Программа тренинга самопознания и личностного роста «Я - личность»
Актуальность:  
На сегодняшний день происходит актуализация вопросов, связанных с психическим здоровьем личности. Стремительный поток перемен, рост напряжённости и даже экстремальности бытия человека в изменяющемся мире – всё это требует высокого уровня его психологической готовности к жизнедеятельности в новых условиях. Необходимы активные методы, всесторонне развивающие личность человека. 
Поэтому социально-психологический тренинг привлекает большое внимание самой широкой аудитории и служит наиболее эффективным средством, способствующим личностному развитию. Вследствие повышения интереса человека к саморазвитию и самоактулизации необходимо создание активных методов, предназначенных для  более полного раскрытия потенциала личности. Эту проблему позволяет решить психологический тренинг личностного роста.
Цель: развитие и стимулирование личностных аспектов участников тренинговой группы, овладение способами самопознания, самосознания, саморефлексии.
Задачи:
1. Развитие знаний о личностном росте человека.
2. Стимулирование личностного самосознания.
3. Отрабатывание межличностного взаимодействия в группе.
4. Раскрытие каждого участника себя для других;
5. Формирование моделей разрешения ситуаций конфликта;
6. Саморефлексия участников тренинговой группы;
7. Развитие эмпатии и идентификации у членов группы;
8. Получение участниками более полной и дифференцированной информации о себе; структурирование образа «Я»; повышение самооценки, возникновение чувства принятия себя;
9. Создание атмосферы эмоциональной открытости, доверия и спонтанности, чувства психологической безопасности.
Программа включает 6 занятий по 1.5часа .
Время реализации: март-апрель 2013 года.
Количество участников:   студенты 1-2 курсов, учащиеся в высшем учебном заведении БиСГУ им. Н.Г. Чернышевского, 20-25 человек.
Методы: беседа, ролевая игра, психотренинг
Материалы: цветные мелки, бейджи, карандаши, бумага, стикеры.






















1 день
1. Упражнение «Взаимные презентации»
Описание:  Сейчас мы разобьемся на пары. Дается десять минут на то, чтобы вы рассказали друг другу о себе как можно подробнее – ведь вам предстоит представлять своего партнера группе. Постарайтесь получить как можно больше разносторонней информации о своем партнере. Хотелось бы, чтобы вы отразили в самопрезентации следующие самые важные вопросы: 
· чего я жду от работы в тренинге; 
· что я ценю в самом себе; 
· предмет моей гордости; 
· что я умею делать лучше всего. 
Спустя три минут ведущий дает дополнительные инструкции: 
Презентации будут происходить следующим образом: один из членов пары сидит на стуле, второй встает за его спиной, положив первому руки на плечи. Стоящий будет говорить от лица сидящего, называя себя именем своею партнера. В течение одной минуты – строго одной минуты, не больше и меньше! – стоящий говорит, играя роль сидящего. Ровно через минуту я прерву монолог; если кто-то закончит раньше, мы будем молчать, пока не истечет отведенная на выступление минута. Таким образом, ваша задача -построить свою презентацию так, чтобы она длилась точно шестьдесят секунд. После этого любой член группы – и я в том числе имеет право задать выступающему любые вопросы, на которые тот должен отвечать также от лица сидящего. Понятно, что вы можете и не знать истинного ответа на заданный вопрос, поэтому вам нужно понять, почувствовать, как ответил бы ваш партнер. Кстати, тот, кого презентуют, не может вмешиваться и вынужден будет все время молчать.  
 Вопросы, которые задают участники группы и ведущий выступающему, начинаются с обращения к нему по игровому имени человека, которого он презентует, и могут касаться самых разных тем, например: 
Какие качества ты наиболее ценишь в людях? 
Что ты считаешь самым отвратительным? 
Есть ли человек, который оказал сильное влияние на твою жизнь?
Кто он? 
Назови твое самое заветное желание. 
Чего бы тебе хотелось добиться в жизни? И т.п. 
Обсуждение: 
Оцени успешность твоей презентации своего партнера. 
Что ты чувствовал, когда твой партнер не сумел уложиться в отведенное время (замолчал раньше, чем закончилась минута)? 
Удалось ли твоему партнеру верно изложить сведения о тебе? 
Получилось ли у твоего партнера стать твоим двойником? 
Правильно ли он угадал ответы, которые давал от твоего имени? 
Время проведения: 15-20 мин.
2. Упражнение «Поворот на 90 градусов»
Цель: Упражнение сплачивает группу, повышает настроение, снижает напряженность, скованность.
Описание:  Упражнение дает, каждому участники опыт участия в совместной деятельности, в ходе которой члены группы должны «договориться», прийти к общему решению. При обсуждение выявляется необходимость ориентироваться друг на друга, согласовывать свои действия с действиями других, вникать в логику, позицию других; обнаруживается, что не стоит оказывать давления в ситуациях, которые предполагают сотрудничество как наиболее эффективный способ поведения.
Я буду считать и на каждый счет вы должны прыгнуть, повернувшись при этом на 90 градусов. Выполнять задание будем молча, не переговариваясь друг с другом. Задача — всем повернуться лицом в одну сторону и постараться сделать это как можно быстрее.
Тренер прекращает счет, когда все участники группы будут стоять лицом в одну сторону.
Обсуждение:
 Что помогало группе справиться с поставленной задачей?
Что помешало выполнить задачу быстрее?
[bookmark: _GoBack]Что могло бы помочь выполнить задачу быстрее? 
Время проведения: 15-20 мин.
