Упражнения на знакомство и разминку участников

Упражнение 1. «Наши имена»

Цель: знакомство участников тренинга, формирование доверительной обстановки в группе
Процедура
Ведущий предлагает всем уча​стникам группы встать в круг. Каждый по очереди делает шаг к центру круга и произносит свое имя в той форме, которая ему самому особенно нравится. После этого по сигналу ведущего все тоже делают шаг к центру и повторяют его имя. Сам участник не двигается и молча наблюдает за этим.
Упражнение 2. «Самопрезентация»


Цель: диагностика представлений осужденных о себе; создание условий для самораскрытия; формирование установки о значимости своей личности.


Процедура


Психолог объясняет, что для успешной работы группы необходимо знать друг друга, поэтому он просит  всех по очереди кратко рассказать о себе. Важно говорить не столько о биографии, хотя это тоже важно, сколько о своих личностных качествах. Акцент необходимо делать на раскрытии своих достоинств. Это важно во многих ситуациях, например, при решении вопроса о трудоустройстве многое зависит от умения «подать себя».


Все члены группы  и ведущий могут задавать вопросы типа:


Есть ли у тебя слабости (отрицательные качества); можешь ли ты их назвать; твое главное достоинство; с кем из членов группы ты чувствуешь наибольшее сходство (различие); какие чувства ты испытываешь, когда говоришь о себе  (когда слушаешь других)?


Форма обсуждения должна быть мягкой, заинтересованной. На самопрезентацию одного человека отводится 5-10 минут.

Упражнение 3. «Имя – движение»

Цель: знакомство участников тренинга, формирование доверительной обстановки в группе
Процедура
Участники группы, как и в предыдущем упражнении, по очереди произносят свои игровые имена, но сопровождают их определенным движением рук, мо​жет быть, характерным для себя жестом. Затем все хором на​зывают имя очередного участника и повторяют его жест.
Упражнение 4. «Взаимные презентации»

Цель: знакомство участников тренинга друг с другом, развитие умения представить себя и своего партнёра по общению
Процедура
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. По​старайтесь получить как можно больше разносторонней ин​формации о своем партнере. Хотелось бы, чтобы вы отразили в самопрезентации следующие самые важные вопросы:
· что я ценю в самом себе; 

· предмет моей гордости; 

· что я умею делать лучше всего.
После этого организуется работа в парах. Если в группе незна​комые люди, то в этой игре можно предоставить участникам возможность са​мим выбрать себе партнера. Ведущему лучше зафиксировать для себя, какие образовались пары (как показывает опыт, в таких си​туациях люди интуитивно выбирают тех, кто по многим параме​трам - включая биографические данные - имеет с ними сход​ство). Спустя десять минут ведущий дает дополнительные инст​рукции:
Презентации будут происходить следующим образом: один из членов пары сидит на стуле, второй встает за его спиной, по​ложив первому руки на плечи. Стоящий будет говорить от лица сидящего, называя себя именем своего партнера. В течение од​ной минуты - строго одной минуты, не больше и не меньше, стоящий говорит, играя роль сидящего. Ровно через минуту я прерву монолог; если кто-то закончит раньше, мы будем мол​чать, 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 высту​пающему, начинаются с обращения к нему по игровому имени чело​века, которого он презентует, и могут касаться самых разных тем, например:
1. Какие качества ты наиболее ценишь в людях?
2. Что ты считаешь самым отвратительным?
3. Есть ли человек, который оказал сильное влияние на твою жизнь? Кто он?
4. Назови твое самое заветное желание.
5. Чего бы тебе хотелось добиться в жизни? И т.п.
Упражнение завершается обсуждением чувств и мыслей уча​стников. При этом важно уделить внимание трем аспектам - способности учитывать время при презентации, способности верно и сжато передать полученные от партнера сведения о нем и способности «вчувствоваться» в другого человека настолько, чтобы домыслить недостающую информацию. Можно исполь​зовать следующие вопросы:

· 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 те​бе?
· Получилось ли у твоего партнера стать твоим двойником?
· Правильно ли он угадал ответы, которые давал от твоего имени?
Упражнение 5. «Спутанные цепочки»

Цель: формирование настроя на совместную работу, психологическая «разрядка» участников тренинга.
Процедура
Участники встают в круг, закрывают глаза и протягивают перед собой правую руку. Столкнувшись, руки сцепляются. За​тем участники вытягивают левые руки и снова ищут себе парт​нера. Ведущий помогает рукам соединиться и следит за тем, чтобы каждый держал за руки двух людей, а не одного. Участ​ники открывают глаза. Они должны распутаться, не разжимая рук. Чтобы не происходило вывихов рук в суставах, разрешает​ся «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.
Упражнение 6. «Чемпионат борьбы на пальцах»

Цель: снятие психологического напряжения в начале работы тренинговой группы или уста​лости у участников тренинга.
Процедура
По команде ведущего участники группы разбиваются на па​ры случайным образом. Ведущий объявляет о начале необычно​го соревнования - чемпионата борьбы на пальцах. С помощью одного из членов группы или тренера ведущий показывает, как происходит поединок. Большой палец правой руки подни​мается вверх (знак «во!»), остальные четыре пальца захватыва​ют пальцы соперника. Задача каждого игрока - производя энер​гичные движения большим пальцем, увернуться от нападения соперника и прижать его большой палец к боковой стороне ука​зательного. Победители проводят поединки между собой до вы​явления абсолютного чемпиона.
Вся игра занимает минимальное время, однако мгновенно разряжает напряженную обстановку в группе, снимает уста​лость и задает мажорный тон работе.
Упражнение 7. «Пятерка»

Цель: создание непринужденной обстановки в тренинговой группе, ситуации, способствующей общению участников тренинга.
Процедура
Очень простая и веселая игра, помогающая участникам по​тренировать внимание и сообразительность. Все игроки встают в круг. Каждый участник группы (начиная с ведущего) по очереди называет числа натурального ряда: один, два, три... Запрещает​ся называть числа, заканчивающиеся на цифру 5 и кратные 5 (например, 5, 10, 15 и т.д.). Если игроку досталось такое число, он должен молча подпрыгнуть и хлопнуть в ладоши. Тот, кто ошибся, выбывает из игры. Играть можно до трех оставшихся наиболее внимательных игроков. Понятно, что вместо пятерки можно использовать другие цифры.
Упражнение 8. «Встреча взглядами»

Цель: психологическая разминка участников тренинга, развитие навыков социальной перцепции.
Процедура

Вариант I. Все участники стоят в кругу, опустив головы вниз. По команде ведущего они одновременно поднимают голо​вы. Их задача - встретиться с кем-то взглядом. Та пара игроков, которой это удалось, покидает круг.
Вариант П. Отличается противоположной постановкой за​дачи - ни с кем не встретиться взглядом.
Помимо цели разминки, эта игра развивает навыки социаль​ной перцепции.
Упражнение 9. «Коллективный счет»

Цель: формирование сплочённости группы, настроя на совместную работу у участников тренинга.
Процедура 

Участники стоят в кругу, опустив головы вниз и, естественно, не глядя друг на друга. Задача группы - на​зывать по порядку числа натурального ряда, стараясь добраться до самого большого, не совершив ошибок. При этом должны выполняться три условия: во-первых, никто не знает, кто начнет счет и кто назовет следующее число (запрещается договари​ваться друг с другом вербально или невербально);  во-вторых, нельзя одному и тому же участнику называть два числа подряд; в-третьих, если нужное число будет названо вслух двумя или более игроками, ведущий требует снова начинать с единицы. Общей целью группы становится ежедневное увеличение до​стигнутого числа при уменьшении количества попыток. Ведущий повторяет участникам, что они должны уметь ловить настрой других, чтобы понять, нужно ли ему в дан​ный момент промолчать или пришла пора озвучить число.
В некоторых группах участники бывают достаточно сообра​зительны, потому что, не договариваясь, начинают последовательно про​износить числа натурального ряда по кругу. Обнаружив это, ве​дущий может похвалить участников за сплоченность и находчи​вость, но предлагает отказаться от этого приема. Опыт под​тверждает, что более сплоченные группы успешнее справляются с этим упражнением.
Упражнение 10. «Любое число»

Цель: формирование способности понимать партнёра по общению, групповой сплочённости.
Процедура
Еще одна игра, которая может быть преподнесена участни​кам группы, как способ проверки их умений понимать друг дру​га без слов. Ведущий называет по имени любого из игроков. Тот мгновенно должен назвать какое-нибудь число от одного до числа, равного количеству участников группы. Ведущий коман​дует: «Три-четыре!». Одновременно должно встать столько иг​роков, какое число названо. При этом игрок, назвавший это случайное число, сам может встать, а может остаться сидеть.
Интересно, что в классической группе из двенадцати-пятнад​цати человек обычно ошибка не превышает одного человека. Кто-нибудь из участников быстро соображает, что существуют беспроигрышные варианты: нужно назвать либо «один» и вско​чить самому, либо назвать число членов группы, и тогда встанут все. Ведущему лучше прекратить игру после одной-двух удач​ных попыток: участники остаются с ощущением возросшей групповой сплоченности.
Упражнение 11. «Нос - пол – потолок»

Цель:  снятие напряжения, усталости у участников тренинга, создание доброжелательной атмосферы.
Процедура
Ведущий называет нос, или пол, или потолок. И сам показывает пальцем на пол, на потолок или на нос (иногда не на то, что говорит, чтобы запутать участников игры). Участники показывают то, что называет ведущий. Те, кто ошиблись, выходят из игры. 

