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Смоленск
2019 г.


Друзья! Представляем вашему вниманию сборник методических рекомендаций по подготовке актива добровольцев Смоленской области.
Потребность в добровольцах постоянно растет, разнообразными становятся формы участия волонтеров в различных проектах регионального и федерального уровней.
Обучение добровольцев — неотъемлемая часть работы любой добровольческой организации. Обучение может проходить как по специальным программам, рассчитанным на участие добровольцев в конкретном проекте, так и по универсальной программе, которая отражает основы добровольческой̆ деятельности. 
Данный сборник методических рекомендаций поможет в организации обучения начинающих добровольцев, в нем представлен опыт работы команды профильной смены «Областные сборы добровольце «Волонтёры Смоленщины». 
Все материалы сборника могут быть использованы при организации обучения добровольцев и предназначены как для начинающих добровольческую деятельность организаций, так и для продолжающих работать по данному направлению.

С уважением,
педагогический отряд профильной смены 
«Областные сборы добровольцев «Волонтёры Смоленщины»
Направления и особенности добровольческой деятельности
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	ВОЛОНТЕРСТВО ПОБЕДЫ

Добровольческая деятельность, направленная на гражданско-патриотическое воспитание и сохранение исторической памяти. Основными направлениями работы являются: благоустройство памятных мест, помощь ветеранам и взаимодействие с ветеранскими организациями; проведение Всероссийских акций и Парадов Победы в городах России.
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	СОЦИАЛЬНОЕ ВОЛОНТЕРСТВО

Добровольческая деятельность, направленная на оказание помощи, прежде всего, незащищенным слоям населения: инвалидам, воспитанникам детских домов, пожилым одиноким людям, нуждающимся во внимании и постоянном уходе, терминальным больным и т.д. Социальное волонтерство подразумевает также деятельность, связанную с заботой о животных.
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	СОБЫТИЙНОЕ ВОЛОНТЕРСТВО

Добровольческая деятельность на мероприятиях местного, регионального, федерального и международного уровней. Оно подразумевает привлечение волонтеров к организации и проведению событий спортивного, образовательного, социального, культурного характера с целью их дальнейшей интеграции в смежные направления добровольчества, а также формирования гражданской культуры.
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	МЕДИЦИНСКОЕ ВОЛОНТЕРСТВО

Добровольческая деятельность в сфере здравоохранения призвана повысить качество медицинской помощи на всех ее этапах: профилактическом, лечебном и реабилитационном. Существует четыре основных направления медицинского волонтерства: добровольчество в лечебно- профилактических учреждениях, добровольчество в рамках медицинского сопровождения массовых и спортивных мероприятий, добровольческая санитарно- профилактическая работа, добровольчество в донорской службе.
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	КУЛЬТУРНО-ПРОСВЕТИТЕЛЬСКОЕ ВОЛОНТЕРСТВО

Добровольческая деятельность в проектах культурной направленности, проводимых в музеях, библиотеках, домах культуры, театрах, кинотеатрах, культурных центрах, парках и т.д. Основные задачи культурно-просветительского волонтерства состоят в сохранении и продвижении культурного достояния, создании новой атмосферы открытости и доступности культурных пространств, формировании культурной идентичности.
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	КОРПОРАТИВНОЕ ВОЛОНТЕРСТВО

Добровольческая деятельность, направленная на вовлечение представителей коммерческих структур в социально-значимую деятельность на безвозмездной основе и реализацию их личностного потенциала. Данная деятельность поддерживается руководством организации – работодателем и является составной частью корпоративной культуры.
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	СЕРЕБРЯНОЕ ВОЛОНТЕРСТВО

Добровольческая деятельность, в которую включены люди старшего возраста, занимающие активную гражданскую позицию и имеющие ценный опыт, безвозмездно участвующие в решении социальных проблем и реализующие волонтерские проекты разной направленности.
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	ВОЛОНТЕРСТВО В ЧРЕЗВЫЧАЙНЫХ СИТУАЦИЯХ

Добровольческая деятельность в области защиты населения и территорий от чрезвычайных ситуаций, содействия службам экстренного реагирования в профилактике и ликвидации чрезвычайных ситуаций, популяризации культуры безопасности среди населения.
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	ЭКОЛОГИЧЕСКОЕ ВОЛОНТЕРСТВО

Добровольческая деятельность в области защиты окружающей среды и решения экологических проблем, способствующая формированию экологической культуры.