3. Упражнение «Слепой и поводырь»
Описание:  Участники разбиваются на пары. 
В помещении, где проходят занятия, расставляются стулья на расстоянии полутора-двух метров друг от друга.
Один из участников пары закроет глаза как будто он слепой, а другой будет поводырем. Его задача провести партнера по комнате между расставленными стульями. (В некоторых случаях, если помещение, где проходят занятия, позволяет, можно предложить участникам группы выйти в коридор спуститься — подняться по лестнице и т. д.) После того как вы пройдете весь путь и вернетесь туда, откуда начинали, поменяйтесь ролями.
Обсуждение: 
Какие у вас были трудности в процессе выполнения упражнения?
Как вы себя чувствовали, когда были в роли слепого и когда были в роли поводыря? 
На что вы ориентировались, выбирая средства „управления" слепым? и т. д.
Первый из перечисленных вопросов дает возможность отвечающему отреагировать эмоциональную напряженность, которая могла возникнуть во время упражнения, а также сделать шаг на пути осознания тех своих качеств и особенностей поведения, которые могут затруднять взаимодействие с другими людьми.
Ответы на второй и третий вопросы позволяют перейти к обсуждению характера взаимодействия в паре, выявить те факторы, которые способствуют выбору подходящих средств взаимодействия: это прежде всего понимание и чувствование партнера. Бывает так, что один «слепой» говорит о том, что ему хотелось, чтобы им управляла более твердая рука, чтобы ему оставалось меньше свободы, а другой, наоборот, сообщает о том, что испытал дискомфорт от излишнего давлении. За тем и другим впечатлением стоит непонимание со стороны поводыря, проявленное по отношению к ведомому.
Кроме того, отвечая на второй вопрос, участники развивают свою способность выражать вербально свои чувства и состояния, свои рефлексивные способности.
Время проведения: 20-25мин.
4. Упражнение «Кто Я?»
Описание:  Участникам предлагается дать 20 вариантов ответа на вопрос «Кто я?» или «Какой я?». 
После выполнения задания ведущий говорит: «Только что вы увидели, как велико разнообразие способов ответить на этот емкий вопрос "Кто я?". Кто-то в первых пунктах просто сообщает о своей принадлежности к человеческому роду – "хомо сапиенс", "человек" и подобное. Кто-то предлагает свои социальные характеристики – "студент", "начальник", "учитель", "мать". Кто-то подчеркивает наиболее ценимые в себе качества "интеллектуал", "добрая душа". Первые три ответа, пожалуй, и представляют отражение внешнего поверхностного слоя нашего Я-образа. Давайте и поработаем пока с этим поверхностным слоем, чтобы уточнить и прояснить для себя и других, что же представляет наш Я-образ в первом приближении. 
Итак, подчеркните первые три ваши ответа на вопрос "Кто я?". Каждый из этих ответов отображает какую-то одну сторону вашей личности. Я прошу вас подумать именно с позиций этой стороны – каким мог бы стать ваш девиз, адекватный характеристике, сформулированной в первом пункте. В качестве девиза может выступить все что угодно известный афоризм, пословица, строчка из песни или ваше собственное высказывание. Главное – чтобы он как можно точнее отражал суть, заложенную в вашей самохарактеристике. Запишите его на отдельном листе... Теперь обратитесь ко второму и третьему пункту, придумайте девизы к ним и также запишите их на отдельных листах... Хорошо. Следующее задание – к каждому пункту придумать какой-либо символ, воплощающий в форме знака внутреннее содержание самохарактеристики. 
Время проведения: 15-20мин.
5. Упражнение «Шеренга»
Описание:  Участники группы стоят в шеренге, повернувшись лицом в одну сторону (при численности группы 14— 16 человек можно выполнять упражнение в двух шеренгах, создав соревновательную ситуацию). Тренер встает около одного из концов шеренги.
«Все задания мы будем выполнять молча. Надо стремиться выполнить каждое задание как можно быстрее и в тоже время как можно точнее. Задание первое: надо расположиться в шеренге так, чтобы здесь, около меня стоял самый высокий из нас, а на противоположном конце шеренги — тот, у кого самый небольшой среди нас рост. Начали».
После того как группа выполнила задание, тренер проходит вдоль шеренги и проверяет точность его выполнения. Если задание выполняется в двух группах, можно предложить им взаимно проверить точность выполнения задания.
«Задание второе: около меня должен стоять человек с самыми темными волосами, на противоположном конце шеренги — с самыми светлыми волосами».
В практике нашей работы, кроме названных двух, мы использовали следующие задания:
· в начале шеренги должен стоять человек с самыми темными глазами. В конце — с самыми светлыми;
· начало шеренги — это 1 января, конец — 31-е декабря. Надо расположиться по датам (без учета года) рождения.
Эффекты данного упражнения разнообразны. Улучшается настроение, возрастает непринужденность поведения членов группы, сокращается дистанция в общении. Кроме того, последнее задание дает возможность обсудить то, как удается достигать понимания в общении, что адекватно содержанию тренинга партнерского общения и тренинга деловых переговоров.
Время проведения: 20-25мин.
6. Упражнение «На первый взгляд».
 Цель: Сбор информации о том, какое впечатление производит человек на окружающих на первый взгляд.
Описание: Один участник выбирается водящим. Затем по кругу каждый из участников вызывается в двух – трех фразах, какой на первый взгляд характер у водящего. Водящим должен побывать каждый из участников.
Время проведения: 10-15мин. 

















2 день
1. Упражнение «Комплимент»
Цель: создание положительного эмоционального настроя, усиления чувства группы, оно позволяет каждому участнику группы получить личностную обратную связь.
