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[bookmark: _Toc471315170]Введение
Конструктивные коммуникативные навыки и умения являются важными профессионально значимыми качествами специалиста, работающего в сфере «человек-человек», особенно, специалиста, работающего с детьми и подростками.
Данное методическое пособие предназначено для специалистов, работающих с детьми. 
Целью данного пособия является подбор материалов, позволяющих повысить осведомленность читателей в психологических особенностях межличностного общения, способствовать совершенствованию возможностей и способностей понимания и изучения личности партнеров по общению, содействовать развитию умений и навыков участников в слушании других людей, в установлении и развитии психологического контакта, оказания психологического воздействия и защиты от агрессивного поведения собеседника. 
Такого рода информация необходима всем подросткам, т.к. они нуждаются в психологической поддержке, но особенно полезна она тем, у кого низкая самооценка, застенчивым и неуверенным в себе. Навыки конструктивного взаимодействия позволят развивать уверенность в себе, чувство собственного достоинства, представление о своей значимости. Все это будет способствовать повышению интереса к другим людям, надежности в межличностных контактах, росту доверия себе и другим. Важно научить подростков «видеть себя со стороны», вести себя естественно, быть изобретательными в самовыражении, относиться к себе с юмором, стремиться к самостоятельности, независимым суждениям, правильно «пользоваться» выразительной мимикой и жестами. Подросток должен уметь анализировать различные модели поведения, в том числе и модели преодоления трудностей во взаимодействии. 
В данном методическом пособии представлены выдержки из работ современных российских социальных психологов, специалистов в области теории и практики конструктивного взаимодействия. 
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Общеизвестно утверждение: «Человек - существо социальное». Это означает, что он живет среди людей и осуществляет свою жизнедеятельность (достигает целей, удовлетворяет потребности, трудится) не иначе как через взаимодействие, общение с другими людьми - общение контактное, опосредованное или воображаемое.
В той или иной мере каждый человек - практический психолог в сфере межличностных отношений. И этот опыт нам дает сама жизнь. Действительно, попробуем дать одно из определений межличностного общения:
- это процесс взаимодействия, по крайней мере, двух лиц, направленный на взаимное познание, на установление и развитие взаимоотношений, оказание взаимовлияния на состояния, взгляды и поведение, а также на регуляцию их совместной деятельности.
Швейцарский писатель XVIII века Лафатер говорил: «Хочешь быть умным - научись разумно спрашивать, внимательно слушать, спокойно отвечать и переставать говорить, когда тебе нечего больше сказать». В этих словах очень точно схвачена суть эффективности межличностного общения. Каждому хочется, чтобы его правильно понимали, положительно воспринимали и оценивали, с уважением относились к его словам, стремлениям и переживаниям. Но слишком часто на пути к этому встают барьеры восприятия, которые мы создаем сами, или они возникают под воздействием одного из партнеров по общению.
Задайте себе несколько вопросов: часто ли вы сознательно обращаете внимание на свои привычки и манеры общения? Какое производите впечатление на окружающих? Как отстаиваете свою точку зрения? Можете ли вы слушать собеседника? Каждый ответит по-своему, но в целом, наверное, правильным будет сказать - «не часто», «не знаю». На своем личном опыте мы знаем, что есть множество жизненных ситуаций человеческого общения, когда вроде бы благие намерения партнеров приводили к тупиковым результатам, конфликтам, ухудшению личных или служебных отношений.
Соснин В.А., Лунев П.А. Как стать хозяином положения: анатомия эффективного общения.- М. Издательский центр «Академия», институт психологии РАН, 1996.-С.7

Определение понятия «общение». Общение представляет собой многогранный процесс взаимодействия и взаимовлияния людей друг на друга. Оно может рассматриваться не только как акт осознанного, рационально оформленного речевого обмена информацией, но и в качестве непосредственного эмоционального контакта между людьми.
Это человеческое взаимодействие весьма многообразно как по содержанию, так и по форме проявления. Оно может варьироваться от высоких уровней духовного взаимопроникновения и взаимопонимания партнеров до самых свернутых и фрагментарных контактов, причем последние могут носить характер процессов, не осознаваемых в полной мере.
Парыгин Б.Д. Социальная психология: Учеб. пособие.- СПб.: СПбГУП, 2003.-С. 333
Общение - органическая потребность и важнейший фактор жизнедеятельности личности и общности, неотъемлемое условие и предпосылка любой человеческой деятельности.
Личность, в свою очередь, - субъект и фактор глубины и эффективности человеческого общения. Это позволяет говорить не только о социальной роли и значении общения, но и о той или иной его личностной значимости для каждого человека.
Парыгин Б.Д. Социальная психология: Учеб. пособие.- СПб.: СПбГУП, 2003.- С.373

Всем известно, человек как представитель животного мира относится к виду homo sapiens — человек разумный. Известно, что на каком-то этапе биологического развития произошло выделение человека из животного мира (так называемый пограничный этап «антропогенеза-социогенеза»). Так, в эволюции человека прекратилось действие естественного отбора, который основан на биологической целесообразности и выживании наиболее приспособленных к природной среде особей и видов. С переходом человека из животного мира в социальный мир, с его превращением в биосоциальное существо законы естественного отбора сменились качественно иными законами развития.
Главной отличительной чертой человека является сознание, которое объединяет такие психические процессы, как мышление и речь.
Рассматривая человека как социальное существо, можно сказать, что он формируется в совместной деятельности и общении, в процессе социальных отношений и сознательной деятельности.
Так самосознание личности, которое сформировалось в процессе общения на основе языка и мышления, можно обозначить как «Я». Таким образом, человеческое «Я» предстает как результат выделения индивидом самого себя из окружающей среды, которая в первую очередь предстает как сообщество других людей. Вне общения формирование сознания человека в принципе невозможно.
Человек погружен в социум, который обеспечивает его жизнедеятельность и развитие через общение с себе подобными. Это осуществляется за счет стабильности системы коммуникаций в общности и стабильности системы как личностных, так и общественных отношений или взаимоотношений.
Речь и общение
Речь - это процесс общения людей посредством языка. Для того чтобы уметь говорить и понимать чужую речь, необходимо знать язык и уметь им пользоваться. Важно разделять понятия «речь» и «язык».
Язык - это система условных символов, с помощью которых передаются сочетания звуков, имеющих для людей определенное значение и смысл. Язык формируется в процессе общения людей, а также является продуктом общественно-исторического развития. Важно отметить, что каждый человек застает уже готовый язык, на котором говорят окружающие, и в процессе своего развития его усваивает. Однако, став носителем языка, человек в то же время становится потенциальным источником развития и модернизации языка, которым владеет.
Социальная психология: Учеб. пособие /О.В.Глуздова, Е.В.Григорьева, О.М.Исаева и др.; Под общей ред. Е.Н.Волковой.-М.:Высш.шк., 2007. С.89 

Общение - это форма деятельности, которая осуществляется между людьми как равными партнерами и приводит к возникновению психического контакта. При этом психический контакт обеспечивает и общении взаимный обмен эмоциями.
Соответственно психический контакт характеризует, в свою очередь, общение как двустороннюю деятельность, то есть взаимную связь между людьми.
А.А. Леонтьев понимает общение «как социальный феномен», субъектов которого «следует рассматривать не изолированно». С другой стороны, он же видит общение как условие «любой деятельности человека».
Социальная психология: Учеб. пособие /О.В.Глуздова, Е.В.Григорьева, О.М.Исаева и др.; Под общей ред. Е.Н.Волковой.-М.:Высш.шк., 2007.- С. 94

Совместная деятельность как условие возникновения общения
Совместная деятельность, в отличие от индивидуальной деятельности, реализуется, как правило, коллективным субъектом, то есть двумя или более людьми, которые имеют общий мотив и общую цель. 
Кроме этого, при совместной деятельности формируется так называемая функциональная структура группы, то есть распределение на взаимодополняющие и взаимозависимые функции между участниками группы. В последующем происходит их объединение как образование целостности совместной деятельности - феномен «совместности». В этом случае совместная деятельность предстает как единство: 1) совместного воздействия на общий предмет деятельности; 2) воздействия участников совместной деятельности друг на друга, которые задаются общественными отношениями.
Именно эти взаимодействия определяются как общение. Как писал Б.Ф. Ломов, взаимодействие, или общение, «как бы пронизывает совместную деятельность, играя организующую роль».
Составляющими компонентами совместной деятельности являются взаимодействия между ее участниками, а в конечном итоге - предметно-направленные взаимодействия. Если совместную деятельность рассматривать как целостную систему, то она, прежде всего, возникает в результате установления социальных отношений. А эти отношения проявляются в процессах функционального распределения, объединения (совмещения), согласования и управления деятельностью индивидов.
При совместной деятельности наиболее часто возникают следующие стратегии поведения ее участников по отношению друг к другу:
• содействие как действенная помощь другим;
• противодействие достижению целей другими участниками совместной деятельности, совершение несогласованных с ними действий;
• уклонение от взаимодействия, то есть избегание взаимодействия с партнерами.
Социальная психология: Учеб. пособие /О.В.Глуздова, Е.В.Григорьева, О.М.Исаева и др.; Под общей ред. Е.Н.Волковой.-М.:Высш.шк., 2007.-С.96

