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ПЕРЕДМОВА

Знання, вміння й навички, які допомагають ефективно спілкуватись, є необхідними не лише для підвищення професіоналізму майбутніх фахівців і досягнення ними успіху в професійній діяльності. Вони необхідні людям для досягнення життєвих цілей, для побудови успішної кар’єри, налагодження ефективних взамин з оточуючими.

Застосування соціально-психологічного тренінгу, як методу активного  навчання спрямоване на підготовку молодої людини до життя, формування цілісної професійно відповідальної особистості, якій притаманні висока загальна культура, творча активність, здатність до самореалізації, самостійності прийняття рішень, здатності активно і цілеспрямовано діяти в різноманітних ситуаціях, накопичувати і поглиблювати знання, обирати методи і засоби вирішення проблем тощо. 
Навчальна дисципліна «Соціально-психологічний тренінг» призначена для підготовки майбутніх фахівців до професійної діяльності, засвоєння ними психологічних знань з практичної психології та психології спілкування; опанування методами проведення групової роботи, знайомства з різноманітними техніками проведення групової роботи; формування практичних умінь і навичок міжособистісного спілкування, подолання конфліктів, проблем саморегуляції особистості, ефективного використання активних методів навчання. 

Мета дисципліни – формування у студентів системи наукових знань з планування, розробки програм соціально-психологічних тренінгів, їх проведення, оцінки ефективності, а також відпрацювання базових практичних навичок проведення тренінгів.

Даний посібник є своєрідною методичною та практичною допомогою під час вивчення курсів «Основи психологічного тренінгу», «Соціально-психологічний тренінг». Структуру посібника складають окремі елементи лекційного модулю у рисунках та таблицях; авторська тренінгова програма розвитку комунікативної компетентності; орієнтовна схема побудови тренінгової програми; діагностичний практикум та короткий термінологічний словник.

Даний посібник буде корисний для психологів, соціальних працівників, педагогів, а також усіх хто цікавится питаннями організації та проведення соціально-психологічних тренінгів.
ЛЕКЦІЙНИЙ  МОДУЛЬ В ТАБЛИЦЯХ ТА РИСУНКАХ
Тема 1. Психологічний тренінг як метод практичної психології.






Рис.1. Співвідношення змісту та об’єму понять «психотерапія», «психокорекція», «навчання», «психологічний тренінг».

Порівняльна характеристика тренінгових груп особистісного зростання та психотерапевтичних груп.

Таблиця 1.

	Критерії
	Тренінгові групи особистісного росту
	Психотерапевтичні групи

	Об’єкт


	Здорова особистість
	Невротична особистість

	Ціль
	Прискорення психічного розвитку і самореалізації
	Виправлення симптоматичної для невротика поведінки

	Завдання
	Актуалізація в суспільстві, прагнення до радісного і наповненого життя
	Адаптація в суспільстві

	Матеріал для роботи
	Справжній досвід «тут і тепер»
	Минулий досвід

	Лідер групи
	Модель особистості що саморозкривається
	Анонімна людини «білий екран»

	Орієнтація
	На почуття, фізичні і соматичні відчуття
	На інтелект

	Тривалість
	Короткотривала
	Довготривала


Тема 2. Психологічні особливості тренінгової групи.

Основні принципи роботи тренінгової групи.

Таблиця 2.
	Принцип
	Пояснення

	Принцип «тут і тепер»
	Предметом аналізу учасників мають бути процеси, які відбуваються в групі у даний момент часу, почуття та думки, які з’являються в даний момент

	Принцип активності учасників
	Учасники постійно залучаються до різних дій: рольових ігор, групових дискусій, виконання вправ.

	Принцип «Я»
	Головна увага учасників має зосереджуватись на процесах самопізнання, самоаналізу та рефлексії.

	Принцип конфіденційності
	Все, що відбувається та обговорюється в групі, щодо конкретних учасників має залишитись в групі.

	Принцип відвертості та відкритості
	Головне не лицемірити, не говорити неправду, адже обманюєш в першу чергу себе.

	Принцип творчої позиції учасників
	У процесі занять у групі створюються ситуації, в яких учасники могли усвідомити, спробувати і тренувати нові способи поведінки. Створення своєрідного креативного середовища.

	Принцип об’єктивації (усвідомлення) поведінки
	Поведінка учасників за допомогою зворотного зв’язку переводиться з імпульсивного на об’єктивний рівень.

	Принцип оптимізації пізнавальних процесів в умовах спілкування
	Учасники отримують інформацію про себе від партнерів зі спілкування та застосовують її у процесі навчання.

	Принцип партнерського (суб’єкт-суб’єктного)спілкування
	Це спілкування при якому враховуються інтереси інших учасників взаємодії, їхні почуття, емоції, переживання. Його реалізація створює атмосферу безпеки, довіри, відкритості.


Тема 3. Методичні основи психологічного тренінгу.






















Рис.2. Класифікація методів психологічного тренінгу.
Тема 4. Етапи розвитку групи у тренігу.
Дії тренера щодо формування власної позиції в процесі групової динаміки.

Таблиця 3.

	Стадія
	Збільшення проявів
	Зменшення проявів

	І
	Брак вказівок з боку тренера. Робота без плану та друкованих матеріалів. Невизначеність мети.
	Тренер визначає тему та завдання роботи групи, встановлює правила, обговорює їх з учасниками. Є друковані матеріали, на яких відображено план і регламент роботи.

	ІІ
	Переривання спілкування між членами групи. Незгода з метою та нормами, установленими групою. Чергування демократичного стилю без причини. 
	Тренер у ролі лідера та експерта. Багато структурованих вправ, чітко пов‘язаних з метою групи. У період обговорення тренер за межами кола та не висловлює оцінок.

	ІІІ
	Блокування агресії на тренера в попередній стадії. Організація групової дискусії на важливу для учасників тему. Зворотний зв‘язок без регламенту. Вправи на посилення конкуренції між учасниками.
	Вправи на посилення згуртованості групи, дають можливість з‘ясувати статус в ігровій формі. Робота в парах зі зміною партнерів після кожної вправи. Авторитарна позиція тренера.

	ІV
	Організація групових дискусій та зворотного зв‘язку між учасниками, виконання роботи в підгрупах, груповий аналіз відеозаписів.
	Ведення щоденників та інші форми самоаналізу. Учасники не спілкуються між собою, є лише інформація про власний досвід, отриманий під час виконання вправи.

	V
	Написання та захист проектів. Програвання ситуацій із зовнішнього оточення, створення індивідуальних планів самовдосконалення.
	Висловлювання почуттів між учасниками групи. Інформування про групу взаємопідтримки. Домовленість з психологом про індивідуальне консультування.


Основні труднощі проведення тренінгу та шляхи їх подолання.
Таблиця 4.

	Труднощі
	Способи подолання

	Негативна реакція учасника на обговорення вправи чи аналіз відеозапису.
	Сформувати амосферу доброзичливого та конструктивного ставлення до обговорюваних помилок,акцентувати увагу на успішних діях.

	Пасивність учасників.
	Задавати запитання конкретним учасникам, відмічати їх активність.

	Конфронтація у групі окремих учасників.
	Повернутись до обговорення цілей тренінгу, запропонувати висловитьсь на тему, що в поведінці учасників заважає продуктивній груповій роботі.

	Агресивна поведінка одного з учасників.
	Надати групі можливість дати зворотній звязок цьому учаснику.

	Негативна думка одного з учасників про заняття.
	З‘ясувати чи є ця думка загальною.

	Розмови під час заняття.
	Потросити учасника висловитись в голос, щоб уся група могла обговорити проблему що виникла.

	Один із учасників монополізує право голосу.
	Подякувати за висловлену думку і запропонувати іншим учасникам висловитись.

	Очікування учасників не відповідають цілям і завданням тренінгу.
	Включити до програми мотиваційні вправи.

	Група вам не подобається.
	Це свідчить про те, що до початку тренінгу ви сформували деякий образ майбутньої групи. Але справжнє задоволення можна отримати, працюючи з реальною групою. З метою профілактики необхідно не конкретизувати наперед свої очікування. 

	Хвилюєтесь перед групою.
	Не розцінюйте це як слабкість, не намагайтесь приховати хвилювання. Якщо ми намагаємось придушити емоції, вони лише посилюються,а якщо не боїмося їх проявити, це призводить до їх розрядки та зникнення. Скажіть про хвилювання вголос. Це додасть щирості та переконливості.Так слід поступати і з іншими почуттями (страх,втома, злість).

	Учасники розмовляють і не звертають уваги на вас.
	Найбільш безпомічна дія в такій ситуації крик: «Послухайте мене!» Ефективніше буде звернутись до групи зі словами: «Подивіться, що я зараз буду робити». Це можна супроводжувати різноманітними рухами рук над головою. Рухайте руками до повної тиші.Подякуйте учасникам за увагу і скажіть все, що планували сказати.

	Учасники вимагають від вас більшої активності та підтримки.
	Підтримка психолога необхідна, але повинна бути мінімальною. В даному випадку учасники проектують на вас свої сильні якості. Допомагаючи їм більше ніж необхідно, ви ніби забираєте їх силу.

	Втратили орієнтацію та не знаєте, що робити далі.
	Не нервуйтесь. Якщо не знаєте, що робити, то й не треба нічого робити.Посидіть та помовчіть разом з учасниками. Розкажіть, як ви любите тишину в групі. Які важливі процеси в цей час відбуваються.

	Задуманий сценарій тренінгу не вдається.
	Зіпсувати тренінг може наперед продуманий сценарій. В такому випадку, замість організації творчого спілкування ви будете «підганяти» учасників під свій сценарій. При цьому може відбутись зміщення акцентів, а найбільш важливим виявиться відповідність поведінки учасників вашому проекту. В результаті ви будете їх навчати не стільки спілкуванню, скільки слухняності.

	Відчуття сильної втоми під час чи після тренінгу.
	Втома свідчить про те, що вир обили щось не правильно. Вона говорить про невідповідність вашого стану і стану групи, про витрату сил на протиборство цих станів.


Тема 5. Постать ведучого психологічного  тренігу.
     Принципи роботи ведучого тренінгової групи.

Таблиця 5.

	Принцип когнітивної поведінки
	Ведучий повинен постійно контролювати групову ситуацію, «не спускати очей» з членів групи, для того щоб знати: на якій стадії розвитку знаходиться група; яка задоволеність учасників; хто фрустрований;  яка ефективність групової структури; який рівень домагань учасників;  хто домінує, а хто ізольований; який психологічний статус кожного члена групи; яке емоційне самопочуття; яке ставлення кожного учасника до ведучого; хто чинить спротив; як ставляться учасники один до одного. 

	Принцип спостереження та корекції впливу
	Основне завдання ведучого спостереження за груповим розвитком та поведінкою кожного учасника, контроль тренінгу, не нав‘язування рішень. Втручається лише у випадках: чиєїсь невдоволеності, лабілізації, непідготовленості учасників до виконання взятої ролі. 

	Принцип орієнтації на спонтанність групи
	Завдання ведучого досягнути атмосфери усвідомлення учасниками своєї самостійності в певній ролі (лідера, відомого). Рольова диференціація  учасників групи створює спонтанність в розвитку процесів тренінгу. 

	Принцип орієнтації на успіх у виконанні вправ
	Ведучий має бути орієнтований на успіх і повинен підтримувати цю орієнтацію в кожному учаснику. Переважання установок на уникнення невдачі може бути причиною ранньої лабіалізації. Чинники, що сприяють успішності у тренінгу: високий рівень активності учасників, доброзичливості, спонтанності, своєчасне проходження стадій. 

	Принцип підбиття підсумків вправи
	важливо давати чітке закінчення після кожної вправи, сесії, дня. У підсумках ведучий зауважує на активності кожного, узагальнює точки зору, підкреслює окремі думки, установки, почуття. 

	Принцип індивідуалізації цілей тренінгу
	загальна мета тренінгу повинна досягатись шляхом індивідуалізації. Цього можна досягнути завдяки таким прийомам: завдання даються не усій групі а окремим учасникам, вправи підбираються відповідно до індивідуальних рис особистості учасників, особливостей поведінки, ведучий дає зворотний зв‘язок кожному учаснику, виходячи з його індивідуальних особливостей. 


ТРЕНІНГОВА ПРОГРАМА РОЗВИТКУ КОМУНІКАТИВНОЇ КОМПЕТЕНТНОСТІ
Модуль 1. 

Усвідомлення учасниками себе в системі групового міжособистісного спілкування. Створення емоційної атмосфери прийняття та довіри в групі.

Заняття 1. 
Мета заняття: створення умов для знайомства учасників тренінгу, ознайомлення їх з принципами роботи групи, створення групових ритуалів, оволодіння ігровим стилем спілкування, визначення особистісних особливостей кожного учасника.
Зміст заняття:
Вправа «Імена»
          Вправа виконується в колі. Всі учасники по черзі (по колу) називають свої імена. Після завершення першого кола кожен учасник називає спочатку ім’я учасника котрий сидить зліва від нього, а потім того, який сидить справа.  Якщо учасник помиляється, то група йому допомагає. Надалі процедуру вправи можна ускладнити, наприклад, запропонувавши кожному учаснику назвати імена членів групи, які сидять через одну людину від нього. Але краще це зробити пізніше, повернувшись до цієї вправи після виконання інших вправ.

Вправа «Знайомство»
Всі учасники сідають в коло. Ведучий  роздає папір  і  ручки. Кожен учасник пише у верхній частині аркуша своє ім’я, потім ділить його на дві частини вертикальною лінією. Ліву позначає знаком «+», праву знаком «-». В лівій частині перераховує все  те, що подобається (в природі, людях, в собі), а в правій — те, що не подобається в оточуючому  світі («не люблю дощову осінь», «не терплю брехунів » и т. д.). Потім всі учасники по черзі зачитують свої записи.
Вправа«Хто я?» 

Кожна людина має свою власну теорію стосовно того, що саме робить її унікальною, не схожою ні на кого, чим вона відрізняється  від усіх інших людей. При цьому виникає запитання:  чи поділяють оточуючі мою думку  про себе? Якщо ж вони бачать мене інакше , то що лежить в основі їх сприйняття і оцінки? Спробуємо з’ясувати це питання  в процесі виконання наступних вправ. Візьміть чистий аркуш паперу і напишіть у правому верхньому кутку, те із своїх імен, до якого Ви найбільше звикли (це може бути просто ім’я, ім’я по батькові, прізвище чи прізвисько, або ж зменшувально-ласкаве ім’я). Після цього:

А. Дайте відповідь на запитання: «Хто я такий?» Зробіть це швидко, записуючи свої відповіді точно в такій формі і послідовності, в якій вони приходять Вам в голову. Номенруючи їх послідовно від 1 до 10.
Б. Дайте відповідь на це ж питання, так, як на Вашу думку, про Вас сказали б Ваша мама чи тато (оберіть когось одного). Дайте 10 відповідей.
В. Дайте відповідь на це ж питання, так, як на Вашу думку, про Вас сказав би найкращий друг (подруга). Дайте 10 відповідей.

Тепер порівняйте три набори відповідей і в письмовій формі вкажіть наступне:
1. В чому полягає схожість?      
2. Які відмінності?
3. Якщо є відмінності, то як Ви поясните їх відносно самого себе? В якій мірі Ви поводите себе по різному з різними людьми і які ролі граєте під час спілкуваня з близькими людьми?
4. Як можна пояснити ці відмінності, виходячи з індивідуальних особливостей  цих людей, тобто яким чином їх очікування формують ті судження про Вас, які Ви їм приписуєте?

5. Зазначте, які 10 відповідей Вашої самохарактеристики (пункт 1) стосувались:

а) фізичних якостей (зовнішність, сила, здоров’я і т.д.); 
б) психологічних особливостей (інтелект, емоційна сфера і т.д.); 
в)  соціальних ролей (професійна діяльність, сімейний стан и т.д.). 
Тепер встановіть ту почерговість перерахування цих трьох груп якостей, яку Ви вважаєте найбільш доцільною. Чи зберегли Ви свою початкову позицію стосовно своєї самохарактеристики? Якщо ні, то запишіть у новій послідовності свої якості, які були перераховані Вами на початку. Чи додалися, чи змінилися деякі з них і чим Ви це пояснюєте?
Якщо Ви успішно виконали вправу, то зроблений Вами у письмовій формі підсумок і є словесним визначенням Вашої Я-концепції, тобто відносно узгодженого і зафіксованого уявлення про себе самого.
Тут же вказана залежність Я-концепції від інших людей, які Вас сприймають, від варіанта свого імені, якому Ви надаєте перевагу і яке багато в чому залежить від тих, хто Вас оточує.
Вправа «Змія»
Один  із учасників виходить з аудиторії. Усі інші члени групи отримують повинні взятись за руки, так щоб вийшов ланцюжок. Цей ланцюг відображає змію, а два крайніх учасники – її голова і хвіст. Як це часто буває, зміє скручується колом, «заплутується». Наше завдання теж заплутатись, як змія. Ведучий допомагає «змії» заплутатись, надаючи при цьому ініціативу голові. В процесі заплутування можна переступати через з’єднані руки, а «голова» та «хвіст» можуть заховати свої вільні руки, але братись за руки не повинні.
         Коли «змія» заплуталась, запрошується учасник який виходив, і ведучий пропонує йому розплутати «змію». При цьому можна повідомити, що у неї є «голова» і «хвіст». Процес розплутування  інколи займає багато часу, і учасник може зробити висновок що це завданя йому не підсилу. В такому випадку, ведучий підбадьорює його для продовження роботи, стверджуючи що це завдання можна виконати.

Вправа «Хто мені подобається і хто не подобається»
Спілкуючись з оточуючими, ми помічаємо, що вони нам подобаються чи не подобаються. Як правило, цю оцінку ми пов’язуємо з внутрішніми якостями людей, які сприймаються нами, а не з особливостями власного сприйняття.
Дана вправа має на меті продемонструвати існування змінних, які наявні у нас і не стосуються інших людей, яких ми оцінюємо. Це наочно проявляється нашому ставленні, часто суперечливому, до людей, яких ми добре знаємо. 
А. Згадайте двох людей, які Вам дуже подобаються. Вкажіть 5 якостей, які Вам у них найбільше подобаються.
Ініціали першої   ___________     Ініціали другої ___________

Якості:                                             Якості:

1.                                                       1.

2.                                                       2.

3.                                                       3.                                                             
4.                                                       4.
5.                                                       5.

Б. Згадайте двох людей, які Вам абсолютно не подобаються. Позначивши їх таким же чином, запишіть якості, які Вам не подобаються.

В. Зазначивши ці якості, Ви зможете побачити, чим подібні люди, які Вам подобаються чи не подобаються. Здійснивши порівняння другої пари, Ви побачите схожість людей, які Вам не подобаються (наприклад «жорстокий», «жадібний»). Тепер порівняйте усі чотири списки і визначте, які особистісні параметри людей примушують Вас любити чи ненавидіти їх. Визначте, які якості людей важливі для Вас, що ви шукаєте в оточуючих і що Вас в них відштовхує. Запишіть свої висновки.
Тепер неважко прослідкувати взаємозв’язок власної самохарактеристики з характеристиками, які ви даєте іншим людям, і зробити висновок, що кожен індивід може зрозуміти іншого лише в межах власної Я-концепції. Крім того, дві останні вправи допомагають підійти до чуттєвого розуміння феномену «ставлення», яке не співпадає з об’єктивним (адекватним) відображенням дійсності, а містить в собі витоки суб’єктивізму, який перешкоджає повному взаєморозумінню людей. Зрештою, ми самі зможемо перелічити велику кількість виконуваних нами ролей.

Вироблення правил роботи в групі
Після того, як відбулось знайомство, керівник розповідає про основні нори спілкування в групі. По-перше, в тренінгу пропонується звільнитись від усіх статусних відмінностей і поринути в атмосферу психологічної рівності. Тому пропонується звертання один до одного по імені і на «ти». По-друге, норма активності передбачає, що кожен із членів групи приймає участь в усіх запропонованих вправах (але всяке правило має вийнятки). По-третє, норма психологічної безпеки – «нехай все помилкове, смішне і безглузде, залишиться в цьому колі». По-четверте, норма присутності (стосується студентських груп) полягає в тому, що тренінгове заняття не розпочинається поки в групі не присутні усі учасники. Наступним кроком є колективне обговорення і уточнення прийнятих норм, для того, щоб в подальшій роботі користуватись лише цими нормами спілкування.
Вправа «Очікування»
Нашу групову роботу можна уявити як мальовничий та різноманітний ліс, де ми блукаючи стежками особистих пошуків, то усамітнюємось, то виходимо на яскраві, освітлені нашим покликанням галявини, щоб розпалити з колегами вогнище надії, взаємоповаги та розуміння. Прошу кожного з Вас записати Ваші очікування від групової роботи і прикріпити на плакаті (із зображенням дерева).

Вправа «Відгадай,  хто це?»
Кожен учасник складає детальну психологічну самохарактеристику, не вказуючи ознак за якими можна відразу впізнати людину. В цій самохарактеристиці повинно бути 10-12 тверджень. Все написане віддається ведучому, перемішується і по черзі, зачитується. Група намагається відгадати, де чия самохарактеристика.

Вправа «Хто кого нагадує?»
Інколи минуле глузує над нами, в результаті хтось із учасників групи асоціюється у нас з колись значущою для нас людиною. Це призводить до того, що наші старі почуття і реакції, за своєю інтенсивністю, переважають ті відчуття які у виникають у нас стосовно члена групи. Протягом  3 хвилин подумайте про те, чи є серед членів групи хтось, хто б нагадував Вам значимих людей: когось із батьків, брата, сестру, друга, подругу, кохану людину. Перевірте усіх учасників групи і незабудьте про ведучого.  Тепер запишіть на аркуші ім’я цього учасника групи, коротко охарактеризуйте також які почуття викликають у Вас ці спогади, і чим сами викликані спогади. А тепер віддайте аркуш цій людині. Після цього відбувається обговорення: «Як ми реагуємо коли на нас переносяться позитивні емоції?», «Як реагуємо коли переносяться  негативні емоції?»
Анкета:
Ім’я____________    Дата заняття____________
1.Сьогоднішнє спілкування справило на мене велике враження 5-4-3-2-1 не справило ніякого враження.
2.Я відчував (ла) себе вільно 5-4-3-2-1 скуто.
3. Що набільше сподобалось на цьому занятті?
а)_____________; б)____________; в)______________.
4.Що не сподобалось на занятті:
а)_____________;       б)____________;      в)______________.

5. Зауваження до ведучого.

Заповнені анкети здають ведучому. В кінці заняття вся група отримує домашнє завдання: «Згадайте і запишіть якомога більше ласкавих імен, якими Ви в моменти найбільшої духовної близькості  називаєте своїх близьких, батьків, родичів, друзів і т.д.»
Підведення підсумків тренінгу.
Заняття 2.
Мета заняття: сприяння груповому згуртуванню та об’єднанню, закріпленню ігрового стилю спілкування, подальшому саморозкриттю та усвідомленню себе як суб’єкта спілкування, власних якостей та можливостей, їх зміни, розвитоку здібностей розуміння свого стану та стану інших людей, зменшенню комунікативної дистанції між учасниками групи.

Зміст заняття:
Вправа з циклу аутогенного тренування (АТ)
Ведучий звертається до групи з такими словами: «Закрийте очі…Тепер візьміть правою рукою руку сусіда…потримайте її у своїй. Намагайтесь, не відкриваючи очей, зосередитись на звуках навколо Вас, нехай кожен зосередить увагу тільки на тому, що чує, нехай деякий час послухай і впізнає звуки, які до нього долинають (1хвилина)… Все ще не відкриваючи очей , зосередьте свою увагу на долонях сусідів справа і зліва, яких Ви торкаєтесь. Намагайтесь визначити, яка долоня тепліша, яка холодніша, чи це долоня сусіда справа чи зліва (зо секунд)… З закритими очима розімкніть руки і зосередьтесь на своєму диханні, відчуйте, як повітря входить і виходить через ніздрі і губи, як рухається грудна клітка при кожному вдиху і видиху (1хвилина)… Спробуйте порахувати кожен видих і на п’ятий – відкрийте очі…».

Рефлексія попереднього заняття:

Всі бажаючі по черзі висловлюють свої враження про переднє заняття. Що сподобалось? Що неприйнятно? Що хочеться сьогодні зробити інакше? Які претензії до групи, до кого конкретно, до керівника? Нікого не треба змушувати говорити, висловлюються за бажанням.
Аналіз анкет.
Вправа«Привітання»
Звертаючись до свого сусіда зліва, з почуттям радості від зустрічі говорите: «Привіт…», виражаючи своє ставлення до нього і голосом, і жестом, і посмішкою.
Вправа«Інтерв’ю»
Учаснки діляться на пари і протягом 10 хвилин розмовляють зі своїм партнером, намагаючись дізнатись про нього якомога більше. Потім кожен готує коротку презентацію свого співбесідника. Головне завдання – підкреслити його індивідуальність, несхожість на інших. Після цього учасники по черзі представляють один одного.