Упражнение 12. «Вопрос – ответ»

Цель: создание в группе непринужденной творческой атмосферы, необходимой для решения последующих более сложных задач.
Процедура

Участники сидят в кругу. У одного из них в руках мяч. Произнося реплику, он одновременно бросает мяч партнеру, тот, поймав мяч, должен перебросить его другому, но при этом, в свою очередь, должен сказать собственную реплику и т. д. Например: «Какое у тебя настроение сегодня?» — «Хорошее». — «Что ты ждешь от сегодняшнего дня?»...

Упражнение 13. «Шишки, желуди, орехи»

Цель:  снятие напряжения и усталости у участников тренинга, создание атмосферы сотрудничества в тренинговой группе.

Процедура
Участники игры разбиваются на тройки и выбирают себе одну из ролей: шишки, желуди или ореха. Тройки образуют круги, но так, чтобы между ними была дистанция. В центре находится ведущий и говорит: «Меняются местами шишки (желуди или орехи)». Например, если назвали «шишки», то «шишки» быстро перебегают в другую тройку, а ведущий в это время пытается занять освободившееся в тройке место. Кто не успел занять место в тройке, становится ведущим и игра продолжается дальше. 

Упражнение 14. «Маятник»

Цель: дать возможность каждому участнику почувствовать уверенность в поддержке остальными.
Процедура
Один из участников группы встает в центр круга, закрывает глаза и падает, все остальные стоят лицом внутрь круга, плотно прижавшись друг к другу, и протянув руки ладонями вперед, поддерживают его, когда он падает.

Упражнение 15. «Пустой стул»

Цель: активизировать работу в группе, снять напряжение, создать позитивное эмоциональное настроение.

Процедура
Участники делятся на первый-второй. Участники под номером «один» садятся в круг, под номером «два» - встают за стульями. Один стул остается свободным. Задача участника, стоящего за стулом, взглядом пригласить кого-нибудь из сидящих на свободный стул. Участник, заметивший, что его приглашают, должен перебежать на свободный стул. Задача партнера, стоящего за ним – задержать пытающегося перебежать участника.

Упражнение 16. «Я-концепция»

Цель: развитие адекватных  представлений о выполняемых социальных ролях и личностных качествах, развитие рефлексии.

Начало выполнения упражнения психолог предваряет  некоторыми пояснениями относительно содержания понятия «Я-концепция», ее важности для понимания себя и других людей.

Процедура

Возьмите лист бумаги  и запишите на нем 10 ответов на вопрос: Кто я такой?». Сделайте это быстро, записывая свои ответы так, как они сразу приходят в голову. Укажите свою социальную роль (например, осужденный, муж, отец и т.п.), личностные качества и умения (порядочный, волевой, эмоционально несдержанный, умный, хороший организатор).

Ответьте на тот же вопрос так, как отозвались бы о Вас Ваши родственники (отец, мать, жена и др.).


Ответьте на тот же вопрос так, как отозвались бы о Вас Ваши друзья в колонии.

Ответьте на тот же вопрос так, как отозвался бы о Вас начальник отряда.

Нередко осужденные отказываются  от письменного выполнения упражнения. В этой ситуации «Я-концепция» может обсуждаться в устной форме. 

При анализе «Я-концепции» внимание участников тренинга обращается на следующие вопросы: какие социальные роли для Вас наиболее значимы; в чем сходство и в чем различие всех трех ответов; если есть различия, то как Вы их объясняете применительно к себе; в какой степени Вы ведете себя по-разному с разными людьми и в разных социальных ролях; каким образом эти различия объясняются, исходя из социальной роли и индивидуальных особенностей других людей; какие из пунктов указанной Вами самохарактеристики касались социальных ролей, физических качеств, психологических особенностей?

Упражнения на снятие стрессовых состояний и саморегуляцию

Упражнение 1. «Дыхание»

Цель: обучение приемам снятия стрессового состояния.
Процедура
 Упражнение должно проходить следующим образом: расположитесь удобно на стуле, с выдохом расслабьтесь и при очередном вдохе чуть отклонитесь назад, поднимите подбородок и слегка откиньте голову. Сядьте прямо и выдохните весь воздух из легких. С выдохом расслабьтесь. Крепко возьмитесь обеими руками за края сиденья и на вдохе потяните его вверх, словно пытаясь поднять стул. Напрягите руки, живот и остальные мышцы тела, продолжая как будто поднимать стул, на котором сидите. Сохраняя напряжение во всем теле, задержите дыхание. Медленно выдохните через нос, расслабляя тело и отпуская сиденье. После выдоха полностью расслабьтесь. Нигде в теле не должно оставаться напряжения. 

Выполните три-пять таких циклов. Время вдоха, выдоха и задержки дыхания определяйте в соответствии с состоянием вашего здоровья и вашим ритмом дыхания. Если у вас повышенное давление, то практикуйте только расслабляющий способ дыхания, без фазы напряжения на вдохе. Тогда с каждым выдохом освобождайтесь от оставшегося в вас напряжения, как бы "сдувая" его показание со шкалы вашего персонального счетчика-измерителя.


Упражнение 2.  «Радость»

Цель: диагностика ценностных ориентаций и развитие доверительных отношений  между членами группы.

Процедура

Вспомните ситуацию, когда Вы в своей жизни испытали самую большую радость. Постарайтесь на одну-две минуты воскресить это чувство. Поделитесь своими воспоминаниями с другими.
Упражнение 3. «Обида»

Цель: развитие установки неприятия антигуманных поступков; повышение самокритичности в восприятии своих поступков; диагностика отношения к наказанию. 

Процедура

Задаются вопросы: какой поступок в отношении Вас был самым несправедливым, обидным; кто его совершил; каковы его последствия; какие чувства Вы испытываете, вспоминая об этой ситуации?

Если в качестве несправедливого отношения к себе осужденные называют наказание в виде лишения свободы, длительный срок, то уточняется, кто еще придерживается подобной позиции,  тем самым осуществляется диагностика отношения к преступлению и наказанию.

Упражнение 4. «Мета-позиция»

Цель: обучение приёму саморегуляции психологических состояний. 
Процедура 

 Упражнение должно проходить следующим образом: представьте себе, что вы видите себя и все, что происходит, как бы со стороны, как будто смотрите о себе фильм. Установите удобную для вас дистанцию. Почувствуйте себя наблюдателем, далеким и в то же время заинтересованным всем тем, что происходит. Спокойно и бесстрастно рассматривайте происходящее как внешнее явление. Установленная вами дистанция оказывает услугу: вы начинаете видеть, как и что вы делаете, не превращаясь в то, что вы видите. Вы можете наблюдать свои эмоции, вроде гнева, но не действуете на основании этого гнева. Главное - не дайте себе "втянуться" в ситуацию вновь. Делайте все, что необходимо, для поддержания дистанции: вообразите перед собой стеклянный барьер, отодвиньтесь на большее расстояние, поднимитесь над ситуацией и смотрите на нее свысока. Вы можете расслабиться и с этой новой перспективы взвесить все более здраво. Большинство из нас находит наилучшие решения, оставляя все эмоции в стороне. Теперь вы смотрите на внешние обстоятельства как зритель, молчаливый свидетель, отошедший на минуту, чтобы оценить ситуацию. Водоворот больше не кружит вас словно пробку в стремительном, бурном потоке. Оцените ситуацию и примите решение о дальнейших действиях: как вам следует себя вести оптимальным образом; какой ресурс для этого нужен; где вы его может взять прямо сейчас.

Упражнение 5. «Ресурсное состояние»

Цель: формирование у участников тренинга стрессоустойчивости.
Процедура

Вступительное слово ведущего: Самый надежный источник ресурса - вы сами, ибо всё, что вам нужно, в вас уже давно есть. Важно только уметь этим вовремя воспользоваться. Технология актуализации ресурсных состояний предоставляет такую возможность. 

С помощью приёма актуализации ресурсных состояний вы можете призвать к себе на помощь любое нужное вам чувство: спокойствие, компетентность, сосредоточенность, выдержку и так далее. Все, что для этого надо сделать - это взять его оттуда, где оно у вас было, и перенести туда, где вы в нем нуждаетесь сейчас. Если опыта переживания нужного чувства у вас нет, используйте прием - как будто вы овладеваете этим чувством. Единственное, что вы можете сделать, не обладая, например, смелостью, так это притвориться смелым, и согласовывать с этим свое поведение. Вы также можете позаимствовать требуемый ресурс у вашего героя, подражая его манере поведения.

Упражнение должно проходить следующим образом: вспомните ситуацию: за рулем своего велосипеда, в ругу друзей. Неважно, что это за воспоминание. Главное, что в данный момент оно является для вас позитивным и сильным. Еще раз во всей полноте переживите его, как если бы все это происходило сейчас. Ощутите в себе уверенность и силу. С этим чувством войдите в стрессовую ситуацию и действуйте на основании вашей уверенности. 

