игрок № 1 смотрит вверх, поглаживает себя по животу и при этом в промежутке попеременно говорит «Ах» и «Ох», то игрок № 2 может встать сзади и каждый раз,

 когда игрок № 1 говорит «Ах», разводить руками, а при заключитель​ном «Ох» один раз подпрыгивать. Он может также встать боком к иг​року № 1, класть ему правую руку на голову и при этом говорить «Ау», причем для своего «Ау» выбрать момент между «Ах» и «Ох».

5.Когда движения первых добровольцев обретут достаточную скоординированность, к ним может присоединяться третий игрок. Каждый
игрок должен стать новой деталью увеличивающейся машины и пытаться сделать ее более интересной и многогранной. Каждый может выбрать себе место, где он мог бы расположиться, а также придумать свое действие и возгласы.

6. Когда задействованы все игроки, Вы можете позволить фантастичес​кой машине полминуты работать в выбранном группой темпе. Потом предложите, чтобы скорость работы несколько увеличилась, затем слегка замедлилась, потом начала останавливаться. В конце концов машина должна развалиться.

7. Подведите итоги игры, предложив игрокам ответить на следующие воп​росы:

· Смогла ли группа создать интересную машину?

· Функционировала ли машина некоторое время без перебоев?

· В какой момент вы стали деталью машины?

· Как вы придумали свои действия?

· Трудно ли было придерживаться единого ритма и темпа работы?

· Что происходило, когда ход машины ускорялся или замедлялся?

· Трудно ли было разобрать машину?

· Как влияло на работу то, что вам нельзя было переговариваться друг с другом?

Варианты

Участники, разбившись по четверо или пятеро, могут изображать ре​ально существующие механизмы, агрегаты, машины: будильник, кофемолку, мотор, планер. Игроки могут построить машину, аллего​рически изображающую концептуальное понятие, например, машину любви, войны, мира и т. д.

Любопытная история

Эта игра учит партнеров эффективно сотрудничать друг с другом

- 60 минут -

Материалы

Бумага и карандаш для каждого игрока.

1. Объясните участникам цели игры: мини-команды должны сочинить историю, при этом им наверняка придется в полной мере задейство​вать свою фантазию.

2. Каждый игрок пишет на карточке любое слово, пришедшее ему на ум. Это может быть существительное, глагол, прилагательное или наре​чие. Карточки складываются, помещаются в коробку и перемешива​ются. Каждый участник вытаскивает карточку, но не смотрит, что на ней написано.

3. Группы делятся на команды по четыре человека в каждой. Теперь чле​нам команды предстоит объединиться и сочинить историю так, чтобы в ней были использованы все слова с имеющихся у них карточек. Объем текста — приблизительно страница. Готовые истории должны быть названы и представлены в письменном виде (30 минут).

4. После этого все команды собираются вместе, и каждая зачитывает свою историю.

5. В конце игры подведите итоги, отвечая на следующие вопросы:

· Какие слова были написаны на карточках и какое из них было труд​нее всего включить в рассказ?

· Каким было настроение в команде во время этой работы?

· Доставило ли каждому участнику удовольствие творить вместе с дру​гими?

· Были ли похожие истории, сходные сюжетные линии?

Как можно охарактеризовать ту или иную команду (творческие спо​собности ее членов, интересы, потребности), исходя из того, какая история написана?

Конверт

Каждый квартет получает конверт с пятью разными предметами и

придумывает историю о человеке, которому эти вещи могли бы принадлежать

- 60 минут -

Материалы

Бумага, карандаши, конверты формата А5.

1.
Игроки делятся на команды по четыре человека и садятся вместе. Каж​дой группе вручается по большому конверту. Игроки выкладывают
на стол разные предметы, которые у них при себе есть: монеты, биле​
тик на автобус, пилочку для ногтей, фотографию, губную помаду, те​лефонную карту, спички. Потом они отбирают пять вещиц, которые
кажутся особенно интересными, и кладут их в конверт.

2.
Каждая команда передает свой конверт другой группе и сама получает новый конверт. Участники представляют себе, что вещи, которые лежат в конверте, принадлежат одному человеку. Они должны приду​мать, что это за человек, и сочинить о нем историю. В рассказе долж​ны упоминаться все предметы, находящиеся в конверте.

3. У каждой группы есть полчаса, чтобы сочинить историю, записать и озаглавить ее. В работе должны принять участие все игроки.

После этого все команды собираются вместе и зачитывают получив​шиеся рассказы.

Почти детективная история

Участники разгадывают загадку

с помощью ловких вопросов

- 20 минут –

1. Расскажите членам группы о целях игры: им предстоит разобраться в странной истории и восстановить истину. При этом разрешается за​давать любые вопросы.

2. Группа сидит в кругу. Вы являетесь рассказчиком и затем отвечаете на вопросы. Можно поведать историю, представленную ниже, или при​думать свою.

Рассказ

Время действия —первая половина XIX века. Один человек хотел ус​троиться на вакантное место на маленьком предприятии. Когда он пришел в шумное бюро, секретарша попросила его заполнить формуляр и ждать вызова.

Человек заполнил анкету, а потом стал ждать своей очереди вмес​те с четырьмя кандидатами, пришедшими раньше. Однако через пару минут он встал, вошел в комнату менеджеров и получил это

место. Другие кандидаты, которые пришли перед ним, рассердились.

Менеджер объяснил им, почему именно этот человек был оформлен.

Почему?

3. Теперь слушатели начинают задавать вопросы, докапываясь до исти​ны. Однако Вы имеете право отвечать только «да», «нет», «это не име​ет значения», «пожалуйста, переформулируйте вопрос».

4. Если группа «застряла». Вы можете дать несколько подсказок (кстати, они могут заинтриговать игроков еще сильнее!):

· возраст человека, его внешность, одежда и происхождение не игра​ют никакой роли;

· соискатели места заполнили формуляры тоже корректно;

· все претенденты на вакантную должность были достаточно квали​фицированны для этой работы.

Вероятно, и вам интересно, что же произошло на самом деле. Время действия — первая половина XIX века. Человек устраивался на место телеграфиста. В общем шуме он разобрал сообщение, отстукиваемое азбукой Морзе. Оно гласило: «Если Вы это поняли, идите прямо в мое бюро». Таким образом, менеджер хотел проверить профессиональные способности, собранность и внимательность кандидатов.

Замечания 

Игра способствует развитию логического мышления и учит рассмат​ривать проблему с разных сторон.

Помогите!

Очень важное упражнение для групп,

участники которых стремятся к тесному сотрудничеству

- 20 минут –

1. Члены группы сидят на стульях, образуя круг. В центре круга садится доброволец и начинает рассказывать историю. Она может быть прав​дивой либо вымышленной. Группа внимательно слушает.

2. Когда у какого-либо слушателя создается впечатление, что рассказ​чик запутался, не уверен в себе либо потерял нить истории, он сам выходит в середину круга и сменяет рассказчика. А тот занимает ме​сто в круге.

3 Основной упор в игре делается на то, как излагается история. Вся груп​па внимательно слушает рассказчика, чтобы сразу понять, когда у него возникнут трудности с выполнением задания. Каждый должен наблю​дать за жестикуляцией рассказчика, звуком его голоса, дикцией. Это помогает понять, в какой момент у говорящего появится некоторая неуверенность. Желательно, чтобы еще до того, как рассказчик устал или запутался, его заменил другой игрок. Содержание рассказывае​мой истории имеет второстепенное значение. Еще раз подчеркнем, что основное внимание должно быть уделено взаимодействию между рассказчиком и аудиторией.

4. Предложите участникам записывать свои наблюдения по ходу пове​ствования, чтобы потом их можно было сравнить.

5. Когда история будет рассказана до конца, подведите итоги. При этом можно воспользоваться следующими вопросами:

· Долго ли длилось повествование, прежде чем кто-то сменил рассказ​чика?

· Почему группа не поняла, что рассказчик попал в сложное положе​ние?

· Действительно ли у рассказчика возникли трудности или его заме​нили напрасно, без нужды?

· Почему рассказчик запутался (сбился, устал)?

Помогли ли ему выйти из затруднительного положения?

Легко ли рассказчик принял помощь?

•
Как в повседневной жизни вам удается определить неуверенность

другого человека?

•
Легко ли вы принимаете предложение помощи, поддержку, прислу​шиваетесь к советам?

•
Что можно назвать тактичной помощью?

•
Что вы считаете опекающей, навязчивой помощью?

•
Какие культурные нормы осложняют предложение помощи?

Варианты

Позднее Вы можете несколько видоизменить игру и проверить отно​шения между рассказчиком и аудиторией другим способом. В этом ва​рианте игры задача рассказчика — поддерживать как можно более тесный контакт с аудиторией, особенно взглядом. Говорящего никто не прерывает, но каждый раз, когда одному из слушателей кажется, что рассказчик не обращает на него внимания, он поднимает руку. Если же слушатель чувствует, что совсем потерял контакт с рассказ​чиком, то начинает покачивать рукой. Эти сигналы — призыв к более активной работе рассказчика с аудиторией.