Вправа «Ласкаве ім’я»
Це перевірка домашнього завдання. Кожен учасник розповідає про те, що він зміг згадати, але обов’язково відверто. Не треба зачитувати, слід говорити з однаковою інтонацією, мімікою і т.д., ніби Ви звертаєтесь до найближчої людини. При цьому можна дивитись на когось із членів групи, на того, хто найбільш приємний у даний момент.

Вправа «Рухливе опитування»
Ведучий пропонує учасникам мінятись місцями за наступним принципом: «Я називатиму характеристики, які можу бути притаманні певним учасникам групи. Якщо ця характеристика стосується Вас, то Ви повинні встати і помінятись місцем із іншими учасниками, яким теж притаманна ця особливість. Наприклад: поміняйтесь місцями ті, хто любить морозиво; поміняйтесь місцями ті, хто має домашніх тварин; ті хто займається спортом;  ті хто активно працюють і т. д.».

Вправа «Асоціації»
Ведучий пропонує учасникам, по черзі, продовжити таке речення: «Якби я був явищем природи, то я би був … ». Кожен учасник повинен пояснити свій вибір.
Вправа «Список якостей важливих для міжособистісного спілкування»
Ця вправа проводиться в три етапи. На першому етапі учасникам пропонується письмово скласти список якостей, необхідних для успішного спілкування. На другому етапі проводиться дискусія, мета якої полягає в узгодженні загального списку якостей, необхідних для спілкування. Список записується тренером на дошці. На третьому етапі кожен учасник записує в своєму зошиті щойно складений список якостей і дає самооцінку рівню сформованості кожної якості за 10-ти бальною шкалою. На завершення оціночні шкали здаються ведучому, до наступного тренінгового заняття. Продовжується виконання даної вправи на тренінговому занятті № 5 у вправі «Сильні сторони».
Вправа «Іграшка»
Кожен  член групи думає над тим якою іграшкою він би хотів бути. Потім група намагається відгадати цю іграшку, в  ході виконання вправи відбувається обмін враженнями і відчуттями.
Вправа «Перехоплення ініціативи»
Двоє учасників сідають в центрі кола. Один із них розпочинає діалог на будь-яку тему. Інший повинен включитись у розмову і при цьому переключити співбесідника на свою тему. Зробити це необхідно коректно, ввічливо але наполегливо. Вся група слідкує за діалогом. Потім їх місце займає двоє наступних учасників і т.д.

Вправа «Вибери…»
Ведучий пропонує трьом учасникам організувати групу. Для цього їм пропонується таке запитання: «Кому з учасників Ви б довірили свою таємницю?». Наступному учаснику пропонується запитання: «В кого Ви б попросили поради, щодо приготування кулінарної страви?». Тим учасникам яких обрали задають наступне запитання: «В кого Ви попросите поради в складній життєвій ситуації?» і т.д. Крім того можна використати запитання типу: «З ким би Ви поділилися яблуком?», «кого б Ви взяли з собою в похід?». Якщо в групі залишається кілька людей яких не обрали, можна запропонувати їм сами визначити команду, в якій вони б хотіли працювати.
Вправа «Розмова через скло»
Двоє  учасників за допомогою жестів намагаються про щось домовитись. Тема домовленості повідомляється лише одному із них і він повинен передати цю інформацію своєму співрозмовнику, ніби стоячи перед звуконенпроникним склом.

Заповнення анкети, за зразком попереднього заняття.
Домашнє завдання: згадайте і запишіть, якими ласкавими іменами називають Вас рідні, друзі, діти і інші люди.
Підведення підсумків тренінгу.

Заняття 3.

Мета заняття: сприяти подальшому груповому згуртуванню, поглибленню процесів саморозкриття, відвертості, подолання психологічних бар’єрів і стереотипів, засвоєння невербальних засобів спілкування. 
Зміст заняття:
Вправа з циклу аутогенного тренування  (АТ):
Сядьте зручно. Зробіть кілька спокійних вдихів під вислів «мені добре». Заплющіть очі, уявіть собі білий екран, на якому будуть послідовно змінюватись картини. Ось перед вами дерево великим планом, яке поступово віддаляється, ось хмари, що повільно пливуть і теж зникають, здається ваш погляд на чомусь затримується…, дайте волю уяві… Кожен подумки повертається до свого дитинства. А дитинство та казка нерозлучні, як нерозлучні річка й береги, сонячне світло і день, ківтка і земля, ніч і місяць. Кожен любив слухати казки, і Ви можете знову і знову згадувати, як Ви всім серцем співчували та співпереживали головному герою, проходячи разом із ним через усі випробування та радіючи за нього і його успіхи. Кожен любив гортати сторінки книги, вкотре розглядаючи малюнки з казковими героями. 
Ви можете переглянути іншу книгу – книгу Вашого життя, і знайти в ній найцікавіші сторінки. Згадайте себе сімнадцятирічним (про що мріяли, ким хотіли стати). Похваліть себе за кожну удачу, за кожен успіх. Ви доклали зусиль, виявили здібності, у Вас щось вийшло – і це чудово. Перегорнемо наступну сторінку. На цих сторінках Ви бачите себе радісною і щасливою, впевненою і задоволеною людиною, яка легко долає труднощі й досягає успіху в своїх справах. Іноді Вам трапляються сторінки, де Ви бачите свої колишні поразки, невдачі, де Ви когось образили чи образили Вас, де Вас роздирає гнів, клекоче обурення, мучить почуття провини, страху образи. Ви можете вирвати ці сторінки зі своєї книги, зробивши з них паперові літачки, та пустивши їх за вітром і помахавши рукою, попрощатись з ними назавжди. Або Ви можете залишити їх та подякувати кожній ситуації за те, що отримали в ній уроки життя, бо неможна навчитись жити без труднощів.
Скажіть «дякую» всім своїм учителям – життєвим проблемам і труднощам, за можливість порівняти і зрозуміти стан злету та падіння, неприємності й радощі, гіркоту поразки й радість перемоги. Без неприємностей ми дуже швидко звикли б до радощів життя і воно було б нудне та нецікаве. Подякуйте всім, хто колись Вас образив, знехтував, відмовив, – Вам було боляче, проте Ви духовно піднялись на одну, а може, на кілька сходинок.

А тепер погортайте свою книгу знову вперед і поверніться сьогоднішній день, в цю годину, в цю кімнату. Зробіть глибокий вдих та енергійний видих під вислів «Я бадьорий» і розплющіть очі.

Рефлексія: Ви мали змогу погортати книгу свого життя, поділіться своїми думками, враженнями та дайте відповідь на запитання: «Що Ви відчували, коли подумки гортали цю книгу (хвилювання, піднесення, радість, сум чи нічого не відчували)?», «Коли перегортали сторінку дитинства, ким хотіли стати?».

Рефлексія попереднього заняття:
Учасники за бажанням висловлюють свої враження стосовно  попереднього заняття. Діляться своїми побажаннями та зауваженнями.

        Як і на попередньому занятті, перевіряється домашнє завдання. Учасники сидячи в колі по черзі відверто і з інтонацією говорять ласкаві імена, а група слідкує на скільки кожен із них щирий у своїх висловлюваннях.

Аналіз анкет.

Вправа«Подарунок»
Всі учасники по колу говорять про те, що б вони подарували людині яка сидить поруч. Називається те, чому людина справді була б рада. Той учасник якому дарують подарунок, дякує і пояснює, чи справді він був радий такому подарунку.
Вправа «Девіз»
Всі учасники почерзі говорять про те, якого кольору і з яким надписом-девізом, вони б купили собі футболку, якщо б була така можливість. Цей надпис має відображати життєве кредо людини, її основний життєвий принцип, а колір повинен відповідати її характеру.

Творча робота групи закінчується заповненням анкети, яка потрібна для того, щоб керівник міг спостерігати за розвитком динамічних процесів у групі.

Вправа«Інтерв’ю»
Членам групи пропонується уявити себе учасниками прес-конференції. Кожного учасника по черзі наділяють певною роллю, яку необхідно зіграти перед журналістами, відповідаючи на їх запитання. Приклади ролей: переможниця конкурсу краси; відомий гуморист; народний депутат; академік, який зробив велике відкриття; домогосподарка; різка, надто відверта людина, що не приховує свого незадоволення світом; відомий актор; викладач; привітна людина, оптиміст; серйозний небагатослівний тип, який не розуміє жартів. Кожному учаснику задають  запитання з врахуванням його соціальної ролі.
Вправа «Світ тварин»
Ведучий роздає аркуші, на яких написані назви тварин. Кожна назва повторюється двічі. Наприклад, якщо Ви отримали аркуш на якому написано «слон», знайте, що ще у когось є аркуш на якому теж написано «слон». Ведучий дає наступну інструкцію: «Прочитайте, що написано у Вас на аркуші, але зробіть це так, щоб надпис бачили лише Ви. Завдання кожного – знайти свою пару. При цьому можна користуватись будь якими виразними засобами невербальної комунікації, але немона нічого говорити і «копіювати» звуки характерні Вашій тварині. Тобто, все що будете робити, робите мовчки. Коли Ви знайдете свою пару, продовжуєте мовчати. Лише тоді коли будуть створені усі пари, ми перевіримо, що у нас вийшло.
       Після того як всі учасники групи знайшли свою пару, ведучий по черзі запитує у кожної пари: «Хто Ви?» На завершення можна запропонувати учасникам поділитись враженням, розповісти як вони знаходили свою пару.

Вправа «Емпатія»
Один із членів групи виходить за двері. Усі інші характеризують його, називаючи риси, властивості, звички, свої думки процю людину, але тільки позитивні. Один із членів групи записує уі висловлювання і їх авторів. Через деякий час запрошується учасник, який вийшов і йому зачитують усі висловлювання не називаючи авторів. Його завдання полягає в тому, щоб визначити хто з присутніх міг би про нього таке сказати. На завершення ще раз зачитуються усі висловлювання але із зазначенням авторів.
Гра « Телефакс»
Необхідно зобразити на окремих аркушах паперу прості об’єкти: дерево, будинок, квітку, кота іт.д. Окрім цього, кожній команді знадобляться чисті аркуші паперу та олівці.
 Гравці можуть відправляти також текстові повідомлення, наприклад прості слова: «так», «ні», ало», «ура» і т.д.
Етапи гри:

1. Група ділиться на команди по 6-8 чоловік. Усі сідають один ззаду іншого на стільці ( спинки стільців відвернути у бік). Перший гравець команди отримує чистий акуш і олівець, останній – аркуш із малюнком (зображення більше ніхто не повинен бачити).
2. Кожна команда зараз буде працювати як телефакс. Члени кожної команди намагаються якомога швидше і точніше передати повідомлення. Це повідомлення – зображення предмета, яке малюється вказівним пальцем на спині учасника який сидить спереду. Гравці не повинні розмовляти між собою. 

3. Коли повідомлення доходить до першого члена команди. Він малює на аркуші паперу предмет, який на його думку був зображений в нього на спині і кричить «Готово!». Після цього можна порівняти два малюнки: вихідний і отриманий.
4. Перед початком наступної спроби, необхідно з’ясувати чи будуть команди змінювати послідовність гравців.

5. В кінці гри доцільно обговорити такі запитання: «Чи узгоджено працювала команда?», «Як можна підвищити ефективність роботи?», «Чому швидкість з якою команди виконували завдання була різною?».

Вправа «Шлюбне оголошення»
Всі члени групи мають 3-5 хвилин для того, щоб скласти шлюбне оголошення. Кожен пише про себе, складаючи свій психологічний портрет, виділяючи свої переваги, якими можна зацікавити іншу людину. Ведучому слід наголосити, що необхідно виділяти перш за все психологічні характеристики, а не захоплюватись описом зовнішнього вигляду. Далі, всі, по черзі, зачитують свої оголошення, а група допомагає – доповнюючи те, що учасник пропустив.

Вправа «Моя проблема у спілкуванні»
Члени групи на окремих аркушах паперу у короткій лаконічній формі пишуть відповідь на запитання «В чому полягає моя проблема у спілкуванні?». Не підписуючи роботу, учасники здають її ведучому. Потім учасники по черзі витягують листочки, зачитуючи їх намагаються знайти вирішення даної проблеми. Група вислуховує кожного і оцінює, чи правильно учасник зрозумів проблему і чи сприятиме запропонований ним прийом її вирішенню. Допускаються висловлювання які критикують, уточнюють або розширяють відповідь.

Заповнення анкети, за зразком попереднього заняття.

Підведення підсумків тренінгу.
Модуль 2.

Формування комунікативних вмінь і якостей.

Заняття 4.

Мета заняття: сприяння подальшому груповому об’єднанню, формуванню навичок групової взаємодії, набуття вмінь і знань щодо прийомів ефективного спілкування з оточуючими, формування вмінь ведення розмови та висловлення власної думки.

Зміст заняття:
Техніка медитація-візуалізація  «Мудрець із храму»:

       – Уявіть, що Ви стоїте на галявині в літньому лісі. Густа трава дістає до колін і пелюстки квітів торкаються Ваших ніг. Навколо дерева, їхнім листям шелестить теплий вітерець. Сонячні промені створюють дивну мозаїку світла та тіней. До Вас доноситься спів птахів, цвіркання коників, потріскування гілок. Вам приємний аромат трави і квітів. Кучеряві хмарки-баранці синього літнього неба віщують прекрасну погоду. 
Ви перетинаєте галявину і заглиблюєтесь в ліс. У Вас під ногами вузенька стежка. Вона ледь помітна у траві. Очевидно, по ній рідко ходять. Ви не поспішаючи ідете по лісі і несподівано бачите, крізь крони дерев, дах будівлі незвичної архітектури. Ви прямуєте до цієї будівлі. Дерева відступають, і Ви опиняєтесь перед чудовою будівлею. Це храм. Він стоїть далеко від метушні міста, вуличної штовханини, від гонитви за примарним щастям. Цей храм – місце тиші і спокою, місце для роздумів і заглиблення в себе. Декілька широких сходин ведуть до важких дубових дверей.   Сонячні промені виграють на позолоті узорів, які прикрашають двері. Ви піднімаєтесь сходами і взявшись за золоту ручку відчиняєте двері. Вона піддається неочікувано легко і безшумно. В середині храму – напівтемрява і приємна прохолода. Всі звуки залишаються зовні. На стінах – старовинні розписи. Всюди полиці, на яких безліч книг, старовинних фоліантів, суваїв. Напроти дверей, через які Ви увійшли – великий дубовий стіл, за яким сидить старець  в білосніжному одязі. Його добрі і мудрі очі спрямовані на Вас. Прямо перед ним в підсвічнику горить свічка.
Підійдіть ближче до старця. Це мудрець, який знає всі сокровенні таємниці світу, події минулого і майбутнього. Ви можете запитати його про те, що Вас хвилює, – і, можливо, Ви отримаєте відповідь, яку так довго шукали… Мудрець вказує Вам на свічку. Вдивіться в це живе полум’я, в його чарівну серцевину. Дивіться на нього… В середині  полум’я з’являється спочатку нечіткий, а потім все більш виразний образ… Переведіть погляд на мудреця. Він тримає в руках календар. На сторінці календаря чітко виділяється дата –  запам’ятайте її…

Час відвідування храму закінчується. Подякуйте мудрецю за те, що зустрівся з Вами…

Ви виходите з храму і прикриваєте за собою двері. Тут, зовні, як і раніше сонячний день. Ви спускаєтесь по сходах і знову виходите на лісову стежину, по якій повертаєтесь на галявину, де починалась Ваша мандрівка. Ви зупиняєтесь, останній раз оглядаєте пейзаж навколо… і знову переноситесь сюди, в цю кімнату…  

Рефлексія попереднього заняття:

Учасники за бажанням висловлюють свої враження стосовно  попереднього заняття. Діляться своїми побажаннями та зауваженнями.

Аналіз анкет.

Вправа «По той бік дороги»
Ця вправа допомагає виявити, наскільки толерантною є група. Не слід оцінювати чи засуджувати погляди інших, варто підкрес​лювати, що кожен може мати свої погляди, з якими можна пого​джуватися чи ні. Засуджувати можна лише дискримінаційні чи на​сильницькі дії. Утім, часто невизнання цих відмінностей призво​дить до конфліктів. Більшість «конфліктів позицій» не мають рішень, які б влаштували обидві сторони. Тож  важливіше шукати спільні інтереси чи потреби учасників.
Запросити учасників стати посередині кімнати. У центрі прохо​дить уявна дорога. Тренер називає певні твердження. Ті учасники, які погоджуються з цими висловами, мають перейти на праву сто​рону «дороги», а ті, хто не погоджується — на ліву. При цьому слід, щоб учасники звернули увагу на те, хто з ними по один бік дороги.

· У мене в дитинстві було прізвисько.

· Я маю старшу сестру.

· Важливо під час спілкування завжди уникати сварок і кон​фліктів.

· Я не бачив жодної серії «Маргоші».

· Дуже легко спілкуватися з людиною, в якої високе самооцінювання.

· Я люблю морозиво.

· У конфлікті завжди можна визначити «сторону, яка має ра​цію» і   «сторону, яка не має  рації».

· Я не люблю відпочивати на морі.

· Мене дратують люди, які нав'язують свої погляди.

· Я люблю читати детективи.

· Мені з власного досвіду знайомий внутрішній конфлікт, зумовлений, з одного боку, бажанням добре поїсти, а з іншого боку — бажанням мати стрункий стан.

· Я хочу одержати задоволення від цього тренінгу.
Провести обговорення тверджень у формі дискусій.

Вправа «Без маски»
Всі учасники, по черзі, беруть карточки, які лежать на столі, і без підготовки продовжують висловлювання, початок якого дається на карточці. Група спостерігає за інтонацією, голосом, оцінює відвертість учасника. Якщо група визнає, що учасник був щирий, то вправу продовжуєє наступний учасник. Якщо група впевнена, що висловлювання було шаблонним, не щирим, учасник робить ще одну спробу, але вже після того як вправу виконають усі члени групи.

Список незавершених речень:
· «Мені особливо не подобається коли…»;

· «Мені знайоме гостре відчуття самотності. Пам’ятаю…»;

· «Мені дуже хочеться забути, що…»;

· «Бувало, що близькі мені люди викликали у мене ненависть. Одного разу, коли…»;

· «Одного разу мене злякало те, що…»;

· «В незнайомому товаристві я відчуваю…»;

· «Навіть близькі люди іноді не розуміють мене. Одного разу…»;

· «Пам’ятаю випадок,  коли мені стало соромно, я…»;

· «Особливо мене нервуєте, що…».

Вправа «Бачення інших»
Один із учасників тренінгу стає спиною до групи. Його завдання детально описати (за вибором групи) зовнішній вигляд когось із присутніх членів тренінгової групи. Інший, можливий варіант виконання даної вправи, коли один із учасників сідає в центрі кола, а інший повинен детально відтворити послідовність його поведінки, наприклад, за останні 15-20 хвилин.
Вправа «Рішуча розмова»
Всі учасники тренінгу, по черзі, висловлюють свою думку з приводу того, від яких слів і звичок у спілкуванні з іншими людьми вони хотіли б позбутись. Кожне висловлювання має бути проговорене і продемонстроване у групі, але дуже важливо зробити це щиро та відверто.

Вправа «Валіза»
Один із учасників групи виходить із аудиторії, а вся група готує йому валізу в далеку дорогу. В цю валізу складають те, що,  на думку групи дуже необхідне людині у спілкуванні з іншими людьми, обов’язково враховуючи позитивні характеристики які група особливо цінує в цій людині. Не забуваючи «покласти» і те, що їй заважає, чого їй слід позбутись.

Для виконання даної вправи, слід обрати учасника, який на аркуші паперу поділеному вертикальною лінією навпіл (де одна сторона підписується знаком «+», а інша знаком «–» записує усі позитивні і негативні висловлювання. При цьому кожна характеристика повинна бути підтримана більшістю, якщо ж є якісь заперечення чи сумніви краще цю характеристику не класти у валізу. Для доброї валізи важливо покласти не менше 5-7 характеристик. Після цього, учаснику який залишав аудиторію, зачитується і передається цей список. Він має право, лише на одне запитання, якщо йому щось не зрозуміло чи він із чимось не згоден. 
Тоді виходить інший учасник групи і вся процедура повторюється знову. Зроштою, ця впрва дає підстави учасникам зробити певні висновки.

Вправа «Емоційні стани»
Ведучий роздає деяким учасникам карточки, на яких позначені ті чи інші емоційні стани. Ті учасники, які оримали карточки, читають що на них написано, так щоб надпису не бачили інши члени групи, потім, по черзі намагаються відобразити цей стан. Вся група спостерігає, намагається зрозуміти, які стани зображаються.

В ході виконання вправи ведучий дає можливість учасникам висловити свою думку відносно зображуваного стану. В ході обговорення часто висловлюються думки, з приводу того, які емоційні стани розпізнаються важко, що може сприяти розумінню. Щоразу, після того, як емоційний стан названо вірно, можна запитати спочатку у того, хто дав правильну відповідь, а потім у інших членів групи, на які ознаки вони орієнтувались, визначаючи емоційний стан.

Заповнення анкети, за зразком попереднього заняття.

Підведення підсумків тренінгу.
Заняття 5.
Мета занятття: усвідомити  важливость опановування навичками спілкування, розуміння значущості комунікативних навичок, необхідних для встановлення конструктивних взаємин, усвідомлення цінності конструктивних стосунків та труднощів у їх формуванні.
Зміст заняття:

Вправа „Фокусування” з циклу аутогенного тренування  (АТ):
Учасники зручно розміщуються в кріслах. Очі вікриті або закриті. За командою ведучого „Тіло!” учасники зосереджують увагу на своєму тілі, за командою „Рука!” – на правій руці. Далі „Кисть руки!”, „Палець!”, „Кінчик пальця!” команди подаються з інтервалом 10-12 сек.

 Після завершення вправи настає час для обговорення. Серед основних питань, необхідно з’ясувати як кожен з них справився з завданням, які труднощі при цьому виникали.

Рефлексія попереднього заняття:

Учасники за бажанням висловлюють свої враження стосовно  попереднього заняття. Діляться своїми побажаннями та зауваженнями. 

Аналіз анкет.

Вправа «Детектив»
Ведучий пропонує учасникам пограти в детектив. Кожен учасник стане автором цього детективу. Ведучий придумує першу фразу, наприклад: «Рано-вранці місіс Марпл почула телефонний дзвінок». Тоді настає черга когось із членів групи придумувати далі детективну історію. Але перед тим як сказати свою фразу наступний учасник повинен точно повторити те, що сказав ведучий.  Тобто, перед тим як учасник говорить своє продовження детективу, він повторює, те що сказав попередній учасник. 
При підведенні підсумків вправи ведучий задає групі запитання: «Що було важче – придумати свою фразу, чи повторити чужу?». Як правило учасники визнають, що повторювати складніше, в той час коли ти зосереджений на тому, що будеш говорити сам.
Методика «Самодіагностика міжособистіних умінь»
Кожне з наведених нижче суджень описує діяльність, пов'я​зану з міжособистісною ефективністю. Навпроти кожного суджен​ня поставте одну з п'яти оцінок:

5 - якщо ви завжди поводитеся так;

4 - якщо ви часто поводитеся так;

З - якщо ви іноді поводитеся так;

2 - якщо ви зрідка поводитеся так;

1 - якщо ви ніколи так не поводитесь.

Коли я взаємодію з іншими людьми:

1. Я розкриваюся рівно настільки, наскільки це диктується ситуацією та людьми, які в ній опинилися.

2. Я завойовую у людей довіру, йдучи на виправданий ри​зик, коли звіряюся їм і чекаю того ж від інших людей.

3. У ході спілкування я «привласнюю» авторство своїх ідей, аналізую (не оцінюючи) вчинки інших людей і враховую їхні погляди, трансформуючи їхні повідомлення.

4. Я аналізую свої відчуття і впевнююся в тому, що мої словесні повідомлення узгоджуються між собою.

5. Я уважно прислухаюся до проблем інших людей і реагую на них залежно від конкретної ситуації та конкретної людини.

6. Я визначаю міжособистісні конфлікти як проблеми, що вимагають розв'язання спільними зусиллями. Я засто​совую процедуру переговорів для розв'язання пробле​ми, щоб упевнитися, що конфлікти розв'язуються кон​структивно.