Описание: Участники сидят по кругу.
«Начнем сегодняшний день с того, что, бросая по очереди друг другу этот мяч, будем говорить о безусловных достоинствах, сильных сторонах того, кому бросаем мяч. Будем внимательны, чтобы мяч побывал у каждого»,
Время проведения – 10-13мин.
2. Упражнение «Я вижу перед собой…»
Описание: Участники разбиваются на пары. Каждый из пары попеременно должен в течение 5 минут рассказать, глядя в глаза партнеру, кого он перед собой видит. После тренер задает вопросы: Какое испытывал человек ощущение, когда прямо ему в глаза говорили правду? Не осталось ли негативных эмоций после всех высказываний? Что говорили друг другу партнеры (в общих чертах)? Были ли негативные высказывания? И т.д.
Время проведения – 10мин.
3. Упражнение «Скульптор»
Описание: «Разойдитесь свободно по комнате, кто куда хочет. Я буду называть чувство, а ваша задача – изобразить его своим телом. Какое у вас бывает лицо, когда что-то будит в вас любопытство? Что происходит с вашим лбом? Видели ли вы, как человек, которого что-то заинтересовало, чуть-чуть приоткрывает рот? А что происходит с вашими руками? Как вы держите голову? А ноги? Не хотели бы вы приподняться? У вас минута времени для того, чтобы изобразить любопытства [своим лицом и телом]. Потом я обойду вас всех, чтобы рассмотреть все интересные фигуры.
Теперь перейдем к следующему чувству. Расслабьтесь, встряхните руками и ногами. Теперь покажите мне очень усталого человека. Выразите всем телом усталость. Сделайте усталое лицо, усталые руки, ноги, усталую голову. Учтите, что «статуя» не обязательно должна стоять, она может также сидеть или лежать.
Потом участники подобным образом выражают несколько обычных повседневных чувств [радость, страх, нежность, ярость], используя все главные части тела. 
В обсуждении участники замечают, что чувство можно выражать очень многими частями своего тела.
В дальнейшем это упражнение проводится в четверках. Участники встают так, чтобы могли видеть друг друга. И изображают, как могут меняться чувства. Например, сначала показывают, что вы устали, а затем усталость покидает ваше тело, и вы выглядите все бодрее и бодрее. Очень хороши следующие переходы: любовь – ненависть, скука – интерес, подобострастие – властность, навязчивость – сдержанность и т.п.
Обсуждение направлено на то, чтобы выяснить легко или трудно было выражать свои эмоции и их изменение, что в этом задании понравилось более всего.
Время проведения - 20-25мин.
4. Упражнение «Чемпионат борьбы на пальцах»
Цель: упражнение направленно на разряжение напряженной обстановке в группе, снимает усталость и задает мажорный тон работе. 
Описание:
По команде ведущего участники группы разбиваются на пары случайным образом. Ведущий объявляет о начале необычного соревнования – чемпионата борьбы на пальцах. С помощью одного из членов группы или котренера ведущий показывает, как происходит поединок. Большой палец правой руки поднимается вверх (знак "во!"), остальные четыре пальца захватывают пальцы соперника. Задача каждого игрока – производя энергичные движения большим пальцем, увернуться от нападения соперника и прижать его большой палец к боковой стороне указательного. Победители проводят поединки между собой до выявления абсолютного чемпиона. 
Время проведения- 5-10мин.
5. Упражнение «Символ группы»
Описание:
На листе ватмана группа должна нарисовать Символ тренинговой группы, которая собралась здесь и сейчас. Каждый из участников, не исключая ведущего, обязательно должен принимать участие в рисовании Символа. 
Обсуждение:
Какие впечатления у группы?
Что больше всего понравилось?
Для какой цели используется данное упражнение?
Время проведения - 5-10мин.
6. Упражнение «Листик за спиной» 
Цель: Углубление самопознания.
Описание: Каждому участнику на спину вешается альбомный лист  бумаги. Все участники свободно перемещаются по залу, подходят друг к другу, и записывают на листе бумаги партнера его положительные и отрицательные качества.
Время проведения: 5-10мин.
7. Упражнение «Бабушкин клубок»
Описание: 
Участники встают в круг, закрывают глаза и протягивают перед собой правую руку. Столкнувшись, руки сцепляются. Затем участники вытягивают левые руки и снова ищут себе партнера. Ведущий помогает рукам соединиться и следит за тем, чтобы каждый держал за руки двух людей, а не одного. Участники открывают глаза. Они должны распутаться, не разжимая рук. Чтобы не происходило вывихов рук в суставах, разрешается "проворачивание шарниров" – изменение положения кистей без расцепления рук. В результате возможны такие варианты: либо образуется круг, либо несколько сцепленных колечек из людей, либо несколько независимых кругов или пар.
Обсуждение:
Какое ощущение было с закрытыми глазами?
Легко было найти руки с зарытыми глазами? И т.д.
Время проведения-10-15мин.
























3день
1. Упражнение «Хлопки»
Описание: Ученики сидят в "среднем кольце". В заданном темпе они хлопают в ладоши, один за другим, по кругу, по ходу часовой стрелки. 
— Хоп! 	
По этой команде хлопки должны пойти в обратную сторону, против часовой стрелки. Главное – не сбиться с темпа в этот момент перехода. Команда "Хоп!" должна застать ученика за мгновенье до хлопка, чтобы его соседи, правый и левый, успели сориентироваться – кто из них должен сделать следующий хлопок. 