Невербальная коммуникация подразумевает передачу информации без использования слов, отражая психическое состояние человека и выступая средством его выражения.
Невербальная коммуникация
Можно сказать, что существует условное разделение функций между вербальными и невербальными средствами общения: по словесному каналу передается «чистая» информация, а по невербальному - отношение к партнеру по общению.
Таким образом, невербальное поведение как бы происходит без участия нашего сознания, отражая скрытые для непосредственного наблюдения индивидуально-психологические и социально-психологические характеристики личности. На его основе раскрывается внутренний мир личности, осуществляется формирование психического содержания общения и совместной деятельности. Как правило, вербальное поведение быстро приспосабливается к изменяющимся обстоятельствам, тогда как язык тела оказывается менее пластичным. Человек в процессе своей жизнедеятельности получает информацию от внешнего и внутреннего мира посредством анализаторных систем.
Полисенсорная природа невербальной коммуникации обеспечивает человеку восприятие биологически и социально значимой информации из внешнего мира. Она же и выполняет функции контроля, регуляции, информации, диагностики, коррекции взаимодействия. Сочетание речевых и неречевых компонентов зависит от ситуации общения (при этом учитываются отношения между участниками, цели взаимодействия и вид общения). Иначе говоря, невербальная коммуникация в различных ситуациях может выступать и как средство, дополняющее речь, и как «автономный текст», существующий параллельно речи, и как единственное средство общения.
Социальная психология: Учеб. пособие /О.В.Глуздова, Е.В.Григорьева, О.М.Исаева и др.; Под общей ред. Е.Н.Волковой.-М.:Высш.шк., 2007.-С.105

Психологическая культура общения.
 Уметь разговаривать - прежде всего, значит уважать своего собеседника. Чтобы найти путь к сердцу человека, следует говорить с ним о том, что для него дорого, что его интересует. Нельзя докучать собеседнику длинными монологами, завладевать разговором, как вотчиной, из которой имеешь право выжить другого. Всегда надо быть хорошим слушателем, стараться внимательно слушать и воодушевлять собеседника на разговор. Быть умнее собеседника вы можете, но не старайтесь этого подчеркивать, а тем более говорить. Внимание - лучший комплимент. Секрет успеха в достижении хороших взаимоотношений с людьми состоит в умении рассматривать вопрос с точки зрения другого человека и решать его с учетом, как своих интересов, так и интересов этого другого человека. Делать надо для других то, что вам хотелось бы, чтобы они делали для вас. Путем одобрения и поощрения стараться развивать в людях энтузиазм, возбуждать в человеке все хорошее, что в нем заложено.
Чтобы нравиться людям, нужно проявлять к ним искренний интерес. Привлечь людей можно, прежде всего, доброжелательным, уважительным отношением к ним, одинаково ровным и справедливым ко всем, умением помочь им в работе. Одобрение, душевное слово - наиболее действенное средство мобилизации усилий человека, поддержания его творческого настроения. Ровное обращение со всеми членами коллектива - одно из условий его сплочения. Доброта, дружеский подход, признательность могут скорее заставить людей изменить свое мнение, чем резкость и гнев. Невежливые и грубые высказывания закрывают перед их авторами многое: реже - двери комнаты, чаще - человеческие сердца.
Заслужив знаниями и способностями расположение людей, человек иногда теряет все это из-за несоблюдения элементарной тактичности. Такт - одно из тех качеств, отсутствие которых отрицательно сказывается даже на человеческих талантах.
Если вы хотите, чтобы люди соглашались с вашей точкой зрения, уважайте мнение других людей. Не начинайте разговор с тех вопросов, по которым ваши мнения расходятся. Говорите о том, где мнения совпадают. Чем больше ответов «да» в начале беседы, тем вероятнее «да» в заключение ее, при рассмотрении ваших предложений.
Прежде чем возразить кому-либо, внимательно выслушайте его, постарайтесь понять его взгляд на вещи. Без крайней необходимости не говорите собеседнику прямо, а тем более в начале беседы, что он не прав. Лучше сказать: «Я не согласен с Вами, но я могу ошибаться, давайте разберемся в фактах - если я не прав, я хочу, чтобы Вы меня поправили». Главное внимание следует уделять искусству аргументов и краткости их изложения. Много говорить - еще не значит много сказать. Убедить человека в чем-либо - еще не значит спорить с ним. Тем более, что порою спор мы подменяем упорным навязыванием своей позиции, вовсе не интересуясь существом возражений.
Несогласие никогда не должно порождать неуважительности. Опровергая мнение оппонента, надо следить за тем, чтобы не обидеть его самого. Ибо обидеть просто, извиниться труднее, получить искреннее прощение еще труднее.
Заметив, что разговор накаляется, лучше его прекратить и выждать, когда нервы успокоятся. Что не удается доказать в спокойном тоне, того не доказать и криком. Чаще употреблять выражения: «прошу принять во внимание», «на мой взгляд», «если не возражаете, я повторю...» и т.п.
Будучи твердым и неуступчивым в принципиальных делах, разумно проявлять известную уступчивость, когда дело идет о людских слабостях. Умение без обиды давать советы, с болью переживать ошибки товарищей по работе и правильно воспринимать критику в свой адрес - признак воспитанного человека.
Социальная психология: Учеб. пособие для вузов /Под ред. проф. А.М. Столяренко.- М.:ЮНИТИ-ДАНА, 2001.- С. 124

Многогранное интеллектуальное и личностное развитие детей и подростков требует создания оптимальных психологических и педагогических условий, обеспечивающих развитие их личностного потенциала. Взрослый человек (родитель, воспитатель, учитель) задает (создает) «зону ближайшего развития» ребенка, организуя его ведущую деятельность, обеспечивающую развитие основных психологических новообразований.
 В педагогической практике достаточно полно и четко отработаны содержание методы и формы организации ведущей деятельности: для дошкольного возраста – игровой; для младшего школьного возраста – учебный. С организацией ведущей деятельности или необходимых условий психического и личностного развития в подростковом и раннем юношеском возрасте дело обстоит сложнее и неопределеннее.
«Зона ближайшего развития» подростков и старшеклассников предполагает сотрудничество с взрослыми в пространстве проблем самосознания, личностной самоорганизации и саморегуляции, интеллектуальной и личностной рефлексии. В этот период формируются нравственные ценности, жизненные перспективы, происходит осознание самого себя, своих возможностей, способностей, интересов, стремления ощутить себя и стать взрослым, тяга к общению со сверстниками и т.д. – формируются личностные смыслы жизни.
Основными новообразованиями в подростковом возрасте являются: сознательная регуляция своих поступков, умение учитывать чувства, интересы других людей и ориентироваться на них в своем поведении и др.
Для того, чтобы эти качества развивались, они должны быть «заложены», воспитаны. В психическом развитии ребенка определяющим является не только характер его ведущей деятельности, но и характер той системы взаимоотношений с окружающими его людьми, в которую он вступает на разных этапах своего развития. Поэтому общение подростков со сверстниками и взрослыми необходимо считать важнейшим психологическим условием их личностного развития. Неудачи в общении ведут к внутреннему дискомфорту, компенсировать который не могут никакие объективные высокие показатели в других сферах их жизни и деятельности.
Психологические программы развития личности в подростковом и старшем школьном возрасте /Под общей редакцией И.В.Дубровиной.- М.: Издательский центр «Академия», 1995.- С.6-8.
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Психофизиологические особенности подростков.
Современные подростки стали более прагматичными, для них резко возросла значимость материальных ценностей, а для различных категорий трудных подростков  делинквентных, неуспевающих, с аддиктивным поведением - характерно отсутствие жизненных целей, обеднение, сужение и деформация временной перспективы. Известно, что ценности подросткового социума могут быть негативистскими и выражаться в отрицании социально одобряемых взрослыми норм, в том числе в сфере здоровья. В этой связи, очевидно, что для нормальной социализации и формирования здорового образа жизни у подростков должны быть сформированы такие идеалы, ценности и жизненные цели, которые способствовали бы позитивному развитию личности.
Нередко практикуемое подростками демонстративное поведение (развязность, упрямство, грубость и пр.) или провоцирующая одежда основной своей целью имеют более или менее осознанное желание привлечь к себе внимание окружающих, и в первые моменты знакомства это может шокировать. Но, успешность долговременных отношений и взаимодействия людей друг с другом определяются не внешними данными и не ярлыками на одежде, а личностными качествами. К сожалению, многие взрослые не только не пытаются вытеснять гипертрофированные ориентации подростков на внешние данные, но, нередко своими критическими замечаниями и поддразниванием, по поводу тех или иных особенностей физического облика детей усиливают у последних чувство собственной неполноценности. Это, в свою очередь, проявляется в замкнутости, необщительности, пониженном настроении, а порой и в депрессии и агрессивном поведении. 
Качество жизни индивида определяется его позицией в жизни, основанной на системе культурных ценностей, отношением к целям, которые он ставит перед собой, ожиданиям, стандартам и  заботам. Это определение подчеркивает конфликтности, агрессивности и раздражительности, нарушения межличностных отношений.

