ТРЕНИНГИ
Тренинг самопознания личности

Упражнение 1. «Атрибуты личности»

Каждому участнику предлагается обзавестись личной символикой. Он должен придумать, изобрести для себя три символических атрибута: псевдоним, именной отличительный знак и девиз. Именной отличительный знак следует нарисовать на листке бумаги. Он должен быть простым и символичным. От девиза требуется краткость и образность. Приводится пример: псевдоним - «Дядя Вася», отличительный знак - лопата, девиз - «Рою глубоко».
По окончании работы все показывают друг другу свои рисунки, обсуждают их и пытаются дать каждому из собравшихся характеристику. Кроме того, участники должны оценить, насколько удачно каждый выбрал символические атрибуты. Исходя из пятибалльной системы, каждому проставляется оценка по совокупности выбранных им псевдонима, именного знака и девиза. Для этого все пускают свои листочки по кругу и все по очереди проставляют на них оценки. Далее подсчитывается суммарный балл и устанавливается, кто лучше всех смог выразить себя в такой «символической форме».
Упражнение 2. «Коллективное создание образа личности»

Каждому интересно знать, какое впечатление он производит на окружающих, какие вызывает у них ассоциации, что воспринимается как существенное, а что не замечается. Предлагается всем принять участие в совместном творческом процессе создания художественного образа вашего одноклассника. Желающий стать объектом творчества выходят в середину круга, который образуют остальные. Каждый участник, подумав, говорит, какой образ рождается у него при взгляде на одноклассника. Далее ведущий предлагает сказать, какую картину можно было бы дорисовать к созданному образу: какие люди могут его окружать, какой интерьер или пейзаж составили фон картины. Какие времена все это напоминает (например, образ «добровольца» может натолкнуть вас на мысль о русалке, плавающей в водной стихии и окруженной морскими существами. А может быть вам придет в голову одинокий странник, идущий по пустыне неизвестно куда.). В заключении все обмениваются впечатлениями о том, как проходила игра.
Упражнение 3. «Средства персонализации»

Как уже говорилось, настоящая личность способна производить глубокие изменения в окружающих. Но это дается ей не сразу. Первая ступень - это умение завоевать внимание окружающих.

Всем участникам предлагается выполнить одну простейшую задачу. Любыми средствами, исключая физические воздействия и катастрофы «местного значения», они должны постараться привлечь к себе внимание окружающих. Все должны действовать одновременно.
Потом школьники определяют, кому это удалось и за счет каких средств. В заключение подсчитывается, кто привлек внимание большего числа участников игры. 
Упражнение 4. «Качества, которые мы ценим»

Вступая во взаимодействие с окружающими, мы обычно обнаруживаем, что они нравятся нам или не нравятся. Как правило, эту оценку мы связываем с внутренними качествами людей. Давайте попробуем определить, какие качества в людях мы цеиим, принимаем. Каждый участник берет листок бумаги, намечает в группе человека, который во многом ему импонирует. Далее он записывает пять качеств, которые ему особенно нравятся в этом человеке. Затем каждый читает составленную им «характеристику», и все вместе пробуют определить, к кому она относится. Ведущий, подводя итоги, объявляет, кого из присутствующих узнали быстрее всех, и следовательно, кто оказался в числе самых популярных личностей.
Вопросы для самопроверки

1. Перечисленные ниже особенности поведения человека характеризуют его либо как индивида, либо как личность. Выделите особенности, которые отражают поведение индивида, и особенности, которые отражают личности. Обоснуйте ответ. 
а) Старательность, низкая адаптация к темноте, общительность, хорошая координация обеих рук, медленная скорость узнавания, большая эмоциональная возбудимость, трудолюбие, аккуратность.

б) Добросовестность, робость, высокая скорость двигательных реакций, высокая скорость усвоения навыков, скромность, правдивость, пластичность, упрямство, реактивность, малая чувствительность к общественной оценке, подвижность, быстрый темп деятельности.

2. Ниже в двух колонках дана следующая информация: слева - проявления свойств личности и свойств индивида, справа - их существенные отличительные признаки.
Какие из свойств являются свойствами личности и какие - свойствами индивида?