Эксцентрические движения

В этой игре важно научиться сохранять равновесие.

При этом партнеры зависят друг от друга

-10 минут –

1. Желательно, чтобы каждый участник нашел такого партнера, который совершенно не похож на него. После этого игроки коротко делятся впечатлениями о том, что именно кажется им друг в друге столь непо​хожим.

2. Объясните участникам цель игры: принять такое физическое положе​ние, при котором сохранить равновесие можно только с помощью парт​нера.

3 Участники руками обхватывают друг друга за запястья и отклоняются назад до тех пор, пока не почувствуют, что могут упасть без поддерж​ки партнера.

4. Затем оба начинают двигаться и принимают различные позы, в кото​рых совершенно невозможно удержаться в одиночку. Со временем эти положения могут становиться все более рискованными. На выполне​ние задания отводится 1-2 минуты.

5. Теперь участники собираются по две пары вместе и образуют квартет. И снова задание состоит в том, чтобы принять такие положения тела, равновесие в которых можно сохранить только с помощью партнеров (2 минуты).

6.
В конце концов все члены группы, держась за руки, собираются вместе. Их цель — показать уникальный пример некоего сомнительного равновесия, сохранить которое можно лишь с помощью разумных со​вместных усилий.

 Замечания

Позаботьтесь о том, чтобы поблизости не было никаких заграждений или других помех, о которые участники игры могли бы пораниться.

Учимся понимать друг друга

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

-10 минут –

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

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

3. Члены группы продолжают прогулку по комнате. Дайте им возмож​ность попробовать себя еще в двух или трех встречах.

4. Обсудите итоги игры, дав участникам возможность ответить на следу​ющие вопросы:

· Почему людям важно учиться понимать язык тела?

· Насколько хорошо удалось понять того или иного игрока?

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

Союзник

Постепенно, шаг за шагом участники преодолевают чувство отчужденоти и открывают черты сходства друг в друге

- 45 минут –

Подготовка

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

1. Участники расходятся по комнате. Скажите им: «Найдите такого чле​на группы, которого вы не знаете и который, по вашему мнению, ожи​дает от данного мероприятия того же, что и вы». На выполнение задания отводится 3 минуты. 2. Партнеры, нашедшие друг друга, усаживаются вместе и решают, кто из них будет А, а кто Б. Сначала говорит А, игрок Б молча слушает. Игрок А рассказывает что-то о себе. При этом он пытается чуть-чуть выйти за рамки привычных слов и приоткрыть Б свою личность. Че​рез 5 минут они меняются ролями. Б говорит, а А молча слушает.

3.
Когда оба монолога закончены, игроки могут немного побеседовать
в парах. Им надо найти два нетривиальных качества, которые есть и у
того, и у другого. На выполнение задания отводится 5 минут.

4. Пары снова начинают прогуливаться по залу и разговаривают с дру​гими парами, пытаясь найти похожую.

5. Образовавшиеся квартеты начинают искать другой квартет, также име​ющий с ними сходство.

6. Затем «восьмерки» пытаются объединиться, и так до тех пор, пока вся группа не станет двумя командами или единым целым. В каждом слу​чае игроки пытаются найти по два совпадения.

7. В конце концов вся группа обсуждает, какие сходные качества могут стать лучшим базисом для совместной работы в данной группе. Здесь могут рассматриваться разные варианты. Вероятно, игроки смогут прийти к согласию.

7.3 Развитие способности конструктивного преодоления конфлик​тов как цель воспитания толерантности.

НЕКОТОРЫЕ ПРЕДЛОЖЕНИЯ ПО ПОДГОТОВКЕ ПРОГРАММЫ ОБУЧЕНИЯ ПОСРЕДНИЧЕСТВУ ПРИ РАЗРЕШЕНИИ КОНФЛИКТОВ

Планирование и поддержка педагогического коллектива. Для того чтобы программа удовлетворяла потребностям как учащихся, так и педагогическо​го коллектива, необходимо проделать кропотливую работу по ее подготовке. Обучение базовым навыкам разрешения конфликтов. Выделить две-че​тыре недели для того, чтобы классные руководители посвящали 20-30 минут в день формированию у учащихся установок на продуктивное разрешение конфликтов и развитию навыков по их разрешению. Такие установки и на​выки включают: 1) самоуважение; 2) правильное отношение к конфликту и понимание его природы; 3) понимание стратегии и динамики конфликтов; 4) коммуникативные навыки; 5) умение контролировать свои эмоции и в особенности такие отрицательные эмоции, как гнев; 6) навыки по разреше​нию проблем; навыки посредничества и ведения переговоров. Моделирование. Учитель должен подкреплять обучение своим собственным примером.

Слияние и интеграция. Не обязательно посвящать разрешению конфлик​тов отдельный дополнительный предмет; вопросы, связанные с разрешени​ем конфликтов, лучше рассматривать на фоне преподавания обычных пред​метов в соотнесении с их содержательными задачами. Обучение эффективному посредничеству при разрешении конфликтов, мониторинг и непрерывное совершенствование навыков. Занятия долж​ны быть максимально позитивными и открытыми. Обучение посредничеству в конфликтах должно сопровождаться объяснением способов разреше​ния конфликтов; его целесообразно дополнить различными ролевыми иг​рами в малых группах.

Принятие этих предложений, внимание к проблемам и идеям друг друга при​даст вам уверенность в том, что ваши программы по разрешению конфлик​тов и посредничеству в конфликтах помогут учащимся в разрешении возни​кающих у них проблем и получении навыков, которыми они смогут пользо​ваться всю свою жизнь.
Семь направлений обучения толерантности

Толерантность.Для начала познакомьте детей с принципом уважения че​ловеческого достоинства всех без исключения людей, подчерки​вая, что веемы должны давать возможность другим вести дос​тойную человека жизнь, а также становиться полноценными личностями и развиваться в рамках своей культуры. Методики такого подхода содержатся во многих материалах по обучению правам человека.

Знакомство. Преподаватель должен проследить за тем, чтобы все дети познакомились между собой. Проведение игр с именами и уроков знакомства, во время которых одни ученики представляют клас​су других, всего лишь два из многих приемов, разработанных в этой области.

Уважение различий. Здесь можно начать с указания - в утвердитель​ном, мажорном ключе - на несходство учеников между собой

Понимание индивидуальной неповторимости. Ученикам необходимо по​нять, что многообразие состоит из групповых и личностных раз​личий. Все люди принадлежат к одному биологическому виду, но каждый из них - неповторимая и незаменимая личность. Каждая личность - это особый подарок всей человеческой семье. Для вве​дения в эту область очень полезны уроки, посвященные осознанию себя как личности.

Взаимодополняемость как основная черта различий. У детей должна быть возможность исследовать все ситуации, когда их различия выступают как дополняющие друг друга элементы, как подарок каждого группе в целом. Открытие талантов и способностей, свойственных именно данному человеку, может стать конструк​тивным началом совместной учебы.

Взаимозависимость как основа совместных действий. Детей следует приучить к совместному решению проблем и разделению труда при выполнении заданий, чтобы наглядно показать, как выигры​вает каждый при решении общих проблем через сотрудничество.

Культура мира. Дети, на практике познающие, что такое уважение, вза​имодополняемость и совместное решение проблем, получают ос​новы, необходимые для созиданиямира иразвития сообщества . Действия, предпринятые ими для служения сообществу в классе, школе, других, более крупных сооб​ществах, укрепляют их знания и делают возможным создание об​щества взаимного согласия, где все живут в радости и гармонии, являющимися плодами мир.
Подборка упражнений
Гадкий утенок: история о предубеждении и изгнании

(возраст: 5-9 лет)

Детская литература широко используется преподавателями при обу​чении миру и согласию. Мы хотим привести сейчас классическую детс​кую сказку, написанную Гансом Христианом Андерсеном для иллюстра​ции того, как предубеждение против кого-либо может привести к изгна​нию. 

Только что вылупившийся птенец не хотел выходить из дома. Все долгие но​ворожденные утята выходили поплескаться в реке, но этот утенок, .уродли​вый и темный, не отходил от матери. В конце концов терпение у матери кон​чилось и она заставила его присоединиться к остальным утятам. Но они ска​зали ему: «Иди отсюда. Ты некрасивый и мешаешь нам играть. Уходи, пока цел».

Никто не хотел с ним водиться, и он чувствовал себя изгоем. Никто не пытал​ся его защитить. Бедный утенок не знал, что делать и куда спрятаться. Он ужасно стеснялся, потому что был не такого цвета, как все остальные. Каж​дый новый день был хуже предыдущего. Братья и сестры говорили ему: «Хоть бы ты куда-нибудь делся!»