Действуйте, исходя из того, что на первом плане у вас стоит уже не драма, а имеющийся шанс справиться с ней. Используйте его. Одержанная победа приносит чувство гордости за себя, ощущение силы и способность ответить на серьёзный вызов. В вас укрепляется уверенность в себе и вы обнаруживаете, что имеете достаточный запас прочности, чтобы вынести любое выпавшее на вашу долю испытание.

Упражнение 6. «Настроение»

Цель: формирование у осуждённого умения противостоять разрушающему воздействию стрессового состояния.

Процедура
Упражнение должно проходить следующим образом: сядьте за стол и возьмите цветные карандаши или фломастеры. Перед вами - чистый лист бумаги. Нарисуйте любой сюжет - линии, цветовые пятна, фигуры. Важно при этом погрузиться в свои переживания, выбрать цвет и провести линии так, как вам больше хочется, в полном соответствии с вашим настроением. Представьте, что вы переносите свое беспокойство и тревогу на лист бумаги, стараясь выплеснуть его полностью, до конца. Рисуйте до тех пор, пока не заполнится все пространство листа, и вы не почувствуете успокоение. Ваше время сейчас не ограничено: рисуйте столько, сколько вам нужно. Затем переверните лист и напишите несколько слов, отражающих ваше настроение. Долго не думайте, необходимо, чтобы ваши слова возникали свободно, без специального контроля с вашей стороны. После того как вы нарисовали свое настроение и переложили его в слова, с удовольствием, эмоционально разорвите листок и выбросите его в урну. Все! Теперь вы избавились от своего напряженного состояния! Ваше напряжение перешло в рисунок и уже исчезло, как этот неприятный для вас рисунок.

Упражнение 7. «Умение расслабляться»
Цель: обучение правилам перехода от стрессового состояния к внутреннему равновесию.
Процедура
Упражнение должно проходить следующим образом: упражнение состоит из двух частей.   Первая часть упражнения - это серия действий, называемая  прогрессивной мышечной релаксацией. Выполняется очень просто:  вы  сосредотачиваетесь последовательно на каждой мышечной группе.  Вначале  вы  напрягаете мышцы, затем расслабляете их. Начните с пальцев ног: напрягите их, а потом расслабьте. Проделайте то же самое с лодыжками, икроножными мышцами, бедрами, ягодицами, поясницей, мышцами брюшного пресса, груди, верхней части спины, плеч, шеи,  лица (глаза, лоб, челюсти); наконец, с мышцами рук. Напоследок сожмите руки в кулаки, затем разожмите. Первая часть упражнения окончена. Выполните  ее хотя бы раз, чтобы уловить нужное ощущение.

Вступительное слово ведущего: Если вам известно, что происходит в организме до  того,  как  вы  почувствуете боль, тогда вы увидите свою задачу не в том,  чтобы  поскорее заглушить болевое ощущение, а в том, чтобы справиться со стрессом, реакцией на который и является ваша головная боль. В некоторых  случаях  перейти от стрессового состояния к внутреннему равновесию можно,  только научившись расслаблять определенные мышечные группы. Какие именно  мышцы вам следует расслабить, зависит от вашего индивидуального рисунка мышечного напряжения.

Такая же стратегия применима и в отношении  ваших  мыслей.  Если  вам свойственны навязчивые идеи,  продиктованные  необоснованным  страхом, они, вероятно, заставляют вас напрягаться так же сильно, как если бы вам что-то реально угрожало. Поэтому, говоря о воспитании равновесия, мы говорим, в частности, и о таком образе мыслей, который свободен от  навязчивого необоснованного страха.

Обратите внимание на то, как вы будете ощущать свои мышцы до и  после упражнения. Само упражнение таково, что на рассказ о  нем  уйдет  больше времени, чем на его выполнение. В нем  будут  задействованы  ваше  тело, процесс дыхания и мысленные представления. Сначала я расскажу  о  каждом из этих трех аспектов по отдельности, а затем объясню,  как  их  объединить.

Вторая часть связана с дыханием. Вам  предстоит  овладеть  искусством брюшного дыхания, которое увеличит приток кислорода в ваш  организм.  Мы будем делать вдох через нос и выдох через рот. Вдыхайте достаточно  глубоко - но не настолько, чтобы казалось, что вы вот-вот лопнете, а просто сделайте хороший полный вдох.

Вступительное слово: многие люди считают, что легкие помещаются целиком в грудной  клетке, и для глубокого вдоха нужно втянуть живот и выпятить грудь. Но  если  вы посмотрите на анатомический рисунок человеческого тела, вы увидите,  что нижние доли легких расположены непосредственно над брюшной  полостью.  А это значит, что, втянув живот при вдохе, вы заблокируете доступ воздуха в нижнюю часть легких, как если бы надувая воздушный шарик, вы зажали  рукой его противоположный конец. Итак, для глубокого и полного вдоха необходимо заполнить воздухом нижние доли  легких. Глубоко  вдохните  через нос, поместив ладонь на солнечное сплетение  (ниже  грудной  клетки  над пупком). Слегка приподнимите ладонь, чтобы она не касалась кожи.  Поднимается ли при вдохе область солнечного сплетения? Если нет, то ваш  вдох недостаточно глубок, потому что вы заполняете  воздухом  только  верхнюю часть легких, расположенную в грудной  клетке. Дайте  воздуху  войти в брюшную полость, чтобы вы почувствовали под рукой, как выпятился  живот. Это верный признак наполнения нижней части легких.

Научившись заполнять легкие воздухом, можно перейти к следующему этапу брюшного дыхания: при выдохе не выдувать из себя воздух  так,  словно хотите погасить свечки на именинном пироге, а просто расслабить  брюшную стенку и выпустить воздух из легких почти без усилия. Когда  вы  делаете вдох, ваши легкие подобны надутому шарику. Напряжением мышц вы удерживаете воздух в легких, - как если бы зажав отверстие шарика, вы не  давали ему сдуться. На выдохе просто сбросьте напряжение мышц, словно  выпуская шарик из пальцев, и дайте воздуху свободно выйти.

Потренируйтесь в выполнении брюшного дыхания: Вдохните через нос, заполняя воздухом брюшную полость, и при этом проследите, чтобы стенка живота приподнялась; затем без усилия выдохните через рот. И еще  при  выполнении этого упражнения я хотел бы обратить ваше внимание на положение плеч и нижней челюсти. При естественном дыхании плечи слегка приподнимаются на вдохе и опускаются на выдохе. При выдохе через рот также  слегка опускается нижняя челюсть. Но если вы напряжены, челюсти у вас останутся сжатыми, а плечи на выдохе не опустятся. На первых порах вам,  вероятно, придется следить за всеми этими движениями и отдавать своему телу  соответствующие команды. Итак, теперь вы знаете, как следует выполнять брюшное дыхание. Вдохните через нос, пусть живот у вас  слегка  выпятится  - свободно выдохните ртом, пусть плечи и нижняя челюсть слегка  опустятся.

Упражнение 8. «Анализ стресс-факторов»

Цель: снятие эмоциональной тревожности и повышение уверенности в себе.

Процедура

Сядьте удобно. Сделайте несколько полных вдохов. Ответьте на ряд вопросов:  каков ваш уровень счастья; вас беспокоит что-то в прошлом; вы тревожитесь о будущем; сравниваете себя с кем-то; вы чувствуете, что вас кто-то несправедливо обидел; хотите отомстить кому-то; вы чувствуете, что «все бесполезно, безнадежно»?

После этого осужденным предлагается обсудить их проблемы в группе.

Упражнение 9. «Сжимание рук»

Цель: освобождение участника тренинга от психического напряжения. Упражнение предложено Э. Монц для снятия эмоциональной напряженности у лиц,  которые подавили свои чувства по отношению к человеку, с которым ранее произошел конфликт.

Процедура

Участнику тренинга предлагается закрыть глаза и положить свои ладони на кулаки ведущего или кого-либо из членов группы. Затем ведущим исполняется  роль лица из прошлого ближайшего окружения осужденного – матери, отца, брата, пострадавшего, имитируя тон их речи. Осужденный должен высказывать  любые приходящие в голову мысли и одновременно выражать переживаемые чувства при помощи сжимания рук собеседника. 

При таком сочетании физического и словесного выражения внутренних переживаний заблокированная эмоция постепенно воссоздается и реализуется в реальном поведении.

Упражнение 10. «Уровень счастья»


Цель: снятие эмоциональной тревожности и повышение уверенности в себе (упражнение рекомендуется лицам с низким уровнем счастья, для которых их трудности (стресс-факторы) кажутся непреодолимыми).

Процедура


Составьте список (перечень) всего того, за что Вы можете быть благодарны судьбе  в настоящий момент. Проследите, чтобы в список было включено все, что стоит благодарности: солнечный день, свое здоровье, здоровье членов семьи, возможность читать, работать и т.п. Занятие завершается анализом поведения участников группы, самоотчетом об их психическом состоянии.

 Упражнения на развитие коммуникативных навыков
Упражнение 1. «Комплименты»

Цель: развитие групповой сплочённости, взаимопонимания в тренинговой группе, умения вступать  в контакт с окружающими людьми.

Процедура

Вступительное слово ведущего: Культурного человека отличает умение приятно и свободно общаться с окружающими. Он может внимательно выслушать то, что говорит собеседник, даже поможет ему высказать свое мнение, не будет сразу отвергать его, а тем более повышать голос или ис​пользовать оскорбления.

