Тренинг «Индивидуальность»
«Ассоциации» (30 минут)
Это упражнение подходит для небольшой группы (восемь-двенадцать человек), участники которой уже хорошо зна​ют друг друга. Его следует проводить не раньше чем во второй половине тренинга. Обычно всем участникам интересно уз​нать, как их воспринимают остальные.
1. Группа садится в круг, один из участников (водящий) за​гадывает кого-нибудь из группы, не сообщая остальным о сво​ем выборе. Задача группы — угадать, кого задумал игрок. Что​ бы это сделать, остальные начинают задавать ему вопросы-метафоры, например: «Если бы тот человек, которого ты загадал, был зданием, то к какому типу зданий он бы относился?» Сфе​ры для ассоциаций выбираются совершенно произвольно, на​пример: музыка, цвет, время года, модель автомобиля, мест​ность, орудие труда, время суток и т. д.
2. Водящий представляет себе того, кого он выбрал, ищет подходящие ассоциации и отвечает, например, следующим об​разом: «Если бы он был зданием, то был бы старой деревен​ской кузницей, в которой пылает огонь, стоит огромная нако​вальня, стены покрыты сажей и повсюду лежат железные заго​товки».
3. Мастерство спрашивающих заключается в том, чтобы находить новые сферы, описывающие искомого человека с разных сторон, так что по ходу расспросов становится все по​нятнее, кто это. Например: «Как бы ты мог описать выражение лица того, кого мы ищем?» Это вопрос, который многое про​ясняет, потому что по ответу можно определить темперамент загаданного человека.
4. Ведущий записывает все ответы. Этот список будет по​дарком тому, кого загадали.
5. После того как каждый член группы задал свой вопрос, все начинают высказывать предположения о том, кто это, объ​ясняя при этом, почему им в голову пришел именно этот чело​
век. Наконец водящий рассказывает остальным, кого же он все-таки имел в виду. Так  заканчивается первый круг, и оче​редь загадывать переходит к другому игроку.
Ценности (30 минут)
Сходные ценности образуют между членами группы неви​димые связи, различие в системе ценностей разделяет людей и приводит к конфликтам. Обычно человеку похожих взглядов многое прощается, но общение с носителем иной системы ценностей часто вызывает дискомфорт и, соответственно, раз​дражение или недовольство. Например, если кто-то из членов группы постоянно опаздывает на занятия, рано или поздно это неминуемо вызовет раздражение и недовольство у людей пунк​туальных. В предлагаемом упражнении участники смогут вы​сказаться о своих ценностях и обнаружить друг у друга как сходство, так и различия. Для работы понадобятся листы с на​писанными на них незаконченными предложениями (см. При​ложение ниже) — по одному на каждого участника.
1. Группа делится на две равные части и ставит стулья в два концентрических круга. Участники садятся таким образом, чтобы каждый человек, сидящий во внутреннем круге, нахо​дился лицом к лицу с человеком из круга наружного. Таким образом образуются пары.
2. Каждый игрок получает листок с незаконченными пред​ложениями (см. Приложение).
3. Сначала партнеры должны закончить первое предложе​ние из списка и выслушать варианты друг друга. Их беседа должна продолжаться не более 2—3 минут.

4. Затем игроки внешнего круга пересаживаются на стул, стоящий слева от них, так что у каждого теперь новый партнер. Далее они продолжают уже второе предложение из спи​ска. Участники двигаются по кругу до тех пор, пока не пройдут его полностью.
В конце упражнения можно обсудить следующие вопросы:
· Часто ли вы находили сходство с другими участниками, часто ли — различие?

· Удивил ли меня кто-нибудь?
· Когда совпадение мнений было для меня важным?
· Какие ценностные конфликты наблюдаются в группе?
Приложение к упражнению «Ценности»
1. От хорошей команды я жду, что...
2. Руководитель команды должен прежде всего...
3. Я не выношу, когда кто-нибудь в группе...
4. Я чувствую себя угнетенным, когда...
5. В группе я прежде всего хочу...
6. Я чувствую себя лучше всего, когда другие...
7. От менеджера я жду...
8. Я бы хотел, чтобы политики наконец...
9. Я никогда не...
10. Родители обязаны...
11. Я надеюсь, что мои дети...
12. Мир был бы устроен лучше, если бы...
13. Больше всего я опасаюсь того, что...
14. Мне совершенно все равно, когда...
15. Еще бы я хотел в своей жизни...
16. Мне нравятся люди, которые...
17. Я злюсь, когда...
18. Я нахожу ситуацию сложной, угнетающей, когда...
19. Я требую от себя, чтобы я...
20. Когда я совершаю ошибку, я...
21. Перемена — это...

22. Учиться — значит...