В грусти и тоске утенок уплыл от родных мест, решив, что никто и никогда не будет дружить с таким уродом, как он. Однажды он проплывал мимо дома, где жили женщина, кот и курица. Они-то и утешили, наконец, гадкого утенка, и он стал с ними жить. Как-то раз к их домику прилетела стая лебедей, восхитив​ших утенка своей красотой, но хотя они не обижали его, утенку Когда настал первый день весны, утенок повеселел, потому что вокруг зацве​ли цветы, а на деревьях запели птицы. Он отправился к реке и начал плавать, как вдруг какая-то птица заметила, что он настоящий красавец, прекрасный лебедь! Оказывается, гадкий утенок, сам того не замечая, превратился в пре​красное существо.

В тот же день он вернулся в родные края. Утята, которые раньше насмехались над ним и гнали прочь, смотрели на него с восторгом и не узнавали. «Какой ты красивый! - восклицали они. - У тебя прекрасное оперение!» Едкий уте​нок был очень счастлив, но не стал задирать нос: у него было большое сердце и он понимал, Как легкомысленны его друзья.

Занятия

Занятия предлагается сгруппировать вокруг пяти базовых понятий,
необходимых для формирования способностей жить в условиях разно​
образия.


/. По причине и без нее

Объясните причины того, что никто не любил гадкого утенка и он оказался предметом нападок со стороны других.

Кажутся ли вам эти причины справедливыми и обоснованными?

Считаете ли вы, что люди вообще относятся друг к другу предвзято? Вспом​ните известные вам случаи предвзятого отношения и расскажите о них.

Следующие вопросы помогут детям высказать свое отношение к рас​сказанному и перейти к более широким проблемам.

2.
Этноцентризм

Считаете ли вы, что разные во всех отношениях люди могут уживать​ся вместе? Если могут, то какую извлекают из этого пользу, чему учатся? Какие возникают проблемы из-за предвзятого отношения к тем, кто от​личается от остальных?

3.
Самоуважение

У людей, которых презирают и отвергают, часто развивается комп​лекс неполноценности, наносящий ущерб их самоуважению. Найдите в тексте предложения, из которых ясно, что утенок теряет самоуважение. Как мы можем помочь другому хорошо относиться к самому себе? Можем ли мы испытывать хорошие чувства к другим людям, если не испытываем их к себе?

4.
Разрешение конфликта

Дети разыгрывают сказку по ролям. Цель - наложить историю гадко​го утенка на ситуации, реально существующие в семьях или обществе. Проясняются такие явления, как стереотипность. Входя в предложенную роль, дети на себе испытывают, что значит быть изгоем. Они могут также обсудить, могли бы утята как-то иначе отнестись к непохожему на них утенку.
Сходства и различия людей

(возраст: 6-10 лет)

Понимание того, что у людей много общих черт, но также много и отличий, является одной из целей обучения восприятию себя одновре​менно как части человечества и как уникального, неповторимого челове​ка. Развитию этого понимания могут способствовать следующие упраж​нения из книги «Обучение терпимости».

Начинайте каждое занятие с повторения того, как нужно говорить и слушать.

1. Мы слушаем всех и уважаем чужие мысли, идеи и чувства.

2. При желании мы делимся с другими своими идеями, мыслями и чув​ствами.

3. Каждый может пропустить свою очередь, если не хочет высказываться. Создайте в классе атмосферу взаимоподдержки, чтобы, уходя после

урока, дети чувствовали себя хорошо и потому, что похожи на одних од​ноклассников, и потому, что отличаются от других.

Упражнение 1

Принесите в класс три прозрачные миски: одну с солью, другую с мо​лотой желтой кукурузой, третью с мукой. Не говорите детям, чем они на​полнены. Попросите детей по очереди описать, как выглядит Каждый продукт. Затем напишите на доске слова «одинаковый» и «разный» и ука​жите под ними, чем продукты схожи между собой и чем отличаются. По​вторите упражнение, сконцентрировав внимание детей на том, каковы продукты на ощупь.

Обобщите сказанное учениками и спросите, какие еще примеры схо​жих и одновременно различных между собой вещей они могут привести. Попросите их подготовить к следующему занятию другие примеры (ска​жем, всякая еда придает человеку силы, но вкус у нее может быть различ​ным; любая одежда согревает нас, но она может быть разной по цвету и фасону).

Упражнение 3

Снова разделите учеников на пары, но на сей раз предложите им об​судить себя. Попросите каждого описать себя тремя предложениями, на​пример: «Я высокий. У меня есть старшая сестра. Я люблю читать». Что у детей есть общего и в чем они отличаются друг от друга?

Спросите детей, что они чувствуют, когда замечают свое отличие от других и свое сходство с ними? Предложите ученикам вспомнить, бывало ли в их жизни так, что они ощущали себя непохожими на других, и по​просите их описать свои чувства. Спросите, как они ладят с похожими и не похожими на них одноклассниками.

Упражнение 4

Попросите учеников рассказать, каким образом они хотели бы выра​зить свое расположение к тем одноклассникам, которые отличаются от них. Например, пригласить их вместе поиграть или обсудить что-то.

Эти упражнения должны помочь детям понять, что сходства и разли​чия являются частью нашей жизни и что все люди чем-то похожи друг на друга, а в чем-то отличаются. В многообразии - сила нашего общества.

Самобытность и отличие

(возраст: 7-11 лет)

Обычно люди терпимы к тем, кого они легко отождествляют с собой, то есть «к таким, как мы». И мы при обучении терпимости часто подчерки​ваем сходство между людьми. Однако помимо осознания похожести мы развиваем в детях и осознание того, что группы людей и отдельные люди могут отличаться друг от друга. Любого человека или группу людей можно охарактеризовать с помощью различных признаков. Часто выясняется, что у отдельных людей и целых групп есть общие черты, хотя они, казалрсь бы, сильно отличаются друг от друга. Исследуя грани самобытности и личные свойства, мы можем создавать основу для дружбы и солидарности несхо​жих между собой людей. 

Шаг 1: Кто я?

Попросите учеников составить списки признаков, которыми можно охарактеризовать человека. Затем попросите отметить те признаки, ко​торые представляются им важными, и предложите написать этот список на доске. Наверняка каждый ребенок выберет свое, но это следует обсу​дить позже, а на данном, начальном этапе, нужно будет составить список, общий для всех. В числе входящих в него признаков могут быть: имя; воз​раст; пол; рост; число сестер; число братьев; цвет глаз; цвет волос; нацио​нальность; религия; любимый вид спорта; любимая музыка; любимая еда; любимый предмет в школе.
Можно добавить другие признаки или, наоборот, убрать те, которые не вызывают интереса. Обратите внимание детей на разнообразие харак​теризующих всех нас признаков. Начинайте обзор сходных черт с еды и музыки.

Шаг 2: Кто мы? В чем мы одинаковые? В чем мы разные?

Разделите детей на группы по признаку «любимый вид спорта» или «лю​бимая игра». Хорошо, если в группе будет от 4 до 7 человек В случае необ​ходимости соберите несколько групп любителей какой-то одной игры:

· Попросите их указать как можно больше причин, почему они любят эту игру, и посчитайте, сколько детей любят ее по каждой из причин.

· Обсудите причины, указанные всеми группами. Обратите внимание на различия между причинами, приведенными как внутри групп, так и между ними. Отдельно остановитесь на идее многообразия, как до​полнения к единству и сходству.

· Попросите детей охарактеризовать себя по отношению к указанной игре или виду спорта (например, футбольный болельщик, любитель легкой атлетики, любитель тенниса и проч.). Затем предложите им назвать имена любимых команд и игроков - местных, национальных, профессиональных. Как эта информация расширяет то, что мы о них уже знаем (например, как характеризует любителя футбола то, что он болеет за «Торпедо», или что можно сказать о теннисном болельщике, кумир которого Анна Курникова)?

Шаг 3: Обсудите: что делает «меня» частью «нас»?

Как дети чувствуют себя в компании тех, кому нравится то же, что им? Будут ли они испытывать разные чувства к человеку, болеющему за их любимую команду, и к незнакомцу, который совершил нечто предосуди​тельное, например «брякнул» что-то, не подумав, или пролез в начало оче​реди, оттолкнув других, то есть сделал что-нибудь, совершенно не думая о других?

Как дети отнесутся к болельщику футбольной команды из другого го​рода или страны, которая, по их мнению, является соперником их люби​мой команды? Как они вообще относятся к болельщикам других команд? Обсудите предвзятость, насколько она может быть обоснованной или необоснованной.

Шаг 4

Теперь, если возможно, покажите детям фильм или видеокассету, где говорится о том, как общие черты помогают людям преодолеть разногла​сия и стать терпимыми друг к другу. 