Такой человек сумеет расположить к беседе даже замкнутого или чем-то расстроенного человека. Давайте сейчас попробуем сделать это. Ваша задача — установить контакт с партнером, си​дящим слева от вас, и от всего сердца (ведь оно как раз у нас с левой стороны) сказать ему несколько теплых и приятных слов (комплименты). Но сказать это нужно действительно искренне, от всего сердца.

Сначала вы можете подумать некоторое время примерно 30 секунд о том, что же вы можете сказать этому человеку. Можно подчеркнуть приятные впечатления, которые на вас производит его внешний вид.

Например: «Можно выделить какое-то человеческое дос​тоинство партнера, например: «Мне всегда нравилась твоя готов​ность помочь окружающим».

Затем кто-то из вас начнет общение со своим партнером, си​дящим слева. Все остальные в это время должны наблюдать за их общением, обращая внимание на то, как установлен контакт: какими были первые слова, было ли  это простое приветствие, как они смотрят друг на друга или вообще не видят того, к кому об​ращаются, на содержание общения (какой комплимент произне​сен и действительно ли человеку, которому это сказали, станет приятно от этих слов). И, наконец, нужно обратить внимание на выход из контакта (поблагодарили ли друг друга партнеры, как они это сделали).

После того, как закончится контакт, начинать свое общение с партнером, сидящим слева от него, может тот, кому только что сказали комплименты. Впрочем, он имеет право пропустить ход, например, если он настолько растроган сказанными словами, что сразу не может собраться для такого же общения с другим челове​ком, или пока не знает, что сказать своему партнеру.

В этом случае начинает общение участник, сидящий следую​щим слева, и т.д., до тех пор, пока не выскажутся все из вас.

Упражнение 2. «Стиль общения»

Цель: развитие у участников тренинга перцептивных способностей, умения ориентироваться в коммуникативной ситуации, вести себя в соответствии с определённой тренером ролью.

Процедура

Тренер  предлагает группе из 5 - 6 человек со​вместно обсудить и определить тему общей групповой дис​куссии. Сами участники определяют необходимое им для этого время. Все остальные члены группы наблюдают, как идет процесс обсуждения, фиксируют для себя характерные осо​бенности общения. После того, как тема избрана, оценивает​ся по 10-балльной системе: а) удовлетворенность темой; б) удовлетворенность тем, как шло обсуждение, т.е. что помо​гало и что мешало общению. Члены группы обмениваются своими наблюдениями.

Во время общей дискуссии на заданную тему каждый участник должен выполнить индивидуальное задание, кото​рое в конверте получает от тренера. Окружающие не должны знать его содержание. В ходе дискуссии надо стре​миться как можно точнее выполнить инструкцию и в то же время стараться определить, какое задание получили остальные. Через 15-20 минут преподаватель дает знак закончить дискуссию, и все начинают обсуждать, как они поняли роли друг друга, насколько эта роль соответствовала их внутрен​ней позиции или полностью противоречила ей, как они пе​реживали свою роль.

Каждый вслух зачитывает то задание, которое он старал​ся выполнить. Группа оценивает, как это получилось. В за​вершение можно предложить группе определить условия эф​фективного общения и ответить на два вопроса:

· Как научиться понимать друг друга?

· Что значит для человека общение?

Набор заданий для участника дискуссии:

1. Ты должен внимательно слушать других, выступить не менее 2-3 раз, каждую свою реплику начиная с того, что говорил предыдущий оратор. При этом ты должен спра​шивать: «Правильно ли я тебя понял?» - и вносить необхо​димые поправки в свои слова.

2. Ты должен как минимум два раза высказаться во вре​мя дискуссии. Будешь слушать других только затем, чтобы найти предлог для смены направления разговора и подмены его обсуждением твоего вопроса.

3. Ты будешь активно участвовать в разговоре, высту​пишь не менее трех раз, чтобы у других создалось впечатле​ние, что ты очень много знаешь по этому вопросу и очень много пережил.

4. Ты - ярый спорщик. Ни в чем, ни с кем и никогда не соглашаешься! Упорно отстаиваешь свою позицию во время дискуссии.

5. Тебе не дается никакого задания. Веди себя во время дискуссии так, как обычно ведешь себя во время групповых обсуждений.

6. Ты должен во всем со всеми соглашаться, очень про​сто и быстро меняя свое мнение.

7. Ты должен как минимум три раза высказаться, вся​кий раз ты будешь говорить что-то, но твои слова должны быть абсолютно не связаны с тем, что говорили другие. Бу​дешь вести себя так, словно совершенно не слышал того, что говорили до тебя.

8. Твое участие в разговоре должно быть направлено на то, чтобы помогать другим как можно полнее выразить свои мысли, а после выступления каждого участника делать не​большое резюме.

9. Твое участие в разговоре должно быть направлено на то, чтобы сплотить группу, способствовать взаимопонима​нию между членами группы.

10. Как минимум 3 раза постараешься вступить в разго​вор. Будешь слушать других для того, чтобы вынести какие-то оценки и суждения конкретным участникам дискуссии, т. е. всех должен оценить.

11. Ты - очень деловой человек. Весь разговор тебе ка​жется бесполезным, поэтому ты периодически предлагаешь «подвести черту» и «сделать выводы».

12. Тебе очень скучно при этом разговоре, так как тема тебя совершенно не волнует.

13. У одного участника совершенно пустая карточка, он выступает в своей естественной роли.

Если в группе более 13 человек, одно и то же задание можно повторить.

Упражнение 3. «Портрет друга»

Цель: развитие умения понимать окружающих людей, их личностные особенности.

Процедура

Вступительное слово ведущего тренинга: Разумеется, у каждого из вас есть настоящий друг. Вы непло​хо знаете его. Надеюсь, что и за время наших занятий у вас здесь появился друг. Составьте словесный портрет человека, который стал для вас самым близким, используя для этого все буквы алфа​вита по очереди. Например, А - аккуратный, Б - бережливый, В - вежливый, Г - галантный, Д - деликатный и т.д. На одну букву можно привести несколько слов, но нельзя пропускать буквы ал​фавита, кроме Ъ, Ь, а буквы Й, Ы заменяются на И. На эту работу вам отводится 5 минут.

А теперь вы можете передать ему (ей) свое описание и обяза​тельно прокомментировать его. Постарайтесь при этом подчерк​нуть его основные достоинства.

Упражнение 4. «Ломка стереотипов»

Цель: формирование умения вступать в контакт  с окружающими людьми.

Процедура

Вступительное слово ведущего: Нам в жизни часто помогают сформированные ранее стерео​типы. Перечислите свои привычные действия, которые вы выпол​няете на уровне подсознания, то есть практически автоматически. Это, конечно, облегчает жизнь, но, с другой стороны, и затрудняют ее, так как теряется свежесть восприятия жизни, притупляются ощущения, получаемые в обычной обстановке, во время общения с уже знакомым. Например, ритуал приветствия — человек здоро​вается с другим за руку, говорит: «Как дела?» и бежит дальше, да​же не выслушав ответ и через минуту забыв, с кем он поздоровал​ся. Это был просто ритуал, сработал поведенческий стереотип.

А что можно предложить взамен? Такое приветствие, чтобы человек, которого вы поприветствовали, помнил об этом несколь​ко дней или даже месяцев? Ваши предложения?

Теперь от теории перейдем непосредственно к практике - начнем осваивать вами же предложенные способы приветствия. Итак, целых 3 минуты вы приветствуете друг друга только новыми словами.

Хорошо, но кроме стереотипов приветствия нас окружают и другие стереотипы. С каким из них мы еще можем поработать? Ваши предложения. Может быть, одежда? Почему мы так одеваем​ся, а если мы сейчас поменяемся своей одеждой? Договорились, одежду трогать не будем, а вот походку изменить совсем не труд​но. Итак, нетрадиционный проход. И каждый раз совершенно по иному. Начали.

Упражнение 5. «Я тебя понимаю...»

Цель: развитие у участников тренинга перцептивных способностей.

Процедура

Вступительное слово ведущего: Мы уже много и плодотворно общаемся. Естественно, что вы достаточно хорошо узнали друг друга. А теперь поработаем пара​ми. Каждый думает и заполняет незаконченные предложения о другом.

1. Тебе радостно, когда ...

2. Ты грустишь, когда ...

3. Тебе бывает страшно, когда ...

4. Тебе бывает стыдно, когда ...

5. Ты очень гордишься…

6. Ты сердишься…

7. Ты очень удивляешься, когда...

После того, как участники закончат эти предложения, они обмениваются своими записями и читают их. Затем возвращают свои записи назад и обсуждают их. В чем были совпадения и в чем ребята так и не поняли друг друга?

Упражнение 6. «Расставь по признаку…»

Цель: формирование доверительной обстановки  в группе, внимательного и чуткого отношения к окружающим людям.

1. Процедура

2. Все участники сидят по кругу (или стоят). Одному из участников предлагается переставить всех участников тренинга, учитывая цвет глаз: от светлоглазых до темноглазых. Никто  не имеет право корректировать его мнение в ходе выполнения задания. После того, как задание выполнено, кому-нибудь другому предлагается скорректировать полученную комбинацию по-своему. Затем то же самое предлагается выполнить следующему желающему.