	а) лень;

б) большая возбудимость;

в) эмоциональность;

г) добросовестность;

д) вдумчивость;

е) аккуратность;

ж) реактивность;

з) ответственность;

и) ригидность;

к) лживость.
	а) характеризует сознание человека в целом;

б) определяет направление и содержание общественно-трудовой деятельности;

в) отражает отношение к обобщенным сторонам объективной реальности;

г) проявляется в самых разнообразных ситуациях;

д) не может быть оценено как нравственно положительное или отрицательное;

е) отражает отношение к чему-то объективному, находящемуся вне сознания;

ж) не зависит от мотивов и отношений личности.


Домашнее задание

1. Ответьте 20 раз письменно на вопрос «кто я?». Ответы обсудите в классе.

2. Используя приведенный ниже список качеств личности.

а) опишите одного из своих друзей;

б) разделите качества на три группы, соответствующие интра-, интер- и метауровню.

Качества личности: аккуратность, беспечность, вдумчивость, вспыльчивость, восприимчивость, гордость, грубость, жизнерадостность, заботливость, завистливость, застенчивость, злопамятность, искренность, изысканность, капризность, легковерие, медлительность, мечтательность, мнительность, мстительность, настойчивость, нежность, непринужденность, нервозность, нерешительность, несдержанность, обаятельность, обидчивость, осторожность, отзывчивость, педантичность, подвижность, подозрительность, принципиальность, поэтичность, презрительность, радушие, развязность, рассудочность, решительность, самозабвенность, сдержанность, сострадательность, стыдливость, терпеливость, трусость, увлекаемость, упорство, уступчивость, холодность, энтузиазм.
Дополнительная литература

Асмолов А.Г. Психология личности. - М., 1990.

Вилюнас В.К. Психологические механизмы мотивации человека. - М., 1990.

Грановская Р.М. Элементы практической психологии. - Л., 1988.

Иванников В.А. Психологические механизмы волевой регуляции. - М., 1991.

Джеймс М., Дженгвард Д. Рожденные выигрывать. Трансактный анализ с гештальтупражнениями: Пер. с англ./ Общ. ред. и послесл. Л.А. Петровской. - М., 1993.
Как построить свое «Я» / Под ред. В.И. Зинченко - М.,  1991.

Кон И.С. В поисках себя. - М., 1984.

Ковалев С.В. Подготовка старшеклассников к семейной жизни: тесты, опросники, ролевые игры: Кн. для учителей. - М., 1991.

Крутецкий В.А. Психология: Учеб. для учащихся пед. училищ. - 2-е изд., перераб. и доп. - М., 1986.

Маркова А.К. и др. Формирование мотивации учения: Кн. для учителя. - М., 1990.

Популярная психология: Хрестоматия: Учеб. пособие для студентов пединститутов / Сост. В.В. Мироненко. - М., 1990.

Психология развивающейся личности / Под ред. А.В. Петровского. - М., 1987.

Франклин В. Человек в поисках смысла. - М., 1990.

Тренинг самопознания мотивационной сферы

Упражнение 1. «Сила мотива»

Выберем первую пару игроков. Один представляет человека, занятого обдумыванием серьезного вопроса. Второй должен любыми средствами рассмешить своего партнера. Если ему это удастся, второй игрок берет на себя его роль и назначает себе нового партнера из остальных участников. Если рассмешить не удается, игрок выбирает нового партнера. Итак, по удару гонга один игрок пытается рассмешить другого. Остальные участники переживают происходящее, глядя со стороны. В случае удачи тот, кто смешил, уходит, а тот, кого рассмешили, выбирает себе нового партнера и смешит его. Если он не справляется со своей задачей, на место его партнера выбирают нового игрока и т.д. По окончании игры ведущий определяет самого «насмешившего» и самого «смешливого» игрока.
Упражнение 2. «Стремление к успеху»

Все участники распределяются на пары. Желательно, чтобы все сидели напротив друг друга. На счет «три» каждый игрок условно показывает одну из трех фигур: ладонь, сжатая в кулак, означает камень, два пальца означают ножницы, открытая ладонь - бумагу. В игре действуют следующие правила: ножницы режут бумагу, камень тупит ножницы, а бумага может обернуть собой камень. Соответственно игрок, выкинувший на пальцах такую фигуру, которая «победит» фигуру противника (камень «победит» ножницы), остается, а проигравший выходит из игры. Далее проводим следующий тур, предварительно распределив по парам победителей первого тура. Если кто-то остался без партнера, он автоматически переходит в следующий тур. Все повторяется до тех пор, пока не останется один победитель. 