Программа тренинга общения
Среди многочисленных технологий, используемых для социализации подростков, не последнюю роль играют социально-психологические тренинги. Благодаря этим технологиям удается снизить агрессивность и повысить толерантность подростков. Такие программы способствуют развитию навыков самораскрытия и самореализации личности молодых людей. Обучая подростка навыкам эффективного общения, навыкам слушания других, навыкам понимания, сочувствия взрослые позволяют ему почувствовать себя более самостоятельным, свободным от разного рода манипулятивных технологий. 
Методические рекомендации. 
Программа тренинга общения включает в себя следующие темы:
Знакомство с психологическими характеристиками личности (с обсуждением примеров из художественной литературы).
Теория ролевого поведения, виды и уровни общения, обучение позитивному мышлению, навыки публичного выступления, диалогическое и монологическое общение, доверительность в общении, проблема манипулятивного поведения, выбор имиджа и стиля поведения, контроль над эмоциями.
Занятия включают в себя как теоретический, так и практический материал и рассчитаны на группы в 8-9 человек  одного возраста. Продолжительность одного занятия около трех часов. Занятиям предшествует индивидуальное собеседование, на котором определяется состояние психики будущего участника, круг его интересов, проблемы, его ожидания от участия  в группе. 
Первое занятие.
Знакомство участников группы друг с другом, с проблемами, которые испытывают окружающие. Некоторое время необходимо на то, чтобы участники почувствовали себя в кругу друзей, имеющих сходные интересы и трудности. 
Далее проводится обсуждение целей групповых занятий, особенностей позиции психолога. Он не всегда высказывает свое мнение, предоставляя право решать группе, провоцирует участников на нужные реакции, может говорить неприятные вещи, которые действуют как горькое лекарство, он никого и ни за что не осуждает, оценивает не личность участников, а только выполняемое в рамках группы задание. При этом психолог гарантирует позитивные сдвиги в сфере общения каждому из участников и делает это очень убедительно. 
После любого упражнения необходим разговор о чувствах, испытанных каждым из участников. Именно чувства, а не теоретический материал являются основой приобретения жизненного опыта. 
Затем следует упражнение, направленное на описание и анализ достоинств и недостатков каждого участника группы.
После этого инициируется разговор о самоуважении. Самоуважение - первый шаг к тому, чтобы  принять себя таким, каков ты есть. Любовь к себе – основа любви к другим людям. Только человек, внутренний мир которого достаточно гармоничен, может объективно оценивать других людей, терпимо относиться к недостаткам, прощать себе мелкие ошибки, развивая отношения с другими. Самоуважение - это надежный щит от разного рода манипуляторов, использующих наши слабости и комплексы неполноценности для достижения своих целей. 
Темы первого занятия заставляют многих участников группы  задуматься о роли «других» в их личностном самосознании, и это является первым шагом на пути к умению вставать на точку зрения другого. Способствует принятию того факта, что логика другого человека не всегда совпадает с твоей собственной, что мнение о себе может оказаться проекцией чужого, а личность человека рождается, существует и развивается только в обществе.
Второе занятие.
Обсуждается роль общения в повседневной жизни и необходимость специальной работы, для приобретения навыков эффективного общения. 
От обсуждения качеств, присущих разным людям, переходим к информации о различных  уровнях общения по А.Б. Добровичу: примитивный уровень, манипулятивный, игровой, деловой, духовный.
Обсуждаются примеры, приводимые участниками из своего опыта.
В каких ситуациях используются преимущественно низшие уровни общения?
Выполняют ли они какую-нибудь полезную функцию? В чем преимущества высших уровней общения? Обсуждение позиций в общении может быть предварено каким-либо литературным примером из произведений А.Н. Островского, А.П. Чехова, А.С. Грибоедова. Теоретическое обоснование позиций  Ребенка, Родителя и Взрослого можно найти в книгах Э. Берна и А. Б. Добровича. Участники группы приводят примеры разных соотношений этих позиций. Обсуждается неизбежность конфликта при сочетании позиций Родитель - Взрослый, Родитель - Родитель, Ребенок - Ребенок и соответственно смена позиций при необходимости найти эффективное его разрешение. Далее следует проигрывание конфликтных ситуаций, которые предлагают участники группы. Проводится обсуждение.
Что ведет к разрешению конфликта, а что заводит ситуацию в тупик?
При проработке этой темы полезно вернуться к проблеме манипуляции, так как, сознательно управляя позициями в общении, легко заставить человека выйти из себя, оттянуть решение конфликта, причинить боль другому человеку. 
Третье занятие
Занятие посвящено теме общения как ролевого поведения. Проводится обсуждение ролевого поведения в различных жизненных ситуациях.
Затем проводится обсуждение стереотипов поведения в различных жизненных ситуациях. Обсуждаются функции стереотипов, участники высказывают свое мнение по поводу обращения к стереотипам.  (Преподаватель – студент, начальник – подчиненный, покупатель – продавец, сын – отец и т.д.) Затем речь идет о более примитивных образованиях –«масках».  Они более примитивны, менее структурированы и больше связаны с контекстом ситуации: маска сочувствия, маска дружелюбия, маска клоуна, маска «волка» или «зайца» помогают нам достойно разрешать некоторые непростые ситуации.
Выход за рамки ролевого поведения необходим в случаях кризиса: рано или поздно человек перерастает эти рамки; возможен конфликт между ролями, которые приходится играть одновременно.
Хорошо обсудить примеры из художественной литературы, кинофильмов.  Следует обратить внимание на момент  выхода за рамки роли.
Четвертое занятие. Занятие посвящено изучению механизмов эмпатии, невербального общения и контролю над эмоциями.
Эмпатия - это способность человека эмоционально отзываться на переживания других людей. Эмпатия предполагает субъективное восприятие другого человека, проникновение в его внутренний мир. Эмоции - особый класс связанных с инстинктами, потребностями и мотивами процессов и состояний, отражающих в форме непосредственного переживания (страха, радости, удовольствия и т. д.). 
Чувства - устойчивые эмоциональные отношения к чему-либо. Исходя из этих определений, необходимо подчеркнуть разницу между эмоциями, рождающимися в ответ на какую-либо ситуацию в общении, и чувствами, имеющими более стабильную структуру. Для того чтобы управлять эмоциями, необходимо их осознавать. После осознания возможно отстранение от нежелательной эмоции, взгляд на нее как бы со стороны. При обсуждении надо обратить внимание на чувства, возникающие во время выполнения упражнений.
Психолог должен рассказать участникам тренинга о ролевом характере общения, о его эмоциональной стороне, познакомить с языком поз и жестов, выражающим готовность партнеров к продуктивному общению. 
Проводится обсуждение возникших чувств и ощущений. Часто ли мы выражаем свои чувства в обществе знакомых или незнакомых людей?
Упражнения на язык поз и жестов. Что означает тот или иной жест или поза.
Пятое занятие. 
Занятие посвящено теме публичного выступления и отличиям диалогического и монологического стилей общения.
Первая часть занятия. Барьеры общения и их преодоление:
барьеры, связанные с аудиторией, - неготовность к общению, отсутствие общих интересов, разнородность аудитории;
барьеры, связанные с личностью выступающего - страх аудитории, недостаточное владение материалом, неуверенность в себе.
Приемы, способствующие успешному выступлению, - структурирование материала, как можно более полное изучение темы выступления, выбор соответствующей формы подачи материала, план или частичный текст выступления, освоение литературы по ораторскому мастерству. 
Диалог и монолог - выбор стиля выступления, язык.
Диалогический стиль общения в повседневной жизни и во время выступления - реальная возможность быть услышанным.
Контроль страха - выбор имиджа, роль опытного лектора, владение материалом, вспомогательные материалы. 
Практическое занятие - публичные выступления участников (не более 5-7 мин) по приготовленной теме.
 Разбор выступлений нужно производить после выступлений каждых двух-трех участников.
Описанная программа может быть использована в тренингах с молодежью пятнадцатилетнего возраста и старше, однако, работая с более юной аудиторией, следует особое внимание уделять практике и ее обсуждению. 
Профилактика агрессивных и террористических проявлений у подростков: Метод. пособие /С.Н.Ениколопов, Л.В.Ерофеева, И.Соковня и др.; Под редакцией И.Соковни.- М.: Просвещение, 2002.-С.83-92