Вывод: у каждого есть свое видение. И сколько бы ни было «корректоров», каждый внесет свои изменения, потому что каждый видит по-своему.

3. Предлагается одному осуждённому переставить всех участников в соответствии с тембром голоса. Каждый участник произносит свое тренинговое имя. Прослушав эти голоса, ведущий должен расставить всех, следуя принципу от самого высокого голоса до самого низкого. Затем выбирается (или вызывается сам) еще один участник и корректирует расстановку.

Таким образом, демонстрируется оригинальность зрительного и слухового восприятия.

4. Далее проверяется еще один канал восприятия - ощущение. Предлагается расставить участников «по теплоте рук» (желательно для выполнения упражнения выбрать самых стеснительных осужденных). Первый участник берет в свои руки поочередно руки остальных (или пожимает в виде приветствия), а затем расставляет их по принципу «руки теплее – холоднее». Второй участник корректирует расположение участников в ряду.

В заключении всем участникам предлагается занять место, на котором ему хочется сидеть в данный момент. 

Упражнение 7. «Чувствительность в общении»

Цель: развитие чувствительности в общении  участников тренинга.

Процедура

1. Расставьте товарищей по кругу в соответствии с тем, как воспринимается их улыбка:

· от напряженной до спокойной;

· от свободной до скованной;

· от радостной до грустной.

Передайте доброжелательную улыбку по цепочке, глядя друг на друга.

2. Расположите товарищей по кругу в зависимости от выражения лица:

· от грустного до веселого;

· от располагающего к общению до настораживающего;

· от уставшего до отдохнувшего.

Сделайте попытку  без слов изменить выражение лица в сторону большей открытости, доброжелательности.

Упражнение 8. «Влияние группового настроения»

Цель: формирование умения ориентироваться в ситуации общения, определить умение участников группы находить поддержку в любой аудитории, выработка свободного раскованного общения.

Процедура

Двум-трем участникам дается задание: произнести речь продолжительностью 2-3 минуты на любую заданную тему. Затем предложить ораторам выйти за дверь подготовиться. В это время ведущий договаривается с группой о реакции на выступления. Например, первая речь будет встречаться одобрительно (улыбки, доброжелательные взгляды, заинтересованность на лицах), вторая - холодно (равнодушные лица, пренебрежительные ухмылки), третью речь половина группы встречает доброжелательно, другая половина - явно негативно. Реплики не рекомендуются. 

 Упражнения на развитие взаимопонимания
Упражнение 1. «Я знаю, что тебе приснилось»
Цель: развитие взаимопонимания у участников тренинга.  

Процедура

Каждому участнику группы выдается столько карточек, сколько присутствует людей на занятии минус одна. Инструкция примерно такая:
Всем хорошо известна пословица «Чужая душа – потемки». Когда так говорят, обычно имеют в виду скрытые мысли людей. Но, пожалуй, еще большими потемками являются образы чужо​го подсознания. Давайте проверим, насколько мы способны проникнуть в мир чужого подсознания и понять его. В течение двух минут молча посмотрите на людей, сидящих в нашем кру​гу. Кого-то, как вам кажется, вы уже неплохо изучили, кто-то до сих пор является для вас загадкой. Подумайте: что каждый из присутствующих здесь людей мог бы... увидеть во сне? Каковы наиболее характерные для его снов образы? Что он, по вашему мнению, чаще всего видит во сне? У каждого из вас имеются карточки. На одной стороне кар​точки подпишите имя члена группы, а на другой напишите свой ответ на вопрос: «Что этот человек видит во сне?». Если вы счи​таете, что какой-то человек редко видит сны или практически не запоминает их, то так и напишите. Заполните карточки для каждого из членов группы.
Время на работу 30-40 минут. По окончании этой процедуры карточки складываются на столике ведущего вверх той стороной, на которой написано имя участника. Когда все участники закон​чат работу, карточки раздаются адресатам.
Поднимите руки те, кто обнаружил в одной или нескольких карточках правильно угаданные ваши сны. Хорошо! Теперь, даже если предположения ваших товарищей о ваших сновиде​ниях абсолютно не совпадают с реальным содержанием ваших снов, все-таки поработайте с этими карточками: сгруппируйте их по темам и подумайте над тем, что у вас получилось.
Обсуждение результатов этой игры может оказаться очень интересным. Если в группе найдется хотя бы один человек, в от​ношении сновидений которого другим участникам удалось до​биться «точного попадания» в одном или нескольких случаях, это уже замечательный повод для анализа способов такого угадыва​ния. Что подсказало «прорицателю снов» правильный ответ? Мо​жет быть, в поведении «сновидца» есть нечто, позволяющее «увидеть» его сны? Любопытно получить и от того, и от другого ис​толкование образов угаданного сна.
Упражнение 2. «Зубы дареного коня»

Цель: развитие эмпатических и рефлексивных способностей у участников тренинга.

Процедура
В тренингах тема дня рождения является чрезвычайно попу​лярной и обыгрывается с помощью самых разных приемов. Свя​зано это, по-видимому, с обилием приятных ассоциаций, возни​кающих у большинства участников в связи с этой темой, и с благодатным полем для игровых фантазий, продуцируемым сло​вом «подарки». Одним из возможных вариантов игровых про​цедур, построенных на теме дня рождения и подарков, и явля​ется упражнение «Зубы дареного коня».
Группа разбивается на шестерки, и каждая подгруппа обра​зует свой маленький круг. Каждый член подгруппы получает номер от одного до шести.
В принципе это упражнение можно проводить и со всей группой в общем кругу, но в целях экономии времени и избежания утомления в большой группе все же предпочтительней работа в шестерках.
Дальнейший текст ведущего, было бы хорошо,  сопровождать не​громкой лирической музыкой для создания необходимой атмосферы. Как и все слова ведущего в описываемых играх, этот текст являет​ся примерным. Каждый тренер может давать вводную по-своему, лишь бы ее содержание приблизительно соответствовало приведен​ному ниже.
Давайте пофантазируем и представим, что сегодня у всех нас праздник, у всех - день рождения. Такой день всегда ва​жен. Он символизирует определенный рубеж, по прохождении которого человек может что-то изменить в своей жизни и в се​бе. В день рождения имениннику принято дарить подарки. Пусть сегодня это будут такие подарки, которые действительно помогут человеку измениться, которые по-настоящему нужны ему и ценны для него. Сделать хороший подарок очень непро​сто. Сегодня не надо ничего искать в мага​зинах. Тем более, что скорее всего там не найти того, что в са​мом деле нужно. Помните, вы ничем не ограничены. Дарить можно все, что угодно: от картины кисти великого Леонардо до конкретных личностных качеств; от квартиры до любимой книги, от букета цветов до вечной жизни. Не спешите с выбором подарка.
В данную минуту именинниками являются первые номера. Внимательно посмотрите на этого человека. Подумайте о том, какой жизненный опыт у этого человека? Что он познал и понял в своей жизни? Что он ценит больше всего на свете? Кого он лю​бит? О чем он мечтает? Попробуйте понять, что же ему очень и очень нужно? Что он хотел бы получить в дар от вас? Сейчас вы - волшебники и вы способны дать этому человеку то, что он хочет...
А теперь внимание, именинники! В обычный день рождения любые подарки принимаются без критики - независимо от того, понравились они или нет. В народе говорят, дареному коню в зубы не смотрят. Но сегодня - особый случай. Постарайтесь присмотреться к «зубам дареного коня», прислушаться к себе, оценить нужность каждого подарка для вас и честно сказать дарящему, насколько он «попал в точку» со своим подарком. Четко аргументируйте свое мнение. Если вы не хотите прини​мать преподнесенный вам дар, объясните, стараясь не обижать дарящего, почему вы это делаете. Давайте ответ сразу каждому из своих товарищей.
Дарители! Не нужно спорить с именинником, даже если вы категорически с ним не согласны и убеждены, что без вашего подарка он просто погибнет тут же на месте. Сегодня у каждого из вас будет день рождения, и каждый не только сделает пять подарков, но и получит тоже пять.
После того, как первый номер оценит все подарки, именин​ником становится второй номер и так далее. Пожалуйста, при​ступайте! С днем рождения!
Когда каждый из участников в подгруппе получит свои пять подарков, ведущий просит всех собраться в общий круг для групповой рефлексии. Интересно обсудить следующие вопросы:
1. Кому из участников удалось подобрать такие подарки, кото​рые были с благодарностью приняты всеми «именинниками»? Иными словами, кто оказался синхронным внутренним миром своих товарищей по подгруппе?
2. За счет чего это произошло?
3. Какого типа были подарки?
4. Какие из них оказались самыми удачными?
5. Каков самый оригинальный подарок?
6. Обнаружились ли «именинники», принявшие все подарки без исключения?
7. Если да, то не является ли причиной их «всеядности» неже​лание обидеть дарителей?
8. Все ли сумели быть искренними?
9. Какие подарки оказались отвергнутыми и почему?
10. Насколько трудным было отказываться от подарков?
11. Есть ли такие «именинники», кто не принял ни одного подар​ка? Почему?
12. Что вы чувствовали, когда ваши дары отвергались? И т.п.
Как и многие другие упражнения такого типа, игра «Зубы дареного коня» предоставляет участникам две важные возмож​ности: во-первых, испытать себя в качестве «душеведа», способ​ного к эмпатии, и, во-вторых, получить инфор​мацию о том, верно ли воспринимаются наши желания и по​требности другими людьми.
Упражнение 3. «Личный герб и девиз»

Цель: формирование умения представляться окружающим людям, понимать особенности партнера по общению.