Упражнение 3. «Достижение цели»
Чтобы достичь своей цели, вам нередко приходится обращаться к кому-нибудь с просьбой об одолжении. Очень важно, каким тоном, в какой обстановке, с каким настроением вы изложите свою просьбу. От этого в основном зависит, «быть или не быть». Между тем существуют приемы, которые могут значительно повысить шансы на выполнение просьбы. А что если вы попробуете разыграть подобную ситуацию? Выберите себе партнера и просто в порядке шутки попросите его о каком-нибудь одолжении. Например, попросите на время очки, авторучку. Можно попросить и что-то более существенное - о каком-нибудь одолжении с его стороны. Все зависит от той формы, в которой вы изложите свою просьбу. Люди всегда ценят тактичность, дипломатичность, а также оригинальность и находчивость. Трудно также отказать в просьбе, если она исходит от друга, а ведь можно вызвать дружеское расположение к себе и у совсем незнакомого человека. Если ваша просьба будет начинаться с комплимента, упоминания заслуг того, к кому вы обращаетесь, его авторитета, ваши шансы повысятся. Сам факт обращения к человеку придает ему вес в его собственных глазах, повышает его авторитет. Известно, что, когда к мужчине обращается женщина, можно ожидать большего успеха. Если за просьбой еще до получения ответа следует косвенная признательность, благодарность за будущую услугу, отказать тоже трудно.
Итак, каждый выбирает себе партнера, подходит к нему, присаживается рядом и пробует, начав, может быть, издалека, что-либо попросить у него. Затем все участники подходят со своими трофеями к ведущему. Хотя их придется потом вернуть, но первенство все равно присуждают тому, у кого трофеев окажется больше, чем у остальных.

Вопросы для самопроверки
1. На основе нижеследующих фактов найдите главный мотив, по которому Дима пропускал уроки в школе:

а) по дороге в школу Дима часто заходит в аптеку за лекарством, которое ему назначил глазной врач;
б) до и после школы Дима часами играет в футбол и не успевает вовремя приготовить домашние задания;

в) по дороге в школу Дима заходит в библиотеку и засиживается там;

д) Дима может долгое время ожидать именно то автобус, на котором ехал в прошлый раз в школу.

2. Укажите, к какому виду мотивов относятся приведенные ниже проявления влечений, желаний, интересов и убеждений:

а) рабочий Виктор П. по состоянию здоровья попросил путевку в санаторий;
б) услышав раскаты первого весеннего грома, ребята в классе быстро приумолкли;

в) при объяснении нового материала учителя часто используют яркие наглядные пособия, выразительные примеры, задают классу неожиданные вопросы и др.;

г) Лена была добросовестной и активной не только в учебной, но и в общественной жизни школы. Она смело могла критиковать самую лучшую подругу за нарушение правил поведения, никогда не принимала необдуманных решений, первой приходила на помощь к товарищам.

3. Ниже описаны проявления различных сторон личности в поведении человека. Дайте обоснование, какой образец характеризует: а) направленность личности; б) нравственный мотив; в) интерес; г) особенности темперамента:
а) десятиклассник Виктор Ч., по мнению преподавателей, глубоко знает программный материал. Его речь нетороплива, малоэмоциональна, но очень содержательна. Он полон энергии, хотя не отличается особой подвижностью: не вспыхивает, не загорается в работе. В учении он неутомим, но интересы его односторонни;

б) с каждым днем угасая от тяжелых ран, Воробьев страстно живет интересами дорогой ему России. Он проявляет к русским людям большую любовь, одновременно требовательную и нежную. Воробьев вдохновляет летчика с ампутированными ногами Алексея Мересьева на новый подвиг, рассказав о русском летчике эпохи первой мировой войны, который после ампутации ступни вернулся в авиацию. На мучительные сомнения Алексея Воробьев восклицает: «А ты же русский человек!», выражая в этих словах глубочайшую веру в моральное величие русских людей;
в) Женя Р., ученица 4-го класса, - веселая, жизнерадостная, энергичная и в то же время ровная и спокойная девочка. У нее много друзей. Она все умеет делать быстро и хорошо;

г) в семье сельского сторожа было два сына. Материальная обеспеченность семьи была невысокой. Мать неграмотна. Отец груб и строг с детьми. Ни о какой художественной атмосфере в семье нечего было и говорить. И все-таки старший сын рано проявил склонность к рисованию, продолжал много и с большой охотой рисовать в школе. Затем поступил в художественное училище, а после военной службы учился в Москве. Теперь он известный художник.
Домашнее задание

1. Письменно дайте десять ответов на вопрос «Что больше всего привлекает тебя в школе?»