Обсудите, как фильм показывает возникновение и развитие у героев чувства общности.

Шаг 5

Предложите для заключительной дискуссии тему «Единство в разно​образии». Перечисленные ниже понятия могут помочь детям обсудить, в чем люди похожи между собой и чем отличаются: пол, религия, этничес​кая принадлежность, национальность, общечеловеческие и индивидуаль​ные черты.

Как люди, относящиеся к различным группам, могут ощутить свою общность? Например, хотя между мужчинами и женщинами существует разница и их интересы порой не совпадают, они могут равно отождеств​лять себя с множеством других групп: этническими, религиозными или государственными.

Отметьте, что в некоторых странах люди, исповедующие разные ре​лигии, живут в согласии как единая этническая группа, а люди, исповеду​ющие одну религию, чувствуют свою общность с другими этническими группами, исповедующими ту же религию. Попросите учеников привес​ти примеры, иллюстрирующие это. Попросите также назвать страны, в которых различные этнические группы живут как единый народ.

Почему различным народам и этническим группам так трудно* ощу​тить себя членами одного человеческого рода и признать общность сво​их человеческих черт?

Справедливость и равенство - принципы терпимости

(возраст: 9-13 лет)

Многие преподаватели, занятые воспитанием толерантности, пола​гают, что социальную ответственность у детей можно развить, обучая их основным человеческим и социальным ценностям, которые включает в себя Всеобщая декларация прав человека. Среди них - справедливость и равенство. Терпимый человек и терпимое общество стремятся реализо​вать эти ценности и решают конфликты, исходя из них. Эти ценности могут по-разному выражаться в различных культурах, но суть их остается неизменной: уважение человеческого достоинства всех без исключения людей. В уроке, заимствованном из иорданской учебной программы, при​водится известная история, которая заставляет детей задуматься над эти​ми ценностями. Начинается урок с объяснения того, что такое терпимость и какими качествами должен обладать терпимый человек Ученикам мож​но раздать или прочитать следующие тексты:

ТОЛЕРАНТНОСТЬ

Человека можно назвать толерантным, если он принимает мнения и убежде​ния других людей и не навязывает им своих взглядов. Толерантный человек отличается от фанатика, который интолерантен к идеям и мнениям других. Фанатики часто критикуют и разрушают идеи и мнения других людей. Поскольку люди имеют различные корни, культуру, религиозные убеждения и растут в разной обстановке, у них, вероятно, всегда будут разные идеи и мнения относительно любой проблемы или явления жизни. Но толерантный человек относится к такому разнообразию взглядов положительно и излага​ет свою позицию с уважением к окружающим. Использование силы при попытке навязать свое мнение другим приводит к разрушительным конф​ликтам, от которых страдают не только отдельные люди, но и общество в целом.

ЗНАЧЕНИЕ ТОЛЕРАНТНОСТИ

Толерантность создает сильные связи, прокладывает путь к более тесному сотрудничеству и укрепляет единство людей. Толерантность помогает пре​одолеть вражду и разногласия, побеждает насилие и угрозу, создает ощуще​ние безопасности в обществе.

Толерантный человек уважает мнение противника и умеет прощать. Если вы в силе простить других, то и им, когда понадобится, будет легче простить вас. Быть толерантным - значит принимать взгляды других и не оказывать на них чрезмерного давления при попытке заставить их изменить свои взгляды, если они не причиняют вреда. Толерантный человек проясняет разногласия в ди​алоге и пытается разрешить спор, дискутируя и убеждая.

Вопросы для обсуждения:

· Какие черты отличают толерантного человека?

· Каким образом толерантные люди решают свои разногласия?

· Как фанатики обычно реагируют на разногласия и споры?

· Почему толерантность важна для общества?

7.4 Поведение в конфликтной ситуации: умения и ценности

Конфликты естественны практически для всех человеческих сооб​ществ и для многих типов социальных структур. Можно сказать, что кон​фликт - это условие жизни. Большинство сталкивается с конфликтами как непосредственно, в собственной жизни, так и косвенно, наблюдая их в жизни других людей. Масштабы у конфликтов бывают любые: от выяс​нения отношений между отдельными людьми де крупных вооруженных столкновений и разрушительных войн. Последствия конфликтов тоже разнообразны: они могут привести к конструктивному разрешению слож​ной ситуации, а могут нанести огромный, иногда непоправимый вред людям, а также материальным и природным ресурсам всей земли. Разни​ца между конструктивным и деструктивным конфликтом определяется двумя основными факторами: стремлением не причинить вреда другим людям, равно как и общим ресурсам и окружающей среде, и, что еще бо​лее важно, умением вести себя в конфликтной ситуации. Из этого следу​ет, что обучение должно быть направлено на развитие ненасильствен​ных форм поведения, основанных на отношении к жизни как к высшей человеческой ценности, и на воспитание способности и умения конст​руктивно относиться к конфликту.

Деструктивный конфликт является самой серьезной проблемой со​временного мира, поскольку он чреват разрушениями и оказывается пре​пятствием на пути решения других мировых проблем. Конфликт - это нормальная часть жизни, которая не должна быть разрушительной или насильственной. Насилие не является нормальным условием жизни, оно уничтожает жизнь. 

В мире культурного и идеологического разнообразия конфликты слу​чаются все чаще и чаще. Сегодня это разнообразие рассматривают как источник разрушительных конфликтов. Подобное толкование возникает из-за отсутствия знаний о методах, альтернативных насилию, равно как из-за неумения уживаться и сосуществовать. 
Терпимое отношение можно воспитать с помощью знаний об альтернативах насилию, а также умения подходить к конфликту с конструктивных позиций и разрешать его спра​ведливыми, ненасильственными способами.
 Умение разрешать конфликт является главенствующим в целом ряде программ обучения миру. Это ба​зовое социальное умение, необходимое для достижения мира и построения жизни, характеризуемой крепкими и честными взаимоотношения​ми. Это умение настолько важно, что многие педагоги предлагают вклю​чать его во все программы обучения, поскольку оно кажется им таким же основополагающим, как умение читать и считать.

Умению вести себя в конфликтной ситуации можно обучать на всех уровнях, от дошкольного и выше,. толерантность без этого умения оказывается лишь благим пожеланием. Те, кто не умеют вести себя конструктивно в конфликтной ситуации, легко прибегают к нетерпимым, насильственным методам, делающим конфликт разрушительным.

Конфликт

Противостоять конфликтам маленьких детей

(возраст: от 4 до 8 лет)

Конфликты и соперничество возникают у детей рано, особенно если они принадлежат к враждующим культурным группам. Если мы хотим по​строить общество, где конфликты будут решаться конструктивно, необхо​димо на ранней стадии дать детям возможность понять, что такое конфликт и какими способами его можно разрешить. С чего же следует начинать?

Нетерпимые действия и деструктивные конфликты детей - серьезное испытание для учителя, часто ставящее его перед нелегким выбором: должен ли учитель вообще вмешиваться в конфликты детей? Если да, то как? В чем заключаются способы, которые помогут преподавателю конструк​тивно изменить нетерпимые и конфликтные тенденции у детей? 

Конфликты в классе и на игровой площадке

Как и все люди, дети способны не только любить и делать других сча​стливыми, но также разрушать и причинять вред.

Дети совершают это импульсивно, по-своему и на своем уровне.

Между детьми всегда возникают конфликты, и их поведение в детс​ком саду подтверждает это. Отправная точка

Повседневная жизнь детей. Их конфликты в школе и на игровой пло​щадке.

Намерения взрослого иучебные цели

Должен ли учитель вмешаться, если он видит, что дети ведут себя аг​рессивно, ссорятся и дерутся, или ему не препятствовать естественному ходу событий?

Учитель, имеющий дело с пятилетними детьми, довольно скоро пере​стает задавать себе этот вопрос - вместо этого он пытается найти выход из подобной ситуации, поскольку конфликты, возникающие среди малы​шей, разгораются мгновенно и происходят очень часто, в основном во время игр и между занятиями. Не проходит и дня, чтобы кто-то не плакал, не дрался или не был побит.

Продолжительность: две недели.

· Наблюдение за детьми и установление причины конфликта.

· Диалог между взрослым и детьми.

· Совместный поиск возможных действий: пробные решения.

Наблюдение за детьми и установление причины конфликта

· Желание завладеть одним и тем же предметом, которое приводит к соперничеству, зависти и в конечно итоге к дракам за право облада​ния им.

· Вражда между группами детей: стремление доминировать, быть глав​ным, тем, кому подчиняются остальные, командиром.

· Трудности, которые некоторые дети испытывают при установлении контакта со сверстниками: они могут напасть на ребенка, с которым хотят играть, чтобы привлечь к себе его внимание.