Процедура
На небольших листах бумаги с помощью красок или фломас​теров вам нужно будет изобразить свой личный герб, снабжен​ный девизом. Материал для его разработки у вас уже есть. Но мо​жет быть, вы сумеете придумать не​что еще более интересное и точнее отражающее суть ваших жизненных устремлений, позиций, понимания себя. В идеале человек, разобрав​шийся в символике вашего герба и прочитавший ваш девиз, смог бы четко понять, с кем он имеет дело. Вот примерная форма герба. Контур разделен на несколько областей. Постарайтесь учесть пред​назначение каждого участка герба и символически передать необходи​мую информацию.
Левая часть - мои главные достижения в жизни. Средняя - то, как я себя воспринимаю.
Правая часть - моя главная цель в жизни. Нижняя часть - мой главный девиз в жизни.
На эту работу нужно выделить не менее получаса. Будет непло​хо, если рисование сопровождается спокойной медитативной музы​кой. По окончании работы участники группы представляют свои гер​бы и девизы. Ведущий предупреждает, чтобы каждый фиксировал тех людей, чьи гербы и девизы схожи и созвучны их собственным. Во время представления участники могут задавать уточняющие вопросы друг другу. Затем участникам предлагается подойти к то​му человеку, чьи герб и девиз в наибольшей степени сходны с их лич​ными геральдическими атрибутами. Поскольку выборы не всегда взаимны, то могут образовываться как пары, так и более много​численные подгруппы.
А теперь, прекрасные дамы и благородные кавалеры, обсу​дите в своих кружках, что именно вам показалось похожим и близким в ваших гербах и девизах, что в них является наиболее важным. Через пятнадцать минут каждая подгруппа должна будет представить всем остальным не только свои выводы, но и предложить общий - для членов подгруппы - символ и объеди​няющий вас девиз. Обращаю внимание, что не нужно рисовать общий герб - достаточно указать один общий для вас символ.
Последняя оговорка - символ, а не герб - важна потому, что ча​сто бывает очень трудно отразить объединяющие людей характери​стики в гербе: ведь его части (достижения, представление о себе, це​ли) порой очень сильно разнятся между собой у разных людей и почти не поддаются состыковке. Впрочем, вариант создания общего герба вовсе не исключается. Это задание более трудное, но все же выполнимое. Оно потребует лишь перехода на более высокую ступень абстрагирования от конкретики символов каждого отдельного уча​стника. Например, достижение одного - высшее образование, а дру​гого - овладение английским языком, могут быть синтезированы, в качестве такого достижения, как получение системы знаний или победа над ленью.
После представления каждой подгруппой своих выводов об общих чертах гербов и девизов и новых выработанных ими коллективных символов и девизов происходит обсуждение всего упражнения и каждого из его этапов.
Упражнение 4. «Три года»
Цель: уточнение жизненных планов с учетом кризисной ситуации.

Процедура


Упражнению должна предшествовать непродолжительная релаксация. Следите за своим дыханием: оно должно быть ровным, естественным. Фиксируйте вдох, выдох, отмечайте попутно, какие части вашего тела движутся, когда вы дышите. Заметьте, где ваше тело касается кресла, стула. Не напрягайтесь, пусть кресло само «держит» ваше тело.


Представьте себе: вы узнали, что вам осталось жить три года (все это время вы будете совершенно здоровы). Какова ваша первая реакция на это известие? Начали ли вы сразу строить планы или разозлились, что вам отпущено так мало времени?


Вместо того, чтобы испытать ненависть в связи с тем, сто «меркнет свет», или завязнуть в трясине фантазий  о деталях надвигающейся смерти, решите лучше, как вам хочется провести эти годы. Где бы вы хотели их прожить? С кем? Хотите ли вы работать или учиться? Что обязательно нужно успеть сделать за это время?


После того, как ваше воображение построит картину жизни в течение трех лет, сравните ее с той жизнью, которой вы живете сейчас. В чем сходство между ними? В чем отличие? Есть ли в этой воображаемой картине что-то, что вы хотели бы включить в вашу нынешнюю жизнь? 


Теперь хорошо осознайте, что предположение о вашей смерти через три года – только игра воображения, которая понадобилась, чтобы выполнить упражнение. Отбросьте эти мысли. Однако оставьте от этой игры то,что вам подходит и что бы вы хотели сохранить. Запишите, какой опыт выы приобрели, выполняя это упражнение.
 Упражнения на формирование эффективного поведения на рынке 
труда для осуждённых, готовящихся к освобождению

Упражнение 1. «Портрет успешного работника на современном рынке труда»

Цель: групповая работа по выработке перечня качеств успешного человека на современном рынке труда.

Процедура 

Для проведения упражнения ведущему необходимы доска, мел. Ведущий предлагает составить портрет человека, успешного на современном рынке труда. Участники называют качества, которыми, по их мнению, должен обладать человек, претендующий на хорошую работу. Ведущий записывает их на доске. Далее каждый участник выбирает пять, по его мнению, наиболее перспективных качеств и, когда ведущий будет зачитывать весь список качеств, он 5 раз может проголосовать.  Тем самым из общего перечня выделяются наиболее востребованные, далее происходит их обсуждение. 

Упражнение 2. «Инвентаризация моих черт»

Цель: осознание участниками своих черт.

Процедура

Для проведения упражнения ведущему необходимы бланки и ручки для каждого участника.
Каждому члену группы предлагается просмотреть список черт с просьбой отметить (+) те черты, которые соответствуют мнению о нем, (-) те черты, которые не свойственны ему, и знак вопроса (?), если он не уверен в ответе.

	Нравлюсь себе
	

	Люди могут доверять мне
	

	Не доволен собой
	

	Завишу от чужого мнения
	

	Теряю время зря
	

	Использую свои способности
	

	Думаю за себя сам
	

	Знаю свои чувства
	

	Чувствую себя скованно
	

	Хорошо использую время
	

	Не могу найти работу
	

	Верю в свои силы 
	

	Обычно высказываю   ошибочное мнение
	

	Люди мне нравятся
	

	Растерян перед жизнью
	

	Не люблю находиться среди людей
	

	Не использую своих  способностей
	

	Участвую в решении общественных проблем
	

	Компетентен в работе
	

	Владею собой
	

	Не умею сдерживаться
	

	Не нравлюсь себе
	

	Недоволен своей работой
	


Теперь предложите каждому посмотреть на отмеченные им черты и ответить на вопросы: 

· Отражают ли они его характер?

· Это черты выигрывающего, проигрывающего или смешаны? 

· Какие черты он хотел бы изменить?

Упражнение 3. «Принятие себя»

Цель: самоанализ достоинств и недостатков участников.

Процедура
Для проведения упражнения ведущему необходимы: бумага и ручки для каждого участника

А теперь давайте поработаем с некоторыми своими недостатками, привычками. Для этого разделите лист бумаги на две половинки. Слева, в колонку «Мои недостатки», предельно откровенно запишите все то, что вы считаете своим недостатком именно сегодня, сейчас, на этом занятии. На эту работу вам отводится 5 минут. Не жалейте себя, заполняя левую часть таблицы, недостатки есть у всех, и в этом нет ничего страшного.

	Мои недостатки
	Мои достоинства

	
	


Затем напротив каждого недостатка, который вы вспомнили и занесли в таблицу, запишите по одному своему достоинству, то есть то, чем вы и окружающие вас люди довольны уже сегодня, что в вас лучшего, привлекательного. На второй этап работы вам также отводится 5 минут.

Обсуждение результатов:

·  Трудно ли вам было заполнять таблицу? Почему?

·  Какую сторону было заполнять легче и почему?

·  Какую труднее было заполнять и почему?
Упражнение 4. «Уверенность в будущем»
Цель: развитие уверенности в себе, в возможности преодоления трудностей на свободе; формирование умений по преодолению этих трудностей.

Процедура 1. Вы готовитесь к освобождению. Какие мысли у вас вызывают беспокойство, в чем вы не уверены  себе? Проблемы обсуждаются в кругу.

Процедура 2. Ситуации, которые вызывают беспокойство, ранжируются по степени сложности и проигрываются в виде ролевой игры или психодрамы   (от менее сложных к более сложным).

На заключительной части занятия анализируются психологические процессы в группе и состояние осужденных.

Упражнение 5. «План моей жизни»

Цель: планирование жизненного пути личности.

Процедура

Вам предстоять наметить план жизни на 5 лет. Каковы ваши три самые главные цели в предстоящем году? От кого зависит их достижение? Напишите те, которые зависят от вас.

Что вы уже сейчас делаете для достижения каждой из этих целей?

Каких пяти целей вы бы хотели добиться в ближайшие  5 лет? Какой, по вашему мнению, станет после этого ваша жизнь?
Упражнение 6. «Какого рода работу я хочу получить»

Цель: выделение широкого перечня работ, возможного после освобождения. 