Время проведения-5-7мин.
2. Упражнение «Ассоциации с животными»
Описание: 
Представьте себе, что сложилась такая ситуация, что вам необходимо перевоплотиться в какое-то животное или растение. Подумайте и скажите, какое животное или растение Вы бы выбрали.
Данный вариант представления активизирует один из механизмов творческого процесса, при котором происходит неоднократная проработка проблемы логическими средствами (левополушарные процессы) и ее перевод в образную форму, ассоциирование появляющихся идей с содержанием опыта (правополушарные механизмы). Участники групп придерживаются различных стратегий при выполнении этого задания. Эти стратегии не анализируются на данном этапе работы, вместе с тем ведущий фиксирует их проявления. Впоследствии полученный опыт применяется для иллюстрации данных об этапах и механизмах творческого процесса.
Наиболее распространены две стратегии. В первом случае перевоплощение происходит как бы само собой и тогда участник стремится сразу проговорить возникшие образы, или еще какое-то время обдумывает, уточняет их. В другом случае участник выделяет несколько своих характеристик и подбирает символизирующие их объект материального мира, животное и растение.
Время проведения-10-15мин.
3. Упражнение «Рекламный ролик»
Описание: 
Всем нам хорошо известно, что такое реклама. Ежедневно мы множество раз видим рекламные ролики на экранах телевизоров и имеем представление, какими разными могут быть способы презентации того или иного товара. Поскольку мы все – потребители рекламируемых товаров, то не будет преувеличением считать нас специалистами по рекламе. Вот и представим себе, что мы здесь собрались для того, чтобы создать свой собственный рекламный ролик для какого-то товара. Наша задача – представить этот товар публике так, чтобы подчеркнуть его лучшие стороны, заинтересовать им. Все – как в обычной деятельности рекламной службы. 
Но один маленький нюанс – объектом нашей рекламы будут являться... конкретные люди, сидящие здесь, в этом кругу. Каждый из вас вытянет карточку, на которой 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 угораздило родиться в человеческом облике. Может быть, холодильником? Или загородным домом? Тогда что это за холодильник? И каков этот загородным дом? 
Назовите категорию населения, на которую будет рассчитана ваша 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 использовать в качестве антуража любые предметы, находящиеся в комнате, и просить других игроков помочь вам. 
Время на подготовку – десять минут. 
Обсуждение: рефлексия собственных переживании каждого из игроков по поводу представления его в рекламном ролике. 
Время проведения-20-25мин.
4. Упражнение «Первая проба на роль»
Описание: 
 Не только психологам, но и всем другим хорошо известно, какое значение имеет первое впечатление, производимое на нас новым знакомым, для стиля и уровня нашего дальнейшего общения. Напомним, что существует, например, так называемое "правило пятнадцати секунд", согласно которому основы отношения к партнеру закладываются в первые пятнадцать секунд общения с ним, "эффект ореола", связанный, в частности, с возникновением у нас устойчивых установок по отношению к человеку на основе полученной до контакта информации о нем, и так далее. Первое впечатление может оказаться как абсолютно точным (ведь свежему глазу виднее мелочи и детали, которые мешает заметить привычка), так и стопроцентно ошибочным. 
Известные пятнадцать секунд уже давно миновали, и какое-то мнение друг о друге по первому впечатлению у вас уже давно сложилось. Поэтому я предлагаю вам обменяться этими самыми первыми впечатлениями, но в рамках определенной тренинговой процедуры. Каждый по очереди будет садиться на этот стул, назовем его "стулом презентации", – а остальные участники группы попробуют ответить на несколько вопросов относительно этого человека. (Стул не следует ставить в центр круга. Поскольку напряженность участников в начале работы группы еще велика, не нужно создавать для игрока на стуле излишне дискомфортную обстановку, тем более что он может оказаться очень тревожным и застенчивым. Достаточно чуть-чуть выдвинуть стул из круга).
Вопросы эти не имеют цели заставить вас проявлять недюжинные способности к проницательности и угадывать реальные характеристики человека, его личностные качества или профессию. Я предлагаю вам представить себя кинорежиссерами, которым предстоит снимать некий фильм. Для фильма, разумеется, нужно подобрать актеров, пригодных для исполнения той или иной роли. Один человек, к примеру, благодаря своей внешности, манере общения и речи, другим особенностям неплохо сыграл бы графа Калиостро, но зато ни в коей мере не годится на роль Чичикова. Из другой актрисы получилась бы, скажем, замечательная Офелия, но ей совершенно чужда роль Красной Шапочки. Таким образом, вам нужно просто определить, какая роль по внешним признакам человека и особенностям поведения, которые вы успели заметить, в большей степени ему соответствует. Роль может быть реальной, т.е. из известных произведений. А может, вы снимаете совершенно новый фильм по собственному сценарию? Тогда опишите, пожалуйста, что это за герой, на роль которого способен претендовать человек на "стуле презентации", его возраст, социальный статус, профессию, другие его характеристики, время действия фильма и тому подобное. Пожалуйста, кто первый? 
На начальной стадии групповой работы далеко не всегда мгновенно находятся добровольцы. Существует довольно много приемов, провоцирующих выход первого участника. Можно, например, скомандовать: "Лидеры, встаньте!". И. вполне вероятно, поднимутся несколько человек. Ведущему останется только выбрать. Следующим участником окажется тот, кто сидит от первого, допустим, справа, и далее по кругу. В крайнем случае ведущий может предложить стать первым участнику, сидящему рядом с ним. 