· Отторжение: некоторые дети становятся жертвами сверстников, по​скольку не могут защитить себя или чем-то отличаются от других (цве​том кожи, физическим изъяном и проч.).

· «Беспричинно агрессивное» (по мнению взрослого) поведение каких-то детей, которые толкают других или дергают их за волосы неизвес​тно почему.

· Враждебные отношения между детьми и их родителями, недостаток любви дома.

Диалог между взрослым и детьми

· Однажды утром я завела с детьми разговор, высказав свою озабочен​ность тем, что число конфликтов растет и делает жизнь в классе очень тяжелой. Вот, что они ответили: Мне нравится устраивать драки.

· Начинать надо первому: сразу ясно, кто самый сильный.

· Папа говорит, что когда бьют, надо защищаться.

· Другие «лезут», и я отвечаю им тем же.

Таковы были их реакции. Обсуждая проблему с разных сторон, дети пытались найти другие способы решения своих разногласий и постепен​но пришли к идеям взаимного уважения и счастья.

Совместный поиск возможных действий: пробные решения

· Самовыражение через движение: дети осознавали агрессивное состо​яние, «проигрывая» его. Они имитировали ссоры и драки. Во время перерывов устанавливался мир: мы слушали тихую музыку, рассказы​вали разные истории.

· Отдых: вместе мы составили список всех игр, в которые могли бы иг​рать.

· Рождественский праздник мы решили, что мы «все будем друзьями». Дети высказали много предложений, как это осуществить: целовать друг друга, надеть маскарадные костюмы, загримироваться, быть ве​селыми, смешить других.

Дальнейшие действия

Для закрепления достигнутого: история Тисту, Мальчика с Зеленым Пальцем, от прикосновения которого на чем угодно расцветали цветы (на бедности, зле, оружии и т.д.).

Возникавшие трудности

Само обращение к теме конфликта увеличило их число. Первые две недели все внимание было сконцентрировано на насилии и агрессивном поведении.

Установление мирных отношений между людьми - это каждодневный процесс в жизни малышей, школы и в жизни их учителя, который должен следить за тем, чтобы его методы приводили к желаемому результату.

Дети-посредники

(возраст: от 4 до 8 лет)

Запугивание, как проявление нетерпимости, является серьезной про​блемой и источником конфликтов среди детей во многих странах. Проект «Дети как миротворцы» развивает умение решать конфликты и миротворческие способности у детей дошкольного и младшего школьного возраста. Дети учатся выражать свою точку зрения и выслушивать противоположные мнения участвующих в конфликте сторон, а затем пытаются решить про​блему с помощью сверстников, выступающих в роли посредников-мирот​ворцев. Дети учатся языку и социальным навыкам, необходимым для ре​шения проблем, а это, в свою очередь, усиливает в них способность учиться и работать. По мере того как дети познают и осваивают язык перегово​ров, учителя, как сквозь открытое окно, наблюдают за происходящими в них важными переменами: за тем, как они учатся решать проблемы, раз​вивая способности к сотрудничеству.

В проекте ставятся следующие цели:

1. Научить детей уживаться с разными людьми и уважать различия.

2. Помочь детям серьезно развить языковые и переговорные навыки, с тем, чтобы они могли жить и продуктивно работать среди людей, при​надлежащих к разным культурам.

3. Обеспечить такой уровень грамотности среди детей, чтобы они мог​ли выразить свою точку зрения устно и письменно.

4. Привлекать детей к участию в решении проблем и в определении способов их решений по мере того, как у них возникает чувство от​ветственности за свои действия и за происходящее внутри их кол​лектива.

5. Помочь детям стать социально и эмоционально грамотными людь​ми, понимающими, что они несут определенную долю ответственно​сти за происходящее в мире.

детях положительное отношение к учебе и готов​ность узнавать новое от тех, кто их окружает. Программа помогает детям вырабатывать уверенность в себе и чувство собственного достоинства.
 План занятий

Дети, чувствующие свою «готовность», объявляют себя «миротворцами». Их задача - вмешиваться в конфликтные ситуации между другими детьми и за​давать им определенные вопросы, которые они сами заранее составляют.

(Обычно миротворцы говорят следующее, хотя возможны и варианты:

· Хочешь попытаться решить эту проблему?

· С кем ты хочешь ее решить: с нами или с учителем?

· Обещаешь выслушать других?

· Прерывать не будешь?

· Убегать не будешь?

· Обзываться не будешь?

· Говори правду).

Если участвующие в конфликте дети соглашаются решать проблему и выпол​нять предложенные условия, миротворцы выполняют с ними «упражнение», в процессе которого каждая из сторон получает возможность высказать свою точку зрения, в то время как другие слушают.

Затем детям предлагают назвать способы решения проблемы, и обсуждают их до тех пор, пока не будет найден какой-то один, устраивающий всех спо​соб. Все обмениваются рукопожатиями и спрашивают друг друга: «Все в по​рядке?» Этот процесс требует внятного изложения, внимательного выслуши​вания и готовности рассмотреть более чем одну точку зрения. В школе были изданы две книги - «Словарь мира» и «Еда без драки», написанные детьми младших классов.

Они гордятся своим умением выделять проблемы и противостоять им. В их взаимоотношениях появились забота и поддержка. За время занятий с ними произошли две важные перемены. Во-первых, они стали лучше работать вме​сте как в малых группах, так и в классе, поскольку в процессе совместного решения проблем дети учатся ладить с другими людьми. Кроме того, их рече​вые способности значительно выросли, поскольку они регулярно обсуждали свои взаимоотношения, события внутри класса и мир вокруг. Если преподаватели и дети будут развивать способность к конструктивному поведению в естественной среде человеческих конфликтов, возникающие проблемы станут скорее поводом для изучения чего-то нового, чем теми ужас​ными событиями, от которых хочется убежать и спрятаться. Средства массо​вой информации говорят о росте насилия в наших школах, о страхе, кото​рый оно вызывает. Миротворческая программа Центральной Альтернатив​ной школы доказывает, что даже маленькие дети легко осваивают язык пере​говоров и могут выбирать способ поведения и манеру речи. Дети не должны противопоставлять отчаянию и боли традиционные реакции агрессии и молчания. Их следует научить языку, который поможет им превратить класс в место, где нет опасности, где их уважают и воспитывают. Это должно стать нашей целью, если мы не хотим, чтобы наши школы и наш мир преврати​лись в заложников безграмотности и насилия, угроза которых возрастает с каждым днем.

Лица: упражнение на разработку вариантов

(возраст: 5-9 лет)

Способность придумывать и оценивать различные варианты действий чрезвычайно важна для человека, принимающего ответственные решения. Она также нужна ему, если он хочет решить проблему или конфликт кон​структивным образом. Формированию этой способности следует посвя​тить занятия по граждановедению и развитию сообществ. Учитель должен показать, что для решения любых задач и проблем, особенно тех, которые связаны с конфликтами, следует рассматривать различные возможности. Представленные ниже упражнения1 были разработаны Детским Фондом ООН (ЮНИСЕФ), чтобы дать детям представление об альтернативных решениях и о концепции «выигрывают все», предусматривающей нахож​дение решений, устраивающих все конфликтующие стороны.

Цели

Цели упражнения - помочь ученикам оценить альтернативные реше​ния конфликта и увидеть, что иногда можно найти решение, которое удов​летворит обе стороны конфликта. Перед тем как начать ролевую игру, объясните детям, что конфликт - это такая ситуация, в которой люди или страны считают, что другие каким-то образом вредят им или могут навре​дить в дельнейшем, отнять то, что им нужно, чего они хотят. Многие кон​фликты возникают из-за вещей, например игрушек, или жизненного про--странства, или места в очереди, или земли, расположенной у воды. Нам нужно научиться решать эти проблемы так, чтобы никому не навредить.

Материалы

Бумага и карандаши.
^

План занятий

Этап 1.

Двух учеников просят разыграть перед классом сценку - без приня​тия решения - по следующему сценарию:

Занятия кончились, и дети идут на игровую площадку. Там есть один футбольный мяч. К нему кидаются двое учеников и хватают его одновре​менно. Первый говорит: «Он мой! Я первый добежал!» Второй отвечает: «Нет, первым был я, а теперь ты пытаешься его отнять! Отдай!» Они дерут​ся, пытаясь завладеть мячом.
 Этап 2.

Ученики класса предлагают варианты решения этого конфликта. Их можно записывать на доске. Вариантов должно быть как можно больше, но им не нужно давать оценку.

Этап 3.

Ученики вместе делят предложенные варианты на 4 группы:

· те, при которых они решают играть с мячом вместе;

· те, при которых каждый получает то, что хочет (например, сначала с мячом 10 минут играет один, затем с ним 10 минут играет другой);

· те, при которых только один получает то, чего хочет (например, один бьет другого и убегает с мячом);


· те, при которых никто не получает, чего хочет (например, учитель забирает мяч и советует им заняться чем-нибудь еще).