Процедура 

Для проведения упражнения ведущему необходимы бланки и ручки для каждого участника.
Участникам предлагается заполнить следующую таблицу:
	1.
	Виды работ, которые меня устраивают
	

	2.
	Виды работ, которые приходилось выполнять


	

	3.
	Навыки, не имеющие отношение к профессии и характеру прежней работы
	

	4.
	Виды работ, которыми хотелось бы заняться, но не было возможности
	


Далее каждый участник выбирает и отмечает у себя 3 специальности, по которым вероятность трудоустройства наиболее высока.

Упражнение должно помочь тем, кто слишком узко представляет себе цели поиска работы, несколько расширить свое представление о возможном трудоустройстве. Тем же, кто не имеет отчетливого представления о возможной работе, это упражнение позволит точнее определить свои цели.

Комментарии к упражнению

Упражнение является составной частью процесса стимулирования участников к размышлениям о различных вариантах своего трудоустройства. К этому упражнению можно впоследствии вернуться на индивидуальной основе в рамках программы Клуба. Всем, у кого слишком мал список вероятного выбора работы, следует помочь и вернуться к пунктам 2, 3, 4 списка для анализа того, нельзя ли найти дополнительные варианты трудоустройства.

Ограниченность представлений участников о возможных вариантах получения работы может быть обусловлена целым рядом факторов, среди которых можно назвать:

· ограниченное представление о существующих на рынке рабочей силы возможностях,

· психологическая замкнутость, не позволяющая ищущему работу рассмотреть достаточное число вариантов,

· неопределенность в отношении того, что он может предложить.

Упражнение 7. «Что я могу предложить»

Цель: отработка навыков самопрезентации.

Процедура

Если участники программы не слишком высокого мнения о себе, им трудно убедить работодателя принять положительное решение. 

Попросите участников, разбившись на пары, обсудить в течение двух минут достоинства своих партнеров, те их качества, которые им самим нравятся, вещи, которыми они любят заниматься. Иными словами, попросите, чтобы они рассказали о себе, но только хорошее. Можно немножко перехвалить себя. Остальные в момент монолога должны внимательно слушать рассказчика и принимать на веру все, что их партнер захочет сообщить о себе.

Через две минуты руководитель должен попросить рассказчика и слушателя поменяться ролями. В конце этого упражнения проведите краткое совещание со всей группой. Спросите, что члены думают об этом упражнении. Особенно прислушайтесь к таким комментариям, как: "Было трудно". "Было весело". "Я чувствовал себя глупо" и согласитесь с тем, что это вполне естественные чувства. Тем не менее, если мы хотим успешно трудоустроиться, нам надо научиться рассказывать о себе в положительной форме.

Обобщение этой части упражнения следует провести следующим образом:

"У всех нас есть много качеств, которыми заинтересуются потенциальные работодатели. Последнее упражнение носило разминочный характер - оно преследовало цель напомнить вам о ваших положительных качествах. Теперь перейдем к той части упражнения, которая может быть действительно полезной в вашем поиске работы".

Участникам предлагается обсудить следующие вопросы: 

· Какую работу Вы хотите получить?

· Что мешает вам получить желаемую работу? 

· Что вообще мешает безработному найти себе новое рабочее место?
Запишите ответы участников, характеризующие "барьеры" к трудоустройству на доске и обсудите каждый из "барьеров", предлагая участникам ответить, как данный "барьер" можно преодолеть или обойти. Это можно сделать, задав следующие вопросы:

·  Испытывает ли кто-нибудь такую же проблему?

·  Является ли эта проблема постоянной?

·  Почему это происходит?

·  Что именно можно сделать, чтобы решить эту проблему?

Ниже приводится список возможных проблем на пути к трудоустройству, которые следует обсудить в деталях и привязать к конкретной ситуации.

Отсутствие вакансий:

· какие типы вакансий существуют на данной территории в настоящее время;

· какие есть возможности для работы неполный день/ неделю;

· тенденции в области занятости на местном рынке труда;

· какие производства имеют перспективы развития в данном регионе.

Квалификация:
· какая у вас квалификация;

· всегда ли нужна высокая квалификация для трудоустройства;

· что делать, если квалификации нет;

· как можно приобрести квалификацию;

· устаревшая специальность;

· необходимость адаптироваться;

· переподготовка на рабочем месте;

· как приобрести новые навыки;

· какие профессии пользуются спросом.

Опыт работы:

· что нужно работодателю;

· как можно приобрести опыт работы.

Возраст:

· преимущества молодости;

· преимущества опыта и зрелого возраста;

· насколько жестки возрастные требования.

Здоровье:

· преимущества/недостатки граждан, официально зарегистрированных в качестве инвалидов;

· какую именно искать работу;

· какие новые возможности трудоустройства следует рассмотреть;

· где получить помощь и консультацию.

Уверенность в себе:

· воздействие безработицы;

· в чем именно выражается ваша неуверенность в себе;

· каким образом можно укрепить уверенность в себе.

Лица, отбывшие наказание:

· необходимость рекомендаций для трудоустройства;

· где и как их можно получить;

· где и как можно получить дополнительную помощь и консультацию.

Подведение итогов: "Вот все препятствия, которые мешают вам получить работу, но с каждым из них можно что-то сделать".

Обратите внимание, что некоторые участники могут столкнуться со всеми этими препятствия сразу, у других может быть лишь одна или две из этих проблем. Для того, чтобы их успешно решить, каждому необходимо осознать, в чем именно заключаются проблемы лично у него.

Упражнение 8. «Конкурсное собеседование»

Цель: отработка навыка самопрезентации.

Процедура
1 задание: Представьте себе, что вы проходите через конкурсное собеседование, ответьте, пожалуйста, на следующие вопросы:

· Какую основную цель вы ставите перед собой?

· Как вы добиваетесь данной цели?

· Есть ли какие-либо моменты, которые вызывают у вас опасение?

· Почему? Что вам мешает?

Это упражнение дает информацию о понимании безработным сущности процесса конкурсного собеседования, а также, о возможно уже существующих страхах по отношению к собеседованию и личностных проблемах, которые могут проявиться в процессе собеседования. Обсудите ответы с членами группы.

2 задание:
Попробуйте поставить себя на место комиссии и ответьте на следующие вопросы:

· По каким параметрам Вы бы стали  оценивать претендента? 

· Как с Вашей точки зрения, как члена комиссии, должен быть одет  претендент?  

· Что он должен взять с собой на   собеседование?  

Справка-подсказка

Первое, с чего начинается оценивание - это внешний облик. Одежда должна соответствовать ситуации собеседования, то есть быть достаточно деловой,  выглядеть аккуратно,  в ней не должно быть ничего вычурного и кричащего (резкий цвет,  необычный  или чересчур  изысканный фасон). Обувь необходимо привести в порядок и начистить.  Одежду лучше надевать привычную, которая не будет вызывать постоянное желание поправлять ее и одергивать.

В холодное время года,  перед входом в комнату,  в которой будет проводиться собеседование, необходимо снять верхнюю одежду и головной убор. Волосы должны быть вымыты и причесаны.

Часто от волнения забывают о простом правиле вежливости - при входе в комнату необходимо поздороваться с находящимися внутри людьми. После того, как последует предложение сесть, важно поудобнее устроиться на стуле,  расслабиться, - проверить свои плечи (и, если они подняты, опустить их), руки, дыхание (заставить себя дышать равномерно и глубоко). Не нужно бояться, что в результате этих действий пауза чрезмерно затянется и возникнет неловкая ситуация, времени на все операции уходит значительно меньше, чем кажется, однако эти действия позволяют немножко успокоиться и привыкнуть к окружающей обстановке. Суетливость, бросаемые украдкой взгляды, поникшая голова, трясущиеся, скрещенные на груди или вцепившиеся в стул руки, нервозность - признаки, вызывающие недоверие, равно как и излишняя расслабленность,  развязность. Чаще всего эти признаки в поведении возникают от стремления казаться лучше и умнее,  красивее и изящнее, более уверенным,  чем на самом деле, а также из боязни потерять собственное достоинство.

Итак, после того как проходящий конкурс освоился с ситуацией и готов отвечать на вопросы,  ему необходимо установить зрительный контакт с проводящими собеседование. При ответе на вопрос контакт глазами с человеком,  задавшим вопрос,  обязателен, так как с одной стороны избегание взгляда оценивается как желание что-либо скрыть или как подачу заведомо ложной  информации, а с другой стороны не видна реакция собеседника на свои слова и теряется возможность скорректировать свой ответ  в  зависимости от  реакции.  Но необходимо помнить,  что взгляд не должен быть слишком пристальным (прямо и «в зрачки»). Контакт глаз в большом количестве производит неприятное впечатление, кажется давящим, смущает собеседника. Часто пристальный взгляд воспринимается как признак враждебности,  агрессивности. Собеседник ждет контакта глаз: в конце фразы, во время паузы, в случае интонационного  выделения  части ответа.  Если собеседование проводят несколько человек, ориентируясь на задававшего вопрос, следует не забывать при этом распределять внимание между всеми членами комиссии.

Собираясь на собеседование, проверьте, знаете ли Вы:

· адрес фирмы и как туда доехать,

· время беседы,

· имя работодателя,

· какие документы нужно взять с собой,

· что Вы собираетесь надеть,

· взяли ли Вы с собой: ручку, расческу, носовой платок.