23. Если бы я мог пожелать что-то одно, я пожелал бы...
24. От мужчин я ожидаю...
25. От женщин я ожидаю...
26. Деньги значат для меня...
27. Я считаю, что я достоин уважения, потому что я...
28. Мне сложно простить человека, если...
29. Я хотел, чтобы после моей смерти...
30. Природа для меня значит...
31. Никто не имеет права говорить обо мне, что я...
32. Больше всего меня обязывает...
33. Лучше всего я чувствую и понимаю людей, которые...
«Без слов» (15 минут)
Участники должны выстроиться в ряд по размеру обуви. Это звучит тривиально, и на первый взгляд такое упражнение бессмысленно. Но часто простые задания доставляют группе наибольшее удовольствие. К тому же при его выполнении не​обходимо соблюдать два правила: все играют с закрытыми гла​зами и не разговаривают друг с другом. Упражнение выявляет индивидуальные особенности поведения участников, поэтому оно может послужить группе хорошим импульсом для разви​тия. Об этом ведущий может сказать вначале.
1. Игроки встают в шеренгу, плечом к плечу и закрывают глаза (или используют повязки).
2. Ведущий сообщает «легенду», например: «Некто проник в кухню здания, в котором проводится конференция. Полиция обнаружила отпечатки ног. Через четверть часа прибыл комис​сар полиции и решил проверить, не совпадают ли эти следы с размером ботинок кого-нибудь из присутствующих. Чтобы об​легчить работу комиссару, вся группа должна выстроиться в ряд по размеру обуви. Разговаривать запрещается».
3. Отметьте, что это задание требует сообразительности и концентрации.
4. Когда группа справится с заданием, ведущий сообщает, сколько на это ушло времени. Затем обсуждаются следующие вопросы:
· Понравилось ли мне принимать участие в упражнении?
· Что меня поразило?
· Насколько дружелюбной была атмосфера в группе во время работы?
· Что вы делали, чтобы все-таки решить поставленную за​дачу?
· Какую роль взял на себя каждый?
· Кто был зачинщиком, кто дурачился, кто организовывал процесс, кто его контролировал и т. д.?
«Похожие и разные» (30 минут)
Для эффективной работы команде нужны участники с раз​ными темпераментами, характерами, ценностями и талантами. Эти различия создают энергию, которая помогает решать разнообразные задачи. С другой стороны, в коллективе, безуслов​но, должно быть и достаточное соответствие характеров. Соот​ношение сходства и различий редко бывает идеальным, и по​этому очень важно, чтобы члены коллектива могли свободно говорить на эту тему. Только тогда в группе будет создаваться атмосфера толерантности — возможно, важнейшего фактора для совместной работы. Упражнение предоставляет участни​кам возможность поговорить обо всем этом.
1. Каждый участник получает бумагу и карандаш. На листе он пишет 2 имени: того человека из группы, который, как ему кажется, похож на него больше всего, и того, кто совершенно на него не похож — по темпераменту, установкам, поведению и характеру.
2. Затем каждый участник сообщает имена двух человек, которых он выбрал, и кратко рассказывает, почему он это сде​лал.
3. В заключительной дискуссии все участники могут кратко прокомментировать произошедшее и обсудить следующие во​просы:
· Насколько верно каждый воспринимает себя и окружаю​щих?
· Насколько высока степень настоящих сходств и разли​чий и насколько велика степень проекций?
· Имеют ли выбранные люди какое-то символическое зна​чение? Возможно, они вызывают воспоминания об от​ношениях в семье, о дружбе или работе — то есть напоминают людей, с которыми выбравшему их человеку до​водилось встречаться в жизни?
· Каких членов группы особенно часто выбирали другие участники, каких — очень редко? Что это означает?

· Как ощущали себя выбранные участники? Был ли вы​бор, по их мнению, адекватен?
«Все, некоторые, никто» (2 часа)
Каждому участнику понадобятся три листа бумаги: розово​го, зеленого и красного цвета.
1. Участник кладет перед собой листы бумаги и пишет на каждом из них в правом верхнем углу свое имя. На листе розо​вого цвета он отвечает на вопрос: «В чем я похож на всех осталь​ных людей?» На зеленом листе он отвечает на вопрос: «В чем я похож на некоторых людей?» И, наконец, на красном листе:
«В чем я совершенно уникален и не похож ни на кого?» (Веду​щий говорит, что каждый пишет столько, сколько хочет.)
2.
Когда участники справились с этой задачей, они обме​ниваются впечатлениями:
· Какой круг вопросов вызвал наибольшие трудности?
· На какую тему я смог написать больше всего ответов?
· Задавал ли я себе когда-нибудь подобные вопросы?
3. Затем мебель отодвигают в стороны, чтобы удобнее было двигаться. Каждый участник берет розовый лист (чем он по​хож на других людей). Ведущий говорит: «Члены нашей груп​пы в этот момент представляют собой все человечество. Вооб​разите себе, что его представители собрались здесь во всем своем многообразии. Походите по комнате и побеседуйте с ка​ждым. Поговорите о том, что написано у вас на розовом листе. Когда вы найдете кого-нибудь, кто не обладает указанным качеством, отметьте для себя, что вы ошиблись и указанные ка​чества присущи не всем. Было бы совершенно невероятно, ес​ли бы другие люди написали в точности то же, что и вы, но они могут подтвердить, что имели в виду то же самое. Может случиться так, что ни одна ваша запись не совпадет с записями других. В этом случае оторвите_от розового листа уголок».
4. Участники ходят по комнате и беседуют с как можно большим числом других участников (30 минут).

5. Все собираются и делятся впечатлениями:
· Кому пришлось подкорректировать свой текст?
· Кто оторвал от своего листа уголок?
· Что общего вы нашли у себя с другими участниками?
6. Теперь участники берут зеленый лист (что их объединяет только с некоторыми людьми). Все снова ходят по комнате и разговаривают друг с другом. Каждый пытается найти в группе людей, которые написали то же, что и он. Когда такие люди найдены, образовавшаяся группка усаживается в стороне и пытается найти новые общие моменты между ними. К ней мо​гут присоединяться и другие участники (30 минут).