Каждый вариант получает номер и оценивается. Дети могут нарисо​вать или вырезать улыбающиеся лица и печальные лица. Подготовьте боль​шой лист бумаги, разделите его на колонки, достаточно широкие, чтобы на них уместились два лица. Наверху, по горизонтали, напишите номера вариантов. Оценивая варианты, прикрепляйте к колонкам соответствую​щие лица.

Два улыбающихся лица соответствуют решению, при котором каж​дый из двух учеников получает то, что хочет. Одно улыбающееся и одно печальное лицо соответствуют решению, при котором только один из двух получает то, что хочет. Два печальных лица соответствуют решениям, при которых никто не получает, чего хочет.
Этап 4

Весь класс обсуждает варианты решений. Какое из них самое лучшее? Что делает один вариант лучше другого? То же упражнение можно повто​рить применительно к другой конфликтной ситуации: личной, обще​ственной или глобальной. Ученикам предлагается обсудить следующие вопросы:

· Всегда ли возможно принять решение, от которого выигрывают обе стороны?

· Всегда ли предпочтительно такое решение?

· Насколько важно бывает предлагать как можно больше решений?

· Может ли решение, при котором обе стороны получают то, что им нужно, привести к насилию?

· Что обычно происходит, когда прибегают к насилию?

Какие решения могут долго оставаться в силе? Варианты

Ученики постарше могут оценивать варианты решений, используя знак *+» вместо улыбающегося лица и «-» вместо печального.

На следующих занятиях

Ученики приводят примеры конфликтов, о которых узнают в выпус​ках новостей. Насколько часто их исходом становятся решения, которые удовлетворяют всех? Чем вы это объясняете?

Учебный план

Такой вид деятельности развивает умение создавать альтернативы, оценивать, классифицировать и принимать решения. Его можно исполь​зовать на уроках языка или во время занятий по гуманитарным дисципли​нам для «решения конфликтов», встречающихся в истории и литературе.

Процесс разрешения конфликтов

(возраст: 8-12 лет)

Существует много подходов к разумному, ненасильственному реше​нию конфликтов. Если обучение поведению в конфликтной ситуации ста​нет обязательным для всех уровней обучения в школе, то мы можем быть уверены, что все ее выпускники будут обладать хотя бы элементарными навыками конструктивно разрешать конфликты, не говоря уже о том, что некоторые смогут решать свои конфликты и помогать другим на основе альтернативных вариантов и используя целый спектр позитивных при​емов. В дальнейшем это поможет им разбираться в серьезных социальных, политических и экономических конфликтах.

Одним из наиболее распространенных подходов, которому обучают школьников всех возрастов, является «процесс из шести шагов», разрабо​танный и представленный в различных формах. Предлагаемый ниже ва​риант предназначается для детей младшего возраста в разрешении ими личных конфликтов, однако его можно адаптировать для подростков и применять при решении групповых конфликтов. Он представлен как се​рия вопросов, которые преподаватель может перефразировать, чтобы они подходили для детей с определенным уровнем развития.

ШЕСТЬ ШАГОВ ДЛЯ РАЗРЕШЕНИЯ КОНФЛИКТА

Шаг 1. Чего я так хочу, что это привело к конфликту? Чего хочет человек, с которым у меня конфликт?

Шаг 2. Из-за чего возник конфликт? Нам обоим хочется получить одно и то же? Или мы хотим, чтобы что-то разное происходило одновременно? Например, спорим ли мы из-за футбольного мяча или же из-за того, в какую играть игру во время перемены и какую смотреть телевизионную программу? 
Шаг 3- Могу ли я придумать решение, при котором мы оба получим, чего хотим? Сколько таких решений я могу придумать? Сколько мы их можем при​думать вместе с моим противником? Сколько решений нам могут подсказать одноклассники?

Шаг 4. Какое из этих решений самое лучшее? К чему приведет каждое из пред​лагаемых решений? Буду ли я доволен их результатами? Будет ли доволен мой противник?

Шаг 5. Какие решения наиболее приемлемы для нас обоих? С каким из них мы оба согласимся? Будем ли мы придерживаться этого решения?
Шаг 6. С чего нам следует начать после того, как мы примем решение, и из
чего будет ясно, что мы не ошиблись? Будем ли мы придерживаться этого
решения в дальнейшем?

Занятия с детьми

Эти вопросы полезно задать детям вскоре после того, как преподава​тель или другие ученики вмешаются в конфликт и попытаются его оста​новить - будь то драка, ссора, ругань или что-то еще. С помощью предла​гаемых ниже действий преподаватель может привлечь конфликтующих учеников к обсуждению конфликта и затем вовлечь в обсуждение весь класс.

Этап 1.

· Дайте ссорящимся ученикам время, чтобы остыть.

· Затем попросите их коротко побеседовать с вами, чтобы посмотреть, не можете ли вы помочь им в решении проблемы. Не просите их да​вать объяснения или рассказывать, что произошло. Отметьте просто, что между ними возник конфликт и класс хочет, чтобы он был разрешен.

· После этого объясните, что существует много способов решения кон​фликта, и один из них заключается в том, чтобы определить суть про​блемы, затем придумать как можно больше способов ее решения, представить, что случится, если применить некоторые из них, а затем выб​рать то решение, которое удовлетворит всех участников конфликта.

· Раздайте участникам конфликта листы с вопросами. Прочтите и об​судите их, чтобы убедиться, что они понятны детям.

Каждый из них должен пообещать воздержаться от ссоры в «период раздумий». Если им для этого нужно находиться подальше друг от дру​га, их следует развести по разным помещениям. Можно также попро​сить одноклассников занять их чем-нибудь во время перемен или после занятий. Предложите им подумать над вопросами и возможными ответами. Кроме того, попросите их придумать как можно больше вариантов решения проблемы, которые можно будет обсудить во время следую​щей беседы (после обеда, в конце дня или на следующий день).

· Встретьтесь с ними еще раз. Попросите каждого ответить на первые два вопроса, чтобы выяснить, что вызвало конфликт.

· Попросите каждого дать несколько вариантов решений. Попросите каждого сказать, есть ли среди предложенных противником решений такие, которые можно попробовать, и дайте им определить, с чего можно начать. Объясните, что процесс поиска решений называется «переговорами».

· Если они не могут сами назвать несколько возможных решений или хотя бы одно, спросите, согласны ли они, чтобы вы или класс высту​пили в роли «арбитра», то есть сделайте так, чтобы они продолжили поиск решения. «Арбитраж» - это процесс принятия решений, при котором конфликтующие стороны соглашаются подчиниться реше​нию, принятому теми, кого они уважают. А может быть, они хотят, чтобы вы или кто-то из учеников, или группа учеников помогли им принять решение? Объясните, что такого рода помощь называется «по​средничествам», а люди, которые помогают конфликтующим сторо​нам прийти к соглашению - это посредники.

-
Скажите детям, что какое бы ни было принято решение, они должны стараться его соблюдать. Если этого не произойдет, нужно будет попробовать другие решения, и так до тех пор, пока не будет найдено
то, которое подойдет. Если они попробуют соблюдать обоюдную договоренность и это не получится, то нужно прибегнуть к посредниче​ству или арбитражу, возможно, что и к тому, и к другому. В любом случае они не смогут быть вместе до тех пор, пока не придут к «разреше​нию» конфликта. Их конфликт вреден для мира в классе. Когда он бу​дет разрешен, все помогут им «примириться» - снова стать друзьями.

Этап 2.

· Если дети, между которыми был конфликт, хотят поделиться своим опытом с классом, попросите их сделать это. Пусть они познакомят класс с «процессом шести шагов».

· Предложите детям идею создать команду посредников и/или арбит​ражную комиссию, которые помогали бы им в решении конфликтов. Спросите, есть ли добровольцы. Если их окажется слишком много, предложите ротационную схему, чтобы ученики могли быть членами команды и комиссии по очереди. Будет хорошо, если они поочеред​но побывают и там, и там.

· Объясните им суть трех процессов: переговоров (стороны сами при​ходят к решению), посредничества (стороны приходят к решению с помощью третьего лица), арбитража (стороны по предварительной договоренности соглашаются выполнять решение, принимаемое тре​тьим лицом).

· Периодически проводите «собрания по развитию сообщества» («com​munity-building meetings»), во время которых будете узнавать, действу​ют ли договоренности, и обсуждать новые проблемы, которые можно решить сообща.

Примирение через аффирмацию

(возраст: 8-12 лет)

Аффирмация (англ. affirmation - заявление, заверение; утверждение, подтверждение, юр. торжественное заявление) - в современной политической или социальной практике -действие или словесное выражение, направленные на подтверждение полноправного ста​туса человека. В современном западном политическом лексиконе «аффирмативное дей​ствие» означает, как правило, особые решения государства, организаций или обществен​ных институтов, фактически нарушающие формальное равенство и отдающие предпоч​тение в случае конкуренции или конфликта интересов. 