[bookmark: _Toc471315175]Программа развития мотивов межличностных отношений у подростков 12-15 лет
Групповая коррекционная и психотерапевтическая работа является важной частью деятельности детского психолога-практика в образовательном учреждении. Опубликованные в последнее время работы содержат описание развивающих программ, направленных на формирование различных сторон «Я» ребенка, мотивации учебной деятельности, умений и навыков межличностного общения, уверенности в себе и навыков самопознания.
Настоящая программа предназначена для развития мотивов, лежащих в основе межличностных отношений подростков осознания опасений и страхов, желания «быть, как все» и следовать принятым социальным нормам, любопытства в основе действий и поступков по отношению к другим людям, а также развития чувства благодарности, эмпатии, ценности другого человека и себя самого как мотивов межличностных отношений. Данная программа составлена для подростков 12-15 лет. Этот возраст выбран в силу того, что, во-первых, мотивационно смысловая система школьников еще не сформирована и открыта позитивным изменениям, возможность для которых создается в групповой психотерапии, и, во-вторых, как известно, на этом этапе общение приобретает особую смысловую ценность. Развитие мотивации межличностных отношений выбрано целью данной программы потому, что данная мотивация определяет многообразие отношений индивида с другими людьми, в значительной мере определяет психологическое благополучие индивида, являясь показателем личностного здоровья.
Сами межличностные отношения в данном случае понимаются достаточно широко - как любая деятельность для другого человека.
Условия для проведения программы
Проведение программы с подростками не требует специальных материалов: нужны только бумага для рисования и для записей (вместо последней можно применить тетради, которые на время перерыва между занятиями хранятся у ведущего), наборы цветных карандашей (можно обычные 6-цветные) по числу участников группы, листки бумаги с булавками для именных табличек и «бланков телеграмм». Помещение для проведения занятий должно позволять расставить стулья для участников по кругу
Программа рассчитана на 10-12 полуторачасовых занятий, которые рекомендуется проводить один раз в неделю. При увеличении программы за счет самостоятельного включения в нее других упражнений рекомендуется сохранять ту же периодичность и продолжительность занятий.
Вводные замечания для ведущего группы
Поскольку данный тренинг направлен на работу с глубоко личностными проявлениями подростков, он содержит упражнения, в которых участники испытывают сильные чувства и упражнения, в которых используется обратная связь. Чтобы успешно проводить эти упражнения, психологу требуется определенный уровень подготовки. Обязательным можно считать прохождение группы социально-психологического тренинга и(или) группы личностного роста, желательным - опыт самостоятельного ведения подростковых групп. Данный цикл групповых занятий направлен на развитие мотивации отношений подростков с другими людьми, от которых во многом зависит психологическое благополучие ребенка, поэтому требуются достаточное мастерство, внимание и такт для ведения этих занятий.
В данной программе условно можно выделить три этапа ознакомительный, этап самораскрытия и развивающий. В соответствии с задачами тренинга в ходе занятий прорабатываются следующие основные аспекты развития мотивации межличностных отношений:
- развитие доверия к окружающим людям,
- осознание различных видов мотивов межличностных отношений,
- развитие представлений о ценности другого человека и себя самого,
- усвоение способов разрешения собственных проблем,
- позитивное развитие мотивов межличностных отношений.
Проблемы, которые анализируются детьми в ходе групповых занятий, являются достаточно типичными для данного возраста. Однако наряду с возникновением чувства взаимопонимания и принятия друг друга на основе общих проблем, важно, чтобы подростки находили в себе и ресурсы для преодоления собственных трудностей. Возможно, что на занятии, где используются упражнения, центрированные на какой-либо проблеме, позитивный пример из своей жизни смогут подыскать не все, а только те, для кого эта проблема актуальна в незначительной степени или не существенна вовсе. Если это так, то имеет смысл в качестве «домашнего задания» дать участникам подобрать такие примеры, а на следующем занятии спросить их об этом снова.
Проводя занятия, следует особо заботиться о создании атмосферы открытости и спонтанности, где каждый из участников может делиться своими чувствами и личным опытом без боязни быть осужденным или не принятым сверстниками. Поддерживая доброжелательное и заинтересованное отношение к другим людям, следует давать понять подросткам, что в жизни они могут быть любимы или вызывать неприязнь, быть понятыми окружающими или не понятыми, признаваемы в своих правах или нет. поэтому не стоит манипулировать другими в попытке обрести их любовь, приходить в негодование от того, что окружающие тебя не понимают или не принимают таким, какой ты есть, что следует признавать за другими ровно столько же прав, сколько считаешь необходимым иметь сам. Желательно время от времени возвращаться к обсуждению этих проблем наряду с текущими темами групповых дискуссий.
С детьми, участвующими в работе группы, следует проводить предварительную диагностическую работу. В контексте данного тренинга особое внимание нужно уделять детям с повышенным страхом самораскрытия в общении, неуверенностью в себе, агрессивностью и другими особенностями, отрицательно сказывающимися в межличностных отношениях ребенка. Тем большее значение для таких детей приобретают упражнения, где они получают обратную связь. Иногда оказывается необходимым повлиять на характер обратной связи. Так, например, если во время упражнения «Горячее место» в центр круга выхолит неуверенный в себе, склонный к изоляции себя от людей подросток, ведущий может попросить группу дать положительную обратную связь.
Некоторые проблемы могут возникать в связи с тем, что дети являются членами одного школьного коллектива, причем, возможно, часть участников знает друг друга давно, а часть познакомилась только что. Возможны и всплески негативных эмоций, обусловленные прежним опытом общения друг с другом. В последнем случае следует переводить реакцию участников в плоскость «здесь и теперь», например, «скажи, что ты сейчас, в данный момент чувствуешь по отношению к нему». Хорошо знакомым участникам группы следует рекомендовать говорить о таких вещах, которые были бы понятны всей группе, а не только им одним.
Соблюдение этих правил поможет участникам группы по-новому взглянуть на других людей и себя самих и сильнее ощутить ценность другого человека. Приведенные нами упражнения далеко не исчерпывают все многообразие психотерапевтических техник, помогающих развить мотивацию межличностных отношений подростков и способствующих их личностному росту. Мы призываем психологов-практиков, применяющих эту программу, подойти к ней творчески и дополнить упражнениями, описанными в литературе. Важно, однако, сохранить при этом порядок, при котором упражнения, направленные на знакомство участников и самораскрытие, были бы сосредоточены в первых занятиях, а упражнения, ориентированные на позитивные изменения мотивов межличностных отношений, - ближе к окончанию цикла. Соблюдая эти правила и стираясь самому быть искренним и честным в своих проявлениях, психолог помогает детям прийти к позитивным изменениям мотивации межличностных отношений.