7. После этого следует обсуждение:
· Сколько похожих на меня людей мне удалось найти?
· Сколько групп единомышленников образовалось?
· Каким образом я понял, к какой группе принадлежу?
· Была ли работа с зеленым листом бумаги сложнее или проще, чем работа с розовым листом?
8.
Теперь каждый берет красный лист бумаги (отличия ото всех остальных). Все снова ходят по комнате и разговаривают друг с другом. Если кто-то встретил человека, у которого на листе значится то же самое, оба должны прояснить это обстоя​тельство (например, уточнить, имеют ли они в виду одно и то же) и в случае совпадения отметить для себя, что они записали не уникальное свойство (30 минут).
9. Заключительный обмен мнениями и впечатлениями:
· Почему было так сложно описать свои уникальные свой​ства?
· Кто удовлетворен описанием своей уникальности?
· В каких ситуациях я чувствовал свою уникальность?
· Насколько важна для меня моя уникальность?
· Насколько важно для меня то общее, что связывает меня с другими людьми?
· В чем проявляется многообразие характеров в нашей группе?
· Насколько группа терпима к этому многообразию?
· В какой момент упражнения я чувствовал себя лучше всего?
· Когда я испытывал смешанные чувства?
· Что привнес в группу я?
· Есть ли серьезные разногласия и конфликты в нашей группе? Какие они?
«Кабаре» (30 минут)
Веселое упражнение, в ходе которого каждый член группы имитирует другого. Участники должны хорошо знать и уважать друг друга. Упражнение дает хорошие возможности для взаи​модействия.
1. Каждый участник пишет свое имя на листочке. Затем бу​мажки сворачивают и перемешивают, а потом каждый тянет по одному листочку.
2. У группы есть 10 минут, чтобы подготовить небольшое представление. Каждый должен имитировать того члена груп​пы, имя которого он прочитал на бумажке. При этом представ​ляющий должен учитывать манеру поведения и речи того, кого он изображает. Монолог должен быть построен таким обра​зом, чтобы зрители не сразу поняли, кого изображает актер. Каждый монолог занимает не более 3 минут.

3. Друг за другом члены группы представляют свои ми​ни-спектакли. В конце каждого представления группа аплоди​рует и старается угадать, кого только что изображали.
Возможен и другой вариант. Каждый думает о том, что бы он хотел положить в чемодан человека, имя которого значится на бумажке. Выбор предметов для воображаемого чемодана должен пролить свет на сущность этого человека, его предпоч​тения, сильные и слабые стороны, но не так, чтобы это сразу стало очевидно зрителям. После короткой подготовки один из участников рассказывает группе, как будет выглядеть чемодан и что именно в нем будет лежать. А группа должна решить, для кого предназначается чемодан.
«Различия» (45 минут)
Это упражнение направлено на поиск различий между чле​нами группы. Лучше всего проводить упражнение на началь​ных этапах работы с группой, когда участники еще не очень хорошо знают друг друга. Оно выполняется в небольших груп​пах (восемь-двенадцать человек).
1. Группа садится в круг. Один из участников усаживается на стул в центре круга и зовет за собой другого члена группы, который, как ему кажется, меньше других похож на него. Приглашенный выдвигает свой стул внутрь круга и садится рядом с первым. Оба начинают выяснять, чем они действительно от​личаются друг от друга. Остальные молчат и внимательно слушают, но при необходимости могут попросить кого-нибудь из участников активнее участвовать в разговоре (5—10 минут).

2. После этого вся группа обсуждает происходящее.
3. Затем в круг идет следующий участник и снова выбирает себе в собеседники человека, которого считает более других отличающимся от себя. Этот процесс повторяется до тех пор,
пока каждый член группы не побеседует в центре круга с са​мым непохожим на него человеком.
В конце упражнения — подведение итогов:
· Чему я могу научиться в результате этого упражнения?
· Действительно ли собеседник, которого я выбрал как са​мого непохожего, так сильно отличается от меня самого?
· Кого я теперь стал лучше понимать?
· Как развивается атмосфера в группе?
· Насколько сильно я чувствую взаимосвязь с людьми, ко​торые похожи на меня или, наоборот, сильно отличают​ся от меня?
«Мягкая обратная связь» (15 минут)
В каждой группе бывает период, когда участники образуют микрогруппы и общаются друг с другом в основном внутри их.
Тенденция к образованию подгрупп связана с потребностью человека в удобстве общения. Человек охотнее общается с тем, кто сразу ему понравился и кажется хорошей компанией. Тем не менее при расширении круга общения отношения в группе становятся более живыми и интересными.
Это упражнение помогает установить отношения между те​ми членами группы, которые ранее по каким-то причинам из​бегали друг друга.
1. Участники разбиваются на пары. Партнеры не должны быть приятелями, хорошо знающими друг друга.
2. Партнеры садятся друг напротив друга и устанавливают контакт глазами.
3. Затем каждый из них по очереди в течение приблизи​тельно 3 минут рассказывает другому, в чем он чувствует сход​ство с ним. Он начинает предложение следующими словами: «Я похож на тебя, потому что...» (мы оба честолюбивы... мы оба старшие дети в семье... я в той же мере интроверт, что и ты...). В то время как один из партнеров говорит, второй слу​шает его молча, без комментариев. Через 3 минуты партнеры меняются ролями.
4. После этого партнеры говорят о своих различиях. В этом случае предложения должны начинаться так: «Я не такой, как ты, потому что...» («Я не такой, как ты, потому что я старше и
знаю, что значит руководить коллективом...», «Я не такой, как ты, потому что я интересуюсь живописью и вопросы эстетики для меня — всегда важная тема в разговоре...»). Опять говорит
только один из партнеров, второй же внимательно его слушает. Они меняются ролями через 3 минуты.