— Итак, первый из участников сидит на "стуле презентации". Поаплодируем ему за смелость... Уважаемые кинорежиссеры! Внимательно посмотрите на этого человека. Какую роль вы могли бы предложить ему сыграть в ваших фильмах? 
При необходимости ведущий задает участникам уточняющие вопросы. Это особенно важно, когда роль дается только описательно или знакома не всем членам группы. Участнику, сидящему на "стуле презентации", ничего говорить не приходится. Он только слушает мнения других. Не является обязательным высказываться всем. Пусть говорят те, у кого уже появилось четкое представление о возможной роли кандидата. Упражнение следует проводить в достаточно быстром темпе, чтобы избежать утомления. Вместе с тем нужно обеспечить каждому члену группы четкую обратную связь через конкретное определение соответствующей роли и, лучше всего, не одной. Если группа велика, то после прохождения через "стул презентации" трех-четырех игроков можно предложить продолжить упражнение в подгруппах по 6-7 человек. 
Рефлексия мыслей и переживаний проводится только после того, как все члены группы побывали на "стуле презентации". Важно, чтобы каждый высказался, насколько предложенные ему роли совпадают с собственным представлением о себе и своих "жизненных ролях". 
Обсуждение:
Были ли, на их взгляд, точные попадания? 
Какие роли, "увиденные" в их исполнении кинорежиссерами, вызвали недоумение или даже протест? 
Что чувствовал человек, сидя на "стуле презентации"? 
Трудно ли, будучи кинорежиссером, определить роль, наиболее подходящую для каждого человека? 
В каких случаях это удавалось достаточно легко? Почему? 
Время проведения – 20-30мин.





4день
1. Упражнение «Атомы»
Описание:
Представим себе, что все мы — атомы. Атомы выглядят так (тренер показывает, согнув руки в локтях и прижав кисти к плечам). Атомы постоянно двигаются и время от времени объединяются в молекулы. Число атомов в молекуле может быть разное, оно будет определяться тем, какое число я назову. Мы все сейчас начнем быстро двигаться по этой комнате, и время от времени я буду говорить какое-то число, например 3. И тогда атомы должны объединиться в молекулы по 3 атома в каждой. Молекулы выглядят так (тренер вместе с двумя участниками группы показывает, как выглядит молекула: они стоят лицом друг к другу в кругу, касаясь друг друга предплечьями) ».
Во время выполнения упражнения, в котором тренер участвует вместе с группой, он не называет таких чисел, когда один участник группы может остаться вне молекулы, например 3 при общей (вместе с тренером) численности 10 человек. В конце упражнения тренер называет число, равное количеству всех участвующих в упражнении.
Обсуждение: 
Как вы себя чувствуете? или Можем ли мы приступить к работе? и т. д.
Время проведения- 10-15мин.
2. Упражнение «Добро и зло»
Описание: 
Две соперничающие команды располагаются через одного и начинают по очереди творить коллективное повествование (по одной фразе). Задача одних — очернить главного героя, представленным участником группы, задача других — обелить его, представить в наиболее выгодном свете.
Время проведения-20-25мин.
3. Упражнение «От тюрьмы и от сумы»
Описание: 
Никто из вас, надеюсь, не бывал на скамье подсудимых? А довелось ли кому-нибудь нищенствовать, просить милостыню? Это замечательно, стремиться ни к тому, ни к другому никому, наверное, не стоит. Однако не следует забывать известной пословицы: "От сумы да от тюрьмы не зарекайся". Вот и давайте вообразим себе ситуацию, когда вам придется выбирать между тюрьмой и сумой – не в прямом смысле, конечно, а в тренинговом. Передо мной на столике вперемешку лежат карточки, на части из которых – символическое изображение тюремной решетки, а на другой- изображение протянутой руки нищего. Вам нужно выбрать либо ту, либо другую карточку. Каков же будет у нас смысл этой альтернативы? Сейчас разъясню. 
Но прежде немного пофилософствуем. Как бы парадоксально это ни звучало, но каждый из нас практически в любой момент жизни является нищим, ожидающим подаяния, и подсудимым, ожидающим приговора. Нищим – потому что нам почти всегда не хватает признания наших заслуг и достоинств, и мы хотели бы получить "поглаживания" от окружающих в форме комплиментов, восхищения, разнообразных знаков внимания, подчеркивающих нашу значимость. Кто-то "нищ" постоянно и все время "ходит с протянутой рукой", добиваясь признания, похвалы, чтобы держать свою самооценку на уровне. Кто-то лишь изредка испытывает потребность в подтверждении своей значимости. А почему – подсудимым? Потому что живя среди людей мы постоянно подвергаемся внешней оценке. Любой наш поступок, любое слово вызывают определенное отношение к нам со стороны наших партнеров по общению – положительное, отрицательное, иногда индифферентное. И в этом смысле – любое наше деяние ожидает какой-то приговор. Разница между нищим и подсудимым в том, что первый сознательно ищет положительных оценок, а второй готов получить и отрицательный приговор. 
В нашей игре человек, выбравший карточку нищего, обеспечивает себе право на три "подаяния". То есть он может обратиться к любым трем членам группы и услышать от каждого, какими главными достоинствами он, по их мнению, обладает. Всякая критика и даже намек на недостатки "нищего" исключаются – ведь даже уличный попрошайка желает увидеть в своей шапке банкноту, а не булыжник. 
Человек, выбравший карточку подсудимого, должен быть готов предстать перед судом и не тешить себя надеждой выслушивать исключительно дифирамбы. Но зато в отличие от "нищего" он может получить правдивую информацию обо всех и позитивных, и негативных – своих качествах. 