2. Дайте десять вариантов ответов на вопрос «Какие причины побуждают тебя учиться?»
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Мои претензии к окружающим

Видя чужие пороки, умный избавляется от своих.

Публий Сир

Тренинг «Благородный поступок»
.

«Для того чтобы жить в мире и согласии с окружающими, иногда приходится чем-то жертвовать. Например, вместо долгожданного визита к другу приходится идти по заданию мамы в магазин.

Вспомните, ради кого вам пришлось отказаться от собственного удовольствия. Кто этот человек? Ваш самый близкий родственник или очень хороший друг, а может быть, это был совсем незнакомый вам человек?
Итак, вы припомнили этих людей? А теперь подумайте о том, при каких обстоятельствах вы совершили этот поступок? Это была ваша личная инициатива, вам очень хотелось сделать именно так для этого человека? Или он сам просил, требовал, приказывал или унижался, молил вас об определенной услуге, а вы после некоторого колебания (а может быть, без всяких колебаний) выполнили его просьбу? Вспомните эти обстоятельства».
Ребята по кругу высказываются, в это время все участники внимательно слушают.

А теперь проанализируем наше «недовольство» окружающими нас людьми. Свои претензии оформите в виде таблицы. Претензии должны быть четкими и конкретными, список лиц, которым предъявляются претензии, может быть увеличен.

Список претензий к окружающим

	Люди, которыми мы не довольны
	Претензии

	Родные

	1. Мама
	

	2. Папа
	

	3. Бабушка
	

	4. Дедушка
	

	5. Брат
	

	Знакомые

	1. Одноклассники
	

	2. Мужчины
	

	3. Женщины
	

	4. Учителя
	

	5. Все человечество
	


После заполнения таблицы учащиеся делятся своими впечатлениями.

А что же думают о нас окружающие? Любому человеку интересно и полезно знать мнение о себе окружающих людей. Давайте попробуем провести минисоциологический опрос членов группы. Для этого заготовьте опросный лист.

Опросный лист

	Тренинговое имя 

опрашиваемого
	Мнение 
(в баллах)
	Подпись опрашиваемого члена группы

	1.
	
	

	2.
	
	

	3.
	
	

	4.
	
	

	5.
	
	

	6.
	
	

	7.
	
	

	8.
	
	

	9.
	
	

	10.
	
	

	11.
	
	

	12.
	
	


После того как все участники сделали опросные листы, ведущий объявляет тему опроса: «ОБЩИТЕЛЬНОСТЬ». Каждый участник должен подойти к возможно большему числу членов группы и задать один и тот же вопрос: «Как ты думаешь, я общительный человек?»

Тот, к кому обратились, может и не отвечать, ему ведь нужно собрать как можно больше мнений о себе. Но если он решается ответить на этот вопрос, то нужно дать оценку по следующей шкале:

+2 балла. Ты очень общительный человек.
+1 балл. Ты общительный человек, но есть более общительные люди.
0 баллов. Я тебя совсем не знаю с этой стороны.

-1 балл. Ты не общительный человек, но есть более необщительные люди.
-2 балла. Ты совсем необщительный человек.

Участник оценивает спрашивающего, исходя из своих представлений о нем и того нового, что он узнал о своем собеседнике во время данного занятия. Оценка сразу записывается в опросный лист того участника, который его получил.
На весь опрос дается максимум 5 - 10 минут.

Затем участники подводят итоги, суммируя полученные баллы (с учетом знака «+» или  «-»). После этого ведущий просит участников проранжироваться по убывающей, то есть встать в одну линию, начиная с того, кто получил максимальное количество баллов, и заканчивая тем участником, у которого самая маленькая сумма баллов.

В ходе ранжирования может возникнуть ситуация, когда несколько человек имеют одинаковую сумму баллов. Они могут отдельно стать друг за другом или, что более предпочтительно, в общий ранг.
Если кто-либо из членов группы подходит со своим опросным листом к ведущему, он в праве высказать свое мнение, оценив в баллах общительность обратившегося к нему члена группы.

Рефлексия:

Я согласен с тем, что…

Я не согласен с тем, что…

� Прутченков А.С. Тренинг коммуникативных умений. М., 1993. С. 12.