ГЛАВА 1
ОСНОВЫ ДОБРОВОЛЬЧЕСКОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ

Правовые основы деятельности добровольца


Доброволец (волонтер) имеет право на:

1. Свободный выбор своего участия в осуществлении добровольческой (волонтерской) деятельности;
2. Свободное прекращение добровольческой (волонтерской) деятельности в любое время, если иное не предусмотрено гражданско-правовым договором, заключенным между добровольцем (волонтером) и добровольческой (волонтерской) организацией;
3. Получение достоверной информации о целях, задачах и содержании добровольческой (волонтерской) деятельности, об организаторе добровольческой (волонтерской) деятельности, о добровольческой (волонтерской) организации, об их руководстве, принципах деятельности и организационном устройстве;
4. Участие в информационных и образовательных программах и иных мероприятиях, организуемых, инициируемых или рекомендуемых для качественного осуществления добровольческой (волонтерской) деятельности;
5. Получение спецодежды и возмещение расходов на проезд, проживание, питание, приобретение необходимых средств индивидуальной защиты, инструментов и прочих затрат в случае, если это предусмотрено заключенным с добровольцем (волонтером) в письменной форме гражданско-правовым договором;
6. Получение рекомендательных писем, а также на внесение записей в личную книжку добровольца (волонтера) об общественно полезной деятельности, о месте работы, количестве отработанных часов, поощрениях, а также о дополнительной подготовке добровольцев (волонтеров);
7. Сохранение конфиденциальности персональных данных и иных сведений, переданных организатору добровольческой (волонтерской) деятельности;
8. Замену производственной практики добровольческой (волонтерской) деятельностью при условии подтверждения выполнения работ записью в личной книжке добровольца (волонтера) либо иным документом;
9. Обязательное страхование в предусмотренных настоящим Федеральным законом случаях;
10. Получение от организатора подарков в натуральной форме, стоимость которых не должна превышать установленный законодательством Российской Федерации о налогах и сборах размер.

Доброволец (волонтер) обязан:

1. Добросовестно выполнять задания, полученные от координатора добровольцев (волонтеров), а по завершении работы уведомить координатора добровольцев (волонтеров) о ее выполнении;
2. При осуществлении добровольческой (волонтерской) деятельности соблюдать требования, установленные настоящим Федеральным законом, а также нормы, регулирующие осуществление определенного вида добровольческой (волонтерской) деятельности, с которыми доброволец (волонтер) должен быть ознакомлен координатором добровольцев (волонтеров);
3. Соблюдать требования охраны труда, не причинять своей деятельностью вреда третьим лицам и окружающей среде;
4. Соблюдать конфиденциальность информации, к которой доброволец (волонтер) имеет доступ в процессе добровольческой (волонтерской) деятельности;
5. Не передавать исполнение своих обязанностей по осуществлению добровольческой (волонтерской) деятельности иным лицам без согласия координатора добровольцев (волонтеров);
6. Бережно относиться к материальным ресурсам и оборудованию, переданным ему в процессе осуществления добровольческой (волонтерской) деятельности, и возвратить их по окончании работы.


ГЛАВА 2

Профильная смена «Областные сборы добровольцев 
«Волонтёры Смоленщины»

Программа профильной смены включает в себя три модуля.

1. Образовательный модуль
2. Развивающий модуль
3. Развлекательно-просветительский модуль.

ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЙ МОДУЛЬ

· Инклюзивное изучение английского языка.
· Лекционные и практические занятие.

РАЗВИВАЮЩИЙ МОДУЛЬ

· Проектная деятельность.
· Тренинговые занятия по направлениям волонтерской грамотности, командообразованию, целеполаганию, лидерству, конфликтологии, социальному проектированию.

