«ГЕНИЙ ОБЩЕНИЯ»

- ЦИКЛ ТРЕНИНГОВЫХ ПРОГРАММ ДЛЯ ПОВЫШЕНИЯ КОММУНИКАТИВНОЙ КОМПЕТЕНТНОСТИ ПОДРОСТКОВ.

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

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).                              

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).

На тренинговых занятиях 9-классник Олег по просьбе психолога описывает, как он видит свое будущее: «Моя жизнь не заладилась с самого начала, в школе я был двоечником, да и потом буду жить так себе, работать на складе, потом лаборантом в школе...»

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» (Эриксон Э., 1996) 

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 (2 часа).

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 (? часа).

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 (3 часа).

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) (6 часов).

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 (3 часа).

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 (18 часов).

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 (18 часов).

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.

Оля И.   Обращается к своей подруге: «Ты должна пойти в эту компанию Я этого хочу, я — твоя подруга, ну и что, что тебе там многие не нравятся, ты должна это сделать для меня» — использование "давления сверху".

Наташа, обращаясь к подруге, ловко использует «давление сни​зу»: «Я понимаю, что ты готовишься к экзамену, ну я так устала, мне так хочется развлечься. Если ты не пой​дешь со мной на дискотеку, я просто умру. Знай, моя жизнь в твоих руках...».

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 (Шостром Э, 1992)

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 (Шибутани, 1969).

К сожалению, в жизни многие родители, старшие братья и сестры смо​трят на проблемы своих детей исключительно со своей позиции взросло​го человека, повидавшего жизнь, и тем самым минимизируют трудности своего ребенка, что приводит к непониманию и разочарованию.

Подросток 8 класса Ваня О. рассказывал психологу, что над ним насмехаются (издеваются) старшеклассники, реакция же его старшего брата (22-летнего мужчины) на это та​кова: «Да врежь им первый, что тут переживать». При этом это подросток на просьбу психолога: «Нарисуй, каким ты се​бя видишь», — изображает себя мышью, а старшеклассников видит тиг​рами. Согласитесь, что находясь в позиции «мыши», трудно «врезать тиг​ру».

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 (Рудестам.1990).

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 нашей работе с подростками мы упрощаем технику обмена ролями и просим главного героя полностью проиграть ситуацию за своего партне​ра (то есть не происходит постоянного обмена ролями). В ходе тренинговой группы одна из участниц описала ситуацию, когда ее парень привел ее в незнакомую компанию на вечеринку, неожиданно встретил там дру​га детства и проговорил с ним весь вечер, сама же девушка обиделась и начала демонстративно флиртовать с его приятелем. Ее парень тоже обиделся, и в дальнейшем их отношения ухудшились. Когда девушка смотрела на ситуацию со своей точки зрения, ее флирт казался ей пустяком, к тому же она знала, что делает это из мести. Когда же ей предложи​ли сыграть в данной ситуации роль своего парня с присущими ему личностными чертами, она почувствовала предательство любимого человека.

На занятиях мы расширяем психологическую осведомленность (информированность) подростков, рассказывая о характерологических особенностях людей, языке поз и жестов, нормах и ожиданиях референтно группы и т.д.

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.
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