7. Свої негативні емоції я намагаюся висловлювати без шкоди для справи.

8. Я володію собою і своїми негативними емоціями так, що вони не перешкоджають і не погіршують якості моїх взаємин з людьми.

9. Я вступаю в контакт з людьми різних соціальних верств, щоб запозичити в них усе найкраще.

10. Я готовий подолати свої внутрішні бар'єри (тривогу, сором'язливість тощо), які перешкоджають встановлен​ню ефективних взаємин.

Навички міжособистісного спілкування залежать від вашого хисту ефективно взаємодіяти з іншими людьми. Щоразу, коли ви взаємодієте з ними, будуть це друзі, родичі, знайомі, викладачі чи випадкові прохожі, навички міжособистісного спілкування є необхідністю. Вони дають вам змогу започаткувати серйозні знайомства, зрозуміти реакції людей та реагувати на них відповідним чином.

Ваші навички визначають ваше вміння заприязнитися, плекати і підтримувати теплі та продуктивні взаємини.

Встановлення і підтримування ефективних міжособистісних стосунків вимагатиме від вас:

1. Розкривати себе перед іншими людьми, щоб дати їм можли​вість розпізнавати вас як самобутню і неповторну людину.

2. Викликати довіру в інших людей.

3. Ефективно передавати іншим людям свої ідеї та думки.

4. Передавати свої почуття як через словесні, так і несловесні канали.

5. Прислухатися до проблем інших людей і конструктивно реа​гувати на них.

6. Позитивно розв'язувати конфлікти з іншою особою.

7. Тримати під контролем негативні емоції, уникати стресових  ситуацій.

8. Цінити самобутність індивідів, які відрізняються від вас.

9. Долати внутрішні бар'єри, які перешкоджають ефективно за​приязнитися з іншими.     

Вправа на розуміння Ваших стосунків і вмінь
1. Виберіть три види стосунків, які ви зараз підтримуєте. Одні з них мають бути особистою дружбою, другі - просто добрими відносинами, треті - звичайними взаєминами, до того ж досить прохолодними.

2. Розгляньте, як кожне з умінь застосовується в кожному варіанті взаємин.

3. Сформулюйте принаймні три мети, заради яких ви застосову​ватимете свої навички, щоб поліпшити якість або дієвість кож​ного варіанту стосунків.

Ваші міжособистісні вміння є найважливішими у вашому житті. Ваш професійний успіх, щастя у вашому сімейному житті, дружні стосунки і все, що для вас є важливим, безпосередньо залежить від вміння встановлювати і підтримувати належні стосунки.
Психогімнастична вправа
Ведучий заздалегідь готує декілька карток, на яких написані назви різних предметів, станів, понять. Наприклад: лампа, сон, радість, сум, дощ і т.д. Потім він зачіпає одну із карток на спину когось із учасників, але робить це так, щоб він не бачив, що на ній написано. Тоді цей учасник підходить до членів групи ( на свій вибір) і вони невербально підказують йому, що написано на його картці. В результаті, учасник повинен зрозуміти, що написано на картці.
В ході даної вправи ведучий підтримує учасника до того моменту поки він не встановить що ж написано на картці.

Вправа «Чому міжособистісні вміння є важливими?»
Пронумеруйте твердження про переваги добрих міжособистісних умінь від найбільш важливих (1) до найменш важливих (9) для Вас. Чим кращі мої міжособистісні вміння:
– тим людянішими є мої стосунки (вони віддзеркалюють об'єднання, співчуття й турботу, а не егоїзм, байдужість чи неприхильність);

–  тим краща моя психологічна адаптація і здоров'я;

–  тим вищим є рівень мого соціального, когнітивного і мо​рального розвитку;

– тим виразніше визначена і сильніша моя особиста ідентичність;

–  тим більше я здатний актуалізувати свої потенціали;

–  тим ефективніше я справляюсь із стресами та ворожістю;

–  тим вища якість мого життя;

–  тим успішнішим я буду;

–  тим здоровіший я фізично.
Вправа «Сильні сторони»
Кожен член групи має розповісти про свої сильні сторони, про те, що він любить, що цінує в собі, про те що дає йому почуття внутрішньої впевненості і довіри до себе в різних ситуаціях. Необов’язково говорити лише про позитивні риси характеру, важливо наголосити на тому, що є чи може стати точкою відліку в різні моменти життя. Ця вправа спрямована не лише на визначення свої сильних сторін, а на вміння думати про себе позитивно. Виконуючи її слід уникати висловлювань про свої недоліки та помилки. Ведучий повинен зупиняти подібні спроби.
Висловлюється перший учасник. Він може говорити про свої сильні сторони 3-4 хв., навіть якщо закінчить швидше, час який залишився належить йому. Це означає, що інші члени групи залишаються лише слухачами, вони не можуть висловлюватись, з’ясовувати подробиці, просити пояснень чи доказів. Учасник, який говорить про себе, не повинен виправдовуватись чи пояснювати, чому ті чи інші якості вважає своїми сильними сторонами.
Потім висловлюється наступний  учасник, до тих пір, поки не висловляться всі. Тоді ведучий просить учасників, в письмовій формі, назвати свої сильні сторони:  не тільки ті про які вони сказали, а й інші, котрі ними усвідомлюються. Коли група впоралась з завданням ведучий роздає учасникам аркуші з переліком якостей, які важливі для міжособистісного спілкування, які були складені ними на другому тренінговому занятті. Напроти кожної якості була поставлена цифра, за допомогою якої кожен оцінював себе. Ведучий просить учасників оцінити ці якості знову, тобто поставити нову оцінку.                

Після цього учасники створюють групи (2-3 особи), обговорюючи як, спираючись на свої сильні сторони, зробити щось справді важливе. На завершення, в загальному колі, розповідають один одному про те, як вони збираються використовувати свої сильні сторони.
Заповнення анкети, за зразком попереднього заняття.

Підведення підсумків тренінгу.
Заняття 6.

Мета заняття: сприяння розвитку ефективних міжособистісних вмінь та формуванню навичок  налагоджування ефективної взаємодії з партнерами; вдосконалення навичок емпатійного сприймання; усвідомлення важливості навичок міжособистісного сприймання і розуміння.
Зміст заняття:

Вправа з циклу аутогенного тренування  (АТ):
Перебуваючи у зручній позі АТ розслабитись і закрити очі. За командою „Почали!” уважно треба слідкувати за диханням, не впливаючи на його звичайний ритм. Через 5-15 хв. за командою „Стоп!” припинити вправу і перейти до обговорення.

Суть цієї вправи у тому, що концентрувати увагу на чомусь і не втручатись у це – не можливо. Дихання є надзвичайно чутливим індикатором нашого напруження: будь-які коливання в психічних станах відображаються на нашому диханні.

Рефлексія попереднього заняття:

Учасники за бажанням висловлюють свої враження стосовно виконуваних ними вправ і завдань попереднього заняття. Діляться своїми побажаннями, враженнями та зауваженнями. 

Аналіз анкет.

Ведення журналу міжособистісних умінь
         У процесі нашої роботи у Вас може виникнути ба​жання вести журнал, у якому ви записуватимете те, що довідалися про міжособистісні вміння і свою власну міжособистісну вправність. Журнал - це особисте зібрання цитат і думок, що мають цінність для того, хто його веде. Він має вестися регулярно. Ви можете бути приємно здивовані тим, що ці записи загострю​ватимуть і організовуватимуть Ваші думки. Журнал буде корисним і після того, як ви пройдете процедуру тренінгу.

Щодня ви повинні робити записи про міжособистісне вміння у своєму журналі. Ведення журналу допоможе Вам:

1. Фіксувати думки, пов'язані з міжособистісними вміннями (найкращі думки виникають по дорозі до університету і увечері перед сном тощо).

2. Знаходити і  виписувати з журналів та газет цитати, що торкаються теми міжособистісних умінь.

3. Зберегти подробиці розмов і приватного життя, які є унікальними, цікавими чи проливають світло на все те, що пов'язане з міжособистісними вміннями. 
Вправа «Ваші стосунки з іншими»
1. На аркуші паперу намалюйте коло розміром з монету в 50 копійок. Запишіть своє ім'я всередині цього кола.

2. Навколо нього намалюйте ряд менших кіл (розміром з монети в 25  і 10 копійок). Ці кола репрезентують Ваші стосунки.

3. Згадайте про тих людей, з ким Ви маєте найтісніші стосунки. Напишіть у різних колах їхні імена. Перелічіть людей, про яких Ви піклуєтесь, щодо яких у Вас існують теплі почуття і з якими Ви почуваєтесь  добре. Перелічіть людей, з якими Ви хотіли б поговорити у скрутні для вас часи. Подумайте про тих, з ким би Ви хотіли поділитися чимось смачненьким або від кого б хотіли отримати листа. Чим більш значущі Ваші стосунки на особистісному рівні, тим більшим має бути коло, в яке ви вписуєте ім'я:

        а) впишіть імена швидко, в міру того як вони спадають Вам на думку;

        б) включіть тих людей, яких ви підтримуєте і які вам особисто близькі протягом Вашого життя, а також тих, хто Вас підтримує і особисто близький Вам зараз;

в) не варто перейматися тим, щоб бути «чесним», розсудливим чи логічним. Ця вправа суто індивідуальна.

 4. Звертання до вашої записної книжки може оживити Вашу пам'ять. Подумайте про місця, де Ви жили, і друзів, яких Ви там мали. Згадайте про друзів з роботи, однокласників, сусідів. Не забудьте про соціальні, релігійні й політичні групи, до яких Ви належите, та людей, з якими Ви спілкуєтесь у цих групах.

 5. Коли ви будете перелічувати імена друзів, у Вас може виникнути бажання встановити тісніший зв'язок з ким-небудь із них. З деякими у вас виникне бажання поспілкуватися по телефону, написати листа чи навіть зробити невеликий подарунок. Також можуть бути люди, щодо яких у Вас існують дуже глибокі почуття, але Ви не можете їх виявити.  Випишіть їхні імена на другому аркуші паперу, 

6. Завершивши роботу, перегляньте кожне ім'я і згадайте переживання, пов'язані з тією чи іншою особою. Зразок завершеної діаграми наводиться на рис. 1.
Перше оцінювання стосунків
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Рис. 1.1. Зразок діаграми стосунків 
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Друге оцінювання стосунків
Вправа «Підтримування стосунків з друзями»
Дружба подібна до грошей - легше заробити, ніж утримати. Ви можете зустріти багатьох людей на своєму життєвому шляху і завести багато знайомств. Але справжні друзі є великою рідкістю. Вони здобуваються, завойовуються, а тому дружбою треба дорожити. Це вимагає значних зусиль, а також особливих знань. Наведені запитання можуть допомогти вам з'ясувати, чи якість вашої дружби йде на спад, чи на піднесення.

1. Чи приємно тобі робити послуги тим людям, про яких ти турбуєшся?

2. Чи робиш ти зауваження людям у публічних місцях?

3. Чи можеш ти зберігати таємниці, секрети?

4. Коли твій друг отримує публічне визнання своїх заслуг, чи виникає в тобі почуття заздрості?

5. Чи завжди ти веселий і щасливий?

6. Чи спілкуєшся ти з друзями лише тоді, коли вони займаються тим, що тобі подобається?

7. Чи почуваєшся ти вільно й невимушено, коли ділишся своїми почуття​ми з друзями?                                                
8. Коли друг завдає тобі прикрості, чи зневірюєшся ти в його дружбі?

9. Чи обіцяєш ти що-небудь зробити, а потім забуваєш про це?

10. Чи розкриваєш ти чужим людям секрети, які тобі розповідав друг?

11. Чи приємно тобі помічати добрі сторони і якості в інших людях?

І2. Чи виникає в тебе бажання шукати спільні заняття для тебе і твого друга?

13. Чи часто ти перебуваєш у стані депресії та в поганому настрої?

14.Чи щиро ти радієш з успіхів друга?

І5. Чи приховуєш ти своє «справжнє я» від друзів?

16. Коли ти гніваєшся на друга, чи намагаєшся спільно з ним вирішити конфлікт?
Відповіді:  

   1.Так         5. Так        9. Ні            13. Ні      

   2. Ні           6. Ні          10. Ні          14.Так 
   З. Так        7. Так       11. Так        15. Ні 

   4. Ні           8. Ні          12. Так        16. Так

14-16 правильних відповідей. Ти маєш друзів, тому що ти сам є другом          для інших. Ти відкритий, гідний довіри, надійний, компанійський, відданий і турботливий.                           

10-13 правильних відповідей. Ти маєш друзів, і деякі з них не поривають з тобою, незважаючи на твої вади.

5-9 правильних відповідей. Ти шукаєш друзів, але не можеш знайти їх. Уважніше придивися до себе і склади план проведення деяких змін.
 Вправа «Впливові стосунки»
1. У першій колонці напиши імена десяти людей, які позитивно вплинули  на твоє життя. Вони можуть бути родичами, друзями, вчителями, а, можливо, тими, кого ти ще ніколи не зустрічав.

2. У другій колонці запиши, як саме вони вплинули.

3. У третій колонці оціни своє почуття вдячності тій чи іншій людині від 1 (просто вдячність) до 5 (дуже велика вдячність).                 

4. У четвертій колонці запиши, що б ти сказав цій особі, якби тобі треба було висловити свою вдячність.
5. Ти також маєш вплив на інших людей. Склади список тих людей, на чиє життя ти  вплинув. Подумай, чому саме ти переймався долею цих людей і чому робив це з приємністю.
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Психогімнастична вправа.
Вправа виконується в парах. Ведучий пропонує учасникам вибрати собі в пару, члена групи якого він знає найменше. Вправа складається з кількох завдань, розрахованих на певний час. Ведучий говорить учасникам що необхідно робити, слідкує за часом і повідомляє групу про закінчення завдання.
Завдання 1. Протягом чотирьох хвилин мовчки дивимось один на одного.

Завдання 2. Кожен з Вас має 4 хв., протягом яких розповідає своєму співбесіднику, кого Ви бачите перед собою. Розповідь потрібно починати словами «Я бачу перед собою…» і далі говорити лише про зовнішній вигляд, не включаючи в розповідь оціночних суджень, а токож слів, які містять інформацію про особистісні якості людини, наприклад: добрі очі, розумний погляд і т.д. Спочатку один партнер розповідає протягом 4 хв., а інший слухає, а потім навпаки.
Завдання 3. Кожному з Вас дається 5 хв. для того, щоб розповісти своєму партнеру, яким він (партнер) був, на Вашу думку, коли йому було 5 років. При цьому можна розповідати не лише про зовнішній вигляд, але й про особливості поведінки, характеру.

Після того як висловився один із партнерів, ведучий пропонує учаснику який слухав розповідь про себе, сказати опоненту, що в його розповіді було найбільш точним, а що було абсолютно інакше (1хв). Далі 5хв. для розповіді отримує другий учасник пари, а слухач отримує 1 хв. для зворотнього зв’язку.
Завдання 4. Кожному з Вас дається 5 хв. Для того, щоб розповісти своєму партнеру, яка він, на Вашу думку, людина. Ви можете говорити про все, що відповідає запитанню «Яка людина мій співбесідник?».
Після виконання чотирьох завдань учасники сідають в коло, кожному дається 1 хв., протягом якої треба представити свого партнера групі як людину, з якою всім доведеться працювати протягом 10 занять. Після завершення вправи групі можна задати наступні запитання: «Що Ви відчували, коли слухали розповідь про себе?», «Виконання якого завдання викликало у Вас найбільші труднощі?», «Які враження виникли у Вас в ході виконання вправ?».
Вправа медитація-візуалізація «Гірська вершина»
– Уявіть, що Ви стоїте у підніжжя великої гори. З усіх боків Вас оточують кам’яні глиби. Можливо це Памір, Тібет чи Гімалаї. Десь у височині, гублячись у хмарах, пливуть льодяні вершини гір. Як красиво має бути там нагорі! Вам хотілось би опинитись там. І Вам не треба добиратись на вершину, деручись по важкодоступній і небезпечній кручі, тому що Ви … можете літати. Подивіться вверх: на фоні неба чітко видно темний рухливий хрестик. Це орел, ширяючий над скелями… Мить – і Ви самі стаєте цим орлом. Розправивши свої могутні крила, Ви легко ловите пружні потоки повітря і вільно ковзаєте в них… Ви бачите рвані, клаптикові хмари. Які пливуть під Вами… Далеко внизу – іграшкові  гаї, мініатюрні будинки в долинах, мініатюрні люди… Ваше гострий зір здатен розрізнити найдрібніші деталі розгорнутої перед Вами картини. Вдивіться в неї. Розгляньте детальніше…
Ви чуєте тихий свист вітру і різкі крики пролітаючих повз Вас дрібних птахів. Ви відчуваєте прохолоду і ніжну пружність повітря, яке тримає Вас у височині. Яке прекрасне відчуття вільного польоту, незалежності і сили! Насолодіться ним…

Вам неважко досягніти будь-якої найвищої і недоступної для інших вершини. Оберіть собі зручний участок і спустіться на нього, щоб звідти, з недосяжної висоти, подивитися на те, що залишилось там, далеко, у підніжжя гір… Якими дрібними і незначними бачаться звідси хвилюючі Вас проблеми! Оцініть – чи варті вони зусиль і переживань, які Ви відчуваєте! Спокій, дарований висотою, наділяє Вас безпристрасністю і здатністю вникати в суть речей, розуміти і помічати те, що було недоступне там, в суєті. Звідси, з висоти, Вам легко побачити способи вирішення питань, які турбують Вас… З вражаючою чіткістю усвідомлюються потрібні кроки і правильні вчинки … (Пауза).
Злітайте знову і знову відчуйте неперевершене відчуття польоту. Нехай воно надовго запам’ятається Вам… А тепер знову перенесіться в себе, стоячого у підніжжя гори… Помахайте на прощання рукою ширяючому в небі орлу, який зробив доступним для Вас нове сприйняття світу… Подякуйте йому…Ви знову тут, в цій кімнаті. Ви повернулись сюди після своєї дивовижної подорожі…

Заповнення анкети, за зразком попереднього заняття.

Для домашнього завданя рекомендується: 1) повторення окремих елементів АТ після завершення якихось фізичних чи розумових навантажень; 2) занотовування до журналу міжособистісних умінь тих з них, які є корисними та ефективними у діяльності.
Підведення підсумків тренінгу.
Модуль 3.

Відпрацювання навичок подавання і отримвання зворотнього зв’язку.

Заняття 7.

Мета заняття: показати важливість зворотнього зв’язку у міжособистісному спілкуванні, сприяти подальшому саморозкриттю та самоусвідомленню учасників через отримання зворотнього зв’язку від інших, відпрацювання вмінь подачі та отримання зворотнього зв’язку на основі моделі «Вікна Джохарі» та робота з вправами які базуються на даній моделі.
Зміст заняття:
Вправа «Лабіринт»
Група розбивається на пари. У кожній з них один з учасників з допомогою усних вказівок-команд „заводить” свого партнера в уявний лабіринт, схему якого у вигляді ламаної кривої з прямими кутами він тримає перед собою, але не показує своєму партнеру. Подається всього три команди: „Прямо!” – вхід у лабіринт, „Направо!” або „Наліво!” – відповідно поворот у ту чи іншу сторону в лабіринті. Пройшовши весь лабіринт, той кого ведуть повинен повернутись на 180 градусів і подумки вийти з нього, коментуючи в голос своє переміщення. Той хто його вів по лабіринту, звіряє за своєю схемою правильність виконання.

Завдання можна ускладнювати більшою кількістю поворотів. Партнери обов’язково міняються ролями. Оцінюючи роботу учасників, можна керуватись такими умовними нормативами: проходження лабіринтів з 6-8 колін – „задовільно”, 9-12 – „добре”, 12 і більше – „відмінно”.
Рефлексія попереднього заняття:

Учасники за бажанням висловлюють свої враження стосовно виконуваних ними вправ і завдань попереднього заняття. Діляться своїми побажаннями, враженнями та зауваженнями. 

Аналіз анкет.

Саморозкриття та самоусвідомлення.
Існує два шляхи повного усвідомлення себе:

1) „прислухатися” до себе, для того щоб зрозуміти своє ставлення, свої почуття, а також їх можливі причини. Ваша внутрішня реакція на все, що Ви робите і помічаєте, якщо вони набувають форм внутрішнього мовлення, сприймання, почуття і досвіду, забезпечують виразність пережитих подій у Вашій свідомості, а значить вони можуть набувати нового значення для Вас. Чим більшим є розкриття власних почуттів і реакцій перед товаришами, яким ви довіряєте, тим краще Ви усвідомлюєте себе і свої переживання. Це і є основний шлях до самоусвідомлення і саморозуміння.

2) отримання зворотнього зв’язку від інших стосовно того, яким вони бачать Вас і як реагують на Вашу поведінку.
Вправа на розширення відкритої зони з застосуванням „вікна Джохарі”.
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Рис. 2. «Вікно Джохарі»: ілюстрація  зон «Я» особистості
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Рис. 3. На початку становлення  стосунків
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Рис. 4. Після встановлення тісних  зв’язків

Вправа «Саморозкриття і самопізнання»
1. Працюючи самостійно, повторіть матеріал теми «Вікно Джохарі». Потім на аркуші паперу напишіть декілька рис свого характеру про які, на Вашу думку, присутні знають (відкрита зона), і декілька рис, на Вашу думку, невідомих присутнім (таємна зона). Залиште на аркуші місце для того, щоб дописувати характеристики вашої сліпої зони.

2. Утворіть групу з п'яти чоловік. Кожен учасник бере п'ять карток. Працюючи самостійно, на кожній з карток напишіть ім'я одного з членів групи (своє ім'я напишіть також), переверніть картки й напишіть дві позитивні риси характеру людини, ім'я якої зазначене на зворотному боці. На картці зі своїм ім'ям напишіть дві позитивні риси свого хара​ктеру, які на Вашу думку, невідомі присутнім (з таємної зони), але Ви хотіли б, щоб вони знали про ці якості.

3. Зберіть усі картки, перемішайте їх і купкою покладіть у центрі групи. Потім беріть по порядку кожну картку, вголос читайте написане й усі​єю групою шляхом консенсусу вирішуйте, кому найбільше підходить характеристика (не дивлячись на ім'я на зворотному боці картки). Пі​сля того як група вирішить, кому належить картка, покладіть її перед цією людиною, не показуючи написаного на звороті імені. Проробіть це з усіма картками.

4. Члени групи перевертають одна за одною картки на лицевий бік (з ім'ям). Кожен висловлює своє ставлення до написаного. Якщо в кого-небудь виявляється картка з чужим ім'ям, він віддає її адресатові. Далі група обговорює: а) чому іноді картки давали людям, чиї імена були на них написані, а іноді - не за тією адресою? б) чи влучно написане на картках характеризувало людей, яким воно призначалося? в) що ви довідалися за допомогою цієї вправи?

5. Працюючи самостійно, візьміть усі отримані вами картки і згрупуйте їх на відкриту, таємну і сліпу зони «вікна Джохарі». Якщо в картках зазначаються такі риси Вашого характеру, яких Ви не писали на початку вправи, допишіть їх на своєму аркуші паперу. Особливу увагу приділіть тим якостям, які стосуються вашої сліпої зони.

Листок самоусвідомлення
Ім'я__________________                              Дата________
                                              Відкрита зона
1. ​​​​​​​​​​​​​___________________
6.___________________
2. ___________________                    7.___________________
3. ___________________                    8.___________________ 
4.____________________                   9.___________________
5.___________________                   10.__________________
Таємна зона
1.__________________                 6.___________________
2.__________________                 7.___________________
3.__________________                 8.___________________
4.__________________                 9.___________________
5.__________________                 10.__________________
                        Сліпа зона

1.__________________                6.___________________ 

2.__________________                7.___________________
3.__________________                8.___________________
4.__________________                9.___________________
5.__________________               10.__________________
Вправа „Інтерв’ю”
Кожен учасник повинен мати копію «Запитань інтерв'ю».
1. Виберіть партнера. Впевніться в тому, що це саме та людина, яку Ви хотіли б знати краще. Виберіть п'ять запитань і проведіть інтерв'ю зі своїм партнером. Він, у свою чергу, згодом також повинен поставити Вам п'ять запитань. Ви можете занотовувати почуте, оскільки вам треба буде відрекомендовувати один одного всій групі. 

2. Утворіть групу з шести чоловік. Кожен відрекомендовує перед групою свого партнера.

З. Знайдіть нового партнера й повторіть усе спочатку - інтерв'ю та рекомендацію. Процедура може повторюватися стільки, скільки дозволяє час.