Более подробно о процедуре суда ведущий не распространяется и предлагает каждому сделать свой выбор. Эта часть упражнения является во многом диагностикой: она четко разделяет тех, кто готов пойти на риск отрицательных оценок, и тех, кому спокойнее выслушать хвалебные оды. Дабы избежать конформистских тенденций, лучше, чтобы каждый участник совершал выбор индивидуально и тайно от других. Как сложится ситуация в каждой конкретной группе, предугадать сложно: может оказаться, что большинство участников предпочтут стать "нищими", но не исключено, что почти все готовы будут "пойти под суд". 
— Итак, выбор сделан всеми. Теперь прошу встать тех, кто выбрал нищенскую суму... Спасибо. А теперь тех, кто предпочел скамью подсудимых... Спасибо. Начнем с "нищих". Пусть каждый по очереди выберет троих членов группы и попросит у них "подаяние". 
Начинать с "нищих" представляется более разумным в любом случае. Нужно учитывать, что при наличии большого числа "подсудимых" не все из них смогут предстать перед судом – на это может просто не хватить времени. Получение "подаяния нищими" проходит быстрее, и все они получат свою долю "поглаживаний". 
Когда сбор "подаяний" закончится, ведущий объясняет дальнейшую процедуру – суд – и предупреждает, что на скамье подсудимых успеют побывать только три человека. Если желающих больше, то можно сначала выбрать прокурора, адвоката и трех судей. Эти пять человек выбираются независимо от того, кто они – "нищие" или "подсудимые". Они и определяют того, кто первым предстанет перед судом. Оставшаяся часть группы делится на "свидетелей обвинения" и "свидетелей защиты". Процедуру этого деления можно организовать, например, таким образом: "прокурор" и "адвокат" поочередно выбирают членов своей команды. В конце концов все участники группы получают свою роль в этой игре. С начала суда у ведущего – функции независимого арбитра и секретаря. 
Всем трем сторонам – "обвиняющей", "защищающей" и "судящей" – дается 15 минут на подготовку, включающую в себя необходимую расстановку мебели, создание соответствующего "судебного" антуража и продумывание содержания выступлений. Вполне естественным и оправданным представляется включение в игру некоторых псевдоюридических формальностей, таких, например, как: команда секретаря "Встать, суд идет!", обращение друг к другу подчеркнуто вежливо и на "вы", клятва выступающих на Библии говорить правду и только правду и т. п. 
"Главный судья" сначала предоставляет слово "прокурору". Тот в своей речи требует признания "подсудимого" виновным, апеллируя к реальным (это важно!) фактам проявления им отрицательных качеств во время работы группы. Затем выступает "адвокат", пытаясь опровергнуть обвинения и покачать "подсудимого" в лучшем свете. 
После этого поочередно выступают "свидетели" обвинения и защиты. Следует заранее договориться о регламенте, допустим, выступления ограничить двумя минутами. "Судьи", "прокурор" и "адвокат" могут задавать вопросы свидетелям. 
Ведущему следует внимательно следить за ходом судебного процесса, чтобы прервать его в момент, предшествующий падению накала и соответственно интереса к игре. Пусть лучше не все еще будет сказано, что хотелось, чем участники почувствуют скуку. Прервать процесс ведущий может, сообщив судьям в роли секретаря о том, что время, отведенное на процесс, истекает. Тогда предоставляется последнее слово "подсудимому", в котором он вправе выразить согласие или несогласие с выдвинутыми против него обвинениями, а возможно, и с мнением защиты. Судьи удаляются на пятиминутное совещание для вынесения приговора, в котором могут быть лишь две формулировки: виновен или невиновен. Судьям нужно решить, какая сторона – прокурорская или адвокатская – оказалась более убедительной и каких качеств – положительных или отрицательных – обнаружилось в "подсудимом" больше. 
Следующий судебный процесс проходит аналогично. При желании можно заменить состав суда, но это необязательно. Бывший "подсудимый" примыкает к обвиняющей или защищающей стороне по своему желанию. 
Суд может проходить так увлекательно и азартно, что время пролетает незаметно, и иногда имеет смысл не устраивать новых судилищ, а отложить их на другой день, чтобы не перегружать занятие. Но в любом случае нужно провести обсуждение всей игры "От сумы да от тюрьмы..." и предоставить всем участникам возможность отрефлексировать свои мысли и эмоции не только по поводу суда, но и по поводу "сбора подаяний". 
Обсуждение:
Трудно ли было сделать выбор между "нищенством" и "тюрьмой"? 
Как прогнозировали участники результаты выбора в группе? 
Почему ты предпочел именно такой выбор? 
Сложно ли было "просить подаяния"? 
Понравилось ли их получать? Почему? 
Хотел бы ты сам оказаться на скамье подсудимых? 
Как ощущаешь себя в роли "обвинителя"? "Защитника"? 
Трудно ли было на суде в открытую обсуждать человека? 
Удалось ли тебе быть искренним во время этого обсуждения? 
Каково быть "подсудимым"? И т. п. 
Игра может дать всем участникам очень многое. Несмотря на некоторую гротескность игровых процедур и комическую бутафорию содержание разговора на суде очень серьезно речь идет о личностных характеристиках конкретного человека, которому бывает нелегко проходить огонь, воду и медные трубы такого судебного процесса. В то же время остальные участники учатся быть искренними и деликатными, сопереживать и давать поддержку, разбираться в себе и своих чувствах. 
Время проведения-35-40мин.





















5 день
1. Упражнение «Пожелания»
Описание: 
Участники бросают мяч и говорят друг другу пожелания на сегодняшнее занятие.