Программа занятий
Занятие 1
Тема: Знакомство. Обучение релаксации. Создание предпосылок для более свободного выражения своих чувств.
Материалы: Небольшие листки бумаги с булавками для именных табличек.
Ведущий: «Мы начнем с того, что каждый по кругу назовет свое имя и скажет несколько слов о себе. Перед этим предлагаю каждому из вас взять по одной  табличке и написать на ней свое имя. Не обязательно это будет ваше настоящее имя, вы можете назвать себя по-другому. Если вы решили взять другое имя, то, представляясь, скажите и настоящее, а потом попытайтесь сказать, почему вы решили его сменить. Через одно-два занятия мы запомним, как зовут друг друга, и сможем обходиться без табличек. Может быть, те имена, которые были взяты на сегодня, потом и не понадобятся, но если нужно, каждый сможет взять свою табличку и, например, что-то рассказать о себе подё другим именем. Начинаем».
Упражнение 1. Учимся расслабляться.
Ведущий рассказывает о том, что в случаях, когда испытываешь напряжение, «зажатость», тревогу, можно помочь себе, расслабляясь, с помощью простых приемов, которые помогают нс только почувствовать себя комфортнее и спокойнее, но и создать условия для более взвешенного, обдуманного поведения, которое не наносит ущерб интересам другого человека. Затем он проводит три упражнения на релаксацию.
1) «Сядем поудобнее. Спина расслаблена, опирается на спинку стула, руки спокойно лежат на коленях. Можно закрыть глаза. Сделаем по десять глубоких медленных вдохов и выдохов. Чтобы замедлить их, вдыхая, сосчитаем про себя до семи, а выдыхая  - до девяти. Можно и не считать - смотря как легче. Начнем».
По окончании: «Теперь можно закрыть глаза. Расскажем, что испытали, что почувствовали, выполняя это упражнение. Можно, я начну?» Ведущий в данном случае показывает, как можно говорить о своих чувствах, стараясь описать то, что испытал, поподробнее.
2) «Другой способ расслабиться можно было бы назвать «Волшебное слово». Например, когда мы волнуемся, мы можем произнести про себя это волшебное слово, и почувствуем себя немного увереннее и спокойнее. Это могут быть разные слова: «покой», «тишина», «нежная прохлада», любые другие. Главное, чтобы они помогали вам. Давайте попробуем».
По окончании ведущий спрашивает, какие «волшебные слова» подобрал каждый из участников и что он почувствовал.
3) «Еще один способ успокоиться и расслабиться. Вспомните, вообразите себе ситуацию, которая обычно вызывает у вас волнение, напряжение. Произнесите про себя несколько утверждений о том, что вы чувствуете себя уверенно, спокойно. Но эти утверждения должны быть положительными. Например, не «я не волнуюсь», а «я спокоен» и т.д. Начнем».
По окончании ведущий спрашивает, кто какие словосочетания использовал, что почувствовал и просит, если не трудно, рассказать о том, какие ситуации вспомнились.
Данное упражнение способствует не только усвоению подростками простых навыков саморегуляции и созданию комфортной и доверительной атмосферы в группе, но и тому, что участники группы начинают более открыто и полно выражать свои чувства.
Упражнение 2. «Глаза в глаза».
Ведущий говорит о том, что в обычной жизни зачастую люди довольствуются поверхностными, неглубокими контактами друг с другом, не пытаясь увидеть, что чувствует, переживает другой, после чего предлагает участникам занятия в течение 3-5 минут посмотреть в глаза другим, стараясь установить контакт с каждым членом группы. По окончании ведущий спрашивает о чувствах, испытанных во время упражнения, кому и почему было трудно установить зрительный контакт. Это упражнение помогает установить на этапе знакомства более глубокий и доверительный контакт между участниками группы.
Далее ведущий предлагает правила поведения на группе, особо подчеркивая, что они распространяются и на него самого.
После прочтения правил ведущий разворачивает плакат с этими правилами, который после этого всегда висит на занятиях. Дается обещание соблюдать правила. Ведущий произносит слово «обещаю», участники группы - тоже.
Занятие 2
Тема: Осознание себя. Внимание к поведению другого. Умение вести разговор.
Упражнение 3, Части моего «Я».
Материалы: Бумага, наборы цветных карандашей (6 цветов). 
Ведущий предлагает детям вспомнить, какими они бывают в разных случаях, в зависимости от обстоятельств (порой настолько непохожими на себя самих, будто это разные люди), как они, случается, ведут внутренний диалог с собой, и попытаться нарисовать эти разные части своего «Я». Это можно сделать так, как получится, быть может, символически.
После выполнения задания участники, в том числе ведущий, по очереди показывая свои рисунки группе, рассказывают, что на них изображено. Подростки обмениваются впечатлениями, трудно ли было выполнить задание, трудно ли рассказать, что изобразили. При согласии каждого из участников ведущий собирает рисунки (желающие могут оставить их себе) с условием, что они не будут показаны никому из учеников или учителей, но участники могут их посмотреть до и после занятий.
Упражнение 4, Игра-тренинг «Таможня».
Ведущий: «Предлагаю попрактиковаться в наблюдательности. внимательном анализе поведения другого человека, умении понять его душевное состояние. Итак, наша группа – пассажиры, идущие на рейс самолета. Один из них - контрабандист. Он пытается вывезти из страны уникальное ювелирное изделие» (в качестве «предмета контрабанды» используется реальный маленький предмет - ключ, монета).
«Итак, кто хочет быть таможенником?»
Взявший на себя эту роль выходит. Один из участников группы, по желанию, прячет у себя ключ, после чего впускают «таможенника». Мимо него по одному проходят «пассажиры». Он пытается определить, кто из них «провозит контрабанду». Чтобы облегчить задачу, ему предоставляют две или три попытки. После того, как в роли «таможенника» побывали двое-трое подростков, ведущий просит их рассказать, на что они ориентировались, определяя «контрабандиста». Желательно, чтобы сам ведущий побывал в роли и «таможенника», и «контрабандиста».
Помимо повышения интереса к занятиям, создания атмосферы непринужденности и веселья, игра способствует формированию навыков тонкого анализа невербальных проявлений в поведении другого человека.
Упражнение 5, Умение вести разговор.
Ведущий говорит о том, что за неумением вести разговор, поддержать беседу часто скрывается отсутствие интереса к другому человеку, недостаток сопереживания, живого участия по отношению к нему, боязнь тесных контактов с людьми. Преодолевать эти черты начинают с развития навыков ведения и поддержания разговора.
Группа разбивается на пары, Темы выбираются самостоятельно, но несколько примеров подсказывает ведущий: 
что беспокоит в школе;
что трудно в отношениях с родителями;
что хотелось бы развить в себе. участвуя в групповых занятиях.
На первом этапе разрешается задавать только «открытые» (т.е. такие, на которые нельзя ответить просто «да или «нет») вопросы, например, не «Ты любишь поболтать с Олегом?», а «Почему тебе нравится поболтать с Олегом?». Ответы рекомендуется давать также подробные, развернутые. После трех - пяти минут диалога партнеры меняются ролями.
На втором этапе упражнения участники самостоятельно высказывают свой личный опыт, дают личную информацию.
Занятие 3
Тема: Умение слушать. Люди, значимые для меня. Работа с чувствами.
Упражнение 6. «Слушаем молча».
Ведущий, напомнив окончание предыдущего занятия, говорит, что в жизни важно уметь не только поддерживать разговор, проявляя собственную активность, но и молча выслушивать собеседника, что является подчас не менее важным проявлением участия, сопереживания другому.
Подростки разбиваются на пары. В паре сначала один из участников рассказывает о себе нечто, что его волнует, беспокоит, на что он не находит ответа. Партнеру разрешается только невербальное выражение чувств по отношению к словам собеседника. Потом подростки меняются местами и тот, кто выступал в роли слушателя, говорит о себе. Обмен чувствами, возникшими во время упражнения, можно провести и при работе в парах, но следует сделать это и в конце упражнения, когда группа собирается снова в полном составе.
Упражнение 7. Значимые люди.
Материалы: Бумага, наборы цветных карандашей.
Ведущий просит подростков нарисовать трех самых значимых для них людей. Это могут быть не обязательно те, с кем он постоянно общается в настоящее время, но непременно те, кто значит для него больше, чем все остальные, кого он или она знал(а), кто для него дороже всех. Ведущий также выполняет рисунок.
После того, как рисунки выполнены, ведущий просит участников группы по очереди показывать рисунки, рассказывая при этом об изображенных там людях:
- кто они;
- чем значимы для подростка, чем дороги;
- так же ли близки они ему теперь, если речь идет о прошлом;
- хотели бы они им что-нибудь сказать, будь у них такая возможность, прямо сейчас (например, есть невыраженное чувство благодарности).
Если кому-то из участников группы действительно хотелось бы поговорить с дорогим ему человеком, можно использовать практикуемую в гештальттерапии технику «пустого стула».
По окончании желающие оставляют свои рисунки с условием, аналогичным указанному в упражнении 3.
Упражнение 8. Список чувств. Материалы: Бумага, ручки.
Ведущий: «В жизни все мы испытываем различные чувства - положительные, отрицательные. Вспомните их названия. Запишите их в два столбика: слева - положительные, справа - отрицательные».
На выполнение задания дается примерно 5 минут.
После этого ведущий просит подчеркнуть названия самого приятного чувства среди первых и самого неприятного – среди вторых; спрашивает, сколько вспомнилось положительного, и сколько - отрицательного.