4. Обговоріть у групі: а) як почуває себе людина, у якої беруть інтерв'ю і яку відрекомендовують іншим? б) чи дізналися ви що-небудь нове про себе з цієї вправи?

Запитання інтерв'ю:
1. Що для вас важко робити?

2. Який ваш улюблений жарт?

3. Що таке, по-вашому, дружба?

4. Що ви найбільше цінуєте?

5. Коли ви почуваєтесь найкраще?

6. Якби ви не були тим, ким ви є зараз, то ким би ви хотіли бути?

7. Як ви справляєтеся зі своїм гнівом?

8. Куди б ви пішли, якби захотіли побути наодинці?

9. Яка ваша улюблена річ?

10. Про що ви найчастіше мрієте?

11. Кому ви найбільше довіряєте?

12. Коли ви почуваєтесь дуже незручно?

13. За яких обставин ви сказали б неправду?

14. Де краще проживати?

15. Яка ваша головна мета в житті?

16. Що сказав би про вас найзапекліший ворог?

17. Що сказав би про вас найкращий друг?
Вправа „Дружні стосунки”
Ця вправа базується на даних «вікна Джохарі». 

1. Працюючи самостійно, заповніть анкету «Дружні стосунки» і  підрахуйте отримані бали.
2.  Щоб зобразити кінцеві результати (свої і своєї групи) на графіку, виконайте вказівки, зазначені в «Підсумковому листі».

3.  Створіть групи з шести чоловік. Заповніть новий «Підсумковий лист» анкети для всієї групи, оперуючи середнім арифметичним значенням балів, отриманих її членами. 

4.  Результати обговорюються у групі, використовуючи такі запитання:

а) що Ви відчуваєте і думаєте, коли потрібно розкриватися перед друзями й отримувати від них зворотний зв'язок?

б) що Ви відчуваєте й думаєте, коли хочете, щоб члени Вашої групи     давали Вам зворотний зв'язок, і коли хочете самі розкриватися перед ними?

в) Ваша група консервативна чи готова відважитися на ризик?

г) як впливає довіра на Вашу сприйнятливість до зворотного зв'язку від інших і бажання самому надавати їм зворотний зв'язок?

д) чи хотіли б Ви змінювати свою нинішню поведінку?

е) які зміни у Вашій поведінці сприяли б поліпшенню ваших стосунків зі своїми друзями?
Анкета «Дружні стосунки»
Запитальник складений для того, щоб допомогти вам з'ясувати розуміння своєї поведінки в міжособистісних стосунках. Краща відповідь - та, яка найточніше відображає Ваш особистий пошук якісних міжособистісних стосунків. У кожній фразі перше речення - це уявна ситуація, а друге - реакція на ситуацію. Після кожної фрази вкажіть цифру, яка найбільшою мірою відтворює Вашу можливу реакцію у певній ситуації.

5 = Ви завжди так поводилися б;

4 = Ви часто так поводилися б;

3 = Ви інколи так поводилися б;

2 = Ви дуже рідко так поводилися б;

1 = Ви ніколи так не поводилися б.

Намагайтеся пов'язати кожну фразу з Вашим особистим досвідом. Використовуйте стільки часу, скільки Вам потрібно, щоб дати собі правдиву й точну відповідь. Тут немає правильних чи неправильних відповідей. Намагання давати «правильну» відповідь зробить її безглуздою для Вас. Будьте чесні самі з собою!

1. Ви працюєте з другом, але деякі його звички й манери Вас дратують, діють Вам на нерви. Ви починаєте уникати частого спілкування і навіть зустрічей з другом.

Ніколи 1-2-3-4-5 Завжди
2. Сталося так, що Ви розголосили секрет свого друга. Він дізнається про це й запрошує Вас поговорити. Ви погоджуєтеся обговорити з ним свою поведінку на майбутнє.

Ніколи 1-2-3-4-5 Завжди
3. У вас є друг, але Вам здається, що в нього завжди бракує часу для Вас. Ви заявляєте йому про це й дорікаєте.

Ніколи 1-2-3-4-5 Завжди;
4. Ваш друг ображається на Вас за те, що ви завдали йому клопоту. Він говорить Вам про це. Ви кажете йому, що він занадто вразливий і дуже близько приймає все до серця.

Ніколи 1-2-3-4-5 Завжди
5. Ви посварилися зі своїм другом. Коли Ви зустрічаєтесь, він вдає, що не помічає Вас, і ви вирішуєте поводитися так само.

Ніколи 1-2-3-4-5 Завжди
6. Ваш друг висловлює звинувачення, що у Вас завжди не вистачає для нього часу. Чи пояснюєте Ви йому, причини своєї постійної зайнятості, і намагаєтесь порозумітися.

Ніколи 1-2-3-4-5 Завжди
7. Ви погодилися супроводжувати свого друга до лікаря, хоча у Вас були зовсім інші плани. Але коли Ви заїхали по нього, виявилося, що він вирішив нікуди не йти. Ви кажете йому, що Ви про це думаєте, й нама​гаєтеся домовитися на майбутнє про те, як поводитись у подібних ситуаціях.

Ніколи 1-2-3-4-5 Завжди
8. Ви посварилися з другом і дуже розгнівані на нього. При зустрічах вдаєте, що не помічаєте його. Однак він хоче помиритися з Вами, пропо​нує відновити дружбу. Ви ігноруєте її і йдете геть.

Ніколи 1-2-3-4-5 Завжди
9. У вас є таємниця, якою ви поділилися лише зі своїм найкращим дру​гом. Наступного дня Ваш далекий знайомий запитує вас про цю та​ємницю. Ви заявляєте, що Вам нічого не відомо, і вирішуєте порва​ти стосунки з Вашим найкращим другом.

Ніколи 1-2-3-4-5 Завжди
10. Друг, з яким працюєте, каже, що деякі Ваші манери та звички діють йому на нерви. Ви обговорюєте це з ним і шукаєте можливості виходу з ситуації, що склалася.

Ніколи 1-2-3-4-5 Завжди
11. Ваш найкращий друг причетний до чогось протизаконного, і Ви впев​нені, що це матиме негативні наслідки. Ви вирішуєте сказати йому , що не схвалюєте його поведінки.

Ніколи 1-2-3-4-5 Завжди
12. Сталося так, що ви розголосили секрет свого друга. Він дізнається про це і телефонує вам. Ви категорично заперечуєте.

Ніколи 1-2-3-4-5 Завжди
13. Ваш друг, здається, ніколи не знаходить для Вас часу. Ви вирішили забути його і знайти нових друзів.

Ніколи 1-2-3-4-5 Завжди
14. Ви причетні до чогось протизаконного, і Ваш друг не схвалює це й висловлює занепокоєння, що Ви потрапите в халепу. Ви обговорює​те ситуацію, яка склалася, зі своїм другом.

Ніколи 1-2-3-4-5 Завжди
15. Ви працюєте з другом, але деякі його звички й манери діють Вам на нерви, дратують Вас. Ви кажете йому про це, прагнучи спільно вирі​шити проблему.

Ніколи 1-2-3-4-5 Завжди
16. Ваш друг звинувачує вас у тому, що Ви ніколи не маєте для нього часу. Ви повертаєтесь і йдете геть.

Ніколи 1-2-3-4-5 Завжди
17. Ваш друг втягнутий у якісь протизаконні справи. Ви знаєте, що

він опиниться в скрутному становищі, але не хочете втручатись.

Ніколи 1-2-3-4-5 Завжди

18. Ваш друг висловлює вам свої образи. Ви намагаєтеся зрозуміти його й обіцяєте, що це більше не повториться.

Ніколи 1-2-3-4-5 Завжди
 19. Ви посварилися з своїм другом. Коли ви зустрічаєтеся, він вдає що не помічає вас. Ви говорите йому про це і пропонуєте помиритися.
Ніколи 1-2-3-4-5 Завжди
 20. Друг, з яким Ви працюєте разом, говорить, що деякі Ваші звички діють йому на нерви. Ви вислуховуєте його і йдете геть.

Ніколи 1-2-3-4-5 Завжди
21. Ви домовилися супроводжувати свого друга до лікаря, хоча у Вас були інші плани. Та коли Ви зайшли по нього, виявилося, що він вирішив нікуди не йти. Ви нічого не говорите, але для себе вирішуєте ніколи не робити ніяких послуг цій людині.

Ніколи 1-2-3-4-5 Завжди
22. Ви посварилися зі своїм другом й ображені на нього. Ви вдаєте, що не помічаєте його при зустрічах. Коли він пропонує помиритись, ви не погоджуєтесь, але обговорюєте способи збереження вашої дружби.
Ніколи 1-2-3-4-5 Завжди
23. У Вас є таємниця, Ви поділилися нею зі своїм найкращим другом. Наступного дня один із Ваших знайомих заводить мову про цю таємницю. Ви телефонуєте своєму другові і намагаєтеся домовитися про те, як треба поводитись, щоб уникнути подібного.

Ніколи 1-2-3-4-5 Завжди
24. Ви причетні до чогось протизаконного, і Ваш друг висловлює вам свій осуд і побоювання, що Ви потрапите в халепу. Ви радите своєму другові займатися своїми справами.

Ніколи 1-2-3-4-5 Завжди
Ключ відповідей до питальника «Дружні стосунки»
В анкеті є дванадцять запитань, які стосуються вашої готовності, до саморозкриття, і дванадцять - які відображають вашу чутливість до зворотного зв'язку. Підрахуйте свої бали згідно з ключем відповідей. Для тих номерів запитань, що позначені зірочкою, бали присвоюються в зворотному порядку, а саме: якщо ви відповіли «5», то записуйте 1 бал, якщо ви відповіли «4», то записуйте 2 бали, якщо «З» - 3 бали, якщо «2» - 4 бали, якщо «1» - 5 балів. Потім підсумуйте бали в кожній колонці.

 Готовність                        Чутливість                                                                                              до  саморозкриття             до зворотного зв'язку

  *1.___________                       2._____________
    3.___________                     *4._____________
  *5.___________                       6._____________
    7.___________                     *8._____________
  *9.____________                    10._____________
   11.___________                  *12._____________
 *13.___________                     14._____________

   15.___________                   *16._____________
 *17.___________                      18._____________
   19.___________                    *20._____________
*21.___________                       22._____________
  23. ___________                    *24. _____________
У наведеному нижче листі підсумків анкети «Дружні стосунки» додайте кінцеві суми балів з параметра «чутливість до зворотного зв'язку» та з параметрами «готовність до саморозкриття», щоб отримати показник готовності до ризику в міжособистісних стосунках. Він має важливе значення для нашої подальшої роботи.

Лист підсумків анкети «Дружні стосунки»                                                                                                                                   

Проведіть горизонтальну й вертикальну лінії через ваші та групові показники балів з чутливості до зворотного зв'язку й готовності до саморозкриття. Результати повинні мати вигляд «вікна Джогарі».   
                                                            Ваш бал    Середній бал групи
Чутливість до зворотного зв'язку:________     _____________ 

Готовність до саморозкриття:        ________      _____________
Підсумковий результат                                           

Готовність іти на ризик 

у міжособистісних стосунках:     _________      _____________
а) ваші бали
                                           б) середні значення  

                                                                       балів групи
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Готовність до   

само

розкриття                                                                                        
Чутливість до зворотнього
Чутливість до зворотного  
зв‘язку
зв‘язку
Психогімнастична вправа.

Ведучий роздає карточки з назвами кольорів, які двічі повторюються, наприклад, якщо у когось є карточка на якій написано «червоний», то він повинен знати, ще у когось є така ж карточка. Ведучий перераховує назви овочів і фруктів, і кожен раз повинні вставати ті кольори, які відповідають названим. Іноді ведучий називає назви предметів, які не є овочами чи фруктами. В такому випадку усі учасники повинні залишатись на місцях. По ходу вправи треба уважно слідкувати за діями інших учасників групи., і намагатись зрозуміти в кого який колір.
Після виконання вправи ведучий пропонує учасникам об’єднатись у пари, відповідно до того,  кому які кори дістались. Цей проце повинен відбуватись мовчки. Після того як утворені всі пари, кожна пара, по черзі називає який у неї колір.

Вправа  « Рекламний ролик»
Усім нам добре відомо що таке реклама. Щоденно ми бачимо рекламні сюжети по телебаченню і маємо уявлення, якими різними можуть бути способи презентації того чи іншого товару. Оскільки всі ми – споживачі рекламних товарів то не буде перебільшенням вважати нас спеціалістами з реклами. Уявимо собі, що ми зібрались для того, що б створити свій власний рекламний ролік для якогось товару. Наше завдання – запропонувати цей товар глядачам так, щоб підкреслити його найкращі сторони зацікавити ним. Але об’єктами нашої реклами будуть конкретні люди, які знаходяться тут, в цьому колі. Кожен із Вас витягує карточку на якій написано ім’я одного із учасників групи. Може статись так, що Ви отримаєте картку із своїм власним ім’ям, в такому випадку, Вам доведеться рекламувати самого себе. А ще, в нашій рекламі, буде діяти одна умова: Ви не повинні називати ім’я тієї людини яку рекламуєте. Більше того, Вам пропонується представляти  людину в якості якогось товару чи послуги. Подумайте, чим міг би бути Ваш підопічний, якщо б він не народився людиною. Можливо холодильником, чи заміським будинком? Яким саме?
Назвіть також категорію населення, на яку розрахована Ваша реклама.  В рекламному роліку повинні бути відображені найважливіші, істинні переваги рекламованого об’єкта. Тривалість кожного рекламного роліка – 1 хв. Після цього група повинна відгадати, хто із її членів був представлений у цій рекламі.

При необхідності можна використовувати будь-які предмети, які є у приміщенні, і просити інших учасників про допомогу. Час для підготовки – 10 хв.  Вправа завершується обговоренням і рефлексією власних переживань кожного з учасників з приводу представлення його в рекламному роліку.

Заповнення анкети, за зразком попереднього заняття.

Для домашнього завданя рекомендується: виконати вправу „Інтерв’ю” з кимось зі своїх ближніх, друзів, приятелів.

Підведення підсумків тренінгу.
Заняття 8.
Мета заняття: сприяння подальшому формуванню вмінь ефективної комунікації, відпрацювання подачі та прийому зворотнього зв’язку, набуття вмінь ефективної інтеракції та соціальної перцепції з іншими людьми в процесі спілкування.
Зміст заняття:

Вправа з циклу аутогенного тренування (АТ) «Термометр»
Учасники працюють у парах. Один з них закриває очі і намагається викликати відчуття тепла у своїй правій чи лівій руці. Через деякий час партнер уважно обмацує обидві руки і намагається визначити, яка з них тепліша. Після кожної такої спроби відбувається зміна ролей у парах або заміна партнерів. 

Як правило, учасники, які в достатній мірі оволоділи основами АТ, успішно виконують це завдання.
Рефлексія попереднього заняття:

Учасники за бажанням висловлюють свої враження стосовно  попереднього заняття. Діляться своїми побажаннями та зауваженнями.

        Як і на попередньому занятті, перевіряється домашнє завдання. Учасники сидячи в колі по черзі відверто розповідають про особливості виконання ними вправи із своїми близькими людьми, які відчуття у них виникам в процесі виконання, важко чи легко було виконувати вправу.
Аналіз анкет.

Вправа  «Список прикметників»
Мета цієї вправи - дати можливість учасникам розкрити своє судження про себе іншим членам групи й дізнатись, як учасники сприймають один одного.                             

Хід виконання вправи:

1. Кожен член групи повинен прочитати список прикметників і обвести  кружечком ті з них, які найточніше характеризують його особисто.

2. Кожен член групи повідомляє, які прикметники він вибрав. Потім усі називають ті прикметники, які вони вибрали б, якби потрібно було характеризувати цю людину. На всю вправу відводиться не більше 5-10 хвилин.

Список прикметників
здібний
енергійний             нерозважливий

надійний                             палкий                    самостійний

добродушний                    порядний                дотепний

агресивний                        хтивий                     суворий

честолюбний                     вільнодумний        бездушний

занудний                            життєрадісний       лицемірний

заклопотаний                    точний                     кмітливий

авторитетний                    загадковий              інтуїтивний

войовничий                       люблячий                категоричний

різкий                                 злий                         поважливий

нахабний                            лихий                      відповідальний

хоробрий                            зрілий                     активний

замкнутий                          вдоволений            байдужий

чесний                                скромний               стриманий

безвідповідальний 
         містичний               розсудливий

дратівливий                       наївний                   понурий

страшний                           самозакоханий       черствий

заздрісний                          упереджений          чутливий

жвавий                               тривожний              сентиментальний

млявий                               збудливий               серйозний

люб’язний                         галасливий              сором'язливий

ерудований                        нормальний            дурний

ледачий                              неуважний              простий

освічений                           об'єктивний            мудрий

спокійний                          уважний                  відчайдушний

недбалий                            одержимий             глузливий

дбайливий                          організований       справедливий

впевнений                          оригінальний          впевнений

бадьорий                            бездоганний           мужній

розумний                           думаючий               закомплексований

незворушний                     дурний                    критичний

іронічний                                   щирий                     незібраний

химерний                           невимушений         жартівливий

інертний                             дружелюбний       запальний

цинічний                            лагідний                 затятий

вимогливий                        поступливий          товариський

надійний                             жадібний                дитинний

залежний                            сердитий                люб'язний

запобігливий                      підступний            ерудований

рішучий
довірливий             ледачий

уважний                             щасливий                освічений

дисциплінований              жорстокий              розпусний

слухняний                          статечний               невпевнений

впертий                              безпомічний           ніжний

деспотичний                      шанований             улесливий

мрійливий                          неприязний            хитрий

відомий                              мстивий                  мовчазний

збуджений                         лукавий                   веселий

діяльний                             незрілий                 скромний

незбагненний                     вразливий              самотній

негативіст                           могутній                релігійний

дражливий                         прагматичний      самоактуалізований

галасливий                         пунктуальний       творчий

звичайний                          брехливий              самовпевнений

неуважний                         претензійний         совісний

об’єктивний                       принциповий        самопринизливий

ретельний                           прогресивний       бундючний

одержимий                         гордий                   самовдоволений 
зібраний                             сварливий              образливий

потайний                            допитливий           обережний

простодушний                   чудний
                   рішучий

руйнівний
          радикальний         чемний

чулий                                  винахідливий        чуйний

пасивний                            консервативний    пам'ятливий

терплячий                           реалістичний        непоступливий

тямущий                             розсудливий         саркастичний

бездоганний                       миролюбний         вдоволений

ініціативний                       бунтівливий          вчений

обмежений                         мислячий               сумлінний

в'їдливий                             жалісливий           самодостатній

славний                               неприступний       розважливий

пихатий                               незібраний            брутальний

Вправа «Стилі міжособистісних стосунків»
Ця вправа спрямована на вашу інтеракцію з іншими людьми. Вона допоможе вам замислитися над тим, як ви встановлюєте взаємовідносини з іншими людьми або як ви поводитесь у групі. Дії:

1. Створіть групи з трьох осіб. Кожен учасник ставить позначку на дієсловах (вибирає ті, що найповніше його характеризують).

2. Проаналізуйте значення відмічених дієслів згідно з переліком, що наводиться нижче.

 3. Поділіться результатами з двома іншими членами групи. Чи сприймають вони вас так, як ви себе охарактеризували.

 Список з двадцяти дієслів оцінює поведінку у тій чи іншій ситуації. Поміркуйте про свою поведінку. Як ви реагуєте на інших людей? Як ви ставитеся до інших людей? Позначте п'ять дієслів, які найточніше характеризують вашу поведінку у взаємодії з іншими людьми.
– неохоче підкоряється   –  не погоджується      –  радить

– проявляє ініціативу      –  аналізує                    –  судить

– погоджується                –  допомагає                –  верховодить
– ухиляється                          –  відступає                  –  підкоряється

– обіцяє                            –  координує               –  іде на поступки

– критикує                       –  заперечує                –  відлучається
– керує                             –  відмовляється

В основу цього списку дієслів покладено такі два фактори: домінантність (вплив чи контроль) та товариськість (близькість чи дружба). Більшість людей схильні до контролю (висока домінантність) або дозволяють іншим контролювати (низька домінантність). Так само люди прихильно ставляться до оточуючих (висока товариськість) або - навпаки (низька товариськість). У таблиці обведіть ті дієслова, які вибрали, описуючи себе. Той комплект, в якому ви обвели три або більше дієслів з п'яти, репрезентує ваш міжособистісний стиль.
                           Висока домінантність      Низька домінантність    
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Психогімнастична вправа.
Учасники сидять у колі. Кожному пропонується вибрати собі пару, орієнтуючись при цьому на те, щоб обрати учасника з яким найменше знайомий. Кожна пара повинна зайняти зручне місце, так щоб не заважати нікому. Стати обличчям один до одного. Домовитись хто буде починати завдання, а хто продовжувати. Той хто починає, буде робити різні рухи руками, головою, очима, всім тілом. Другий учасник повинен максимально точно повторювати всі рухи партнера. Чере деякий час за сигналом ведучого партнери міняються ролями.
Ця вправа дає можливість учасникам групи краще відчути один одного, набити навичок моторної рефлексії і антиципації, учасники отримують можливість поставити себе на місце іншого. В ході обговорення стає зрозуміло, що в певний момент, характер наступної дії партнера стає очевидним ще до того, як він починає її виконувати.

Вправа «Сумка»
Для виконання даної вправи необхідно: паперова сумка для кожного учасника, по одному ілюстрованому журналу для кожного, кілька аркушів для конструювання об’єктів із кольорового паперу, нитки, мотузка, кілька маленьких іграшок, що допомажуть у конструюванні власної сумки, кольорова крейда, фарби або олівці, клей, скотч.
Кожен учасник отримує паперову сумку. Всі предмети названі вище розкидані по кімнаті. Протягом півгодини кожен конструює свою сумку. На зовнішньому боці сумки прикріпіть чи приклейте ті матеріали, що відображають Ваші риси характеру, відомі іншим. А в середину покладіть ті речі, які відображають Вашу таємну зону (те, про що іншим не розповідаєте). Це можуть бути вирізки з журналів (малюнки, висловлювання, гасла), Ваші малюнки, вироби з кольорового паперу тощо, тобто всі  ті речі, які характеризують обидві Ваші зони – відкриту і таємну. 

Після того як усі закінчили роботу, кожен може виступити, розповідаючи про свою сумку. Ви ожете розповісти лише про її зовнішню частину, а якщо хочете – і про внутрішню.Ви вільні ділитися з іншими настільки, наскільки цього хочете. Можливо, Ви хочете попрацювати зі своєю сумкою ще кілька днів, а вже потім розповідати про неї. Після того як член групи розповів про свою  сумку, інші учасники можуть висловлюватись з приводу того, наскільки сказане відповідає дійсності, тоді цей член групи побачить, що він не сказав про ті якості, які інші вважають істотними. 

Впродовж останніх занять ми з вами працювали над виробленням комунікативних вмінь, а також над наданням та отриманням зворотнього зв’язку.  Якими з цих умінь Ви оволоділи, над якими ще слід працювати? Проаналізуйте  себе!
1. Я оволодів уміннями:

· бути відвертим, коли це необхідно;

· конструктивно давати зворотний зв'язок;

· конструктивно отримувати зворотний зв'язок;

· використовувати свій досвід, саморозкриття і зворотний зв'язок, щоб поглиблювати самоусвідомлення.

2. Мені необхідно відпрацювати вміння:

· бути відвертим, коли це доречно;

· конструктивно давати зворотний зв'язок;

· конструктивно отримувати зворотний зв'язок;

· використовувати свій досвід, саморозкриття і

зворотний зв'язок, щоб поглиблювати самоусвідомлення.

Вправа медитація-візуалізація «Королівство внутрішнього світу»
Закрийте очі (не обов’язково). Сядьте зручно. Розслабтесь. Вправа проводиться на фоні релаксаційної музики.
В кожному  з нас є особливий світ – унікальний, не схожий на інші світи. Його можна уявити як чарівне королівство, яке розташувалось на великій і різноманітній за ландшафтом території. В цьому королівстві є високі не приступні гори, зелені долини, густі ліси, є глибокі моря, наповнені прихованим від очей життям, луги, рясно всіяні незвичайними квітами, є степи і пустелі,є бурхливі ріки і чисті озера. І звичайно, на території кожного із наших Королівств Внутрішнього Світу є міста і поселення, в яких живуть дивні створіння – не лише люди, але й інші істоти, розумні і дурні, злі і добрі. Серед жителів Королівства Внутрішнього Світу можна зустріти ремісників та вчених, чарівників та клоунів, воїнів та землеробів. Є і володар цього королівства, керуючий різношерстим населенням і поживаючий у чудовому палаці. Є віддані слуги володаря, і є істоти, які заховалися далеко від його гострозорого погляду і не бажають йому підпорядковуватись.
Різні події відбуваються в нашому Королівстві Внутрішнього Світу –  і радісні, і сумні, іноді веселі, іноді трагічні. Ні на хвилину не стихає життя на території королівства. Навіть коли володар відпочиває, його вічний опонент і претендент на трон намагається чинити вплив на життя королівства.