Время проведения-5-7мин.
2. Упражнение «Мафия»
Описание:
Группе раздаются карточки с написанными на них ролями:  мафиози, маньяк, комиссар, доктор, девушка легкого поведения, мирные жители. Роли нельзя раскрывать до выбывания участника из игры.
Правила игры состоят в следующем. Период игры делится на два попеременно сменяющих друг друга акта – день и ночь. Ночью последовательно совершаются действия по следующим ролям: мафиози, комиссар, маньяк, доктор, девушка легкого поведения. Днем жители города выносят групповое решение о казни предполагаемого мафиози. Каждый член группы имеет прав на последнее слово. Далее сюжет повторяется. Задача мафии – уничтожить всех мирных жителей, задача мирных жителей – найти мафию.
Описание и действия каждой роли: 
1. Мафиози. Ночью мафиози выбирает жертву. Но, в отличие от него, при гибели мафиози игра не заканчивается.
2. Комиссар – единственный участник, который точно знает, кто из членов группы является мафией, однако раскрывать свою роль не имеет права. Ночью комиссар просыпается, ведущий показывает ему членов группы, которые играют роль мафии. 
3. Маньяк – еще один убийца помимо крестного отца и мафиози. Суть этой роли заключается в том, что маньяк, сам того не зная, может убить ночью даже крестного отца и тем самым проиграть. О том, кто является маньяком, не знает никто.
4. Доктор – мирная роль. Ночью доктор выбирает кого-либо из членов группы, которому по его мнению необходима помощь (в том числе и себя). Если доктор выбрал того участника, который был этой ночью убит, он его «спасает». Таким образом, участник не погибает.
5. Девушка легкого поведения. Ночью она выбирает себе своеобразную «жертву», тем самым, создавая ей алиби. Если днем участники пытаются казнить «жертву девушки легкого поведения», ведущий говорит о неправомерности такого действия, «так как этот участник был сегодня ночью не один».
6. Мирный житель – обычный участник игры, который ночью спит, днем принимает участие в обсуждении.
При обсуждении затрагиваются следующие вопросы:
· Что дает ролевая система игры?
· В чем заключается полезность игры?
· В каком виде тренинга может использоваться игра?
Время проведения-35-40мин.
3. Упражнение «Горячий стул»
Описание:
Упражнения, в которых на одного участника работает остальная группа, применяются на тренинговых занятиях довольно часто, но злоупотреблять ими не стоит. Тренинг все же групповой метод, а это означает требование к ведущему создать такие условия, при которых все участники имеют возможность получить от совместной работы максимальную пользу. Впрочем, некоторые гештальттерапевты и по сей день считают, что, когда один из клиентов сидит на "горячем стуле" и именно к нему приковано внимание ведущего, остальные участники группы также испытывают психотерапевтическое воздействие за счет механизма сопереживания. Ведь к сожалению временные границы тренинговых занятий часто не позволяют пропустить через какое-то индивидуальное упражнение абсолютно всех членов группы. 
Как бы там ни было, метод "горячего стула", изобретенный то ли гештальтистами, то ли психодраматистами (приоритет до сих пор оспаривается), является достаточно распространенным и популярным в тренинговой работе. Одним из вариантов применения этого метода можно считать упражнение "Стул откровений". Суть этого упражнения состоит, во-первых, в предоставлении кому-то из участников права получить прямую (то есть не завуалированную метафорами и аллегорическими образами) обратную связь от других участников, а во-вторых, в наложении обязанности быть предельно откровенным и абсолютно честным при ответах на вопросы своих товарищей по группе. Иначе говоря, этот прием провоцирует человека пойти на риск открытия себя в глазах других и на риск открытия себя для других. 
Ведущий должен почувствовать момент, когда группа "созреет" для принятия этого упражнения и способна будет на глубокое проживание такого опыта. Важно, чтобы ведущий с достаточной долей уверенности мог спрогнозировать появление по крайней мере двух-трех добровольцев, готовых пойти на риск. Если такой момент наступил, то ведущий может сказать примерно следующее: 
— Из нашего обсуждения мне показалось, что N. хотел бы получить от нашей группы предельно откровенную обратную связь, хотел бы получить честную информацию о том, как к нему тут относятся, как его воспринимают. Это так? 
Если ведущий правильно понял стремление этого N.. то естественно услышит утвердительный ответ. 
Очень хорошо. Надеюсь, что группа предоставит ему такую возможность. Готов ли ты, N., принять от своих товарищей не только комплименты и дифирамбы, но, может быть, и не вполне приятные для тебя суждения? Да? Ну что же. Тогда предлагаю прежде тебе самому сделать шаг навстречу группе и заслужить откровенность с ее стороны своей собственной откровенностью. Согласен ли ты на это условие? 
Получив подтверждение еще раз, ведущий ставит внутрь круга стул и продолжает: 
— Это "стул откровений". Садясь на него, участник берет на себя очень серьезную и ответственную задачу: быть предельно честным, искренним и открытым. Взамен он сможет получить точно такой же ответ от группы. Как он будет решать эту задачу? Любой участник группы имеет право задать ему любой вопрос о его чувствах, мыслях, желаниях, стремлениях, о его отношении к людям, в том числе и к конкретным людям из нашей группы. Человек, сидящий на "стуле откровений", обязан не увиливать, не уклоняться от ответа, а отвечать как есть. Если группа даст мне такое право, то я буду иметь возможность вмешаться и отклонить какой-то вопрос, если сочту это необходимым. Обещаю не злоупотреблять этим правом. 