В материалах по разнообразию мы уже обращали внимание на чув​ство собственного достоинства, как черту, необходимую для воспитания уважения к другим и для развития черт, свойственных терпимому челове​ку. Чувство собственного достоинства также необходимо человеку для примирения, поскольку оно предполагает принятие на себя ответствен​ности за нанесение вреда и прощение тех, кто нанес вред. Учителя долж​ны помнить, что основная цель и назначение обучения конструктивному подходу к конфликту, примирению и миротворчеству - это развитие спо​собности отвечать за собственные действия и за действия, совершенные от имени сообщества, будь то класс или весь мир.

Исходя из этого, учителям лучше не заставлять учеников чувствовать себя виноватыми. Чувство вины разъедает самоуважение и мешает при​мирению. Не следует также потакать ученикам, если они обвиняют* друг друга. Мы хотели бы, чтобы те, кто причинили кому-то вред, умели бы признать это и раскаяться, а те, кому вред был причинен, были способны искренне простить обидчика, если тот взял ответственность на себя и ком​пенсировал потерю. Важно, чтобы свою вину признали все участвующие в конфликте стороны. В большинстве детских столкновений непросто бывает определить, кто обидчик, а кто обиженный, поскольку обычно виноваты бывают все. Дети, как и взрослые, должны понимать, что ис​креннее миротворчество ведет к справедливому решению. Справедливость требует ответственности, раскаяния, компенсации и реституции, но не кары. Лучше вылечить и восстановить взаимоотношения. Месть и наказа​ние вновь и вновь приводят к насилию и конфликтам. С ними можно; покончить только путем примирения.

Люди с развитым чувством собственного достоинства, как правило, более способны признавать свою вину, прощать и примиряться, равно как и быть терпимыми и уважать других. Поскольку самоуважение можно воспитать через аффирмацию, то и процесс примирения тоже можно провести через аффирмацию.

Занятия с детьми

1. Педагог или ученики из числа посредников встречаются с ученика​ми, недавно разрешившими конфликт, и предлагают им помощь в при​мирении и установлении хороших отношений.

2. Участники конфликта должны вспомнить о бывших оппонентах что-то хорошее и на следующий день, в присутствии посредников, ска​зать это хорошее друг другу.

3. На третий день они должны обменяться двумя положительными, аффирмативными высказываниями. Им нужно посмотреть друг на дру​га, вспомнить прежние добрые времена, можно спросить друзей, ка​кие у них есть предложения.

4. На четвертый день дети должны встретиться наедине, чтобы обме​няться аффирмациями и поговорить, о чем захотят.

5. На пятый день они могут рассказать посредникам, как, по их мнению, идет примирение, и вместе с ними обсудить, нужно ли им продолжать процесс, нуждаются ли они в помощи посредников или могут обой​тись сами.

6.
Если оба участника согласны, в процессе примирения может участво​вать весь класс. Во время аффирмационных встреч каждый ученик
говорит что-то хорошее о примиряющихся одноклассниках.
Некоторые педагоги проводят аффирмационные собрания регулярно, с тем чтобы каждый ученик услышал хорошее от своих одноклассни​ков и почувствовал, что его ценят как члена общества. Когда у учеников
появляется это ощущение, конфликты все равно могут возникать, но их
разрешение, скорее всего, будет происходить более конструктивно, а при​мирение будет даваться легче.

Этот и другие из предлагаемых способов работы в конфликте, содей​ствии принятию решения и примирению подходят не ко всем ситуациям. Учитель должен знать много приемов, чтобы справляться с конфликтами и учить детей решать их конструктивно. Представленные здесь методики, как и любые другие, должны быть изменены и адаптированы, примени​тельно к конкретным обстоятельствам.

7.5 Ответственный подход в развитии толерантности
В этом разделе мы хотим показать важность некоторых способностей, умений и ценностей, которыми непременно должен овладеть человек, от​ветственно относящийся к тому, что происходит вокруг, действительно толерантно относящийся к людям и стремящийся к миру. Такое стремление тесно связано со способностью осознавать свою личную и социальную ответственность и принимать ее на себя. Это, в свою очередь, зависит от способности к моральной рефлексии, к принятию этически оправданных решений, а также от способности понимать смысл собственной жизни и жизни общества. Ниже мы предлагаем подборки упражнений, побуждающих к размыш​лениям и действиям, которые помогут детям начать осознавать послед​ствия поступков. 

 «УЗНАЕМ ДРУГ ДРУГА ПОЛУЧШЕ»

Форма занятия: Дети и педагог садятся на стульях в круг. Объясните, что зна​чит «взять интервью»; это значит задать человеку несколько вопросов, чтобы узнать его мнение о чем-либо.

Метод: Скажите детям, что им дается около четырех минут, чтобы «взять ин​тервью» у соседа и получить ответ на три информативных вопроса, помимо вопроса об имени, например: «Что ты любишь делать в свободное время?», или «У тебя есть домашнее животное?», или «Какой твой любимый рассказ?». Партнеры будут расспрашивать друг друга по очереди, а затем по просьбе пре​подавателя встанут и расскажут, что им удалось узнать. Каждый рассказ должен сопровождаться аффирмационным комментарием преподавателя. Если кого-то не слушают или прерывают, сразу же подчерк​ните, что все люди важны и всех нужно слушать внимательно. У каждого ре​бенка должна быть возможность и рассказать, и послушать. Замечания долж​ны быть позитивными, например: «Я вижу, (такой-то) слушал очень хорошо». В конце занятия похвалите детей за участие в уроке. Этот же метод может применяться для других обучающих целей, при обсуж​дении изучаемого материала или того, что происходит в классе. Особенно он хорош для вводных занятий по разрешению проблем и конфликтов. Знакомству с культурами, к которым принадлежат ученики, могут помочь следующие вопросы: Какой твой любимый праздник? Что вы с семьей делаете в этот день? Это религиозный или исторический праздник? Расскажи нам все, что ты о нем знаешь.

На каких языках говорят у тебя в семье? На каких языках говорят твои друзья, соседи, люди которых ты знаешь? Если ты знаешь людей, которые говорят на нескольких языках, расскажи, чем это вызвано. Почему хорошо знать несколь​ко языков?

Установление прав и обязанностей учеников в классе

(возраст: 5-9 лет)

Этот процесс можно начать с достижения базовой договоренности между учениками класса о принципах толерантности друг к другу. Как уже было сказано, толерантность - это «признание права других людей жить и быть». Применительно к классу это означает, что каждый ученик при​знает право других учеников быть частью классного сообщества и иметь равные возможности для обучения в этом сообществе. Как только эта до​говоренность будет достигнута, учитель может переходить к другим, бо​лее сложным уровням.

Нижеследующий «Договор», используемый в Новой Зеландии, может стать началом долгой и серьезной работы по превращению класса в ис​тинно мирное сообщество. Он также вводит понятие права как определя​ющего ориентира в области социальной ответственности.

НАШ КЛАССНЫЙ ДОГОВОР

-
Я имею право на счастье и доброе отношение в этом классе.

Это значит, что никто не будет надо мной смеяться, что меня не будут игно​рировать и обижать.

-
Я имею право быть самим собой в этом классе.

Это значит, что никто не будет относиться ко мне несправедливо из-за того, что я толстый или худой, быстрый или медлительный, мальчик или девочка.

-
Я имею право на безопасность в этом классе.

Это значит, что меня никто не будет бить, толкать или щипать.

-
Я имею право слушать и быть услышанным в этом классе. Это значит, что никто здесь не будет кричать или визжать, и мое мнение и желания будут учитываться при планировании всех совместных действий.

- Я имею право познать себя в этом классе. Это значит, что смогу свободно выражать свои чувства и мнения, и меня не будут прерывать или наказывать.

Учебное занятие:

1. Повесьте Договор на доске в классе и прочтите его вслух целиком.

2. Прочтите каждый пункт договора отдельно и обсудите его значение. Попросите детей дать свою интерпретацию сказанному, и пусть они приведут примеры соблюдения и нарушения данного права. Убеди​тесь, что они понимают, какое поведение нужно для соблюдения ра​венства, терпимости и социальной ответственности.

3. Попросите детей как следует подумать над сказанным в Договоре и на следующий день ответить на вопрос: «Если у каждого есть эти права, какое поведение требуется от всех нас?»

4. На следующий день выслушайте ответы на этот вопрос. Обсудив их, спросите детей, смогут ли они на самом деле соблюдать Договор. Ка​кие у них могут возникнуть проблемы? Как они могут помочь друг другу преодолеть эти проблемы? Как они могут помочь друг другу стать терпимыми? Затем предложите принять Договор.