Межі нашого Королівства Внутрішнього Світу не є чітко визначеними, вони можуть звужуватись і розширятись. Іноді наше королівство починає ворогувати  з сусідніми королівствами і навіть вступати у збройні конфлікти. І як всякі війни, такі конфлікти приносять лише біди і труднощі жителям королівства. 

Кожен із нас – задумується він про це чи ні – хоче, щоб його Королівство Внутрішнього Світу процвітало і розвивалось, щоб було менше сварок і конфліктів і на кордонах королівства і всередині нього. Кожен із нас бажає своєму королівству гармонії і радості. Нам треба пам’ятати, що багато в чому це залежить від нас самих…
Тепер відкрийте очі. Не робіть різких рухів. Повільно змініть позу. На столах лежать аркуші паперу і фарби. Не розмовляючи і не заважаючи один одному, підійдіть до столу. Спробуйте відобразити на малюнку той образ вашого внутрішнього світу, який народився в процесі виконання даної вправи. 
Час на малювання приблизно 15 хвилин. На час малювання ведучий знову включає музику. Після завершення роботи всіма учасниками група повертається в коло. Обговорення малюнків не слід перетворювати на їх інтерпретацію і оцінку. Обов’язково попередьте про це групу. Всі «художники» мовчки прдставляють свої малюнки іншим членам групи.
Ведучий просить учасників вибрати серед малюнків ті, які здаються їм чимось схожими на їх власні, або просто співзвучні за настроєм, тематикою і т.д. Учасники мають коротко пояснити свй вибір. Також вони мають можливість задати один одному запитання стосовно зображеного. За бажання учасники коментують свої малюнки і розповідають про відчуття, які виникли в ході виконання вправи (на кожному з етапів).
Для можливого продовження роботи з цією вправою ведучий просить учасників намалювати чи знайти серед зображених одну істоту, яка відображала б позитивний аспект, позитивний бік внутрішнього світу, і одну – яка б відображала негативний аспект, негативний бік вашого внутрішнього світу. Придумайте назви кожній із цих істот. Коли завдання виконано, ведучий просить назвати позитивних і негативних істот, зображення яких з’явилось на малюнках королівства. Подальша робота організовується залежно від кількості учасників тренінгової групи. Якщо учасників групи не більше 6 осіб їм пропонується придумати спільну казку, в які дійовими особами буть щойно створені істоти (не обов’язково включати в казку обох істот від кожного, учасник може запропонувати одну – позитивну чи негативну). Якщо тренінгова група велика, її ділять на підгрупи по 5-6 осіб, яким пропонується скласти казку і розіграти її. Час на підготовку не менше 30 хвилин. 
Після презентації казок організовується обговорення. Доречно обговорити наступні запитання:

· «Які образи виникли у Вас під час фантазування на тему «Королівство Внутрішнього світу»?

· Що несподіване Ви побачили в соєму королівстві?

· Чи можете сказати, що символізували придумані Вами істоти, які відображали негативні і позитивні аспекти Вашого внутрішнього світу?

· Як проявляли себе ці істоти у створених казках?

· Чи важко було Вам об’єднати своїх істот з Королівства Внутрішнього Світу в єдиному сюжеті казки?

· Які очуття Ви зараз переживаєте?

· Що б Ви хотіли зробити з цими істотами?

Заповнення анкети, за зразком попереднього заняття.

Підведення підсумків тренінгу.
Модуль 4.

Формування навичок емпатійного сприйняття, вміння виражати емоції та почуття і керувати ними.
Заняття 9.

Мета: сприяти формуванню навичок емпатійного сприйняття людини людиною, вміння виражати емоції і почуття та керувати ними, сприяти вербалізації почуттів і станів; відпрацювання навичок вербальної і невербальної комунікації.
Зміст заняття:

Вправа „Пульс”
Група зручно розміщується у своїх кріслах. Тепер всім учасникам пропонується зосередитись на кисті правої руки і спробувати відчути в ній ритм свого пульсу. Як тільки це вдається, кожен учасник вголос підраховує кількість ударів пульсу. Через кожних 2-3 хв. Тренер подає команди, які „переміщають” джерело пульсації з однієї частини тіла в іншу.

В зв’язку з тим, що частота пульсу різна то рахуючи вголос, учасники створюють слухові перешкоди при виконанні вправи. Це надзвичайно важливо для формування вміння зосереджуватись на основній меті, відмежовуючись від сторонніх чинників.

Рефлексія попереднього заняття:

Учасники за бажанням висловлюють свої враження стосовно попереднього заняття. Діляться своїми побажаннями та зауваженнями.

Аналіз анкет.

Вправа «Опис власних почуттів»
1. Розділіть групу на підгрупи по 3 особи в кожній.

2. Працюйте індивідуально. В пункті 1 поставте «О» перед тим реченням, яке описує почуття комунікатора або передавача інформації. Поставте «Ні» перед реченням, у якому повідомляється про почуття, але не описується те, яким є це почуття. Давайте відповіді лише на пункт 1, не переходьте до пункту 2.
3. Порівняйте Ваші відповіді на пункт 1 з відповідями двох інших членів підгрупи. Обговоріть причини розбіжностей.

4. Подивіться на відповід, наведен після переліку всіх фраз, і прочитайте відповідь на пункт 1. Обговоріть відповідь у своїй підгрупі, поки всі не зрозуміють її.
5.  Повторіть кроки 2, 3, 4 для пункту 2. Потім повторіть ту саму процедуру для кожного пункту, доки не пройдете усі 10 пунктів.

1. – а) Не їдь так швидко! Негайно збав швидкість!
    –  б) Твоя швидка їзда мене лякає.

2. – а) І обов’язково тобі треба було наступат мені на ногу?

    – б) Ти злий і поганий, і тобі начхати на те, шо ти можеш  зробити  мене калікою на все життя!

   – в) Я ображений на тебе за твої сто кілограмів, що звалилися  мені на  ногу.
3.  – а) Я в захваті від перемоги нашої команди в перегонах.

     – б) Який чудовий день!

4.  – а) Ти просто незамінна людина.

     – б) Я справді з великою повагоюставлюсь до твоїх ідей, ти дуже  добре поінформований.

5.  – а) Всім подобається з тобою танцювати.

     – б) Коли я з тобою танцюю, то почуваюсь легко і невимушено.

6. – а) Якщо ти не прибиратимеш після себе, то я тебе залишу.

    – б) Чи бачив ти коли-небудь таку брудну кухню?

    – в) Я боюся, що ти ніколи не виконуватимеш своєї частки хатньої   роботи.
7.  – а) Це дуже повчальна книга.

     – б) Я відчуваю, що ця книга не дуже цікава.

     – в) Я в захваті від цієї книги.

8. – а) Я не відчуваю себе настільки компетентним, щоб чимось  допомогти  цьому товариству.

     – б) Я не настільки компетентний, щоб чимось допомогти цьому  товариству.

9. – а) Я природжений невдаха, я ніколи нікому не сподобаюсь.

     – б) Сюзанна – погань. Вона сміялася, коли я розповідав їй про  оцінку  за  мою контрольну роботу.

      – в) Я пригнічений, бо провалився на контрольній.

10. – а) Мені спокійно і тепло в своїй групі.

      – б) Коли мені потрібна компанія, завжди поруч виявляється хтось із  нашої групи.

      – в) Я відчуваю, що кожному хотілося б, щоб я був членом Вашої  групи.

Відповіді:
1. а) «ні» Такі команди передають сильні почуття, але вони не називають того почуття, яке є в основі таких команд.

   б) «о» Це судження виражає і називає почуття. Людина повідомляє про почуття, описуючи себе як налякану.
2. а) «ні» Запитання припускає почуття, але конкретне почуття, яке мається на увазі, не описується.

    б) «ні» Це речення передає якесь сильне почуття опосередковано через звинувачення, але не зрозуміло – чи злість, чи біль, чи страх, чи щось інше  

було підставою для цього звинувачення.

    в) «о» Людина описує це почуття як образу. Зверніть увагу на те, що автор репліки «привласнює» почуття, вживаючи особовий займенник «Я».
3. а) «о» Мовець описує себе як того, хто перебуває у стані захвату.

    б) «ні» Це речення повідомляє про приємні почуття, але не описує, якими вони є. Автор начебто говорить про погоду, хоча насправді судження є вираженням того, як він себе почуває. Ми не можемо сказати, чи мовець почувається гордим, щасливим, вдячним, турботливим.

4. а) «ні» Автор репліки дає оцінне судження, висловлюючи добрі почуття до іншої людини, але не описує свої почуттів. Чи автор репліки захоплюється цією людиною, чи вона йому подобається, чи він їй лише вдячний?

    б) «о» Автор репліки описує добрі почуття як повагу.

5. а) «ні» У цьому твердженні називаються почуття (люблять), але автор репліки говорить від чужого імені й не дає нам зрозуміти, що почуття належать йому особисто. В описі почуття можуть бути слова «Я», «Мені», «Мій», щоб було зрозуміло, що дане почуття є почуттям мовця. Що є більш приємним для людини, ніж сказати «Ти мені подобаєшся» чи «Ти подобаєшся всім»?
    б) «о» Автор репліки чітко і недвозначно повідомляє про своє почуття до людини, з якою танцює.

    в) «ні» По-перше, автор репліки не говорить про себе, а скоріше ховаться за фразою «Ми всі бачимо». По-друге, «Ти чудовий танцюрист» є оцінним судженням і не називає почуття. Зверніть увагу на те, що сказане на початку фрази слово «бачимо» ще не означає, що ця фраза є описом почуття , люди часто кажуть «бачимо», коли мають на увазі «думаємо»  чи «віримо».

6. а) «ні» Це твердження перелає дуже загальні й неоднозначні негативні почуття стосовно поведінки людини. Воно стосується стану квартири чи будинку і майбутньої поведінки мовця, а не його внутрішніх почуттів.
    б) «ні» Автор репліки намагається повідомити про своє негативне почуття за допомогою риторичного запитання й оцінного судження. Хоча воно, очевидно, є негативним, все-таки конкретне почуття не описане.
   в) «о» Автор репліки описує страх як негативне почуття, пов’язане з хатньою роботою іншої людини.

Примітка: Зверніть увагу на той факт, що в разі а) і б) почуття можуть легко інтерпретуватись як гнів. Вияв гніву часто ґрунтується на страхові. Коли ж адресат намагається реагувати на нього, може здаватися, що інша людина сердиться, не усвідомивши того, що базове почуття, на яке слід реагувати, – це почуття страху.

7.  а) «ні» Автор репліки повімляє нам позитивне оцінне судження, яке передає почуття, але конкретні почуття не описуються.
     б) «ні» Автор репліки вживає слова «Я відчуваю», але не описує й не називає почуття.замість того він не дає негативне оцінне судження.фактично автор репліки має на увазі «Я вважаю» чи « Я думаю», що книга не дуже цікава. Як правило, люди вживають слово «відчувати» в значенні «думати» чи «вважати». Зверніть увагу на різницю між «Я відчуваю, що тобі не подобаюсь» і «Я вважаю (думаю), що тобі не подобаюсь».

     в) «о»  Автор репліки описує почуття захоплення від книги.
8. а) «о»  мовець повідомляє нам про почуття власної компетентності.

   б) «ні» Увага! Це висловлювання є потенційно небезпечним для Вашого здоров’я! Хоча багато де в чому воно звучить як подібне до попереднього висловлювання, про те воно констатує, що мовець є справді не компетентним, а не почувається некомпетентним у даний момент. Автор репліки висловив негативне оцінне судження про себе й начепив на себе ярлик некомпетентної особи.

9. а) «ні» Мовець оцінив себе – висловив негативне оцінне судження, про себе, начепивши на себе ярлик природженого невдахи.

   б) «ні» Ця фраза також передає негативне оцінне судження, але не стосовно себе, а іншої особи. Хоча судження містить у собі сильні почуття, ці почуття не названі конкретно й не описані.

    в) «о» Мовець повідомляє, що він пригнічений. Твердження а) і в) висвітлюють важливу різницю між подачею інформації із самоосудженням та описуванням власних почуттів.
10. а) «о» Мовець запевняє, що він відчуває теплоту і спокій у групі.

      б) «ні» Виражає позитивні відчуття, але не каже, чи почувається він щасливим, корисним, що його підтримують, що в нього теплі почуття чи ще щось.

    в) «ні» Замість «Я відчуваю» мовцеві слід було б сказати: «Я вірю». Остання частина висорвлювання справді говорить нам про те, в чому мовець переконаний щодо думок групи про нього, а не передає того, що він сам відчуває. Висловлювання а) і в) співвідносяться одне з одним таким чином: «Оскільки я переконаний, що всім не байдуже, що я член групи, я відчуваю спокій і теплоту».

Вправа «В ролях один одного»
Кожен з учасників групи  повинен так зобразити одного із своїх товаришів, щоб усі інші впізнали його. Зобразити треба без використання слів, тільки за допомогою міміки, жестів, пантоміміки. На кожне вгадування дається три спроби. 

Учасники витягують наперед заготовлені ведучим карточки, на яких написані імена усіх членів групи. Оскільки розподіл ролей відбувається випадково, то є певна ймовірність, що хтось отримає карточку з власним іменем. В такому випадку ведучий, що в цьому немає нічого страшного: себе теж можна зобразити використовуючи невербальні засоби, так, щоб інші здогадались, чия це роль.
Вправа «Шаноблива вербалізація почуттів»
Ведучий ділить учасників групи на пари. Ті, хто в парі знаходиться справа будуть нападаючими, а ті хто зліва – регулюючими напругу. Завдання тих хто справа – агресивний напад, а тих що зліва – знизити напругу за допомогою шанобливо виконаної техніки «вербалізація почуттів». Тренер роздає учасникам зразки (див.таблицю 1) шанобливих і не шанобливих формул вербалізації, і дає кілька хвилин на підготовку демонстраційної сценки.
Після підготовки, кожна пара, по черзі, демонструє свою сценку, після закінчення якої тренер запитує у групи: «Чи було це зроблено шанобливо?», «Чи було це ефективним?». Пісял виконання вправи усіма учасникаим групи ведучий запитує у групи «Які формулювання виявились найбільш ефективними?». Усі нові формулювання  вербалізації почуттів, не задані у таблиці, записуються учасниками.

Таблиця 1.
	Менш шанобливі формулювання для вербалізації почуттів
	Більш шанобливі формулювання 

для вербалізації почуттів 

	1б.  Ви не розумієте; я не розумію
	1а.  Ви здововані; я здовований

	2б.  Ви в депресії; я в депресії
	2а.  Ви засмучені; я засмучений

	3б. Вам не приємно; мені не приємно
	3а.  Вам не затишно; мені не затишно

	4б.  Вам противно; мені противно
	4а. Ви обурені; я обурений

	5б.  Ви нервуєте; я нервую
	5а. Вас бісить; мене бісить

	6б.  Ви образились; я образився 
	6а. Вас зачіпає; мене зачіпає

	7б.  Вас бісить; мене бісить
	7а. У Вас викликає спротив; у мене викликає спротив

	8б.  Вам бридко; мені бридко
	8а.У Вас викликає дискомфорт; у мене викликає дискомфорт

	9б.  Ви злитесь; я злюсь
	9а. Ви сердитесь; я серджусь

	10б. Ви боїтесь; я боюсь
	10а. Ви побоюєтесь; я побоююсь


Вправа «Атоми і молекули»

Давайте зараз порухаємось, як атоми.всі Ви знаєте, що атоми рухаються в будь-якому напрямку і з будь-якою швидкістю. За командою ведучого всі об’єднуються в «молекули», в кожній з яких стільки атомів, скільки назвав ведучий. Спочатку об’єднуємо учасників в пари, потім в трійки, п’ятірки, для того, щоб процес поділу на підгрупи був більш спонтанним, а потім пропонуємо об’єднатися в «молекули» з необхідною для подальшої роботи кількістю атомів. Таким чином ділимо учасників на три підгрупи. 
Вправа «Емоції у спілкуванні»
Кожній із трьох підгруп ведучий роздає піктограми емоційних почуттів: 1підгрупі – рис.1, рис.2, рис.3, рис.4; 2підгрупі – рис.5, рис.6, рис.7, рис.8; 3підгрупі – рис.9, рис.10,  рис.11.

Завдання учасників пригадати ситуації, коли їхні партнери по спілкуванню мали такий вираз обличчя. Описати вираз обличчя (емоції, почуття) співрозмовника в першій колонці таблиці, свої відчуття, при цьому, в другій колонці. А у третій колонці зазначити результати такого спілкування.
Таблиця 2.

	Вираз обличчя співрозмовника
	Мої відчуття
	Результат спілкування


Кожна з підгруп демонструє свою таблицю. У групі обговорюються наступні запитання: «Чи зустрічалися Вам співрозмовники з таким виразом обличчя?», «Чи легко Вам було спілкуватися з ними?», «Що Ви відчували при цьому?».
Вправа «Як невербально виражати теплоту і холодність»

Для того щоб поліпшити і розвинути навички невербального прояву теплоти, Вам пропонується грати роль людини, яка виражає як холодність, так і теплоту. Деякі невербальні засоби проявів холодності й сердечності подаються в таблиці 3.
Таблиця 3.
	Невербальні засоби
	Теплота
	Холодність

	Тон голосу
	теплий
	холодний

	Вираз обличчя
	усміхнений,

 зацікавлений
	насуплені брови, незацікавленість

	Поза
	невимушена–людина стоїть,схилившись ледь вбік до іншої людини
	напружена–людинв стоїть, відвернувшись від інших

	Зоровий контакт
	погляд спрямований в очі співрозмовника
	уникає очей співрозмовника

	Дотик
	ніжний
	уникає будь-якого дотику

	Жести
	щирі, привітні
	насторожені, нещирі

	Просторова дистанція
	близька
	далека


1. Розділіться на пари, визначте, хто з Вас буде «А», а хто – «Б».
2. Спочатку «А» висловлює три фрази про своє дитинство в теплих, сердечних тонах.Потім він повторює ці ж слова холодно.

3. «Б» дає зворотній зв’язок, повідомляє «А», наскільки успішним є його невербальні прояви теплоти й холодності.

4. Поміняйтеся ролями й повторіть дії 2 і 3.
5. Знайдіть нового партнера. Повторіть пункти 2 і 3 з новим партнером. Цього разу обговоріть характерні особливості тієї людини, яку Ви б хотіли бачити своїм другом.

6. Знайдіть знову нового партнера. Повторіть дії 2 і 3 з новим партнером. Цього разу обговоріть, як поліпшити стосунки з вашим партнером.

7. Обговоріть цю вправу з усією групою:

    а) Чи легко Вам було грати роль людини, яка виражає теплоту й холодність?

    б) Наскільки добре кожен з Вас опанував навичками невербального прояву теплоти й холодності?

    в) Що Ви відчували і як реагували на цю вправу?

8. Обійдіть групу і дайте зворотній зв’язок на типові невербальні повідомлення членів групи. Яка риса поведінки кожного є найбільш разючою? Як би Ви описали невербальну поведінку один одного? Що б Ви запропонували кожному для того, щоб змінити його невербальну поведінку, коли мали б таку нагоду?

Вправа «Найщиріше побажання»
Спробуйте побажати щось один одному, але висловити своє побажання не за допомогою слів, а за допомогою жестів, міміки, рухів.
 Заповнення анкети, за зразком попереднього заняття.
Підведення підсумків тренінгу.
Заняття 10.

Мета:  сприяти  подальшому формуванню вміння виражати емоції та почуття і керувати ними, сприяти вербалізації станів і почуттів; рефлексія змін, які відбулися в процесі тренінгової роботи, завершення роботи тренінгової групи.     
Зміст заняття:
Вправа „Провідник”
За вказівкою ведучого учасники напружують найбільш основну групу м’язів і потім досягають чіткого відчуття важкості і тепла. Після того, як їм вдалося локалізувати згусток розслабленості у якійсь частині тіла, ведучий пронопує перемістити його, наприклад від долоні по руці і до плеча і т.п. Виконання завдання вимагає наполегливості і значної концентрації уваги. Мета – навчитись вільно переміщати осередок розслаблення по всьому тілу, тобто це вміння генерувати розслаблення внутрішнім зусиллям.
Рефлексія попереднього заняття:

Учасники за бажанням висловлюють свої враження стосовно попереднього заняття. Діляться своїми побажаннями та зауваженнями.

Аналіз анкет.

Вправа «Біржа»
Учасники групи сидять у колі. Кожен учасник виставляє на продаж свій товар, замовляючи на зміну щось інше. Наприклад: «Міняю 500 грам наполегливості на 100 грам спостережливості». Тренер слідкує за тим, щоб всі учасники хоча б один раз виступили зі своїм товаром.

Вправа «Моє Я»
Повторіть кожне твердження не менше трьох разів. 

 «Я маю тіло, але Я – не моє тіло. Моє тіло може бути хворим чи здоровим, стомленим чи бадьорим, але це не впливає на мене, моє істинне Я».

 «Я маю емоції, але Я – це не мої емоції. Мої емоції численні, вони змінюються, вони суперечливі. Однак Я завжди залишаюсь собою, своїм Я, радію чи сумую, спокійний чи схвильований, сподіваюсь на щось чи зневірююсь. Оскільки Я можу розуміти, спостерігати та оцінювати свої емоції і, більше того, керувати, володіти ними, використовувати їх, то Я  – це не мої емоції.»
 «У мене є інтелект, але Я – це не мій інтелект. Він достатньо розвинутий і активний. Він є інструментом для пізнання оточуючих, але він – не Я».

 «Я – постійне і змінне Я».

Вправа «Вияв прихильності без слів»
1. Один із членів групи стає в центр кола, яке утворюють інші члени групи. Він закриває очі і мовчить.

2. Інші члени групи по черзі підходять до нього і мовчки виражають йому свої позитивні почуття будь-яким способом, крім словесного. Це може бути поплескування по плечу, обійми, прогладжування, масаж і т.д.
3. Після того як усі бажаючі побувають у центрі кола, група може обговорити свої переживання. Обговорення слід зосередити на наступних запитаннях: а) «Що Ви відчували під час виявів прихильності та емоцій?», «Ситуація здавалась Вам напруженою чи приємною?», «Якою була реакція кожного, хто стояв у центрі кола?», «Що нового Ви довідалися про себе?»; б) «Що Ви відчували, коли проявили прихильність до інших членів групи?», «Якими були Ваші реакції на власні прояви дружніх почуттів?», «Чому Ви реагували саме так?».

Вправа «Валіза»
Один учасник виходить із кімнати, а інші починають збирати йому в дорогу «валізу», складаючи позитивні якості, які група особливо цінує в цій людині, те, що допоможе товаришу в спілкуванні з людьми, а також у майбутній професійній діяльності. Нагадують також про ті негативні якості, які будуть заважати в дорозі. «Подорожуючому» зачитується і передається увесь список. Він може задавати будь-які запитання стосовно прочитаного. Потім з кімнати виходить інший учасник і вправа продовжується доти, доки всі члени групи не отримають свої «валізи».
Вправа «Бути доброї думки про себе і пробувати знову й знову»
1. Сформувати підгрупи по три особи в кожній.

2. Запропонувати учасникам групи визначити одну чи дві невдачі, яких вони зазнали нещодавно, записати їх на клаптиках паперу і покласти усі папірці в скриньку.

3. Кожен член групи витягує зі скриньки папірець. Зачитує написане:

а) критикує себе за свою помилку;

б) пропонує кілька варіантів того, як виправити ту чи іншу помилку.

4. Ця процедура повторюється доти, доки кожен член не висловить свою думку

5. Обміняйтеся думками щодо того, наскільки корисно це робити,

Вправа «Послання небес»
Ведучий просить учасників закрити очі і зосередитись.

«Уявіть собі, що Ви на прогулянці… Ви йдете по дорозі, яка Вам подобається, насолоджуючись враженнями від оточуючого світу… Ви почуваєте себе легко і вільно, Ви відкриті всьому, що можете бачити і чути, всьому, що відбувається навколо Вас… (1хв.)