РАЗВЛЕКАТЕЛЬНО-ПРОСВЕТИТЕЛЬСКИЙ МОДУЛЬ

· Культурные и художественные мероприятия.
· Историко-краеведческие и патриотические мероприятия.
· Интеллектуальные тренинги и мероприятия.
· Спортивно-оздоровительные мероприятия.




ГЛАВА 3
Тренинги личностного роста

Тренинг (от английского training – тренироваться) – в самом общем значении рассматривается как способ, точнее, совокупность различных приемов и способов, направленных на развитие у человека тех или иных навыков, умений, личностных качеств.
Тренинг предполагает определенную совокупность упражнений, объединенных в систему, сгруппированных в комплекс занятий и результатом его является обретенный новый опыт, новые знания, сформированные умения, качества.
Тренинг является многофункциональным методом для психологических изменений отдельной личности или группы с целью ее развития и гармонизации. Тренинг представляет собой совокупность отобранных и систематизированных методов воздействия, которые используются для коррекции поведения, развития личности, формирования навыков самопознания, самосовершенствования.

8 принципов успешного тренинга

1. Принцип и правило максимальной активности.
В процессе тренинга участники должны вовлекаться в специально организованные действия. Это может быть проигрывание той или иной ситуации, выполнение упражнений, наблюдение за поведением других, обсуждение своих и чужих действий. Принцип активности, в частности, опирается на известную из области экспериментальной психологии идею: человек усваивает десять процентов того, что слышит, пятьдесят процентов того, что видит, семьдесят процентов того, что проговаривает, и девяносто процентов того, что делает сам.
2. Общение по принципу «здесь и теперь».
На тренинге участники общаются «здесь и теперь», т.е. обсуждают только то, что делается и говорится во время занятий. Считается, что таким образом уменьшается влияние психологической защиты и поддерживается психологическая безопасность.
3. Принцип и правило персонификации высказываний.
Все высказывания должны строиться с использованием личных местоимений единственного числа: «я чувствую...», «мне кажется...», «я считаю..». Это важно, так как напрямую связано с одной из задач тренинга – научиться брать ответственность на себя и принимать себя таким, какой есть.
4. Принцип творческой позиции. Правило отсутствия критики и безоценочности высказываний.
В целях создания условий для творческой активности любая критика на тренинге должна быть сведена к минимуму и касаться только конкретного высказывания или поведения, а не личности.
5. Принцип партнерского общения. 
Правило доброжелательности. Партнерским общением является такое, при котором учитываются особенности каждого участника, его чувства, эмоции, переживания, создавая в группе атмосферу безопасности, доверия, открытости.
6. Принцип объективности. Правило обратной связи.
Важнейшие моменты тренинга – осознание детьми мотивов своего поведения, переход от импульсивных действий к сознательной саморегуляции. Именно это позволяет участнику не только на тренинге, но и в дальнейшем управлять своим внешним поведением и собственным внутренним миром. Поэтому так важны обсуждения всего, что происходит в группе.
7. Правило строгой конфиденциальности и доверительности общения.
8. Искренность и открытость. 
Следует заметить, что на первых этапах работы группы введение указанной нормы во многом носит декларативный характер. В самом деле, с какой стати участники, пока еще практически незнакомые, станут настолько доверять друг другу и ведущему, чтобы рисковать быть искренними и открытыми? Однако уже через несколько часов занятий это правило, предложенное педагогом, начинает действовать, особенно если он сам выступает как образец эффективного участника группы.

План тренингового занятия

Проведение развивающих тренингов предполагает собой обязательное проведение трех основных блоков тренинга:

1. Введение в тренинг – описание основных целей и задач тренинга. Разъяснение основных правил.

2. Тренинговое занятие - выполнение тренинговых упражнений согласно плану тренинга.

3. Рефлексия – подведение итогов тренинга, ответы на вопросы



ДЕНЬ 1. ЗНАКОМСТВО.

Введение

Цель: познакомить участников между собой, раскрепостить их и помочь составить первое впечатление друг о друге.

Упражнение 1. «Построиться по …»

Длительность: 5 минут.