5. Теперь партнеры могут вместе установить:
· В чем их мнения и жизненные позиции совпадают?
· Что осталось непонятым?
· Что нового каждый узнал о своем партнере?
«Любопытство» (30 минут)
Если ведущий работает с энергичной, проявляющей любо​пытство группой, то его задача сильно облегчается. Но нередко в группе присутствуют циничные или вспыльчивые люди, ко​торые совершенно не желают учиться и изменять себя. Это уп​ражнение хорошо тем, что оно одинаково подходит и для от​крытых, доброжелательных людей, и для вспыльчивых. Оно привносит в группу атмосферу хорошего соревнования, так что в людях просыпается давно забытое любопытство. Упраж​нение лучше проводить на начальном этапе работы с группой.
1. Каждый участник находит себе партнера, с которым они хотели бы познакомиться поближе. (В группах, где участники хорошо знают друг друга, можно выбирать того, кого хочешь лучше понять.) Пары садятся за стол, приготовив стопку кар​точек и карандаш.
2. Задание состоит в том, чтобы за следующие 15 минут найти друг в друге как можно больше сходств и различий, каж​дое из которых надо записать на отдельной карточке. Сравни​вать можно все: семейное положение, хобби, профессию, лич​ные качества, жизненную позицию, темперамент и т. д. Разли​чия следует формулировать как можно четче, например: «Олег много говорит на людях, а Света предпочитает разговор с глазу на глаз».
3. Затем вся группа собирается. Участники считают, сколь​ко карточек у них получилось, и рассказывают, что нового они узнали о своих партнерах и каким образом изменилось их вос​приятие этого человека. Пара, у которой оказалось наиболь​шее количество карточек, начинает свой рассказ первой. Соот​ветственно пара с наименьшим количеством карточек говорит последней.
Для подведения итога ведущий может задать такие вопросы:
· Что было легче — находить сходство или различия?

· Удовлетворены ли вы общением с партнером?
· Доставила ли вам удовольствие такая совместная работа?
· Испытывали ли вы в какой-то момент противоречивые чувства?
«Я особенный? Это хорошо!» (60 минут)
В ходе упражнения каждый участник сможет узнать о дру​гих массу нового, и можно с уверенностью сказать, что оно обязательно разбудит интерес членов группы друг к другу. Ра​бота основана на своеобразной анкете (см. Приложение), во​просы которой помогают выявить индивидуальные особенно​сти каждого. Кроме того, члены группы учатся не только ува​жать чужие особенности, но и отстаивать право на свои собственные. Для каждой подгруппы тут потребуется одна ко​пия анкеты.
1. Сначала все участники ходят по комнате и стараются для себя лично определить, кто из присутствующих, кажется, вызывает у них доверие, а кто для них пока еще тайна за семью печатями, которую они хотели бы разгадать.
2.
Через две минуты участники закрывают глаза. Они должны держать руки на уровне груди ладонями наружу (поза безопасности) и продолжать ходить по комнате, не разговари​вая.
3. Через минуту ведущий говорит примерно следующее: «В этот момент остановитесь с закрытыми глазами. Когда я дам сиг​нал, вы должны образовать группы по четыре человека, по-прежнему не открывая глаз и не разговаривая между собой. Когда четыре человека найдут друг друга, они встают плечом к плечу в тесный кружок, чтобы остальным было понятно даже на ощупь, что четверка укомплектована».
4. Ведущий помогает тому, кто не смог найти свою коман​ду, войти в четверку. Если число участников не кратно четы​рем, «лишние» игроки примыкают к уже созданным подгруппам. Теперь, когда все проблемы решены, ведущий предлагает открыть глаза и посмотреть, кто входит в состав четверки. За​тем он объясняет участникам, что сейчас им представится воз​можность познакомиться поближе. Каждая подгруппа получа​ет копию анкеты, заполняя которую она записывает на свой
счет определенное количество очков. Задача состоит в том, чтобы заработать как можно больше очков, извлекая выгоду из особенностей каждого участника четверки.
5. Подгруппы садятся вместе и начинают работу.
6.
Когда каждая подгруппа подсчитала число очков, все участники собираются вместе и сравнивают свои результаты.
Краткое подведение итогов:
· Что я ощущал, когда пытался найти «свою» четверку?
· Имел ли я представление о том, кто оказался со мной в одной команде?
· Какой была атмосфера в подгруппе?
· Что поразило меня больше всего?
· Что меня порадовало?
· Насколько важным для меня было выиграть?
Приложение-анкета к упражнению «Я особенный? Это хорошо!»
1. За каждый месяц рождения, отличающийся от других, запишите по одному очку.
Если кто-то из вас родился в воскресенье, добавьте еще пять очков (если таких людей двое, то десять и т. д.).
2.
Различия в месте рождения оцениваются по одному очку. Если кто-то из вас родился за границей, пусть запишет до​полнительно пять очков.
3.
Если кто-то из вашей группы носит обувь меньше 36-го и больше 42-го размера, запишите по одному очку за каждого такого человека.
Тот, на ком сейчас надета сменная обувь, получает еще два очка.
4.
Если среди вас есть люди, которые побывали хотя бы в одном из этих мест: Третьяковская галерея, Русский музей, Псковский кремль, о. Кижи, — то запишите за каждого такого человека по одному очку.
Если среди вас есть люди, которые побывали в трех из этих мест, запишите за каждого такого человека по пять очков.
За каждого человека, побывавшего во всех четырех местах, запишите по семь очков.
5.
Те люди, которые приехали на личных автомобилях, за​писывают по одному очку за каждую марку автомобиля, отли​чающуюся от остальных машин членов группы.
Тот, кто приехал на машине вместе с другим человеком из группы, записывает по пять очков.
Тот, кто приехал на общественном транспорте, записывает по десять очков.
(Содержание вопросов может быть изменено в зависимо​сти от специфики группы.)
6.
Те, кого когда-нибудь показывали по телевидению, о ком писали в газетах или говорили по радио, записывают по одному очку на каждого.
Те, кто был представлен во всех трех видах СМИ, получают дополнительно по семь очков на каждого.
7. За каждого имеющегося у участников группы брата или сестру запишите по одному очку. Те, у кого есть близнец, по​лучают по десять очков дополнительно.
8. Тот, кто был на других континентах помимо Европы, по​лучает одно очко (он должен был там пробыть не менее суток).
Те, кто побывал на трех разных континентах, получают еще по десять очков каждый.
Тот, кто был в Арктике или Антарктиде, получает еще 15 оч​ков.
9.
Каждый человек, чья фамилия начинается с буквы С, П, К, Р или Н, получает одно очко.
Тот, чья фамилия начинается с буквы Ш или Щ, получает семь очков.
10.
За каждый иностранный язык, которым свободно вла​деет кто-то из группы, начисляется одно очко.
Тот, кто владеет свободно тремя или более иностранными языками, получает дополнительно двенадцать очков.
11.
За каждый год супружества, прожитый тем или иным участником с одним и тем же человеком, начисляется одно очко. За десять лет супружества — семь очков дополнительно. За двадцать лет супружества — двенадцать очков дополни​тельно.
12.
Тот, кто может свистеть, засунув два пальца в рот, полу​чает одно очко.
Тот, кто может свободно стоять на голове, получает семь очков дополнительно.
13.
Если есть люди, которые жили в течение своей жизни в разных городах, то за каждый город, в котором тот или иной участник провел по меньшей мере шесть месяцев, зачисляется группе по одному очку.
Если кто-то прожил более шести месяцев за границей, за​пишите на счет группы еще пять очков дополнительно (ис​ключая республики бывшего СССР).
14.
Пусть участники запишут на счет группе по одному оч​ку за каждого из своих живущих родителей.
За каждого еще живущего дедушку/бабушку записывается по три очка.
За каждого живущего прадедушку/прабабушку записывает​ся по семь очков.
15.
Вычтите возраст самого молодого члена вашей группы из возраста самого старшего и запишите одно очко за каждый год разности этих чисел.
Если эта разница больше 65, запишите три очка дополни​тельно.