Уявіть собі, що з неба до Вас повільно спускається якийсь лист і лягає на землю  прямо біля Ваших ніг… Ви зупиняєтесь і піднімаємте його…

Що опинилось  у Вас в руці? Це запечатаний конверт, складений листок чи щось інше? Чи написано на ньому ім’я відправника? Хто зазначений адресатом?

Чи хочеться Вам прочитати цей лист? Чи можете зрозуміти що написано? Він написаний від руки чи надрукований? А може він виконаний якось інакше? Що там написано? (1хв.)
Що Вам хочеться зробити з цим повідомленням? Задуматись над ним? Викинути його? Забути про нього? Можливо, щось іще?

Тепер повертайтесь в групу і відкрийте очі…

Візьміть аркуш паперу і напишіть на ньому те, що було в отриманому Вами пвідомленні.Ви можете змінити в ньому щось, якщо це зробить його чіткішим і зрозумілішими. (5-10хв).

Вправа «Чому я навчився»
Ведучий запрошує всіх учасників в коло для проведення останньої вправи. 

Ви можете висловити свої враження, розповісти, чому навчилися, задати будь-кому з членів групи запитання або сказати те, що не встигли сказати протягом занять. 
Заповнення анкети, за зразком попередніх занять.
Підведення підсумків тренінгу.
ОРІЄНТОВНА СХЕМА ПОБУДОВИ ПРОГРАМИ ТРЕНІНГУ

1. Назва тренінгової програми 

2. Перелік  тем програми
3. Завдання тренінгу
4. Організаційні питання проведення тренінгу
а) Учасники тренінгу : чисельний склад групи, композиція групи за соціально-демографічними параметрами (стать, вік, освітній рівень, соціальний статус та ін.).
б) Меблі для проведення тренінгу: столи, стільці, крісла та ін., а також їх кількість.
в)Устаткування: відеокамера, телевізор, магнітофон, проектор та ін.
г) Витратний матеріал: папір, олівці, фліп-чарт та ін.
д) Дидактико-методичні матеріали: наприклад, критерії оцінки ефективності поведінки, принципи і прийоми поведінки в конкретній ситуації.
е) Загальна структура тренінгу: кількість модулів і їх тривалість.      
5. Основна частина програми 

I. Тема  1: «Назва » (тривалість ).
1). Основні теоретичні положення  модулю. Стислий зміст. (Тривалість викладання теоретичних основ модулю).

2). Розминка: «Назва вправи» (тривалість вправи). Завдання вправи і його основна суть.
3). Рольова ситуація або гра: «Назва ситуації» (тривалість ситуації). Завдання ситуації, її сюжет. 

4). Зворотній зв'язок. (Перегляд відеозапису). Дискусія по програній ситуації.
5). Тематична дискусія: «Тема дискусії» (тривалість дискусії). Завдання дискусії. 
6).Узагальнення результатів модулю (тривалість узагальнення).
II. Тема 2: «Назва » (тривалість ) і так далі.

          ІІІ. Тема 3: «Назва » (тривалість ) і так далі.

6. Додатки 
а) Графік і місце проведення тренінгу. 
б) Психодіагностичний матеріал (якщо є).
г) Резервний матеріал вправ розминок, ігрових ситуацій і тем для дискусій.
ДІАНОСТИЧНИЙ  ПРАКТИКУМ 

Тест «Чи готовий я до саморозвитку?»
(Журавська Л.М. Соціально-психологічний тренінг: розвиток якостей особистості працівників сфери туризму. Навчальний посібник для студентів вищих навчальних закладів / Л.М.Журавська. – К.: Видавничий Дім «Слово», 2006. – С.195-196).

Мета: визначити мотивацію готовності студента до самозмін.

Інструкція: прочитайте кожне твердження та оцініть його правильність стосовно себе. Напоти номера твердження поставте знак «+» - вірно, чи знак « – » - невірно. Якщо не знаєте як відповісти, поставте знак «?» – таку відповідь обирайте лише в крайньому випадку.
1. У мене часто з’являється бажання більше довідатись про себе.

2. Я вважаю, що мені немає необхідності в чомусь змінюватись.

3. Я впевнений у своїх силах.

4. Я вірю, що все задумане мною здійсниться.

5. У мене немає бажання знати свої плюси і мінуси.

6. У моїх планах я частіше сподіваюсь на удачу, ніж на себе.
7. Я хочу знати, як краще і ефективніше працювати.

8. Я вмію примусити і змінити себе, коли треба.

9. Мої невдачі багато в чому пов’язані з невмінням це робити.

10. Я цікавлюсь думкою інших про мої якості і можливості.

11. Мені важко самостійно домогтися задуманого і виховати себе.

12. У будь-якій справі я не боюсь помилок і невдач.

13. Мої якості й уміння відповідають вимогам моєї професії.

14. Обставини сильніші за мене, навіть якщо я дуже хочу щось зробити.

Опрацювання результатів:

Фіксується кількість відповідей що збіглися з «ключем»: знак «+» на запитання 1,3,4, 7, 8, 9, 10, 12 і  знак «–» - на всі інші запитання: 2, 5, 6, 11, 13, 14. Показник загаьної готовності до саморозвитку розраховується за всією сукупністю відповідей. Кількість збігів може варіювати від 0 до 14.
Величина готовності за параметром «хочу знати себе» визначається із врахуванням збігів з ключем відповідей на наступні питання 1, 2, 5, 7, 9, 10, 13.  Значення готовності знати себе (ГЗС) може становити не більше 7 балів.
У такий же спосіб визначається значення готовності «можу самовдосконалюватись» (ГМС), враховуються збіги з ключем відповідей на наступні запитання 3, 4, 6, 8, 11, 12, 14. Значення готовності «можу самовдосконалюватись» може становити не більше 7 балів.
Отримані значення переносяться на графік: по горизонталі відкладається величина ГЗС, по вертикалі – ГМС. За двома координатами визначте на графіку точку, що попадає в один із квадратів. Максимальне влучення у певний квадрат (А, Б, В, Г)  – це Ваш стан у даний час.
А – «можу самовдосконалюватись», але «не хочу знати себе».
Б – «хочу знати себе» і «можу змінитися».

В – «не хочу знати себе»  і «не хочу змінюватись».

Г – «хочу знати себе», але «не можу себе змінити».                             
Характеристика можливих сполучень:
Квадрат Б. Найбільш сприятливе сполучення для подальшого особистісного розвитку. Прагнення усе більш глибоко пізнавати себе поєднується з потребою в дійсному самовдосконалення.

Квадрат Г. Таке сполучення означає, що Ви бажаєте знати більше про себе, але ще не володієте добре навичками самовдосконалення. Труднощі в самовихованні не мають викликати реакції «Раз не виходить, то не буду робити». Подивіться на твердження по ГМС, що не співпали у відповідях з «ключем». Аналіз покаже, над чим потрібно попрацювати. У самовдосконаленні, якщо зважились на це, варто пам’ятати слова Сенеки-молодшого: «про свої здібності людина може довідатись тільки спробувавши прикласти їх».

Квадрат А. Якщо величина ГЗС менше, ніж ГМС, то у Вас є більше можливості до саморозвитку, ніж бажання зрозуміти себе. У цьому випадку в освоєнні професії необхідно починати із себе. Професіоналіз досягається насамперед через перебудову свого індивідуального стилю діяльності. А це, без самопізнання просто неможливо.
Квадрат В. Якщо величини ГЗС і ГМС менше 4 балів, аналіз має бути спрямований на ті твердження, які не співпали  з «ключем». Адже саме там можна виявити причини небажання працювати над собою.

Тест «Трансактний аналіз спілкування».
(Журавська Л.М. Соціально-психологічний тренінг: розвиток якостей особистості працівників сфери туризму. Навчальний посібник для студентів вищих навчальних закладів / Л.М.Журавська. – К.: Видавничий Дім «Слово», 2006. – С.257).

Мета: аналіз залежності поведінки особи від неусвідомлених чинників.

Інструкція: Визначте, як поєднуються основні рольові его-стани «Я» у Вашій поведінці. Для цього оцініть наведені висловлювання в балах від 0 до 10.
1. Мені часом не вистачає підтримки.

2. Якщо мої бажання заважають мені, то я зумію їх побороти.

3. Батьки, як більш зрілі люди, мають влаштовувати сімейне життя своїх дітей.

4. Я інколи перебільшую свою роль в деяких подіях.

5. Мене легко ошукати.

6. Мені сподобалось б бути вихователем.

7. Буває, мені хочеться попустувати, як маленькому.

8. Думаю, що правильно розумію всі події, які відбуваються.

9. Кожен має виконувати свій обов’язок.

10. Нерідко я вчиняю не як потрібно, а як хочеться.

11. Приймаючи рішення, я намагаюся продумати усі наслідки.

12. Молодше покоління має навчитися у старших, як йому слід жити.

13. Я, як і всі люди, буваю образливий.

14. Мені вдається бачити в людях більше, ніж вони говорять про себе.

15. Діти мають безумовно слідувати вказівкам батьків.

16. Я – людина, схильна захоплюватись.

17. Мій основний критерій оцінки людини – об’єктивність.

18. Мої погляди непохитні.

19. Буває, що я не поступаюсь у суперечці лише тому, що не хочу поступитись.

20. Правила виправдані лише до тих пір, поки вони корисні.

21. Люди мають дотримуватись усіх правил незалежно від обставин.

Опрацювання результатів.
Підрахуйте окремо суму балів по рядках:
1,4,7,10,13,16,19 – Д («Дитина»);

2,5,8,11,14,17,20  – ДР («Дорослий»);

3,6,9,12,15,18, 21 – Б («Батько»).

Відповідні символи розмістіть в порядку зменшення ваги.

Гра «Таємна сила куба» (Анна Готтліб).

(Журавська Л.М. Соціально-психологічний тренінг: розвиток якостей особистості працівників сфери туризму. Навчальний посібник для студентів вищих навчальних закладів / Л.М.Журавська. – К.: Видавничий Дім «Слово», 2006. – С.258-263).

Мета: пізнання себе, відкриття чогось нового, прихованого.

Наприкінці 80-х років «Куб» таємничим чином проникнув у Східну Європу. Однак це аж ніяк не модний винахід сучасних психологів, а скоріше, секрет древніх, можливо, близькосхідних мудреців. У його основі лежать ті ж принципи, що застосовуються при тлумаченні снів або інтерпретації плям Роршаха; образи, що ми бачимо, є не що інше, як «проекція» нашої душі.
Правила гри в куб.

Уявіть собі по черзі п’ять об’єктів на тлі пустелі (якщо ви вважаєте себе людиною без уяви, не турбуйтесь, у цій вправі є магічна простота. Я (тут і далі – автор А.Готтліб) жодного разу не зустрічала людини, яка б з ним не справилась).

Завдання однакове для вісх, кожен мисленнєво уявляє та розміщує ці об’єкти по-своєму, неповторним способом. Ви дізнаєтесь, чому відповідає кожен з цих об’єктів, лише коли виконаєте всю вправу до кінця. Переконаєтесь, що Вам наяву «примарилась» точна і глибока картина Вашого життя, яка проллє світло на багато чого у Вашому характері та відносинах з іншими людьми.
Приготуйте папір і олівець, щоб фіксувати відповіді. Намагайтесь описувати свої бачення  в усіх подробицях. І пам’ятайте, це – не тест. Тут немає правильних чи неправильних відповідей, а тільки Ваші особисті відчуття.

Хід гри
1. Уявіть пустелю.

Вам може привидітись реальна пустеля, у якій Ви колись були, або Ваше уявлення про пустелю, чи фантазія та тему пустелі. Згодиться все.

2. Уявіть у цій пустелі куб.

Побачили його? Якого він розміру? Гладкий на дотик чи має жорсткувату поверхню? Чи можете Ви сказати з чого він зроблений? Цільний чи поріжній  всередині? Близько від Вас розташований? Стоїть на піску чи розташований якось інакше?

Ви будете вражені, наскільки неоднаково уявляють собі куб різні люди. Наприклад, мій, розміром з невеликий будинок, відлитий з нержавіючої сталі. У моєї подруги куб прозорий, майже нематеріальний і чи то стоїть на одній зі своїх вершин, чи то висить над обрієм. Ваш куб так само неповторний, як відбитки пальців. Можна вважати його «відбитком душі».
Перш ніж виконувати вправу далі, запишіть не менше п'яти виразних епітетів, що характеризують Ваш куб. Так, якщо він зі сталі, як мій, Ви могли б, наприклад, написа​ти: «Твердий, блискучий, виблискуючий, витончений, напружений». Якщо з полірованого дерева з красивим малюнком, то він скоріше «природний, теплий, гладкий, яскравий, стильний, приємний на дотик.

3. Уявіть собі в тій же пустелі переносні сходи.

Як вони розташовані стосовно куба? З чого зроблені? Це приставні сходи чи драби​на? Чи багато в неї сходинок?

4. Внесемо в наш пейзаж рух життя: уявіть коня!

Що ж за коня побачили Ви у пустелі? Якої він масті? Як розміщений у Вашій уяві стосовно куба і сходів, що робить? Чи є в нього сідло і вуздечка?
5.  Десь у пустелі лютує буря.

Де Ви її бачите? Що це за буря? Чи впливає вона на куб, сходи і коня? Якщо так, то як?

6. І нарешті, у пустелі — квіти.

Як вони ростуть - усі разом чи розкидані там і отут? Багато їх чи мало? Де вони ро​стуть? Що це за квіти, якого вони кольору?

Знайомство з кодом куба
Тепер можна розшифрувати та інтерпретувати Ваш «сон наяву».

· Пустеля — це світ, яким Ви його собі уявляєте.

· Куб — це Ви самі: список епітетів характеризує саме Вас.

· Сходи — Ваші друзі.

· Кінь — кохана людина.

· Буря — неприємності (а можливо, важке, але цікаве завдання; цей образ може нести і позитивний зміст).

· Квіти — це діти (або робота: вони можуть стосуватися чого завгодно з того, що Ви створюєте чи оточуєте піклуванням, виховуєте і т.д., від картин до пацієнтів або домашніх тварин).

Якщо все, що Ви нафантазували, здається Вам цілком виразним, це може означати, що у Вас талант тлумачення снів. Ви добре володієте символікою мови душі і змогли швидко усвідомити, як фізичні властивості куба співвідносяться з Вашим самовідчуттям; як взаємне розташування куба і сходів відображає Ваші відносини з друзями; як звички коня (подобаються вони Вам чи не подобаються!) нагадують поведінку коханої людини; як за​тишний чи непривітний вигляд пустелі відповідає Вашим уявленням про світ і т.д.

Тлумачення куба
Але, можливо, у Вас немає а ні найменшого уявлення про те, яке відношення може мати цей куб до Вашого життя або яким чином епітети зі складеного Вами списку характеризують Вашу особистість. А може, Ви вирішили, що вибрали ці образи випадково, в силу досить безглуздих причин. «Я просто згадав коня, на якому їздив у  11 років». «Так це сходи з гара​жа мого діда!» «Я побачив кубик Рубика, тому що більше нічого в голову не йшло».

Це нітрохи не означає, що Ви старалися дарма. Просто інтерпретація наших образів вимагає деяких творчих зусиль. Будь-який зв'язок, що Ви зумієте знайти або установити між образами і Вашим життям, яким би «притягнутим за вуха» він не здавався з першого погля​ду, дозволить Вам довідатися щось нове про себе. Якщо Ви побачили кубик Рубика, мож​ливо, Ви людина розумна, різнобічна і полюбляєте озадачувати! Якщо Ви побачили сходи свого діда, для Вас друзі - як рідні. Коли перший образ, що прийшов у голову, виявляється непідходящим, він відразу змінюється іншим, адже так? Довіряйте своїй уяві!

Я можу поділитися з Вами деякими власними спостереженнями, порадами, які до​поможуть Вам розшифрувати значення Вашого куба. Я пропонувала виконати цю вправу сотням людей. У кожного з них виходив свій неповторний куб. Але деякі закономірності все-таки вдалося помітити. Наприклад, куб із пластику означає зовсім не те, що може здаватись з першого погляду. Але спочатку спробуйте застосувати нескладні прийоми, що дозволять Вам досліджувати свій куб самостійно.

Метод вільної асоціації

Усе, що приходить Вам на думку з приводу Вашого куба (а також коня, сходів і т.д.), — цінний ключ до розуміння істинного значення образу.

Мої короткі, гладкі сходи із соснового дерева нагадали ті, що я бачила в індійсь​ких поселеннях на південному заході Америки (моя краща подруга невисока, світловоло​са, а її бабуся була мексиканкою).

Відчуйте себе кубом

Відчуєте його розташування і фізичні властивості «зсередини». Які образи виника​ють у Вас при цьому? Може, Ваш куб балансує на одній зі своїх вершин? А може, він з цільного каменю і має ту ж твердість, що і Ви, коли прийняли тверде рішення?

Не нехтуйте грою слів, жартівними зв'язками

Одна жінка ніяк не могла зрозуміти, чому її сходи із сталі. Раптово її осінило: прі​звище її кращої подруги — Стил (англійською — сталь).

Запитайте у друзів, рідних, коханої людини, що вони бачать на картині, намальова​ній Вашою уявою. Близькі люди, які добре Вас знають, можуть побачити її істинне зна​чення (тільки спочатку запропонуйте їм самим виконати цю вправу, не повідомляючи змі​сту символів, поки вони не закінчать її повністю).

Універсальна мова куба

У кожного з нас є своя власна мова символів, але все це діалекти єдиної мови душі. Чим більшій кількості людей я пропоную пограти в куб, тим сильніше — майже зі свя​щенним жахом — переконуюся в тім, що, з одного боку, всі ми абсолютно індивідуальні, а з іншого боку - що існують стереотипи, які створюють своєрідний словник цієї мови. 

Куб із пластику. Наша свідомість звикла вважати, що пластик означає «дешевину» і «підробку». Од​нак я знайшла, що підсвідомо ми сприймаємо цей скромний, повсякденний матеріал як «сіль землі».

Якщо Ваш куб — із пластику, то, можливо, Ви належите до чесного, гордого, пра​цьовитого племені.

Куб, що стоїть на одній зі своїх вершин, тягнеться вгору і не бажає укладатися в штабель з іншими кубами. Це говорить про те, що Ви — ідеаліст, прагнете до досконало​сті можливо, трудоголік — «соліст» або лідер.

Куб, «що летить» у повітрі. Ви не відрізняєтесь практичністю і приземленістю (у моєму випадку так воно і є). Вас більше цікавлять ідеї, ідеали і мрії, ніж практична сторона життя. Таке положення куба зустрічається у людей творчих професій (їхні куби часто розфарбовані в усі кольори веселки), а також у вчених (чиї куби частіше бувають світлими).

Блискучий, відполірований куб. Яскраво відбите світло говорить про честолюбство, прагнення до блискучого май​бутнього (в одного актора, наприклад, скляний куб тонув у променях сонця).

Зауваження про розміри куба. Найбільші куби — у кінорежисерів: просто непристойно величезні. А от у юристів за​звичай бувають маленькі кубики. Схоже, вони відчувають себе «гвинтиками» у великій системі, на відміну від режисерів, творців цілих систем!

Сходи.  Якщо вони вище куба, виходить, Ви волієте дружити і співпрацювати з людьми, що можуть служити для Вас авторитетом.

Якщо нижче — виходить, Ви - лідер, або у Вас є ідеї, які Ваші друзі не можуть роз​ділити.

Сходи, притулені до куба, вказують на теплі відносини з друзями і взаємну під​тримку; відсутність контакту вказує на незалежність.

Старі дерев'яні сходи символізують сердечну прихильність до старих друзів; ме​талеві говорять про їхню надійність, допомогу у справах; забруднені у фарбі вказують на творчу взаємодію.

Якщо сходи стоять вертикально, виходить, Ваші друзі допомагають Вам у досяг​ненні Ваших цілей; лежать — з ними можна добре відпочити і повеселитися.

Кінь. Його стать не слід сприймати занадто буквально: якщо Ваш улюблений чоловік прийняв образ кобили, можливо, він турботливий, опікує Вас; жваві, самовпевнені дами часто з'являються у вигляді жеребців.

Літаючий кінь може вказувати на те, що Ви закохані недавно або ідеалізуєте свого улюбленого. Поведінка безкрилого коня часто виявляється до смішного упізнаваною, хоча мова може йти і про стару любов або мрію. Запропонуйте пограти в куб своєму но​вому знайомому: послухавши про його коня, Ви дещо довідаєтесь про його минуле і очі​кування. Гра в куб з постійним партнером оздоровить Ваші відносини, а може, і розв'яже внутрішні конфлікти. Вона дозволить глянути на Ваші відносини очима один одного, від​верто поговорити і відкорегувати деякі речі.

Буря. Неприємності далеко? Відмінно! З іншого боку, деякі азартні люди люблять бурі, блискавки їх тільки «запалюють». Зверніть увагу, як реагують на бурю куб, сходи і кінь. Хто важче переносить труднощі? Одна жінка, яка перебуває в ув'язненні, сказала моїй знайомій, що буря виявилася у неї всередині куба.

Квіти. Люди, що мають дітей (або майбутні батьки), зазвичай розташовують трохи надійно згрупованих квіточок ближче до куба. Бездітні люди, а також творчі особистості розташо​вують їх усюди. Вчителі, менеджери і керівники часто уявляють собі квіти у зростаючому і правильному порядку на доглянутих грядках, клумбах. Квітки кактуса вказують на те, що в процесі «вирощування» дітей (або творчих досягнень) виникали труднощі, наприклад, розлучення.

Чи може куб змінюватись

Багато хто задавав мені запитання: «Хіба цю вправу можна робити повторно?» або: «Мій куб — це я на все життя, чи тільки на даному етапі?».

Дійсно, коли Ви знаєте, що куб — це Ви самі, у Вас уже не може бути тієї безпосе​редності, яка була вперше. І зрозуміло, якби Ви проробили вправу на іншому етапі свого життя, у Вас вийшла б інша картина (наприклад, інший кінь!). Ваш куб живе своїм жит​тям (як і Ваші сни) і може змінюватися. Подивіться на нього через тиждень-другий.

Сподіваюся, що мої поради допомогли Вам краще зрозуміти Ваш уявлений «пейзаж з кубом» і не без користі розважитися, дізнаючись нове про своїх друзів, рідних і улюб​лених по їхніх картинках.

Химерна, як полотна сюрреалістів, чудесна, як чарівне дзеркальце, гра в куб переслідує благу мету. Ту саму, що була написана над входом у храм, де віщав Дельфійський оракул: Пізнай себе...
Тест «Ваша комунікативна установка»
(Журавська Л.М. Соціально-психологічний тренінг: розвиток якостей особистості працівників сфери туризму. Навчальний посібник для студентів вищих навчальних закладів / Л.М.Журавська. – К.: Видавничий Дім «Слово», 2006. – С.264-268).
Інструкція: прочитайте кожне із запропонованих нижче суджень і дайте відповідь «так» чи «ні», виражаючи при цьому погодження чи не погодження із ним. 

	Судження
	Так
	Ні

	1. Мій принцип у відносинах з людьми: довіряй, але перевіряй 
	
	

	2. Краще думати про людину погано і помилитися, ніж навпаки (думати добре і помилитися)
	
	

	3. Високопоставлені посадові особи, як правило, ловкачі і хитруни
	
	

	4. Сучасна молодь розучилася відчувати глибоке почуття любові
	
	

	5. 3 роками я став більш потайливим, тому що часто доводилося розплачувати​ся за свою довірливість
	
	

	6. Практично в будь-якому колективі мають місце заздрість чи підсиджування
	
	

	7. Більшість людей позбавлені почуття жалю до інших
	
	

	8. Більшість працівників на підприємствах і в установах намагаються прибрати до рук усе, що погано лежить
	
	

	9. Підлітки сьогодні здебільшого виховані гірше, ніж раніше
	
	

	10. У моєму житті часто зустрічалися цинічні люди
	
	

	11. Буває так: робиш добро людям, а потім шкодуєш про це, тому що вони пла​тять невдячністю
	
	

	12. Добро має бути з кулаками
	
	

	13. 3 нашим народом можна побудувати щасливе суспільство в недалекому майбутньому
	
	

	14. Нерозумних навколо себе бачиш частіше, ніж розумних
	
	

	15. Більшість людей, з якими доводиться мати ділові  стосунки, прикидаються порядними, але по суті вони інші
	
	

	16. Я дуже довірлива людина
	
	

	17. Праві ті, хто вважає: потрібно більше боятися людей, а не звірів
	
	

	18. Милосердя в нашому суспільстві в найближчому майбутньому залишиться ілюзією
	
	

	19. Наша дійсність робить людину стандартною, безликою
	
	

	20. Вихованість у моєму оточенні на роботі - рідкісна якість
	
	

	21. Я майже завжди зупиняюся, щоб дати на прохання перехожого жетон для телефону- автомата в обмін на гроші
	
	

	22. Більшість людей піде на аморальні вчинки заради особистих інтересів
	
	

	23. Люди, як правило, безініціативні в роботі
	
	

	24. Люди похилого віку часто показують свою озлобленість
	
	

	25. Більшість людей на роботі люблять пліткувати один  про одного
	
	


Відповідно до поданої нижче таблиці опрацюйте дані та здійсніть інтерпретацію результатів.
	Ознаки
	Оцінка
	Бал

	1. Завуальована жорсто​кість
	1 — так (3), 6 — так (3), 11 — так (7),16 — ні (3), 21- ні (4)
	

	2. Відкрита жорстокість
	2 - так (9), 7 - так (8), 12 - так (10), 17 - так (10), 22 - так (8)
	

	3. Обгрунтований негати​візм
	3 — так(1), 8 — так(1), 13-ні (1), 18-так(1), 23-так(1)
	

	4. Бурчання
	4 - так (2), 9 - так (2), 14 - так (2), 19 - так (2), 24 - так (2)
	

	5. Негативний досвід спі​лкування


	5 - так (5), 10 - так (5), 15 - так (5), 20 - так (4), 25 - так (1)
	

	Разом
	
	


Ознаки негативної комунікативної установки:
1. Завуальована жорстокість у ставленні до людей, у судженнях про них.           