Такая оговорка представляется вынужденной мерой, чтобы все-таки обезопасить участника на "стуле откровений" от вопросов, способных нанести ему глубокие душевные травмы. Разговор должен проходить с учетом принципа "здесь и теперь"; не всякий "скелет в шкафу", вытащенный наружу из прошлого человека, сможет сыграть в этой ситуации полезную роль. Впрочем, обычно к этому моменту группа находится на такой стадии развития, которая обеспечивает сочетание открытости с чувством взаимного принятия и такта, и ведущему не приходится прибегать к мерам пресечения. 
Вопросы могут быть самыми разными: от достаточно поверхностных, ориентированных на получение новых знаний об увлечениях человека ("как ты относишься к группе "Агата Кристи"?" или "любишь ходить в лес?") до самых деликатных, касающихся интимных переживаний ("к кому из лиц противоположного пола в группе ты испытываешь чувства, которые можно назвать любовью?" или даже такой "скажи, как ты ко мне относишься?"). Такая "пресс-конференция" продолжается около десяти минут (слишком затягивать, на наш взгляд, не стоит), после чего ведущий предлагает изменить позиции и теперь предоставить участнику на "стуле откровений" право задавать вопросы остальным членам группы. 
При выполнении этого упражнения не следует забывать об основной особенности конструктивной обратной связи – ее безоценочности. Формулировки не должны носить характера прямых обвинений, восхвалений или сравнений. Участники говорят о своих чувствах, переживаниях, мыслях по какому-то поводу или по отношению к поведению кого-то из присутствующих, но не используют слов и выражений, содержащих прямую оценку личности. 
Завершающее обсуждение часто сопровождается высказываниями благодарности друг другу и признаниями в том, что люди открыли для себя в себе нечто совершенно новое, то, о чем никогда не думали и даже не подозревали, осознали отношение к себе окружающих. Порой желающих посидеть на "стуле откровения" оказывается больше, чем могут позволить временные интервалы занятия. В одной из групп, состоящей из молодых специалистов крупного промышленного предприятия, на тренинге, проходившем в пансионате, желание получить именно такую обратную связь оказалось так велико, что группа вновь собралась после отбоя и, пощадив утомленных ведущих, продолжала это упражнение самостоятельно до четырех часов утра – до тех пор, пока на "стуле откровений" не побывали все участники. На утренней сессии мы, ведущие, узнали, что и во время нашего сна тренинговый процесс активно развивался. 
Время проведения – 30мин. 

 





6 день
1. Упражнение «Чемодан в дорогу»
Описание:  Все участники садятся по кругу.
«Наша работа подходит к концу. Мы расстаемся. Однако перед тем как разъехаться, соберем чемодан. Мы работали вместе, поэтому и собирать чемодан для каждого будем вместе. Содержимое чемодана будет особым. Так как мы занимались проблемой общения, туда мы „положим" то, что каждому из нас помогает в общении, и то, что мешает. Чемодан мы будем собирать 6 отсутствие человека, а когда мы закончим, то мы пригласим его и вручим чемодан. Он должен его взять и унести с собой, не задавая вопросов.
Собирая чемодан, мы будем придерживаться некоторых правил:
1. В чемодан надо положить одинаковое количество помогающих и мешающих качеств.
2. Каждое качество будет укладываться 6 чемодан только с согласия всей группы. Если кто-нибудь из нас, хотя бы один, не согласен, то группа может попытаться его убедить в правильности своего решения, а если это не удастся сделать, качество в чемодан не кладется.
3. Положить в чемодан можно только те качества, которые проявились в ходе работы группы.
4. Положить в чемодан можно только те качества, которые поддаются коррекции.
5. Руководить сбором чемодана будет каждый из нас по очереди. Допустим, ты, Михаил, начнешь, а дальше продолжит Люба и так далее. Просьба не забывать те правила, о которых мы говорили».
Тренер может предложить использовать для временного ориентира опыт обсуждения участника, которому первому собирают чемодан. Переходить к обсуждению качеств следует только тогда, когда руководитель сбора чемодана выслушает предложения. Во время сбора чемодана тренер сидит за кругом.
Для того чтобы сделать эту процедуру более доброжелательной, не вызывающей обиды участников, не следует разрешать вручать собранный чемодан в виде записи.
При планировании работы группы тренер должен учесть, что на сбор чемодана в таком варианте уходит много времени: в среднем по 10 минут на каждого участника группы.
Время проведения -40мин.
2. Упражнение «Письмо группе»
Цель: подведение итогов работы. Осознание каждым участником того, что он получил в ходе его участия в коррекционно-развивающей программе.
Описание:  Участникам предлагается написать письмо группе, его содержание может быть любым также как и форма повествования. Однако особое внимание следует уделить тому, как изменились их отношения с родителями, учителями и сверстниками. Как часто к ним стали обращаться за помощью их товарищи и насколько это изменило их жизнь. Какие открытия позволило сделать им участие в групповых занятиях.
Письма зачитываются вслух и собираются ведущим. Так же участникам предлагается составить «Контракт с самим собой», для чего необходимо письменно ответить на вопросы:
1. Что нового о себе я узнал во время занятий группы?
2.  Что нового я узнал о других людях?
3. Что я хотел бы изменить в себе по итогам работы в группе?
4. Каким образом я собираюсь это сделать? 
4. Упражнение «Ритуал прощания»
Описание: 
  Участникам к спине прикрепляется чистый лист бумаги и раздаются фломастеры, на которых они могут написать друг другу все, что хотят. 
До свидания! Участники группы берутся за руки и хором говорят «До свидания, группа!!!»