\

Основные этические принципы взаимоотношений

(возраст: 6-16 лет)

Активное, последовательное и социально ответственное поведение опирается на моральный выбор. Он же, в свою очередь, зависит от понимания этических норм и руководства ими при поведении в конкретных ситуациях и во время принятия решений. Для многих поколений глав​ным учителем этики и морали была религия.

Величайшая трагедия нашего и других периодов истории состоит в том, что религия, призванная помогать людям найти смысл жизни и ста​вящая перед ними нравственные ориентиры, была искажена и использова​лась во зло для развязывания вражды и конфликтов. Общий религиозный принцип, зачастую неправильно истолкованный и применяемый для воз​буждения ненависти и нетерпимости, гласит, что суть толерантности зак​лючается в уважении к человеческому достоинству и внутренней сущнос​ти других людей. Детям нужно знать, что любая религия, основополагаю​щая философия и этическая система призывают своих последователей к толерантности и взаимному уважению. Обратите внимание детей на то, что используемые при этом слова могут быть различны, однако суть их всегда одна и та же, что подтверждают цитируемые ниже высказывания. Педагоги могут использовать положения, взятые из десяти мировых религий, для знакомства детей с религиозным многообразием и их общи​ми этическими принципами. Можно рассказать детям, что ООН разрабо​тала целую систему норм человеческого достоинства, руководствуясь теми же принципами. Эти нормы закреплены в декларациях и конвенциях по правам человека, которые следует принимать во внимание при выборе решений и осуществлении действий. При желании эти религиозные по​ложения можно использовать на вводных занятиях по правам человека.

Буддизм:

«Человек может выразить свое отношение к родственникам и друзьям пятью способами: великодушием, учтивостью, доброжелательностью, отношением к ним, как к себе, и верностью своему слову».

Конфуцианство:

«Не делай другим того, чего ты не хотел бы от других».

Христианство:

«Во всем, как хотите, чтобы с вами поступали люди, так поступайте и вы с ними».

Индуизм:

«Не делай другому того, от чего больно тебе».

Ислам:

«Никто из вас не станет верующим, пока не полюбит своего брата, как себя самого».

Джайнизм:

«В счастье и страдании, в радости и в горе мы должны относиться ко всем существам, как относимся к самим себе».

Иудаизм:

«Не делай ближнему своему того, от чего плохо тебе».

Сикхизм:

«Как ты думаешь о себе, так думай и о других. Тогда на небе вы будете равны».

Даосизм:
,

«Считай успех соседа своим успехом, а потерю соседа своей потерей».

Зороастризм:

«Только та натура хороша, которая не сделает другой того, что нехорошо для нее самой».
Учебное занятие:

1. Прочтите цитаты вслух классу и попросите детей подумать, какой общий смысл содержится в них.

Разделите класс на малые рабочие группы (от трех до шести детей, в зависимости от количества детей в классе) и дайте каждой группе одно высказывание.
Попросите каждую группу передать сказанное своими словами. Каж​дый участник группы должен дать пример того, как религиозный прин​цип может быть выражен в поведении учеников класса или других людей.

4. После того как все группы выполнят свои задания, продолжите об​щую работу над формулировкой того принципа, который мог бы вы​разить взаимное уважение друг к другу учеников в классе.

5. Затем попросите учеников привести как можно больше примеров, иллюстрирующих принцип взаимного уважения. После каждого примера просите группы формулировать соответствующее прави​ло, следовать которому можно только соблюдая человеческое дос​тоинство.

6. Напишите эти правила на доске, обсудите их и придите к общему мнению по поводу того, какие из них непременно нужно оставить -они могут стать «Принципами терпимости, достоинства и прав чело​века» в данном классе.

После этого занятия можно перейти к введению в основы мировых религий, как это показано ниже.
Шесть шагов к победе без проигравших

(Возраст: 13-16 лет)

Наиболее конструктивный подход к конфликту - добиваться победы на двоих, когда все заинтересованные стороны в процессе достижения своих целей удовлетворены полученной и достаточной для них долей, когда никто не рассматривает себя как жертву или проигравшую сторону. Таким образом можно действительно завершить конфликт; становится возможным примирение и восстановление испорченных отношений и даже разрушенных сообществ. Мастерство и умение, требующееся для действий, ведущих к победе на двоих, повышает уровень терпимости и создает возможность, когда толерантность может привести к развитию взаимовыгодных отношений на более высоком уровне.

Когда для разрешения конфликта применя​ется предлагаемая процедура, очень важно добиваться, чтобы все участ​ники конфликта считали его общей проблемой.

1.
ПОДГОТОВКА

· Если эмоции слишком горячи, дайте время успокоиться.

· Продумайте, что стоит за Вашей позицией, какие нужды и интересы.

· Спросите себя: «Почему это так важно для меня? Какие ценности здесь затро​нуты?»

· Определите нужды и интересы оппонента.

· Что может улучшить ситуацию?

2.
ОБСУЖДЕНИЕ И ОПРЕДЕЛЕНИЕ ПРОБЛЕМНОЙ СИТУАЦИИ

· Надо уметь разговаривать, сохраняя позитивную интонацию.

· Слушайте другого (других). Используйте умение слушать активно. Показывайте, что Вы уважаете и цените другого человека.

· Настойчиво объясняйте другом}', что Вы чувствуете, что Вам необходимо и почему. Не обобщайте, не обвиняйте и не называйте имена. Говорите: «Я чув​ствую, что эта ситуация несправедлива.» И никогда не говорите: «Эта ситуа​ция несправедлива!» или «Вы несправедливы!»

· Обсуждайте проблему, а не человека.

· Подведите итог, т.е. подчеркните, что Вы поняли о ситуации в целом.

3.
БЫСТРО ПЕРЕЧИСЛИТЕ ВОЗМОЖНЫЕ РЕШЕНИЯ

· Придумайте как можно больше решений данной проблемы.

· На этом этапе не давайте им оценку.

· Пусть все заинтересованные стороны предложат свои идеи.

· Подумайте, какие решения пригодны для всех аспектов проблемы.

· Если хотите, запишите все свои идеи.

4.
ОПРЕДЕЛЕНИЕ ПОСЛЕДСТВИЙ СВОЕГО ВЫБОРА

· Представьте себе возможные последствия каждого решения.

· Посмотрите на достоинства и недостатки каждого решения.

5.
ВЫБОР ЛУЧШЕГО РЕШЕНИЯ

· Откажитесь от нежелательных решений.

· Определите то решение, которое наиболее полно удовлетворяет интересы всех сторон, вовлеченных в конфликт.

6.
СОСТАВЬТЕ ПЛАН ДЕЙСТВИЙ ДЛЯ ПРЕТВОРЕНИЯ
В ЖИЗНЬ ВАШЕГО РЕШЕНИЯ

· Разберитесь, что будет гарантией реализации принятого решения.

· Составьте план того, кто, что будет делать и когда.

· Договоритесь с оппонентами о том, как и когда проверять реализацию ре​шения.

Упражнения

1. Раздайте ученикам копии «Шести шагов к победе без проигравших».

2. Объясните ученикам, что конфликты сопровождают всю человечес​кую жизнь, начиная от внутренней борьбы при принятии личных ре​шений и кончая международными, происходящими в огромных мас​штабах, вооруженными конфликтами. Однако не все конфликты ста​новятся разрушительными. Конфликт бывает важным средством возникновения конструктивных перемен. Демократические правитель​ства создают специальные институты, которые позволяют завершать конфликты без насилия, такими являются, например, различные суды, переговоры, посредническая служба. Конфликты могут быть конструктивными только тогда, когда они завершаются справедли​во и ненасильственным способом, когда все заинтересованные сто​роны принимают достигнутый результат. Наилучшим разрешением является победа на двоих, когда все удовлетворены. Спросите у школьников, знают ли они случаи, когда конфликт завершился имен​но так.

3. Подчеркните, что разрешение конфликта - это своего рода задача. Попросите их принести в класс статьи из газет, описывающие конф​ликты. Попросите рассказать в классе о тех конфликтах, про которые они прочитали в газетах, и выберете из них два или три в качестве приложения предлагаемой процедуры из шести ступеней. Разделите класс на группы по 5-7 человек и попросите их найти разрешение для выбранных конфликтов с помощью этой процедуры. Отведите на это два урока. Убедитесь в том, что проблема всем понятна, так чтобы каж​дый ученик в каждой группе получил возможность предложить свое решение. Особенно важно, чтобы ученики, делая выбор, четко пони​мали потенциальные последствия предложенного решения. Потом по​просите каждую группу рассказать о своем решении и привести обо​снования сделанного выбора. Обратите внимание учеников на то, что существует много возможностей найти конструктивное решение и из​бежать насилия.

Попросите добровольцев рассказать о конфликте в их собственной жизни или в жизни друзей и применить к нему эту процедуру.
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