16.
Каждый, кто не носит часов, получает одно очко. Каждый, кто не носит украшений, получает три очка до​полнительно.
17.
Те участники, у которых есть послеоперационные шра​мы, получают по одному очку.
Те, у кого голубые глаза, получают по два очка дополни​тельно.
Те, у кого рыжие волосы, получают по десять очков допол​нительно.
ИТОГО:
«Группа как зеркало» (45 минут)
Каждому человеку нужно чувствовать ответную реакцию других. Это помогает многое узнать о других людях: какого они о нас мнения, что они в нас подметили, чем их можно по​радовать или привлечь, а чем вызвать раздражение или разо​злить. Группа начинает лучше работать, когда участники готовы поделиться своим мнением друг о друге — легко, непринуж​денно и, по возможности, с юмором. Это упражнение пробуж​дает любопытство и создает атмосферу непринужденности. Члены группы должны уже относительно хорошо знать и ува​жать друг друга.
Для работы понадобится стопка карточек.
1.
Участники садятся в круг, в середине круга на стуле ле​жит стопка карточек. Из этой стопки каждый берет столько карточек, сколько хочет. Каждый мысленно обращается к ко​му-нибудь из членов группы, затем записывает это обращение на карточке. Написанное должно выражать то личное впечат​ление, которое сложилось у него о другом человеке. Фразы должны быть сформулированы примерно следующим образом:
· Я вижу, что у тебя почти всегда серьезное лицо;
· Мне нравится твой смех;
· Я думаю, что ты считаешь, что никогда не ошибаешься;
· Я бы с большим удовольствием работал вместе с тобой.
2. Объясните участникам, что фразы, начинающиеся с «я», лучше воспринимаются, чем фразы, начинающиеся с «ты». На карточках не надо писать, кто автор той или иной фразы, так​же не нужно писать, к кому та или иная фраза относится.