Без помощи слов, используя мимику и жесты стать в шеренгу:

· росту, 
· величине ладони, 
· цвету волос,
· первой букве фамилии и т.д. 

Упражнение 2. «Покрывало».

Время проведения: 15-20 мин.

Цель: упражнение проводится для сплочения и лучшего запоминания имен.

Материалы: покрывало.

Объяснение: Группа делится на 2 подгруппы, которые садятся по обе стороны покрывала, которое держат два ведущих. На каждой стороне выбирается человек, который выходит вперед. На счет «раз-два-три» покрывало опускается, и каждый из участников должен назвать имя того, кто сидит на данный момент напротив него. Кто сказал первым, тот забирает другого человека на сторону своей команды. Игра заканчивается, когда на противоположной стороне не остается ни одного участника.

Упражнение 3. «Снежный ком».

Длительность: 8-10 минут.

Участники выстраиваются по кругу, чтобы видеть друг друга. 

1 круг. Участники по очереди называют свое имя и слово, которое их лучше всего характеризует на эту же букву (Маша, милая). 
Запрещается повторяться с характеристиками. 
Каждый последующий участник повторяет то, что было сказано предыдущими участниками и добавляет свое. Когда круг окончен, цикл начинается сначала в обратном направлении.
2 круг. Участники придумывают себе вымышленное смешное или дурацкое имя. Круг начинается заново. К имени человека и характеризующему его слову добавляется придуманное имя. 

Упражнение 4. «Письмо незнакомцу».

Длительность: 5-7 минут.

Всем на спину крепится листы бумажным скотчем. Хаотично передвигаясь, участники пишут друг другу свое первое впечатление об этом человеке. 
После окончания тренинга листы с записями раздаются владельцам.

Упражнение 5. «Коленочки».

Длительность: 7-10 минут.

Все садятся в круг. По очереди называют свою отличительную черту характера или факт из жизни. Те в группе, у кого есть то же самое, подбегают и садятся к этому человеку на колени.  Таким образом участникам удается увидеть схожие и несхожие черты, найти новых друзей!

Рефлексия.

ДЕНЬ 2. КОМАНДООБРАЗОВАНИЕ.

Введение.

Упражнение 1. Дорога.

Длительность: 10 минут.

Инструкция:
На полу или на дороге рисуется ломаная прямая. Имеется старт и финиш. Один участник из группы должен пройти по ней с завязанными глазами, руководствуясь подсказками остальных участников коллектива. Если участник наступает на пол за пределами линии, прохождение начинается сначала.

Дополнительно: дабы усложнить упражнение, можно провести по «линии» всех участников группы. 

Упражнение 2. Бревно.

Длительность: 10 минут.

Инструкция: 
Упражнение проводится в полной тишине. Участники располагаются в шеренгу, плечо к плечу, стоя на уличном бордюре или бревне. Задача участников перебраться по бревну с одного конца шеренги в другой и встань на место последнего участника. Если кто-то из участников при этом падает с бревна, проходящий участник начинает сначала. Упражнение длится до тех пор, пока не переместится вся команда.

Упражнение 3. Змейка.

Длительность: 10 минут.

«В каждом коллективе есть лидер. Это тот человек, который направляет, воодушевляет, распределяет обязанности. Как правило, лидер знает цель лучше всех и лучше всех видит перспективу, определяет пути развития. Сейчас мы проверим способности нашего лидера и степень взаимопонимания лидера и коллектива».

Инструкция:
Перед началом упражнения необходимо сделать искусственные препятствия по всему игровому пространству. Расставить предметы в хаотичном порядке.
Участники произвольно выбирают одного участника, который, по их мнению, наиболее подходит быть лидером.
Все участники выстраиваются друг за другом в колону. Всем участникам завязываются глаза. Лидер становится позади колоны. Тот человек, который стоит впереди колоны идет вперед, а лидер направляет его. Колона должна слушаться лидера, а задача лидера – выбирать направление, чтобы достигнуть цели.

Упражнение 4. «Необитаемый остров».

Длительность: 35-40 минут.