Данное задание, помимо своего развивающего значения и, прежде всего, обогащения системы понятий, связанных с переживаниями, имеет диагностическое значение. Благополучным признаком является преобладание у подростка количества названных положительных эмоций над количеством отрицательных. Наоборот, если отрицательных эмоций названо больше, подростку требуется больше внимания и поддержки, ибо у него, возможно, большой негативный опыт межличностных отношений}, В таких случаях можно спросить, когда (в какой ситуации) возникает то чувство, которое выделено как самое неприятное, а когда - самое приятное.
Занятие 4
Тема: Типичные проблемы. Игровой тренинг. 
Упражнение 9. «Мои проблемы».
Материалы: Бумага, ручка.
Ведущий: «В жизни все мы испытываем разные трудности, обнаруживая у себя черты, осложняющие нам жизнь. В то же время, если припомнить, найдутся примеры, показывающие, что мы вполне способны с этим справиться. Вот, например, склонность откладывать на потом, когда мы дотягиваем с делами, которые нужно выполнить к определенному сроку, до последнего момента, когда успеть уже почти нереально, Но все мы можем, наверное, вспомнить и случаи, когда заблаговременно запланировав сделать что-то, успевали вовремя. Стало быть, все в наших руках». Участникам группы предлагается вспомнить и записать такие случаи (по одному), а затем рассказать о них.
После обсуждения ведущий предлагает таким же образом вспомнить о своих:
боязни или раздражении, вызываемых критикой в свой адрес; 
стремлении обвинить в своих проблемах других.
Данное упражнение создает у каждого участника группы ощущение близости и общности с другими участниками группы в их трудностях, и в возможностях совладания с ними.
Упражнение 10. Ассоциации.
Водящий (участники группы вызываются на эту роль добровольно) выходит, остальные участники группы загадывают кого-то из оставшихся. Водящий по ассоциациям должен отгадать того, кто загадан группой. Перед началом игры ведущий объясняет, что вес вопросы водящего должны быть однотипны - на что или на кого похож тот, кого загадали:
- на какое время суток;
- на какое время года;
- на какую погоду;
- на какой день недели;
- на какой цвет радуги и т.д.
Следует особо напомнить, что задание нужно выполнять так, чтобы не задеть самолюбия, не оскорбить того, кто был загадан.
Данное упражнение помогает участникам группы подготовиться к получению обратной связи в других упражнениях.
Занятие 5
Тема: Необычный опыт общения. Осознание своих идеалов и различных черт.
Упражнение 11. «Спина к спине».
Ведущий говорит о том, что на группе имеется возможность получить опыт общения, недоступный в повседневной жизни, Двое участников группы садятся спиной к спине друг к другу и стараются в таком положении в течение 3-5 минут поддерживать разговор. По окончании они делятся своими ощущениями.
Ведущий может спросить:
- было ли это похоже на знакомые житейские ситуации (например, телефонный разговор), в чем отличия;
- легко ли было вести разговор;
- какой получается беседа - более откровенной или нет.
Остальные участники группы также могут поделиться своими чувствами.
Упражнение 12. Мои идеалы. 
Материалы: Бумага, ручки.
Ведущий предлагает участникам группы выделить разные, достаточно большие периоды в своей жизни и попытаться вспомнить, кто из ныне живущих или живших в прошлом людей был для подростков примером, на кого они хотели быть похожими - в чем-то или во всем. Это могут быть не только родные и близкие, знакомые, друзья и т.д., но и вымышленные герои - персонажи книг, фильмов, пьес, это могут быть и исторические личности (писатели, художники, политики и т.д.), и ныне живущие знаменитости. Чем они привлекательны? Помогли они в жизни или, может, помешали в чем-то?
Упражнение 13. «Монстр».
Про образ этого упражнения имеется в практике групп психологической помощи взрослым детям из дисфункциональных семей.
Ведущий: «Все мы признаем за собой разные недостатки. Но так ли уж они, если вдуматься, страшны? Представим себе, что в центре нашего круга стоит чучело - несимпатичное такое, вроде как ставят на огородах отпугивать птиц. Оно обладает всеми теми качествами, которые мы считаем своими недостатками. Так, если кто-то признает за собой некоторую слабость, он говорит: «Чучело такое-то» - и называет этот недостаток. Затем каждый из нас скажет, чем, вообще-то, неплохи те качества, которые были названы, но не про те качества, которые назвал сам, а про те, которые назвали у нашего чучела другие».
Ведущий записывает, что называют участники, сам называет одну или несколько «черт чучела». После того, как вес участники высказались, ведущий называет, что записал, а подростки говорят, какие плюсы имеет то или иное качество.
Занятие 6
Тема: Осознание проблем в отношениях с людьми. 
Упражнение 14. «Мои проблемы» (продолжение упражнения 9). 
Материалы: Бумага, ручки.
Ведущий предлагает участникам группы назвать примеры того, когда в их жизни проявлялись, и когда удавалось совладать с: 
манипулированием другими для того, чтобы добиться их расположения к себе и любви;
неумением позаботиться о другом человеке и/или о себе;
трудностью мысленно поставить себя на место другого, понять его интересы, признать его права и т.д. В групповой дискуссии по завершении упражнения желательно обсудить, стало ли проще понять свои проблемы, найти способ их решения.
Упражнение 15. Свое пространство.
Один из участников группы («протагонист») добровольно встает в центр круга. Ведущий предлагает ему представить себя «светилом», на различном расстоянии от которого находятся остальные участники группы ~ «планеты». Протагонист, поворачиваясь лицом к участникам группы, просит встать их на различном расстоянии от себя - так, чтобы очередной участник группы отошел от него на расстояние, соответствующее воображаемой дистанции в межличностных отношениях. После того как расстановка в группе завершена, ведущий спрашивает протагониста, насколько комфортно созданное им пространство и не хотел бы он внести какие-то изменения.
Проводить это упражнение более чем с тремя участниками в качестве «светила» за один раз не рекомендуется. В дискуссии не допускается обсуждение созданной схемы, но можно поделиться чувствами в зависимости от того, на какое расстояние оказался удаленным тот или иной участник, порассуждать, из чего складывается это расстояние, от чего оно зависит, хочется ли его сократить (увеличить). Последнее желательно обсуждать в абстрактном плане.
Упражнение 16. Игра «Крокодил». (За игрой закрепилось это название, т.к. объяснение ее правил часто строится на примере слова «крокодил», очень удобного для показа.)
Ведущий говорит о том, что многие люди боятся показаться окружающим смешными, нелепыми, и спрашивает участников, кому знакомо это чувство. Следующая игра предлагается как средство избавиться от этого опасения. Группа разбивается на две команды. Первая команда загадывает некоторое слово или словосочетание (можно - названия предметов, часто встречающихся в обиходе), вторая - делегирует своего участника (лучше, если добровольно), которому сообщается загаданное слово. Последний должен изобразить это слово только с помощью жестов и мимики, а его команда попытаться понять, что было загадано.
Команды участников группы загадывают слова по очереди. После того, как в роли изображающего побывало большинство участников, можно обсудить собственные чувства, возникавшие, когда приходилось что-то изображать.
Занятие 7
Тема: Осознание мотивов межличностных отношений. Выражение чувств.
Упражнение 17. Мотивы наших поступков. 
Материалы: Бумага, ручки.
Ведущий: «Наши поступки по отношению к другим людям вызваны разными побудительными силами. Мы делаем что-то для других людей и потому, что симпатизируем им, любим их, и потому, что «так положено», так принято в обществе. Важно понимать, что движет нами в том или ином случае. Вот, например, страх, боязнь наказания иногда осознается нами так или иначе, иногда мы делаем что-то, может, не осознавая зачем, а может, думая, что из лучших побуждений, но в основе - все тот же страх. Вспомните два случая - один, когда вы сделали что-то для другого человека потому, что боялись его или чьего-то еще гнева, осуждения, наказания, хотя в тот момент и не осознавали этого, и другой, когда вы сделали что-то для другого по той же причине, но при этом прекрасно понимая, почему вы это делаете».
Участники группы, записав примеры из жизни, делятся ими. Затем ведущий просит таким же образом вспомнить два поступка, продиктованные стремлением следовать социальной норме, «быть как все», «не высовываться».
Обсуждение:
Что было труднее выполнить, не было ли трудно рассказать об этом и т.д.
Упражнение 18. «Чувства без слов»,
Участники группы разбиваются на пары по взаимному желанию, Пары по очереди выходят в центр круга, Один из участников загадывает некоторое чувство (такое, чтобы его можно было назвать. одним словом или словосочетанием) и пытается изобразить. его без помощи слов, только жестами и мимикой, а его партнер должен отгадать, что изображено. Затем подростки меняются ролями, И «отгадчик», загадав чувство, пытается его изобразить. Остальные участники группы тоже могут принимать участие в отгадывании, но только после того, как у «отгадчика» закончатся все предположения.
Занятие 8
Тема: Чем мы обязаны другим. Чувство благодарности. 
Упражнение 19. Особые дары.
Ведущий предлагает участникам вспомнить, что они получили от окружающих (родных, близких, друзей, учителей и т.д.) такого, что можно было бы назвать «дар» в полном смысле слова. При этом может получиться примерно такая таблица:
	