3. Исписанные карточки перемешивают и кладут текстом вниз на стул, который стоит в центре круга. Кто-нибудь подхо​дит и берет карточку. Он читает ее про себя и передает ее тому члену группы, которому, по его мнению, подходит данная фраза. Тот, кто получил карточку, читает фразу вслух, форму​лируя ее так: «Карин (тот, кто дал ему карточку) полагает, что у меня почти всегда серьезное лицо». Теперь все остальные, включая и получателя карточки, высказываются по этому по​воду. Следует поощрять различные мнения.
4. Затем получатель карточки или любой другой вытаскива​ют следующую карточку, и все повторяется. В конце группа подводит итоги.
«За дверью» (60 минут)
Часто людей критикуют за их спиной. Это неконструктив​ное поведение, которое непросто изменить. Но вполне можно научиться открыто говорить о том, что не нравится в другом человеке. Можно также предложить другому рассказать вам, чем вы его раздражаете. Часто люди сами критикуют себя очень сурово, так что критика окружающих не идет ни в какое сравнение с самокритикой.
1.
Группа садится в круг, любой желающий покидает ком​нату и ждет снаружи за дверью. Это действие символизирует готовность подвергнуться критике. Оставшиеся участники на​чинают критиковать отсутствующего, причем каждый участ​ник должен обязательно сказать:
· что его раздражает в этом человеке;
· отсутствие какого качества не нравится.
2. В это время стоящий за дверью пытается дать себе отве​ты на те же вопросы и гадает, что же говорят о нем другие.
3. После того как все участники выскажутся, стоящего за дверью просят вернуться в комнату. Он должен отгадать, что говорили о нем другие в его отсутствие. Он высказывает пред​положения, а группа может только подтверждать или отрицать правильность его догадок. Помимо этого, участник может вы​разить пожелание услышать и другие высказанные о нем мне​ния. В конце процедуры он должен поблагодарить всех за то, что они думали о его недостатках.
4. Следующий игрок выходит из комнаты, и игра повторяется.
5. Когда все побыли за дверью, группа подводит итоги:
· Услышал ли я о себе что-то неожиданное, о чем не знал?
· Хочу ли я принять во внимание критические высказыва​ния в мой адрес и изменить свое поведение?
· Как я себя чувствовал во время упражнения?
· Задело ли меня какое-либо замечание?
«Сокровенные мечты» (60 минут)
Это упражнение для небольших групп. Оно требует атмо​сферы доверия, поэтому проводить его лучше во второй поло​вине цикла работы с группой.
Участники берут карандаш и бумагу и садятся за стол. Каждый записывает на листе бумаги свою сокровенную мечту: это может быть что-то, чем человек хотел бы заниматься, или что-то, что ему хотелось бы иметь. Лучше писать такие вещи, которые можно читать при всех, то есть избегать интимных подробностей. Писать нужно в настоящем времени, например: «Я наконец-то купил билет на самолет и уже нахожусь в аэро​порту. Сейчас я поднимусь на борт самолета, который должен доставить меня в Канаду, где меня ожидает путешествие на со​бачьих упряжках».
1. Когда каждый опишет свою фантазию, ведущий собира​ет листки и зачитывает все записки вслух. Лучше прочитать их по два раза, чтобы у каждого участника все услышанное хоро​шо отложилось в памяти.
2. Затем группа делится на команды по три-четыре челове​ка и решает, какая команда начнет игру. Эта команда пытается угадать, кому принадлежало то или иное желание. Затем игро​ки водящей команды обращаются к предполагаемому автору письма и спрашивают, действительно ли именно ему принад​лежит это желание. Если команда отгадала правильно, напи​савший желание присоединяется к этой команде. А сама коман​да продолжает угадывать авторов желаний до тех пор, пока не допустит ошибки.
3. Напомните группе, что игрок не имеет права отрицать своего авторства.
«Помощник» (60 минут)
В ходе упражнения участники рисуют картину, которую впоследствии можно повесить на стену на все время занятий. Эта картина является своего рода помощником, потому что на ней изображены цели группы и ее внутренние взаимоотноше​ния. К ней можно постоянно обращаться, чтобы иметь цель перед глазами.
Для работы понадобится лист ватмана размером приблизи​тельно два метра, пачка цветных мелков, разноцветных флома​стеров или маркеров.
1. Какой-нибудь доброволец ложится спиной на лист бума​ги, второй человек обводит маркером его силуэт, так что на бу​маге возникает очертание человеческой фигуры — мы назовем его «Помощником».
2. «Помощник» лежит в середине круга на полу, а ведущий говорит группе примерно следующее: «Эта фигура должна будет помогать нам в работе, в достижении наших общих и лич​ных целей, привносить в групповой процесс удовольствие, а не напряжение».
3. На первом этапе речь пойдет об уже достигнутых целях — каждый участник пишет на свободном месте вокруг головы «Помощника» свою самую важную цель, которой он достиг в
ходе работы в группе, — то, чему он за это время научился. (Если группа небольшая, каждый участник может записать два или даже три достижения. Но в любом случае начинать следует
с самой важной цели.) Самые важные цели пишутся красным цветом, чтобы они сразу бросались в глаза.
4. Целесообразно сделать так, чтобы во время работы уча​стники сидели на полу рядом с картиной. Участникам дается 2 минуты на раздумье, и только потом они начинают писать.

5. На втором этапе предлагается подумать о стиле работы группы, о том, что есть в нем позитивного или негативного. Участники отвечают на следующие вопросы: «Что мне более
всего нравится в стиле работы группы и чего я не хотел бы тер​петь?» (Писать можно следующим образом: мне нравится — кооперация, способность слушать, ролевые игры, упражнения;
мне не нравится — предрассудки, наличие «козлов отпуще​ния», скучные процедуры.) Все это пишется на теле «Помощ​ника», наиболее важные вещи отмечаются синим цветом. (Ес​ли группа очень большая, каждый пишет только одно пожела​ние, если маленькая — по два-три.)