Представьте себе, что в результате кораблекрушения вы оказались на необитаемом острове. В ближайшие 20 лет вы не сможете вернуться к нормальной жизни, в ваши родные края. Ваша задача – создать для себя условия, которые смогли бы вас удовлетворить. 
Вам необходимо:

1. Освоить остров, организовать на нем хозяйство.
2. Наладить на нем социальную жизнь (создать организацию, распределить функции, роли, обязанности и т.п.).
3. Установить правила и нормы совместной жизни на острове (в форме 10 основных предписаний).

Каждые 5 минут семь минут мимо острова проходит корабль. Участники могут спасти одного из товарищей и отправить на корабле домой. Они могут принять коллективное решение или же это решение может быть чьим-то индивидуальным. Каким бы ни было решение, оно должно быть обосновано в течении 1 минуты. 

Рефлексия: 

- Что вы чувствовали во время организации жизни на острове? 
- Какую роль вы выполняли на острове? 
- Вы были удовлетворены этой ролью? 
- Если нет, то какая роль вам больше бы подошла? 
- Как воспринималось поведение других на острове?

Упражнение 5. «7 факторов».

Цель: Упражнение тренирует умение участников группы договариваться между собой.
Длительность: 15-20 минут.
Для упражнения нам нужно разделиться на мини-группы по 5-6 человек.
Каждая мини-группа должна будет составить список из 7 факторов, которые кажутся вам наиболее важными для работы в коллективе, например: умение внимательно слушать, способность поставить себя на место другого, уважение к партнеру, ясное мышление, доверие, фантазия, и др. 
На эту работу у вас будет 7 минут. Для того, чтобы не мешать друг другу, предлагаю группам разойтись по разным местам в аудитории.
Справились? Теперь задача каждой команды проранжировать эти факторы по их важности для работы в коллективе. Обязательное условие: с этим решением должны быть согласны все члены команды.
На это еще 7 минут. После этого команды по очереди выступают, презентуя группе свои 7 факторов.

Итоги упражнения:

· Насколько быстро и слаженно вы смогли составить список?
· Быстро ли был найден приемлемый для всех вариант ценностной градации?
· О каких качествах долго спорили?
· Было ли у вас ощущение, что остальные члены вашей команды поняли ваши идеи?
· Можно ли было донести свою точку зрения до остальных более эффективно?
· Чему вы научились в этом упражнении?
· Какое качество лично вам кажется особенно важным?
· Какое качество вы хотели бы развивать в себе в дальнейшем?

Упражнение 6. «Волшебная лампа».

Цель: Упражнение позволяет участникам задуматься о тех изменениях, которые они хотели бы видеть в своей команде. Также это упражнение подходит для эффектного и теплого завершения тренинга командообразования.

Длительность: 20–30 минут в зависимости от размера команды.

Необходимые материалы: Бумага для заметок, карандаши, бумага формата A3.

Описание:
1. Группа, сидящая в общем кругу, получает следующую инструкцию: «Представьте себе: вы и ваша команда находят старую лампу, кто-то берет ее в руки, потирает и — сюрприз! — из нее появляется джинн. Теперь вы можете загадать три желания, но, поскольку вы нашли джинна вместе со своей рабочей командой, эти желания должны относиться к рабочей обстановке. Вы можете изменить своего босса, своих коллег, сделать так, чтобы с вами работала ваша любимая тетя, чтобы коллеги чаще улыбались, чтобы офисный стол стал больше, и т. д. Каждый может загадать свои три желания».
2. Каждый пишет свои три желаемых изменения, относящихся к командной работе.
3. Общегрупповой список фиксируется на доске.
Подведение итогов упражнения:
Можно ли что-то сделать, чтобы эти перемены произошли в реальности? Если нет, то что можно сделать для улучшения ситуации?
Другой вариант этого упражнения:
После того как каждый написал свои 3 желания, делим группу на мини-группы по 4 человека, каждаямини-группа получает по листу бумаги формата A3, на котором им нужно отобразить в виде рисунков, диаграмм и т. д. те изменения, которые эти четыре участника хотели бы видеть в своей команде. Затем один представитель каждой мини-группы рассказывает о том, что было решено в его группе.