	Детство до школы
	Начальная школа
	После начальной школы

	мать, отец
	
	
	

	бабушки, дедушки
	
	
	

	тети, дяди
	
	
	

	братья, сестры
	
	
	

	друзья, подруги
	
	
	


Когда участники заполнили листок, ведущий просит рассказать их о каком-нибудь из перечисленных ими даров - любом, ни выбор. Затем он просит участников рассказать, нет ли по отношению к кому-то из упомянутых людей чувства невыраженной благодарности. Если есть, то ведущий предлагает участникам по очереди высказать свою благодарность этому человеку, или пользуясь техникой «пустого стула», или попросив кого-то из участников группы выступить протагонистом.
Упражнение 20. «Благодарность без слов».
Участники разбиваются на пары. Сначала один, а потом другой пытаются без помощи слов выразить чувство благодарности. Затем партнеры делятся впечатлениями о том,
- что чувствовал, выполняя это упражнение;
- искренно или наигранно выглядело изображение благодарности партнером;
- понятно ли было, какое чувство изображает партнер.
Упражнение 21. «Волшебный магазин».
Ведущий предлагает подросткам подумать, какими личными качествами они обладают. Затем он просит представить себе волшебный магазин, где он - продавец, и где в обмен на те свои качества (ум, смелость, честность или лень, занудство, равнодушие), которых, как считают участники, у него в избытке, или те, от которых он хотел бы избавиться, можно получить другие личностные качества, нужные для себя. «Покупатель» сдает свои качества, «продавец» говорит, есть ли то, что требуется, сколько он мог бы дать взамен и т.п. В дискуссии участники группы делятся своими переживаниями от игры, обсуждают, любое ли человеческое качество ценно и т.д.,
Занятие 9
Тема: Мотивы наших поступков. Обратная связь. 
Упражнение 22. Мотивы наших поступков. 
Материалы: Бумага, ручки.
Ведущий напоминает участникам упражнение 17 и предлагает вспомнить по два случая, в одном из которых поступок был вызван неосознанным мотивом, а в другом - тот же мотив осознан. На этот раз названы:
мотив любопытства (желание посмотреть, как поведет себя другой человек в ответ на какой-то поступок, возможно, желание узнать предел его терпения),
мотив завоевания любви другого человека (желание непременно добиться расположения, симпатии, дружбы, любви другого при помощи манипулирования им).
В обсуждении участники делятся, легко ли было вспомнить 'такие случаи, а если трудно, то почему, легко ли было осознать тот или иной мотив межличностных отношений и какие чувства владели, когда нужно было об этом рассказать.
Упражнение 23. Горячее место.
Ведущий предлагает подросткам узнать мнение о них остальных участников группы. Высказываться друг о друге он рекомендует приблизительно в такой форме (4, с. 207): «Когда ты делаешь или говоришь то-то и то-то, у меня возникают такие-то чувства, и мне кажется, что это могло быть то-то и то-то». Используется только тот опыт, который был получен во время занятий, Следует избегать определений «нравится», «хорошо», «плохо».
Один из участников по желанию садится в центр круга, После того, как все высказались, подросток коротко рассказывает, что он испытал, когда говорили о нем. Участники высказываются по очереди , но на «горячее место» садятся только по желанию.
В обсуждении участники делятся впечатлениями, как изменились их чувства по отношению друг к другу после этого упражнения.
Упражнение 24. Медитация.
Аналогичное упражнение практикуется в группах встреч.
Ведущий просит участников сесть поудобнее и расслабиться, возможно, используя при этом приемы релаксации (см. упр. 1). Говоря негромко и неторопливо, ведущий просит участников представить себе, что они идут по лесу. По обе стороны лесной дороги тихо шелестят деревья. Они выходят на поляну, посреди которой растет старое кряжистое дерево, под которым сидит мудрец. Ему можно задать вопрос и потом, терпеливо подождав, получить ответ. Участникам рекомендуется спросить его о какой-либо проблеме в отношениях с другими людьми. После этого нужно мысленно обойти вокруг дерева. На обратной стороне ствола висит отрывной календарь. «Какое на нем число? Как оно связано с окружающими людьми и с тобой?»
После упражнения участники делятся друг с другом: какой вопрос они задали мудрецу, и какой получили ответ.
Занятие 10
Тема: Смирение в отношениях с людьми. Обратная связь (продолжение), Завершение группы.
Упражнение 25. Молитва об умиротворении.
Прообраз этого упражнения имеется в практике групп самопомощи для взрослых детей из трудных семей.
Ведущий читает участникам группы молитву об умиротворении: «Боже, дай мне разум и душевный покой принять то, что я не в силах изменить, мужество изменить то, что могу, и мудрость, чтобы отличать одно от другого. Аминь». Затем участники вслед за ведущим повторяют молитву. Ведущий просит подумать, какую проблему из собственной жизни можно было бы проанализировать при помощи молитвы, т.е. вычленить в ней то, что изменить нельзя, то, что можно изменить и попытаться отделить одно от другого.
В обсуждении участникам предлагается подумать о том, легко ли дается решение оставить попытки изменить что-то в других людях, и, прежде всего, их личностные качества, и найти, что для этого нужно (смирение, альтруизм, рассудительность, терпение).
Упражнение 26. Телеграммы.
В тренингах для подростков используются при завершении занятий группы.
Материалы: «Волшебная папка», бланки «телеграмм», ручки. 
Ведущий раздает участникам по набору «бланков телеграмм» - листков с именами всех участников группы, и просит написать самое хорошее. что каждый участник узнал о других подростках и о себе самом. Ведущий собирает «телеграммы» в «волшебную папку», чтобы во время следующего упражнения просмотреть, нет ли оскорбительных и грубых телеграмм и, если есть, вернуть авторам с просьбой переписать. Возможность просмотра телеграмм оговаривается заранее.
Упражнение 27. Я - реальный; идеальный; глазами других. 
Материалы: Бумага, цветные карандаши.
Ведущий просит участников группы нарисовать себя таким, как есть, таким, каким хотел бы быть, и таким, каким тебя видят другие люди.
В обсуждении участники пытаются ответить на вопросы, чем вызваны расхождения в представлениях о том, каким ты хотел бы быть и каким тебя видят другие, с тем, какой ты есть на самом деле. Были бы эти расхождения сильнее, если провести это задание в начале группы, и почему?
Завершение группы. Заключительное слово ведущего. Раздача «телеграмм».
Психологические программы развития личности в подростковом и старшем школьном возрасте /Под общей редакцией И.В.Дубровиной.- М.: Издательский центр «Академия», 1995.- С.61-73.