У замаскованій, приглушеній чи непрямій формі судження особистості містять не​доброзичливість, настороженість у відносинах з багатьма партнерами, негативні виснов​ки про людей, небажання відгукуватися на 'їхні проблеми. Подібні настрої несуть у собі негативну енергію. Зрозуміло, знайдеться не так вже й багато добровольців, які самі зі​зналися б у них. Більшість з нас вірить у свою доброзичливість, чуйність та інші соціаль​но схвалювані якості, ігноруючи чи згладжуючи в самооцінках те, що суперечить бажа​ному Я. Проте життя показує й інше. Поверніться, будь ласка, до запитань, на які Ви від​повідали на самому початку. Про завуальовану жорстокість у відносинах до людей свід​чать такі варіанти відповідей (у дужках вказується кількість балів, що нараховуються за відповідний варіант): 1 - так (3), 6 - так (3), 11 - так (7), 16 - ні (3), 21 - ні (4). Максималь​но можна набрати 20 балів. Скільки вийшло у Вас? Чим більше зароблених балів, тим чі​ткіше виражено завуальовану жорстокість у ставленні до людей. Подумайте над відпові​дями, що збіглися з ключем; можливо, Вам захочеться переглянути свої позиції. Напри​клад, Ви стверджуєте, що Ваш принцип у ставленні до людей: довіряй, але перевіряй. Погодьтесь, що в такій непрямій формі виявляється схильність до підозрілості, тому що, якщо Ви не довіряєте кому-небудь, значить, Вам потрібно стежити за ним. Чи Ви робите добро людям, а потім шкодуєте про це, тому що не одержали відповідної подяки. Хіба щира доброта здійснюється в корисливих цілях і вимагає оцінки з боку того, кому вона адресована? Доброта безумовна, вона діється за велінням душі, а якщо хтось невдяч​ний, так це його моральна вада. Можливо, Ви відзначили, що не завжди зупиняєтеся, щоб дати перехожому жетон для телефону-автомата в обмін на гроші. Про що це свід​чить? Про те, що дрібні проблеми інших Вас не цікавлять, що Вам не хочеться зважати на них. І, будь ласка, не шукайте собі виправдання: а якщо я поспішаю, якщо немає же​тона та інше. Адже Ви розумієте, що в заданому запитанні мається на увазі загальна си​туація, принцип ставлення до ближнього, а не конкретний випадок.
2. Відкрита жорстокість у ставленні до людей.

Ви не приховуєте і не пом'якшуєте своїх негативних оцінок і переживань щодо лю​дей, які Вас оточують: висновки про них різкі, однозначні і зроблені, можливо, назавжди. Про відкриту жорстокість Ви можете судити з таких відповідей на запитання серед наве​дених вище: 2 - так (9), 7 - так (8), 12 - так (10), 17 - так (10), 22 - так (8). Скільки у Вас балів з 45 можливих? На які саме запитання Ви відповідали ствердно? Вдумайтесь в їх​ній зміст і постарайтесь переглянути свої переконання. Наприклад, Ви вважаєте, що спо​конвічно краще думати про людину погано і помилитися, ніж думати добре. Такий настрій заздалегідь налаштовує Ваше негативне ставлення практично до будь-якого партнера. Ви його ще погано знаєте, можливо, він прекрасна людина, але, Ви вже підстрахували себе на випадок розчарування - Ви насторожені, Вами керує негативний досвід. Як гово​риться, обпеклися на молоці, а дмухаєте на воду. Подібні очікування не можуть сприяти зміцненню контактів. Важко погодитися і з тими, хто впевнений у тому, що потрібно біль​ше боятися людей, а не звірів. До чого може привести такий моральний настрій? Інша людина його активно відстоює чи говорить: «Я ж не показую своє переконання в спілку​ванні з ким-небудь». Але дозволимо собі заперечити у відповідь: якщо сформувалася ви​значена установка, то навіть у прихованому вигляді вона визначає ставлення особистос​ті до людей. Енергетика негативних установок досягає партнерів. Наші спостереження цілком підтверджують таку закономірність: коли опитувані завзято захищають тезу про те, що люди страшніші за звірів, то, як правило, у них є проблеми в спілкуванні з близь​кими і колегами, вони недоброзичливі, озлоблені, часом навіть агресивні, хоча часто не знаходять у собі цих якостей.
3. Обґрунтований негативізм у судженнях про людей.

Він виражається в об'єктивно обумовлених негативних висновках про деякі типи людей і окремі сторони взаємодії: адже в житті мають місце прикрі явища, не зважати на які було б наївно. Від цього частка негативізму в установці до людей неминуча - не мож​на ж сприймати дійсність крізь рожеві окуляри. Обґрунтований негативізм виявляється в таких питаннях і варіантах відповідей: 3 - так (1), 8 - так (1), 13 - ні (1), 18 - так (1), 23 - так (1). Максимальна кількість балів - 5, набрати їх не соромно. Однак привертає увагу особливий тип опитуваних. Вони демонструють виражену жорстокість - завуальо​вану чи відкриту, або і ту, і іншу відразу, але в той же час немов носять рожеві окуляри: те, що викликає обґрунтований негативізм, не помічають. Послухати таких людей, то ви​ходить, що всі наші чиновники прекрасні, ніхто не краде на місці служби, не за горами щасливе майбутнє суспільства, у якому ми живемо. За нашими спостереженнями, такі погляди демонструють особи внутрішньо суперечливі, непослідовні у висловлюваннях, зі зниженою самокритичністю, схильні до хизування і зухвалої поведінки. У будь-якому разі, вони прикрашають дійсність, мабуть, бажаючи показати своє лояльне ставлення до неї. За​звичай такі люди є джерелом підвищеної негативної енергії.
4. Бурчання.
Схильність робити необгрунтовані узагальнення негативних фактів у сфері взаємин з партнерами й  спостереженні за соціальною дійсністю. Про наявність такого компонента в негативній установці свідчать такі питання із згаданого опитувальни- ка: 4 - так (2), 9 - так (2), 14 - так (2), 19 - так (2), 24 - так (2). Максимальна кількість ба​лів - 10. А як справи з бурчанням у Вас? Пам’ятайте, навіть епізодичні приступи бурчан​ня несуть у собі негативну енергію і викликають дискомфорт у партнерів.
5. Негативний особистий досвід спілкування з оточенням.

Даний компонент установки показує, якою мірою Вам щастило у житті із найближчим колом знайомих і партнерів по спільній діяльності (у попередніх показниках оцінювалися скоріше загальні ситуації). Про негативний особистий досвід контактів свідчать відповіді на запитання: 5 - так (5), 10 - так (5), 15 - так (5), 20 - так (4), 25 - так (1). Скільки балів набрали Ви з 20 максимально можливих? Негативний досвід спілкування відіграє роль конденсатора, який утримує постійно високу напругу негативної енергії емоцій. Часом досить незначної провокаційної ситуації, щоб такий досвід відтворився у свідомості та поведінці особистості і відбився на стосунках з людьми. Партнери можуть не знати і не здогадуватися про те, що у свій час пережила особистість, але вони неодмінно підда​дуться негативному енергетичному впливу і відчувають дискомфорт. 
	Негативна комунікативна установка
	Показники мак​симум балів
	Отримані Вами бали
	Відсоток від мак​симуму балів

	Завуальована жорстокість
	20
	
	

	Відкрита жорстокість
	45
	
	

	Обґрунтований негативізм
	5
	
	

	Бурчання
	10
	
	

	Негативний досвід спілкування
	20
	
	

	Всього
	100
	
	


Порівняйте сумарний бал, отриманий Вами, з даними обстежених груп, наведених у таблиці. Зробіть висновки, яким чином Ваша комунікативна установка може вплинути на професійну діяльність.

Якщо Ви отримали бал вище загального середнього - 33, це свідчить про наявність вираженої негативної комунікативної установки, що, цілком ймовірно, несприятливо по​значається на самопочутті партнерів. Може у Вас і виходить присипляти свідомість учас​ників спільної діяльності, але на підсвідомому рівні вони обов'язково відчують диском​форт. Саме в таких випадках про людину говорять «чимось він насторожує», «у нього камінь за пазухою», «м'яко стеле, та жорстко спати».
	Компоненти установки
	Комунікативна установка – % до максимуму балів компонента

	
	медсестри
	лікарі
	вихователі


	Кількість опитаних
	N=107
	N=58
	N=37

	Завуальована жорстокість
	52,9
	35,0
	38,9

	Відкрита жорстокість
	33,6
	19,0
	23,1

	Обгрунтований негативізм
	59,0
	44,4
	56,2

	Бурчання
	22,2
	15,6
	20,5

	Негативний досвід спілкування
	34,8
	24,0
	19,5

	В середньому
	42,0
	27,4
	31,6


Енергетику негативної комунікативної установки неможливо сховати від сенсорних сис​тем партнера. Проблеми з'являться навіть у тому випадку, якщо Ви намагаєтесь ретельно маскувати свій негативний настрій стосовно оточення, наприклад, на роботі. Справа в тому, що коли Ви змушуєте себе стримуватися, бути коректним, виникає постійна напруженість. З погляду етики, можливо, все є бездоганно, однак, розплачуватися за це доводиться висо​кою психологічною напругою. Рано чи пізно стан напруження призведе до стресу, нервового зри​ву. Не виключено, що розрядка час від часу відбувається за межами роботи - у родині, у спілкуванні з приятелями чи в громадських місцях, що теж малоприємно.
Методика діагностики «перешкод» у встановленні емоційних контактів за В.В. Бойком
(Райгородский Д.Я. Практическая психодиагностика. Методика и тесты./Я.Д.Райгородский. Учебное пособие. — Самара: Издательский Дом «БАХРАХ», 1998. - С. 591-593.)

Мета: виявлення емоційних перешкод на шляху встановлення емоційних контактів.                                                

Інструкція для учасників опитування: прочитайте твердження і відповідайте на них «Так» чи «Ні»:

Текст опитувальника:

1. Зазвичай наприкінці робочого дня на моєму обличчі помітна втома.

2. Трапляється так, що при першому знайомстві емоції заважають мені справити більш сприятливе враження на партнерів (розгублююсь, хвилююсь, усамітнююсь, або, навпаки, багато розмовляю, перезбуджуюсь, поводжуся не природно).

3. У спілкуванні мені часто бракує емоційності, виразності.

4. Мабуть, для оточуючих я занадто строгий.

5. В принципі, я проти того, щоб зображати чемність, якщо тобі цього не хочеться.

6. Я зазвичай вмію приховувати від партнерів спалахи емоцій.

7. Часто у спілкуванні з колегами я міркую про щось своє.

8. Бувають випадки, коли я хочу виразити партнеру емоційну підтримку (увагу, співчуття, співпереживання), але він цього не відчуває, не сприймає.

9. Найчастіше мої очі або вираз обличчя видають заклопотаність.

10. У діловому спілкуванні намагаюся не виявляти своїх симпатій до партнерів.

11. Всі мої неприємні переживання зазвичай видно на моєму обличчі.

12. Якщо я захоплююся розмовою, то міміка обличчя стає занадто виразною, експресивною.

13. Мабуть, я дещо емоційно скутий, замкнутий.

14. Зазвичай я перебуваю у стані нервового напруження.

15. Зазвичай я відчуваю дискомфорт, коли доводиться обмінюватися рукостисканням в діловій обстановці.

16. Іноді близькі люди зупиняють мене: «Розслаб м’язи обличчя, не скривлюй губи, не зморщуй лоба».

17. Розмовляючи, я занадто жестикулюю.

18. Зазвичай у новій ситуації мені складно бути розкутим, природним.

19. Мабуть, моє обличчя має сумний чи занепокоєний вигляд, хоча на душі спокійно.

20. Мені важко дивитися в очі, спілкуючись з незнайомою людиною.

21. Якщо я захочу, то мені завжди вдається приховати свою ворожість до неприязної людини.

22. Мені часто буває чомусь весело без будь-якої причини.

23. Мені дуже просто зробити за власним бажанням або на замовлення різні мімічні вирази обличчя: зобразити радість, сум, радощі, переляк, відчай та ін.

24. Мені казали, що мій погляд важко витримати.

25. Мені щось заважає виражати теплоту, симпатію до людини, навіть якщо відчуваю це до неї.

	Обробка та інтерпретація результатів
	Підсумки

самооцінювання

	«Перешкоди» у встановленні емоційних контактів:
	Номери запитань та відповідей за «ключем»:

	Невміння управляти емоціями, дозувати їх
	+1
	–6
	+11
	+16
	–21

	Неадекватний прояв емоцій
	–2
	+7
	+12
	+17
	+22

	Не гнучкість, не розвиненість не виразність емоцій
	+3
	+8
	+13
	+18
	–23

	Домінування негативних емоцій
	+4
	+9
	+14
	+19
	+24

	Не бажання зблизитись з людьми на емоційній основі
	+5
	+10
	+15
	+20
	+25


Яка сума набраних Вами балів? Вона може коливатися в межах від 0 до 25              

     Чим більше балів, тим виразнішою є Ваші емоційні перешкоди у повсякденному спілкуванні. Однак не варто заспокоюватись, якщо Ви набрали замало балів (0—2). Це означає, що Ви могли бути не до кінця щирими або не цілком усвідомили свою поведінку.

      Якщо Ви набрали:

• не більше 5 балів — емоції зазвичай не заважають Вам спілкуватися з партнером;

• 6-8 балів — у Вас є деякі емоційні проблеми в повсякденному спілкуванні;

• 9~12 балів — свідчення того, що Ваші емоції «на кожний день» дещо ускладнюють взаємодію з партнером;

• 13 балів і більше — емоції заважають Вам встановлювати контакти з людьми, можливо, Ви піддаєтесь деяким дезорганізуючим реакціям чи станам.

          Також зважте на те, чи немає конкретних «перешкод», які постійно виникають у Вас — це пункти, за якими Ви набрали 3 і більше балів.
Методика діагностики домінуючої стратегії психологічного захисту у спілкуванні за В.В. Бойком

(Райгородский Д.Я. Практическая психодиагпостика. Методика и тест. / Я.Д. Райгородский. Учебное пособие. — Самара: Издательский Дом «БАХРАХ», 1998. - С. 281-287.)
Мета: визначення домінуючої стратегії психологічного захисту в спілкуванні.

Інструкція для учасників опитування: відповідаючи на запитання, виберіть відповідь, яка найбільше Вам підходить:

Текст опитувальника

1. Знаючи себе, Ви можете сказати:
а) я скоріше людина миролюбна, поступлива;

б) я людина гнучка, здатна оминати гострі ситуації, уникати конфліктів;

в) я скоріш за все людина, що йде прямо навпростець, безкомпромісна, категорична.

2. Коли Ви подумки з’ясовуєте стосунки з тим, хто Вас образив, то найчастіше:
а) шукаєте спосіб примирення;

б) обмірковуєте спосіб не мати з ним справ;

а) міркуєте про те, як його покарати чи «поставити на місце».

3. У спірній ситуації, коли партнер абсолютно не намагається або не хоче вас зрозуміти, Ви скоріше за все:
а) будете спокійно домагатись того, щоб він Вас зрозумів;

б) будете намагатися завершити спілкування з ним;

а) будете роздратовуватися, ображатися чи сердитися.

4. Якщо, захищаючи свої інтереси, Ви відчули, що можете посваритися з хорошою людиною, то:
а) підете на значні поступки, компроміси;

б) відступите від своїх домагань;

в) будете відстоювати свої інтереси.

5. В ситуації, де Вас намагаються образити чи принизити, Ви скоріше за все:
а) будете намагатися набратися терпіння і довести справу до кінця;

б) дипломатичним шляхом уникнете контакту;

в) дасте гідну відсіч.

6. У взаємодії з владним і водночас несправедливим керівником Ви:
а) зможете співпрацювати заради справи;

б) будете намагатися як найменше контактувати з ним;

в) будете чинити опір його стилю, активно захищаючи свої інтереси.

7. Якщо вирішення питання залежить тільки від Вас, але партнер зачепив вашу самолюбство, то Ви:
а) підете йому назустріч;

б) уникнете конкретного рішення;

в) вирішите питання не на користь партнера.

8. Якщо хтось із друзів час від часу дозволятиме собі образливі випади на вашу адресу, Ви :
а) не станете надавати цьому особливого значення;

б) будете намагатися обмежити або припинити контакти;

в) кожного разу дасте гідну відсіч.

9. Якщо у партнера є претензії до Вас і він при цьому роздратований, то Ви:
а) спочатку заспокоюєте його, а потім відреагуєте на претензії;

б) уникнете з’ясування стосунків з партнером в такому стані;

в) поставите його на місце чи будете переривати його репліки.

10. Якщо хтось із колег почне розповідати про всілякі негарні чутки-плітки, що кажуть про Вас інші, Ви:
а) тактовно вислухаєте його до кінця;

б) залишите поза увагою;

в) обірвете розповідь па півслові.

11. Якщо партнер виявляє занадто активну наполегливість і хоче отримати зиск за Ваш рахунок, то Ви:
а) підете па поступки заради миру;

б) ухилитеся від остаточного рішення, розраховуючи на те, що партнер заспокоїться і тоді Ви повернетесь до питання;

в) однозначно дасте зрозуміти партнерові, що він не отримає зиску за ваш рахунок.

12. Коли Ви маєте справу з партнером, який діє за принципом «зірвати як найбільше», Ви:
а) терпляче домагаєтеся своїх цілей;

б) надаєте перевагу обмеженню взаємодії з ним;

в) рішуче ставите такого партнера на місце.

13. Маючи справу з нахабною особистістю, Ви:
а) відшукуєте до неї підходи за допомогою терпіння і дипломатії;

б) зведете взаємодію до мінімуму;

в) дієте аналогічними методами.

14. Коли той, що сперечається, ставиться до Вас вороже, Ви зазвичай:
а) спокійно і терпляче долаєте його настрій;

б) уникаєте спілкування;

в) зупиняєте його чи відповідаєте тим же.

15. Коли Вам ставлять неприємні, з «подвійним дном» запитання, то найчастіше Ви:
а) спокійно відповідаєте на них;

б) уникаєте прямих відповідей;

в) «заводитесь», втрачаєте самовладання.

16. Коли виникають гострі суперечності між Вами і партнером, то це найчастіше:
а) спонукає Вас шукати вихід зі становища, знаходити компроміс, йти на поступки;

б) спонукає згладжувати протиріччя, не зважаючи на відмінності в позиціях;

в) активізує бажання довести свою правоту.

17. Якщо партнер виграє у суперечці, Вам звичніше:
а) привітати його з перемогою;

б) зробити вигляд, що нічого особливого не відбулося;

в) «воювати до останнього набою».

18. У випадках, коли взаємини з партнером набувають конфліктного характеру, Ви обрали собі за правило:
а) «мир будь-якою ціною» — визнати свою поразку, вибачитись, піти назустріч побажанням партнера;

б) «пас убік» — обмежити контакти, відійти від суперечки;

в) «розставити крапки над «і» — з’ясувати всі протиріччя, неодмінно знайти вихід із ситуації.

19. Коли конфлікт стосується Ваших інтересів, то Вам найчастіше вдається його виграти:
а) через дипломатію та тямущість;

б) через витримку та терпіння;

в) за рахунок темпераменту та емоцій.

20. Якщо хтось із колег спеціально зачепить Ваше самолюбство, Ви:
а) дотепно і коректно зробите йому зауваження;

б) не станете загострювати ситуацію, зробите вигляд, що нічого не трапилось;

в) дасте гідну відсіч.

21. Коли близькі критикують Вас, то Ви:
а) сприймаєте їх зауваження з вдячністю;

б) намагаєтеся не зважати на критику;

в) дратуєтесь, чините опір чи сердитесь.

22. Якщо хтось з рідних та близьких каже Вам не правду, то Ви зазвичай:
а) спокійно і тактовно домагаєтесь істини;

б) робите вигляд, що не помічаєте брехні, обминаєте неприємний момент справи;

в) рішуче виводите брехуна на «чисту воду».

23. Коли Ви роздратовані та нервуєте, то найчастіше:
а) шукаєте співчуття, розуміння;

б) усамітнюєтесь, щоб не виявляти свого стану при партнерах;

в) на комусь відіграєтесь, шукаєте «грушу для биття».

24. Коли хтось із колег, менш гідний і здібний за Вас, отримує заохочення керівництва, Ви:
а) радієте за колегу;

б) не надаєте цьому факту значення;

в) засмучуєтесь, дратуєтесь чи сердитесь.

       Обробка та інтерпретація результатів.

       Для визначення притаманної Вам стратегії психологічного захисту в спілкуванні з партнерами треба полічити суму відповідей кожного типу: «а» — миролюбство, «б» — уникнення, «в» — агресія. Чим більше представлено відповідей того чи іншого типу, тим чіткіше виражена відповідна стратегія; якщо їх кількість приблизно однакова, то в контакті з партнерами  ви  активно використовуєте різні захисти своєї суб’єктивної реальності.

Який же зміст і принцип дії кожної стратегії?
Миролюбство — психологічна, стратегія захисту суб’єктивної реальності особистості, в якій провідну роль відіграють інтелект і характер.

Інтелект пригнічує чи нейтралізує енергію емоцій в тих випадках, коли виникає загроза для «Я» особистості. Миролюбство — це партнерство та співробітництво, вміння йти на компроміси, поступатися та бути податливим, готовність жертвувати декотрими своїми інтересами задля головного — збереження гідності. У деяких випадках це означає пристосування, прагнення поступатися наполегливості партнера, не загострювати стосунків і не вступати в конфлікти, щоб не випробовувати своє «Я».

 Одначе одного інтелекту буває недостатньо, аби миролюбство стало домінуючою стратегією захисту. Важливо ще мати відповідний характер — м’який, врівноважений, комунікабельний. Інтелект в ансамблі з «хорошим» характером створюють психогенне підґрунтя для миролюбства. Звісно, буває й так, що людина з не дуже гарним характером також повинна демонструвати миролюбство. Скоріш за все, її «зламало життя», і вона зробила мудрий висновок: треба жити в мирі та злагоді. В такому разі її стратегія захисту обумовлена досвідом та обставинами, тобто вона є соціогенною. Зрештою, не так вже й важливо, що керує людиною - природа чи досвід, чи те й інше разом. Головне результат: чи виступає миролюбство провідною стратегією психологічного захисту, чи проявляється лише епізодично поряд з іншими стратегіям.

Не треба вважати, що миролюбство — бездоганна стратегія захисту «Я», яка згодиться у всіх випадках. Цілковите миролюбство — доказ безхребетності, втрати почуття власної гідності, котре якраз повинна зберігати ця стратегія. Переможець не повинен ставати трофеєм. Найкраще, коли миролюбство домінує і співвідноситься з іншими стратегіями (м’якими їх формами).

Уникнення — психологічна стратегія захисту суб’єктивної реальності, що базується на економії інтелектуальних або емоційних ресурсів.

Індивід звично без бою уникає чи залишає зони конфліктів та напружень, коли його «Я» підпадає під «атаки». При цьому він відкрито не витрачає енергію емоцій і мінімально напружує інтелект. Чому він так вчиняє?