Упражнение 9. «Разговор»

Цель: анализ вопросов, задаваемых при собеседовании.

Процедура
Сядьте друг напротив друга. Один из партнеров начинает рассказывать что-либо о себе (в течение 3-х минут), а другой старается зеркально отобразить выражение его лица, позу, движения. Затем партнеры меняются ролями. В конце упражнения партнеры обмениваются впечатлениями. Эту обратную связь можно провести по следующей схеме:
· Какое общее впечатление произвел на Вас Ваш партнер, рассказывая о себе? Почему?

· Есть ли что-либо в выражении лица, движениях Вашего партнера, что ухудшает  впечатление, например, повторяющиеся движения, нахмуренный лоб и т.д.?

· Есть ли что-либо  в выражении лица и движениях Вашего  партнера, что производит приятное впечатление?

Чтобы правильно ответить на вопрос, задаваемый на собеседовании, нужно, прежде всего, разобраться  в том, с какой целью задается вопрос. Рассмотрим типы вопросов, которые наиболее часто используются на собеседовании. О чем они?

1. Первую группу вопросов можно отнести к категории "Что вы за человек?"
Вот, что,  в сущности, хотят узнать, когда просят "рассказать о себе". При этом тот, кто ведет собеседование, уже отметил про себя,  не было ли опоздания на собеседование и соответствует ли внешний вид ситуации.  Теперь важно позаботиться о  том,  чтобы первые  же слова произвели благоприятное впечатление.  В сжатом двух-трех минутном ответе можно рассказать о возрасте,  образовании и опыте работы.  Опасно искажать факты. Если косвенно, из ответов на другие вопросы,  выяснится,  что была допущена ложь, последует вычеркивание из списков претендентов за нечестность.

2. Почему вы ищете работу? 

Следует помнить, что даже если  с  предыдущего  места  работы претендент был уволен,  лучше честно это признать.  Сейчас, в ситуации повального свертывания предприятий и сокращения штата сотрудников, факт увольнения уже не рассматривается как позорное клеймо.

3. Почему вы хотите работать в качестве ..?

Здесь интервьюера интересуют мотивы стремления занять данное вакантное  место.

4. Что является наиболее привлекательным  (непривлекательным) для  вас в данной должности? или "Что может быть наиболее сложным при выполнении данной работы?"

В русле  этих  же вопросов проводящий собеседование,  видя напряженную позу,  может спросить у претендента, насколько он комфортно сейчас себя чувствует.  Неправильно было бы отвечать,  что все в порядке,  что ощущения и состояние комфортные. Услышав такой вопрос, нужно поискать причину, по которой он возник, и показать интервьюеру осознание цели, с которой был задан вопрос, а также его истоков.

Есть ряд вопросов, которые обычно бывают неожиданными и у многих вызывают смущение. Давайте рассмотрим их.

5. Каким, по-вашему, должен быть начальник?

Одним из ошибочных вариантов ответов является попытка сострить: "Мол, любой, лишь бы встречаться с ним не чаще раза в год". Не следует  критиковать предыдущего начальника.

6. На какую зарплату вы рассчитываете?

Если этот вопрос возникнет, не следует скромничать, - что часто истолковывается как неуверенность в своей квалификации, но и не надо  запрашивать слишком  много - можно отпугнуть работодателя и упустить место. Лучше назвать нижнюю и верхнюю границу, например: "Я рассчитываю на зарплату порядка 2-3 тысячи в месяц". Помимо семи основных вопросов, не исключено, что могут быть предложены вопросы по специальности. Собеседование обычно завершается вопросом вроде: "Не хотите ли Вы обсудить что-нибудь, о чем мы с Вами не упомянули в разговоре?" или: "Не хотите ли Вы у нас что-нибудь спросить?" Здесь самое время спросить о содержании будущей работы, о том, что ждет начальство от кандидата на ту должность, о том, почему уволился тот, кто занимал эту должность прежде. Продуманные вопросы производят хорошее впечатление.

Итак,  прежде чем идти на собеседование, необходимо провести  самоанализ  с  точки зрения рассмотренных выше аспектов, задать себе все вопросы и вынести решение: "Взял бы я на работу этого человека?" И если нет - работать с собой в нужном направлении, а если да, то, идя на собеседование, помнить: это не последнее и не самое страшное испытание в жизни.  И даже, если результат будет отрицательным,  то просто нужно  тренироваться  и успех не заставит себя ждать - подготовка позволит получить работу, обойдя менее подготовленных к собеседованию претендентов.

Упражнение 10. «Конкурсный отбор»

Цель: отработка навыков взаимодействия с другими людьми.

Процедура
В помещение приглашаются от 6 до 10  претендентов. Там  уже расставлены  стулья по числу претендентов и находится комиссия. После того, как все расселись, зачитывается инструкция:

"Вы участвуете в первом туре конкурсного отбора на должность продавца.  Этот этап  игровой. Ваша задача проявить свои навыки и умения общаться, взаимодействовать с незнакомыми людьми.  Сейчас вам будет зачитано задание, и затем на его выполнение будет дано полторы минуты. В течение этих полутора минут вы работаете индивидуально и не должны обращаться друг к другу. По истечении полутора минут вы будете работать все вместе.

ЗАДАНИЕ  1: записать и проранжировать 15 качеств, необходимых для успешной работы в качестве продавца. В проранжированном списке на первом месте должно стоять наиболее значимое качество, на последнем - наименее значимое, двум качествам одно и то же ранговое место присваивать нельзя. Какие есть вопросы? Начали!

Через полторы минуты группе дается следующее задание.

ЗАДАНИЕ  2: сейчас, в процессе групповой дискуссии вы должны принять единое групповое мнение по поводу ранжирования пятнадцати значимых качеств, необходимых для успешной работы продавца.

Голосованием приходить к единому мнению нельзя. Оно может быть принято  только в результате совместного обсуждения. На взаимодействие вам отводится 10 минут. Какие есть вопросы? Начали!"

В то время, когда группа взаимодействует, за претендентами наблюдает  комиссия,  которая  составлена так,  чтобы на одного члена комиссии приходилось по 2-3 претендента. При наличии видеоаппаратуры, делается видеозапись работы группы.

По истечении 10 минут каждого участника процедуры просят по десятибалльной шкале оценить: 

· степень удовлетворенности совместной работой в  группе:

0 - я совершенно не доволен (а) тем, как мы вместе взаимодействовали;

10 - я совершенно доволен (а) тем, как мы вместе взаимодействовали.

Можно поставить любое промежуточное число.

· оценить самого себя, насколько проявился и показал свои умения и навыки взаимодействовать с незнакомыми людьми:

0 - я совершенно не проявил(а) свои навыки и умения;

10- я проявил(а) все свои навыки и умения.

Можно  поставить любое промежуточное число.

После окончания процедуры всех претендентов просят временно выйти из данной комнаты.  Комиссия в течение двух-трех минут совещается,  и на основании  наблюдений  (и,  если  необходимо, просмотра видеозаписи) принимает решение о том, кто будет приглашен на следующий тур. Обычно из группы 6-10 человек на второй тур допускаются один - два человека.

Упражнение 11. «Интенсивный поиск решения»

Цель: отработка навыков профессиональной самопрезентации.

Процедура
Руководитель показывает группе обычную канцелярскую скрепку и говорит: Это скрепка. Сколько способов использования скрепки вы можете придумать в течение 2-х минут? А что, если бы у вас было 20 минут?

Давайте сделаем так: вы будете выкрикивать ваши идеи в течение 2-х минут. Я запишу все ваши идеи, не обращая внимания на то, насколько они необычны. Мы их обсудим, когда 2 минуты истекут.

Итак, вы готовы? Ваше время пошло.

Руководитель засекает время и записывает все, что они скажут.

Затем идет обсуждение результатов, и участники  отвечают  на вопрос: что они об этом думают?

А теперь давайте проделаем подобную работу, только вместо скрепки у нас будет кто-то из членов нашей группы, который  расскажет о себе как о профессионале, то есть назовет свою профессию и свои профессиональные умения и навыки. Наша задача - найти как можно больше возможностей для его применения, то  есть  мест, где он сможет пригодиться. Желательно, чтобы через эту  процедуру прошли те члены группы, которые не видят возможности применения своих профессиональных навыков.

Упражнение 12. «Препятствия к трудоустройству»

Цель: определение внутренних ресурсов по преодолению препятствий к трудоустройству.

Процедура

Для проведения упражнения ведущему потребуются бумага и ручки для каждого участника. Возьмите большой лист бумаги, сложите его пополам. На  первой половине листа запишите в течение 5 минут  все  препятствия, которые мешают вашему трудоустройству. Внимательно прочитайте их.

Напротив каждого препятствия укажите, от кого зависит  преодоление каждого препятствия: от меня, правительства, службы занятости, администрации, от судьбы, от бога, от других причин  (указать какие).

А теперь на другой половине листа, опять же напротив каждого препятствия, напишите ваши шаги для преодоления этого  препятствия. Если вы затрудняетесь с ответом, вы можете его отложить  и потом обратиться за помощью к группе.

 А теперь давайте немного пофантазируем и попробуем ответить  на  вопрос: «Каким окажется мое будущее, если я не буду предпринимать никаких шагов?» Не очень радостным.  Итак,  «все  в  твоих  руках…».