6. Данный этап требует достаточного количества времени. Каждый участник должен объяснить, что именно он имел в виду, когда писал. Это нужно для того, чтобы избежать воз​можного непонимания, а также для того, чтобы «Помощник» действительно помогал.
7. В конце упражнения ведущий может сказать группе, что теперь участники могут сами выбрать «Помощнику» имя и на​писать его большими буквами на картине.
Получившуюся картину вешают на видном месте в комнате для тренинга, чтобы каждый мог подойти к ней — в начале или конце занятия. Картина поможет следить за движением группы к поставленным целям и фиксировать достигнутое. Кроме того, благодаря «Помощнику» участники могут вспоми​нать то важное, о чем они говорили друг с другом. И посколь​ку они самостоятельно формулировали требования и пожела​ния друг другу, то следует отнестись к ним достаточно серьезно. Участники группы должны привыкнуть выполнять то, что написано на картине, например: делать друг другу комплимен​ты, благодарить друг друга, открыто говорить о том, что меша​ет совместной работе.
Если ведущий работает не со специально образованными, а с реально существующими группами (например, со школьным классом или с сотрудниками одной организации), можно предложить участникам унести картину с собой и повесить ее в классе или в офисе. Можно использовать и другие символы, например: силуэт школы, составленный из фигур однокласс​ников, силуэт здания фирмы, большое дерево с ветвями, силу​эт яблока, горы.
Портрет группы (90 минут)
Желательно, чтобы не только ведущий следил за состояни​ем группы и думал, что с ней происходит, но и сами участники могли нести ответственность за развитие группы и спрашивали себя:
· Как обстоят дела у других членов группы?
· Кто себя проявил больше, кто меньше?
· Есть ли в группе одиночки, то есть люди, которые ни с кем не общаются?
· Разбивается ли группа на подгруппы?
· Есть ли те, кому сложно чувствовать себя включенным в групповую работу?
· Есть ли люди, которым трудно раскрываться в группе?
Данное упражнение предоставляет участникам возмож​ность увидеть картину всей группы в целом и при этом обра​тить внимание на состояние отдельных ее участников.
1. Группа делится на две равные команды. Каждая из них получает большой лист ватмана или упаковочной бумаги и мелки.
2. Задание таково: найти для каждого члена команды пер​сональную метафору, отражающую важную сторону его лично​сти, сильные и слабые его стороны. Например: «Саша — раке​та. Он берется за любое задание с бешеной энергией. Если он хорошо начал, то генерирует бесчисленное множество идей, и работать с ним — одно удовольствие. Но иногда начало бывает неудачным, например, он не может убедить других в правиль​ности своих идей. Тогда поднимается большой шум, но ракета никуда не летит, она не может подняться с Земли... Оля напоминает мне походную аптечку, она всегда в заботах о других, готова прийти на помощь каждому...»
Все эти метафоры должны быть представлены в виде кар​тины. Эту картину рисуют все участники, обозначая каждого выбранной ранее метафорой. Группа сама решает, в каком ви​де их изобразить и как расположить на листе бумаги.
3. Обе команды должны по возможности работать в разных помещениях, чтобы не отвлекаться во время этого важного за​дания. На это отводится 30—45 минут.