Причини бувають різними. Уникнення має психогенний характер, якщо воно обумовлено природними особливостями. У індивіда може бути слабка вроджена енергія: бідні, ригідні емоції, посередній розум, в’ялий темперамент.

Можливий також інший варіант: людина має від народження потужний інтелект, щоб уникати напруження контактів, не спілкуватися з тими, хто зазіхає на її «Я». Щоправда, спостереження показують, що одного розуму для домінуючої стратегії уникнення недостатньо. Розумні люди часто активно долучаються до захисту своєї суб’єктивної    реальності, і це природно: інтелект покликаний стояти на сторожі наших потреб, інтересів, цінностей і прагнень. Очевидно, потрібна ще й воля.
Нарешті, можливий такий варіант, коли людина примушує себе обминати гострі кути в спілкуванні і конфліктній ситуації, вміє своєчасно сказати собі: «Не вилазь зі своїм «Я». Для цього треба мати міцну нервову систему, волю та життєвий досвід за плечима, котрий в потрібну мить каже: «не тягни на себе ковдру», «не плюй проти вітру», «не сідай не в свій тролейбус», «зроби пас у бік».

Отже, що виходить? Стратегія миролюбності будується на основі якісного інтелекту і гарного характеру — доволі високі запити до особистості. Уникнення дещо простіше, не потребує особливих розумових та емоційних затрат, але зумовлене підвищеними запитами до нервової системи та волі. Інша річ — агресія — використовувати її як захист свого «Я» найпростіше.

Агресія — стратегія психологічного захисту суб’єктивної реальності особистості, яка діє на основі інстинкту.

Інстинкт агресії — один з «великої четвірки» інстинктів, притаманних усім тваринам — голод, секс, страх та агресія. Це одразу пояснює той факт, що агресія не виходить за межі репертуару емоційного реагування. Достатньо окинути уявним поглядом типові ситуації спілкування, аби переконатися, що агресія часто зустрічається, легко відтворюється. ЇЇ міцна енергетика захищає «Я» особистості на вулиці, в міському натовпі, в громадському транспорті, в черзі, на підприємстві, вдома, у взаємостосунках зі сторонніми та дуже близькими людьми, з друзями та коханими. Агресивних видно здалеку.

Зі збільшенням загрози для суб’єктивної реальності особистості її агресія зростає. Особистість та інстинкт агресії, як виявляється, є сумісними об’єктами, а інтелект виконує при цьому роль «передавальної ланки» — за його допомогою агресія нагнітається, «розкручується на повну котушку». Інтелект працює в режимі трансформатора, посилюючи агресію за рахунок змісту, що їй надається.

Методика діагностики комунікативної установки за В.В. Бойком (визначення загальної комунікативної толерантності)

(Райгородский Д.Я. Практическая психодиагностика. Методика и тесты./ Я.Д. Райгородский. Учебное пособие. — Самара: Издательский Дом «БАХРАХ», 1998. - С. 298-311.)

Мета:  визначення загального рівня комунікативної толерантності та рівнів толерантності за окремими показниками — неприйняття індивідуальності іншого, використання себе як еталона, нетерпимість до особистісного дискомфорту партнера по спілкуванню тощо.

Інструкція для учасників дослідження. Як же дізнатися до якої міри Ви можете проявляти терпимість до інших? Про це свідчать певні поведінкові ознаки та розумові налаштування.

Текст опитувальника.
Про низький рівень загальної комунікативної толерантності свідчать наступні особливості поведінки:

1.Ви не вмієте або не хочете розуміти або приймати індивідуальність інших людей.

Індивідуальність іншого — це перш за все те, що створює особливе в ньому: надане природою, виховане, засвоєне в середовищі буття. Міра невідповідності особистісних підструктур партнерів створює відмінності їх індивідуальностей.

Перевірте себе: наскільки Ви здатні приймати чи не приймати індивідуальність людей, що Вам зустрічаються. Нижче наводяться твердження, скористайтеся оцінками від 0 до 3 балів, щоб перекопатися, наскільки вони є вірними особисто до Вас:

0 балів — зовсім невірно;

1 бал — вірно до певної міри;

2 бали — вірно значною мірою;

3 бали — вірно вищою мірою.

Закінчивши оцінку тверджень, підрахуйте суму отриманих балів, але будьте відвертими:

	№
	Твердження
	Бали

	1.
	Повільні люди зазвичай приводять мене у стан нервового збудження.
	

	2.
	Мене дратують метушливі, непосидючі люди.
	

	3.
	Галасливі дитячі ігри терплю важко.
	

	4.
	Оригінальні, нестандартні, яскраві особистості найчастіше впливають на мене негативно.
	

	5.
	Бездоганна у всьому людина насторожила б мене.
	

	
	Всього:
	


2. Оцінюючи поведінку, образ думок чи окремі характеристики людей, Ви розглядаєте як еталон самого себе.

Таким чином, Ви відмовляєте партнерові мати право на індивідуальність і, «втискуєте» його, мов у прокрустове ліжко, у ту чи іншу підструктуру своєї особистості. До того ж у прямому чи завуальованому вигляді Ви вважаєте себе «істиною в останній інстанції», оцінюєте партнера, керуючись власними звичками, настановами та настроями.

Перевірте себе: чи немає у Вас тенденції оцінювати людей, керуючись особистим «Я». Ступінь згоди із твердженням, як і в попередньому випадку, проставте в балах від 0 до 3:

	№
	Твердження
	Бали

	6.
	Мене зазвичай примушує нервувати нетямущий співрозмовник.
	

	7.
	Мене дратують люди які люблять поговорити.
	

	8.
	Мене обтяжує розмова з байдужим для мене попутником у поїзді (літаку) розпочата за його ініціативою.
	

	9.
	Мене б обтяжувало спілкування випадкового попутника, який поступається мені за рівнем знань та культури.
	

	10.
	Мені важко знайти спільну мову з партнерами іншого інтелектуального рівня, ніж мій.
	

	
	Всього:
	


3. Ви категоричні чи консервативні в оцінці людей.

У такий спосіб Ви регламентуєте прояв індивідуальності партнерів та вимагаєте від них бажаної одноманітності, яка відповідає Вашому внутрішньому світові — усталеним цінностям та смакам.

Перевірте себе: до якої міри категоричні чи консервативні Ваші оцінки на адресу оточуючих (ступінь згоди з твердженнями оцінюйте від 0 до 3 балів):

	№
	Твердження
	Бали

	11.
	Сучасна молодь викликає неприємні почуття своїм зовнішнім виглядом (зачіска, косметика, одяг).
	

	12.
	Так звані «нові росіяни» зазвичай справляють негативне враження або безкультурністю, або жадобою.
	

	13.
	Представники деяких національностей у моєму оточені мені відверто  антипатичні.
	

	14.
	Є тип чоловіків (жінок), який я не терплю.
	

	15.
	Не можу терпіти ділових партнерів з низьким інтелектуальним або професійним рівнем.
	

	
	Всього:
	


4. Ви не вмієте приховувати чи бодай згладжувати неприємні почуття, які виникають при зіткненні з некомунікабельними якостями у партнерів.

Якості особистості партнера, які визначають позитивний емоційний фон спілкування з ним, назвемо комунікабельними, а якості партнера, що викликають негативне ставлення до нього — некомунікабельними. Людина з загальним низьким рівнем комунікативної толерантності зазвичай демонструє некеровані негативні реакції у відповідь на некомунікабельні якості партнера. Неприйняття в іншому найчастіше викликають некомунікабельні типи особистості, її некомунікабельні риси і манери спілкування.

Перевірте себе: до якої міри Ви вмієте приховувати або згладжувати неприємне враження при зіткненні з некомунікабельними рисами інших людей (ступінь згоди з твердженнями оцінюйте від 0 до 3 балів):

	№
	Твердження
	Бали

	16.
	Вважаю, що на грубість треба відповідати тим самим.
	

	17.
	Мені важко приховати, якщо людина мені чимось неприємна.
	

	18.
	Мене дратують люди, які у суперечці намагаються настояти на своєму.
	

	19.
	Мені не подобаються самовпевнені люди.
	

	20.
	Зазвичай мені важко втриматися від зауваження на адресу озлобленої або нервової людини, котра штовхається у транспорті.
	

	
	Всього:
	


5. Ви прагнете переробити, перевиховувати свого партнера.

Власне, Ви беретеся за непосильне завдання — можливість змінити ту чи іншу підструктуру особистості, обновити, підремонтувати або замінити її елементи. Спроби перевиховувати партнера проявляються в жорсткій чи пом’якшеній формі, але в будь-якому разі вони зустрічають його опір.        

Жорстка форма типова, наприклад, для звички читати мораль, повчати, докоряти в порушенні правил етики. Пом’якшена зводиться до вимог дотримуватись правил поведінки і співробітництва, до зауважень з різних приводів.

Перевірте себе: чи є у Вас схильність переробляти і перевиховувати партнера (оцінка тверджень від 0 до 3балів):

	№
	Твердження
	Бали

	21.
	Я маю звичку повчати оточуючих.
	

	22.
	Невиховані люди обурюють мене.
	

	23.
	Я часто ловлю себе на тому, що намагаюсь когось виховувати.
	

	24.
	Я за звичкою постійно роблю комусь зауваження.
	

	25.
	Я люблю командувати близькими.
	

	
	Всього:
	


6. Вам хочеться підлагоджувати партнера під себе, зробити його зручним.

В даному випадку Ви ніби «обтесуєте» ті чи інші якості партнера, намагаючись регламентувати його дії або домогтися схожості з собою, наполягаєте па прийнятті вашої точки зору і Ви виходите зі своїх обставин та ін.

Перевірте себе: до якої міри Ви схильні підлагоджувати партнерів під себе, робити їх зручними (оцінка тверджень від 0 до 3 балів):
	№
	Твердження
	Бали

	26.
	Мене дратують люди похилого віку, коли вони в години пік вони опиняються у міському транспорті чи в магазині.
	

	27.
	Проживати у номері готелю зі сторонньою людиною для мене справжні тортури.
	

	28.
	Коли партнер не погоджується у чомусь з моєю правильною позицією, то зазвичай це дратує мене.
	

	29.
	Я виявляю нетерпіння, коли мені заперечують.
	

	30.
	Мене дратує, якщо партнер робить щось по своєму, не так, як мені хочеться.
	

	
	Всього:
	


7. Ви не вмієте пробачати іншим їхні помилки, незграбність, неприємності, які партнер вчинив вам не навмисне.

Це означає, що Ваша свідомість «застряє» на відмінностях між особистісними підструктурами — Вашою та партнера. Таким є джерело взаємних образ, прагнення ускладнити стосунки з партнером, надавати особливого неприємного змісту його діям та словам.

           Перевірте себе: чи притаманна Вам така тенденція поведінки (оцінка тверджень від 0 до 3 балів):

	№
	Твердження
	Бали

	31.
	Зазвичай я сподіваюсь, що моїм кривдникам дістанеться по заслузі.
	

	32.
	Мені часто дорікають, що я  буркотливий.
	

	33.
	Я довго пам’ятаю образи, спричинені мені тими, кого я ціную і поважаю.
	

	34.
	Не можна пробачати співробітникам не тактовні жарти.
	

	35.
	Якщо діловий партнер не навмисно зачепить моє самолюбство, я на нього  ображусь.
	

	
	Всього:
	


8. Ви нетерпимі до фізичного чи психічного дискомфорту, в якому опинився партнер.

Таке спостерігається у тих випадках, коли партнеру зле, він постійно скаржиться, поводить себе примхливо, нервує, шукає співучасті та співпереживання. Людина з низьким, рівнем комунікативної толерантності — душевно черства, і тому або не помічає подібних станів, або вони її дратують, або щонайменше викликають осуд. При цьому така людина ігнорує те, що сама теж бувала в дискомфортному стані і, як правило, розраховує на розуміння і підтримку оточуючих.

Перевірте себе: до якої міри Ви можете миритися з дискомфортними станами оточуючих (оцінка тверджень від 0 до 3 балів):

	№
	Твердження
	Бали

	36.
	Я засуджую людей, котрі плачуть в чужу жилетку.
	

	37.
	Внутрішньо я не схвалюю своїх колег (друзів), котрі при зручній нагоді розповідають про власні хвороби.
	

	38.
	Я намагаюсь уникати розмови, коли хтось починає скаржитись на своє сімейне життя.
	

	39.
	Звичайно я без особливої уваги вислуховую сповіді друзів (подруг).
	

	40.
	Іноді мені подобається злити когось із рідних чи друзів.
	

	
	Всього:
	


9. Ви погано пристосовуєтесь до характерів, звичок, настанов або домагань інших.

Дана обставина вказує на те, що адаптація до самого себе для Вас є функціонально важливішою і досягається простіше, ніж адаптація до партнерів. У будь-якому разі Ви намагатиметесь змінювати і перероблювати перш за все партнера, а не себе — для декотрих це непохитне кредо. Однак взаємне існування передбачає адаптаційні вміння з обох сторін.

Перевірте себе: які Ваші адаптивні здібності у взаємодії з людьми (оцінка тверджень від 0 до З балів):

	№
	Твердження
	Бали

	41.
	Як правило, мені важко йти на поступки партнерам.
	

	42.
	Мені важко ладнати з людьми, у котрих поганий характер.
	

	43.
	Зазвичай я важко пристосовуюсь до нових партнерів по спільній діяльності.
	

	44.
	Я намагаюсь не підтримувати відносин з кількома дивними людьми.
	

	45.
	Найчастіше я з принципу наполягаю на своєму. Навіть якщо розумію, що партнер правий.
	

	
	Всього:
	


Обробка та інтерпретація результатів

Ви ознайомилися з деякими поведінковими ознаками, які свідчать про низький рівень загальної комунікативної толерантності, що супроводжується негативними емоціями. Підсумуйте бали, отримані за всіма ознаками і зробіть висновок: чим більше балів, тим нижчий рівень комунікативної толерантності. Максимальна кількість балів, яку можна одержати, — 135, що свідчить про абсолютну нетерпимість до оточення, а це навряд чи можливо для нормальної особистості. І також нейможливо одержати нуль балів — свідчення терпимості особистості до всіх типів партнерів за будь-яких ситуацій. В середньому опитані набирають: вихователі дошкільних установ — 31 бал, медсестри — 43, лікарі — 40 балів. Порівняйте свої дані з наведеними показниками і зробіть висновок про свою комунікативну толерантність.

Зверніть увагу на те, за якими із дев’яти запропонованих вище поведінкових ознак у Вас високі сумарні оцінки — тут можливий інтервал від 0 до 15 балів. Чим більше балів за конкретною ознакою, тим менше Ви терпимі до людей стосовно даного аспекту стосунків з ними. І навпаки, чим менші Ваші показники стосовно тієї чи іншої поведінкової ознаки, тим вищий рівень загальної комунікативної толерантності за даним аспектом стосунків.

Звісно, отримані результати допомагають виявити лише основні тенденції, притаманні нашим взаємостосункам з партнерами. В реальному, живому спілкуванні особистість проявляє себе яскравіше і різноманітніше. Порівняйте (/тримані результати з результатами представників деяких популярних професій, пов´язаних зі спілкуванням та впливом на людей.

Показники зниженої толерантності — бал з 15 можливих (N — кількість опитаних).

	Компоненти установки
	Виховате

лі

N = 22
	Медсест

ри

N = 53
	Лікарі

N = 27

	1. Неприйняття або нерозуміння індивідуальності людини
	3,4
	5,6
	4,4

	2. Використання себе як еталону при оцінюванні інших
	3,0
	4,3
	4,7

	3. Категоричність або консервативність в оцінках людей
	4,7
	6,1
	5,7

	4. Невміння стримувати себе або згладжувати неприємні почуття при зіткненні з некомунікабельними якостями партнерів
	3,7
	5,3
	5,2

	5.Прагнення переробити, перевиховувати партнера
	5,1
	5,1
	4,0

	6.Прагнення підлагоджувати партнера під себе, зробити його зручним 
	3,2
	4,5
	4,4

	7. Невміння пробачати іншому його помилки, незграбність, ненароком завдані неприємності
	3,7
	4,6
	4,4

	8.Нетерпимість до фізичного чи психічного дискомфорту партнера
	1,8
	3,3
	3,4

	9.Невміння пристосовуватись до партнера
	2,6
	4,0
	4,0

	Всього
	31,2
	42,6
	40,2


ТЕРМІНОЛОГІЧНИЙ СЛОВНИК

Арт-терапія – це спеціалізована форма психотерапії, заснована на мистецтві. Основна мета використання полягає в гармонізації розвитку особистості через розвиток здатності  до самовираження та самопізнання.
Взаємодія – взаємозалежний обмін діями, організація людьми взаємних дій, спрямованих на реалізацію спільної діяльності.

Групова динаміка  (грец.dynamicos –cильний) – сукупність процесів, що відбуваються в малій групі і характеризують її з точки зору руху, розвитку та функціонування.

Групова дискусія – це спільне обговорення спірних питань, яке дозволяє з’ясувати думки, позиції і установки учасників групи в процесі безпосереднього спілкування.

Групова згуртованість – це показник міцності, єдності і стійкості міжособистісних взаємодій і взаємовідносин в групі, які характеризуються взаємною емоційною привабливістю членів групи і задоволеністю групою.

Ділова гра – це метод імітації прийняття управлінських рішень у різних ситуаціях, шляхом програвання за заданими чи виробленими самими учасниками правилами гри.

Директивний стиль діяльності ведучого тренінгової групи характеризується домінуючою, активною,авторитетною позицією при формуванні взаємин, в  яких ведучому належить безпосередня влада. Директивний ведучий планує хід занять, самостійно встановлює норми функціонування групи, дає поради та вказівки, здійснює інтерпретацію.

Недирективний стиль діяльності ведучого тренінгової групи характеризується проявами емпатії, гнучкості  у тактичній взаємодії із групою, створенням атмосфери безпеки. Ведучий орієнтується на учасників групи, надає їм свободу вибору тем та напрямів дискусій, не впливає на динаміку дії, не нав’язує виконанням визначених норм.

Зворотний зв’язок – це інформація яку людина отримує зовні відносно самого себе, про те як її сприймають, що відчувають взаємодіючи із нею інші, які почуття викликає її поведінка.

Зворотний зв’язок – це повідомлення, адресоване іншій людині про те, як ми сприймаємо, що відчуваємо у зв’язку із нашою взаємодією, які почуття викликає у нас її поведінка.

Експресивний зворотний зв‘язок – виражає почуття, але не вказує яка поведінка партнера є небажаною, викликає у співбесідника відповідну реакцію – він вимагає пояснення істинних бажань того, хто висловився.

Оціночний зворотний зв‘язок – містить критику іншого, та викликає у співбесідника захисну реакцію.

Ігорова роль  – одиниця аналізу вільних проте тимчасових спільностей.

Інтегративний стиль роботи групи – означає, що група розуміє, – для досягнення результату необхідна участь усіх, при чому група в цілому працює краще, ніж кожен окремо.

Конструктивний зворотний зв‘язок – чітко називає поведінку, виражає емоційні реакції може містити чітку вимогу.

Медитативні техніки – це група тренінгових методів, які використовуються з метою навчання фізичній і чуттєвій релаксації, вмінням позбуватись зайвої психічної напруги, стресових станів, розвивати навички автосугестії та саморегуляції.

Міжособистісне спілкування – процес предметної та інформаційної взаємодії між людьми, в якому формуються, конкретизуються, уточнюються і реалізуються їх міжособистісні відносини та виявляються психологічні особливості комунікативного потенціалу кожного індивіда.

Мозковий штурм (брейнстормінг) – це метод колективного обговорення проблем, пошук рішення, який здійснюється шляхом вільного висловлення думок усіх учасників

Організаційно-діяльнісні ігри – це метод моделювання у процесі якого відбуваються роздуми про діяльність, а реальне програвання і маніпуляція з моделлю відсутня.

Перфекціоністський стиль роботи групи – група думає не про свої внутрішні можливості, а про зовнішні стандарти. За найменших труднощів учасники звинувачують групу в нездатності вирішити завдання, не задумуючись про свій особистий вклад.

Проективні методики – це засоби діагностики, що об’єднують у собі цілу низку методик, спрямованих на дослідження особистості. Основними ознаками цієї групи методик є: невизначеність, неоднозначність икористовуваних стимулів, відсутність обмежень у виборі необхідної відповіді, відчутність чітких критеріїв оцінки відповідей осліджуваного.

Психогімнастика – це методичний прийом, який використовують у тренінгу для досягнення його ефективності та виконання поставлених завдань; це широке коло різноманітних вправ (письмових, усних, вербальних, невербальних, малюнкових, танцювальних та ін.).

Психотерапія – це комплексна лікувальна вербальна і невербальна дія на емоції, думки, самосвідомість людини при багатьох психічних, нервових і психосоматичних захворюваннях.
Психокорекція – це спрямована психологічна дія на ті чи інші психологічні структури з метою забезпечення повноцінного розвитку і функціонування особи.

Психологічний тренінг – це форма активного навчання, яка дозволяє людині сформувати навички і вміння в побудові продуктивних психологічних та соціальних міжособистісних відносин, аналізувати соціально-психологічні ситуації з власної точки зору і з позиції партнера, розвивати в собі здібності пізнання і розуміння себе й інших у процесі спілкування.

Рефлексія (від англ.reflexio – повертання назад, вигин, відображення) – осмислення особистістю передумов, закономірностей і механізмів власної діяльності, соціального та індивідуального способу існування; самоаналіз.

Рольова гра – це різновид структурованих вправ у яких учасники групи взаємодіють згідно із заданими ролями та обставинами.

Роль – це набір способів поведінки і виконуваних функцій,  які є доречними і реалізуються у даному соціальному контексті.

Соціальна роль – одиниця аналізу зв‘язків та стосунків, що нав‘язуються людям приватною ситуацією взаємодії.

Самопізнання – процес пізнання суб’єктом себе, своєї діяльності, внутрішнього психічного змісту.

Сензитивність (з лат. sensus – почуття, відчуття) – характерологічна особливість людини, що проявляється у підвищеній чутливості до подій які з нею відбуваються. Проявляється підвищеною тривожністю, страхом нових ситуацій, людей, різноманітних випробувань.

Стадії розвитку тренінгової групи – стадії групової діяльності, які відрізняються одна від одної позиціями та почуттями учасників по відношенню один до одного (знайомство, створення позитивного психологічного мікроклімату, стадія конфронтації, стадія конструктивної роботи, завершення, рефлексія).

Соціально-психологічний тренінг  – це область практичної психології орієнтована на використання активних методів групової психологічної роботи з метою розвитку компетентності у спілкуванні.

Тренінг (з англ. training – виховання, навчання, підготовка) –  це планомірно здійснювана програма різноманітних вправ з метою формування і вдосконалення умінь і навичок, підвищення ефективності певного виду діяльності.

Тренінгова група – це спеціально створена мала група, учасники якої за сприяння ведучого-психолога (тренера) включаються в своєрідний досвід інтенсивного спілкування, орієнтований на надання допомоги у вирішенні різноманітних психологічних проблем та самовдосконаленні.

Т-група – це збори гетерогенних індивідів, що зустрілись з метою дослідження міжособистісних відносин та групової динаміки, яку вони самі породжують своєю взаємодією.

Треніговий метод – це спосіб організації активності учасників в просторі і часі тренінгу з метою досягнення змін у них самих та їх житті.

Тілесно-орієнтована терапія – група методів орієнтованих на вивчення тіла, усвідомлення власних тілесних відчуттів, дослідження того, як потреби, бажання і почуття проявляються у різних тілесних станах.

Танцювальна терапія – група терапевтичних методів, у яких тіло людини сприймається як процес, а не як об’єкт. Танцювальні рухи супроводжуються зміною образів, почуттів, тілесних відчуттів.

Толерантність (від лат. tolerantia – терпіння) – у загальному значенні ослаблення чи відсутність можливості реакції на який-небудь несприятливий фактор в результаті зниження чутливості до його впливу. На індивідуальному рівні – це здатність сприймати без агресії думки, які відрізняються від власних, а також – особливості поведінки та способу життя інших. Терпимість до чужого способу життя, поведінки, звичаїв, почуттів, ідей, вірувань є умовою стабільності та єдності суспільств, особливо тих, які не є гомогенними ні у релігійному, ні в етнічному, ні в інших соціальних вимірах.

«Я-образ» – це ідеї, уявлення, установки і почуття людини про себе, про свої взаємозв’язки із іншими людьми, про своє ставлення до різних аспектів життя; це результат роботи над пізнанням себе, осмислення своєї ролі на кожному життєвому етапі.
ПЕРЕЛІК ВИКОРИСТАНОЇ ТА РЕКОМЕНДОВАНОЇ
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