[bookmark: _Toc471315176]Тест « Насколько вы коммуникабельны?»
Кто вы - экстраверт, интроверт или занимаете промежуточное положение? Как известно, интроверт, в основном, сосредоточен на своих мыслях, эмоциях, переживаниях. Экстраверт больше ориентирован на внешний мир, на действия других людей. Каждый из нас обладает как теми, так и другими чертами, но все же тяготеет к какому-то из двух полюсов.
В каждой из ситуаций, представленных ниже, выберите тот вариант реакции, который наиболее характерен для вас.
1. Остановивший вас сотрудник ГАИ говорит: «Это городская улица, а не гоночная автострада. Вы превысили скорость, придется заплатить штраф». Вы:
А) стискиваете зубы и молчите;
Б) говорите: «Я не превышал скорость»;
В) улыбаетесь и говорите: «Слушай, друг, может,  решим дело мирно».
2. Родительский комитет школы, в которой учится ваш сын, попросил вас выступить перед старшеклассниками с каким-либо сообщением, Вы:
А) на что-нибудь сошлетесь и откажетесь;
Б) подготовите текст выступления и зачитаете его аудитории;
В) с удовольствием используете эту возможность, чтобы поделиться мыслями, которые у вас есть по вопросам воспитания.
3. Ваш приятель пригласил вас на загородную прогулку. Он должен встретить вас на месте сбора и представить остальным участникам. Когда вы приехали на место, то обнаружили, что все уже собрались, по вашего друга еще нет. Вы:
А) будете стоять в сторонке и ждать, пока он не появится;
Б) представитесь остальным и молча будете ожидать приятеля;
В) присоединитесь к компании и предложите тему для разговора или организуете какую-нибудь игру.
4. Возле тротуара стоит грузовик, наполненный обрезками труб, металлических конструкций и пр. Вы замечаете, что проходящая мимо женщина зацепилась юбкой за свисающий с грузовика кусок проволоки, и от юбки оторвался большой кусок материи. Вы:
А) смутившись, постараетесь быстрее уйти;
Б) сделаете замечание водителю грузовика за неаккуратность;
В) подойдете к  женщине и предложите ей свой плащ.
5. Вы задумали покос деловое предприятие, но еще не приняли решение по поводу ряда деталей. Ваш друг, который очень любопытен, спрашивает у вас, что новенького. Вы:
А) будете держать своп замыслы при себе;
Б) скажете ему, что у вас есть кое-какие планы, но пока все очень неопределенно;
В) похлопаете его по плечу и все ему расскажете.
6. Ваш начальник отдал вам распоряжение, которое, по вашему мнению, может нанести большой ущерб делу. Вы:
А) кротко примете распоряжение и никак не прокомментируете его;
Б) признаете его права, но скажете, что, на ваш взгляд, могут быть неприятные последствия;
В) детально поясните ему, почему это решение нанесет ущерб.
7. Ваш сослуживец получил повышение, на которое вы рассчитывали сами. Вы:
А) почувствуете  себя оскорбленным, но промолчите;
Б) признаете, что разочарованы, почувствуете, что другой заслужил это по праву;
В) впрямую  поговорите об этом со своим начальником.
8. Среди ваших гостей оказался человек, который любит  «монополизировать разговор». Вы:
А) позволите ему себя вести так, как он хочет; 
Б) постараетесь включить в разговор и других; 
В)присоединитесь к разговору и возьмете инициативу в свои руки.
Оценка теста. Подсчитайте количество выборов варианта А, затем Б и В. Если количество вариантов А преобладает, то А- ваш «ключевой» вариант. Если количество вариантов Б 6 и более, то вы, скорее всего, интроверт. Если число вариантов В 6 и более, то вы определенно экстраверт. Если же сумма вариантов А и Б превосходит количество вариантов В, то у вас некий промежуточный вариант с определенным «тяготением» в сторону интроверсии. Если сумма вариантов Б и В превосходит число вариантов А, то вы представляете промежуточный вариант с «тяготением» к экстраверсии.
Соснин В.А., Лунев П.А. Как стать хозяином положения: анатомия эффективного общения.- М.: Издательский центр «Академия», институт психологии РАН, 1996-С.176 

[bookmark: _Toc471315177]Тест «Вы - «убийца разговора»»
Ответьте на нижеследующие вопросы, и вы узнаете, не являетесь ли вы «убийцей разговора».
1. Верно ли, что вы редко слушаете собеседника, потому что заняты мыслями о том, что собираетесь сказать в следующий момент?
2. Прерываете ли вы собеседника, чтобы высказать ваши собственные идеи или суждения?
3. Склонны ли вы искажать мысли говорящего, чтобы они больше соответствовали вашим представлениям?
4. Бывает ли так, что вы демонстрируете свою исключительную осведомленность, используя выражения типа: «Я это знаю», «Это правильно» или «Да-да»?
5. Когда человек задает вам вопрос, можете ли вы сказать нечто более существенное, чем «Я знаю» или «Мне все равно»?
6. Верно ли, что вы чувствуете твердую почву под ногами лишь когда говорите о себе?
7. Можно ли сказать, что вас живо интересуют многие различные вещи, темы и т. п.?
8. Если вы не согласны с каким-либо высказыванием, можете ли вы возразить, не проявляя гнева или высокомерия?
9. Верите ли вы полностью своим словам, когда сообщаете что-то о каких-либо фактах?
10. Можно ли сказать, что вы абсолютно внимательны, слушая вашего собеседника?
Ключ для оценки: Поставьте себе 1 балл за каждый ответ «Нет» на вопросы 1-6 и за каждый ответ «Да» на вопросы 7-10.
Оценка теста. 8—10 баллов. Вы прекрасно владеете искусством поддерживать беседу, и людям нравится общаться: с вами. Продолжайте читать, слушать, наблюдать и учиться, чтобы обогатить свое умение.
4-7 баллов. Вы - обычный «средний» собеседник, не слишком побуждающий других общаться с вами. Не огорчайтесь. Пусть этот результат станет отправным пунктом в вашем совершенствовании.
0-3 балла. Вы завоевали сомнительный титул «Убийца разговора». Если вы хоть немного уважаете своих друзей и хотите быть хоть немного популярным, немедленно начинайте избавляться от своих дурных привычек.
Соснин В.А., Лунев П.А. Как стать хозяином положения: анатомия эффективного общения.- М.: Издательский центр «Академия», институт психологии РАН, 1996.-С.181 

[bookmark: _Toc471315178]Оценочный лист «Навыки понимающего общения»
Ниже приводится ряд признаков, характерных для поведения и общении человека, обладающего хорошо развитыми навыками понимающего общения. Проверьте себя с точки зрения этих признаков.
- Я в состоянии выслушивать людей без появления ощущения, что они мной манипулируют или что я манипулирую ими.
- Я считаю весьма полезным узнавать, что чувствуют другие люди.
- Когда люди выражают несогласие со мной, у меня не возникает желания тут же дать им отпор или найти погрешности в их аргументах.
- Хотя люди знают, что я прислушиваюсь к их мнениям и могу изменить свою позицию, они, тем не менее, знают и то, что я изменю свою точку зрения лишь тогда, когда убежден, что предложенный ими подход вполне приемлем.
- Я не испытываю никаких трудностей, когда нужно признать свою ошибку или принять позицию, которая побуждает меня изменить ранее имевшуюся у меня точку зрения.
- Люди редко воспринимают меня как упрямого и предубежденного.
-В производственных или социальных ситуациях я обычно хорошо знаю, как относятся ко мне другие люди и что они думают о своей деятельности. Это происходит потому, что они обычно охотно сообщают мне о своих чувствах и переживаниях.
- Люди часто говорят, что со мной легко и приятно общаться.
- Мне нравится слушать о том, что делают другие, об их планах, целях, намерениях и интересах. Я не настолько погружен в свои собственные заботы, чтобы исключить из поля внимания все остальное.
- Я думаю, что мне понравилась 'бы работа психотерапевта или консультанта, помогающего молодым людям выбрать профессию.
Если вы положительно ответили на большинство приведенных утверждений, то скорее всего у вас хорошо развиты навыки понимающего реагирования на собеседника в процессе общения.
Соснин В.А., Лунев П.А. Как стать хозяином положения: анатомия эффективного общения.- М.: Издательский центр «Академия», институт психологии РАН, 1996.-С.196 

[bookmark: _Toc471315179]Тест «Насколько правильно вы воспринимаете критику?»
В жизни каждый из нас обязательно встречается с критикой в свой адрес. Это может стать ступенькой наверх или раной в сердце. Вероятно, ответы на нижеследующие вопросы помогут вам осознать собственную реакцию на критику.
1. Счастливы ли вы, когда бываете в одиночестве?
2. Можете ли вы обычно предвидеть, что собираетесь делать, и что может произойти в данный момент?
3. Есть ли несколько вещей, которые вы можете делать по-настоящему здорово?
4. Чувствуете ли вы, что судьба играет с вами злые шутки?
5. Если вы совершите ошибку, вы скорее признаете ее, чем будете искать себе оправдание?
6. Нравятся ли вам все, кого вы знаете?
7. У вас часто бывают страшные сновидения?
8. Вы вежливы по отношению к тем, кто вас критикует?
9. Можно ли сказать, что вас искренне интересуют проблемы других людей?
10. Стараетесь ли вы использовать всякую возможность, чтобы оценить самого себя, свои сильные и слабые стороны?
Ключ. 1. Да; 2. Да; 3. Да; 4. Нет; 5. Да; 6. Нет; 7. Нет; 8. Да; 9. Да; 10. Да.
Оценка теста. 8-10 правильных ответов. По всей вероятности, критика идет вам на пользу, она не ранит вас; вы относитесь к ней рационально и вполне контролируете свои эмоциональные реакции.
4-7 баллов. Вы склонны болезненно реагировать на критику, сильно переживать ее, хотя в значительной степени это зависит от того, кто высказывает критику и каково ваше настроение в данный момент.
0-3 балла. Вас легко ранить критикой вследствие вашей чрезмерной чувствительности и склонности к интроверсии. Помните, что если вы будете искренне сочувствовать окружающим и пытаться понять их, то их замечания или действия в ваш адрес потеряют свой ранящий характер. Вспоминайте время от времени слова одного мудрого человека: «Мы можем многому научиться из выражений несогласия, которые высказывают другие люди в наш адрес, потому что это заставляет нас думать; когда нам говорят приятное, то это побуждает нас просто радоваться».
Соснин В.А., Лунев П.А. Как стать хозяином положения: анатомия эффективного общения.- М.: Издательский центр «Академия», институт психологии РАН, 1996.-С.186.
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