4. Теперь команды собираются вместе. Они рассматривают картины друг друга и пытаются отгадать, кого символизирует та или иная метафора и что другая команда хотела сказать в
своем произведении.
«Влияние» (30 минут)
Вопрос о влиянии, которым обладает каждый участник в группе, всегда деликатен и непрост. В большинстве групп не бывает единственного ярко выраженного лидера, однако авто​ритет и популярность участников неодинаковы. Тренинг не ставит целью сделать так, чтобы все в группе имели одинако​вое влияние: это невозможно. Однако плохо, если в группе складываются косные, негибкие отношения, основанные на явном подчинении одних людей другим, и порой возникают критические ситуации, в которых отдельные участники недо​вольны тем, что им не удается оказывать влияние на группу.
Это упражнение легко сделает очевидными отношения, ос​нованные на силе одной из сторон. Оно может помочь начать диалог на эту тему и выработать пути изменения сложившихся отношений. Причем упражнение позволяет выявлять не толь​ко кризис отношений, но и другие кризисогенные факторы в группе. Оно помогает дать ответ на следующие вопросы:
· Как много я говорю?
· Сколько информации я получаю?
· С какой готовностью другие откликаются на мои ини​циативы?
· Насколько полно я могу раскрыться в этой группе?
· Насколько изобретательным и способным к творчеству я себя чувствую?
1. Участники садятся в круг. В середине круга на полу ле​жит подушка, или какой-нибудь другой предмет, символизи​рующий влияние одних участников группы на других.
2. Затем участникам предлагают поразмышлять над сле​дующими вопросами: «Кто в группе обладает наибольшим влиянием? Кто наименьшим? Какова моя собственная пози​ция на этой условной шкале?»
3. Затем каждый, не говоря ни слова, должен занять пози​цию относительно подушки в соответствии со степенью своего влияния в группе: яркий авторитет — ближе к подушке, сла​бый — дальше. Предоставьте участникам достаточно времени, чтобы внести возможные коррективы в общую композицию, пока у всех не сложится впечатление, что все правильно.
4. Теперь каждый говорит о своем месте в группе. Это от​вет на два тесно связанных вопроса: «Какова моя степень влияния в группе?» и «Доволен ли я этой позицией? Хочу ли изменить что-то в этой связи?». Помимо своего выбора, каж​дый участник может свободно обсуждать и выбор других чле​нов группы.
5. Когда каждый сказал свое слово, все возвращаются в круг и обсуждают сложившуюся в группе ситуацию.
«Душевные тайны» (60 минут)
Чем больше участник ценит свою группу, тем больше тре​бований предъявляет к ее психологическому климату. Всем хо​чется быть открытыми, свободно говорить о том, что они ду​мают и чувствуют. Когда что-то мешает, приходится постоян​но быть дипломатичными, а это довольно тягостно; люди предпочитают свободно выражать свои чувства, и чтобы при этом другие вели себя по отношению к ним так же открыто и уважительно.
Упражнение полезно при работе с обязательными, требо​вательными и сознательными людьми: оно дает возможность прояснить, как себя чувствуют члены группы, и ведет их к большему самораскрытию.
1. Группа садится в круг. Каждый участник может обра​титься к любому другому, чтобы сказать ему что-то, что он раньше скрывал. Это могут быть:
· предположения («Я полагаю, ты еще сердишься на меня за то, что я так бесцеремонно отклонил твое вчерашнее предложение...»);
· затруднения («Я хочу, чтобы ты больше уделял мне вни​мание и не обращался со мной так, словно я пустое ме​сто...»);
• признания в любви («Я никогда раньше не решался ска​зать тебе, как я рад, что ты занимаешься именно в этой группе. Твоя веселость меня очень поддерживает...»).
2. Группе дается пара минут, чтобы каждый мог осознать, для кого он берег эту важную никому не известную тайну. Ве​дущий предлагает участникам обратить внимание на напря​женность, противостояние, противоречивые чувства, которые неизбежно выплывают наружу.
3. Тот, к кому обращается тот или иной участник, ничего не отвечает. Нормальная реакция человека такова, что он неза​медлительно вступает в дискуссию, когда слышит что-то будоражащее и задевающее его чувства. В этом упражнении слу​шающим предлагают быть сдержанными и контролировать свои реакции.
Наконец, после того как все расскажут о своих «тайнах», участникам дается возможность высказать накопившиеся эмо​ции: одобрение, радость или сожаление. На этот этап следует отвести достаточное количество времени.
Социограмма (45 минут)
Упражнение дает возможность оригинальным образом ис​следовать отношения и стиль общения в группе.
Тут понадобится большой лист бумаги чертежного ватмана формата А1, для каждого участника (и для ведущего) — мячик для пинг-понга, два мотка голубой и красной пряжи, ножни​цы, клей и черный фломастер.
1. Группа садится в круг. Все материалы для работы лежат на полу в центре круга. Участникам предлагают, используя данные предметы, сделать трехмерную картину, изображаю​ щую видимые и невидимые связи членов группы. Больше ве​дущий не дает никаких пояснений.
2. Одного добровольца просят побыть наблюдателем, что​ бы фиксировать действия группы в форме протокола, который позже можно будет сравнить с получившейся картиной.
3. Во время работы ведущий покидает комнату и использу​ет это время для того, чтобы записать свои прежние наблюде​ния над процессом взаимодействия между членами группы. Уходя, ведущий подчеркивает, что дальше за работу отвечают сами участники и наблюдатель. Группе дается полчаса. Затем ведущий возвращается в комнату, чтобы подвести итоги. Группа обсуждает ту картину, которая получилась, а также данные из протокола, составленного наблюдателем. Вот основные и наиболее важные вопросы, которые обычно требу​ют обсуждения:
· С какой точки зрения группа анализировала свои отно​шения? С точки зрения способности к общению, с точ​ки зрения доверия, симпатии, стиля работы, с точки зре​ния соперничества?
· Совпала ли картина группы с наблюдениями, записан​ными в протоколе?
· Не были ли упущены какие-либо важные аспекты?
· Отражает ли картина общую точку зрения группы?
· Были ли отклонены чьи-то предложения?
· Что бы группа хотела изменить?
· Что для этого нужно сделать?
· Какое название можно дать картине?
· Был ли включен в картину ведущий группы, и если да, то каково его место?
«Групповая скульптура» (30 минут)
Упражнение дает участникам возможность проверить спо​собность сопереживать другим и выразить свой взгляд на от​ношения в группе и их динамику. Это будет важно и для того, кто руководит группой или ее консультирует. Одновременно упражнение заставляет группу задуматься над следующими во​просами:
· Какое место занял в нашей группе каждый человек — центральное или на периферии?
· Какие отношения в группе можно охарактеризовать как тесные?
· В какой сфере отношений недостаточно?
· Как можно одним словом охарактеризовать сложившие​ся в группе отношения: дружеские, агрессивные, конку​рентные?
· Каково распределение сил?
· Как чувствует себя в группе каждый человек?
· Какую позицию занимает ведущий?
1. Помещение должно быть достаточно свободным. Один из участников становится скульптором, он должен создать скульптуру, которая символически выражает сложившиеся в группе отношения. «Скульптор» имеет право расставлять на пространстве других участников таким образом, как он считает нужным. При этом значение имеет не только расстояние меж​ду членами скульптурной композиции, но и положение их тел: они могут стоять, сидеть, лежать на полу или стоять на стуле; их можно повернуть друг к другу лицами или спинами, их руки могут быть вытянуты, кулаки сжаты; лица могут выражать смех, разочарование или неодобрение. Участники должны без комментариев выполнять все, что скажет им «скульптор».
2. После того как скульптура закончена, участники некото​рое время сохраняют ее, а потом кто-нибудь из них может из​менить скульптуру так, как считает нужным. Предоставьте всем, кто этого захочет, возможность побыть «скульптором» и менять групповую скульптуру по своему желанию.
3. После этого все снова садятся в круг и сообща обсужда​ют упражнение.
4. Содержание вопросов можно изменить в зависимости от специфики группы.
«Как я отношусь к группе» (30 минут)
Время от времени необходимо прослушивать «сердцебие​ние» группы, чтобы определить, насколько участники готовы в нужную минуту скоординироваться и вложить свою энергию в совместную работу. Некоторые симптомы могут свидетельст​вовать об определенных сложностях, например, если участни​ки опаздывают на занятия, если в группе ведутся посторонние разговоры. Ведущий может почувствовать неблагополучие группы по неприятным ощущениям, возникающим при совме​стной работе, по снижению собственной творческой энергии. В таких ситуациях полезно проделать следующее упражнение.
1. Положите на пол посреди комнаты подушки. Скажите участникам, что эти подушки символизируют группу.
2. Все участники вместе со своими стульями собираются в одном месте комнаты на расстоянии приблизительно трех мет​ров от подушек.
3. Теперь по очереди каждый участник группы выходит к подушкам, становится на том расстоянии от них, которое ка​жется ему подходящим, и разговаривает с подушками как с
группой. Он рассказывает, какое отношение к группе преобла​дает у него в данный момент, нравится ли ему группа или нет, какие у него сложности, насколько, по его мнению, группа го​това к совместной работе.
4. После того как все участники высказались, группа обсу​ждает сложившуюся ситуацию:
· Что мы можем изменить, чтобы учесть потребности чле​нов группы?
· Необходимы ли структурные изменения (соотношение времени работы и пауз)?
· Интересны ли группе темы, с которыми она работает?
· Есть ли конфликты в группе?
· Есть ли конфликты с ведущим?
· Может быть, стиль работы группы слишком глубокий и серьезный или, наоборот, слишком поверхностный?