ДЕНЬ 3. ВОЛОНТЁРСКАЯ ГРАМОТНОСТЬ.

Введение.

Упражнение 1. Знакомство.
 
Реквизит: ручки, цветные карандаши/фломастеры и лист А-4

Длительность: 10-15 минут.

Задание для участников: нарисуйте на листе себя (это может быть, как человечек, нарисованное имя, животное или предмет, с которым человек себя ассоциирует).
Оставшееся свободное место разделите на 3 области:
1) «мои хобби и интересы»
2) «мои ценности»
3) «я и волонтерство»

Ведущий собирает листы, перемешивает их. Показывая каждый рисунок, ведущий предлагает рассказать о каждом авторе (предложить обратить внимание на цвета рисунка, нажим, расположение деталей). Необходимо акцентировать внимание на блоке волонтерства.

Вопросы для участников:

· Обратите внимание на то, сколько места было выделено волонтерству в сравнении с областями «хобби» и «ценности»
· Как вы считаете, автор занимается волонтерством давно или ищет себя?
· Какое направление волонтерства больше всего близко автору?
· Как вы думаете по какому принципу определили сколько место выделить какой зоне рисунка?
· Есть случаи, когда выделили для рисунка большую зону, а в итоге не заполнили ее? с чем это связано?

После обсуждения каждый автор рисунка раскрывается, называет своё имя.

Рефлексия:

· Сложно было нарисовать такие глубокие понятия на одном листе?
· Сложно рассказывать о другие?
· Какие эмоции испытываете, когда говорят о вас?

Упражнение 2. «Чемоданчик волонтера».

Представьте, что у меня в руках находится «чемоданчик волонтера». Не обращайте внимания, что он такой маленький, и не удивляйтесь, что в нем могут находится нереально огромные предметы. Ведь все волонтеры немножко волшебники.

Я буду называть предметы, которые я достаю из своего чемоданчика, а вы должны придумать не менее 3-х ассоциаций, подумать:
· Для чего эти предметы нужны волонтеру, как он может использовать их в своей деятельности?
· К какому направлению волонтерства ближе этот предмет?

Ведущий называет АБСОЛЮТНО ЛЮБЫЕ ПРЕДМЕТЫ: стакан воды (на спортивном мероприятии волонтер может подавать воду участникам), открытка (можно подарить ветерану на 9 мая), сцена (устроить концерт в детском доме) и т.д.

Упражнение 3. С ЧЕГО НАЧАТЬ ВОЛОНТЕРИТЬ?

Среди вас есть те ребята, которые уже имеют большой опыт в волонтерстве и те, которые только начали свой путь.
Самый важные вопросы, с которыми сталкивается волонтёр с любым стажем: Кому оказать помощь? Где найти того, кто в ней нуждается? Иначе говоря – как начать волонтерить?

СТАТЬ ВОЛОНТЕРОМ МОЖНО 3-мя СПОСОБАМИ:

1. Оказывать помощь «адресно», лично искать тех, кому она нужна (соседи, котята на улице, самостоятельная сдача вторсырья), однако, нелегко найти людей, которые признаются в проблемах и попросят помощи.
2. Взаимодействовать с организацией-благополучателем (детский дом, приют для животных, больница)-туда придётся прийти лично, объяснять свои намерения, войти в доверие
3. Взаимодействие с организатором волонтёрской деятельности (волонтерский центр) -все мероприятия предложат вам на блюдечке, ещё и волонтерскую книжку можно завести 

Сейчас я попрошу вас разделиться по группам в зависимости от города или района вашего проживания (Смоленск, Ершичи, Духовщина и т.д.). Не страшно если кто-то остался один.
Напишите не менее 5 объектов помощи в своём городе, с которых можно начать волонтерскую деятельность

Рефлексия:
· Сложно ли вам было?
· Откуда вы владеете информацией об объекте помощи?
· Если у вас теперь понимание где и как вы можете начать волонтерить, приехав домой?

Упражнение 4. Мотивы волонтерской деятельности.

Реквизит: листик, ручка, авторский тест от Аверкиной И. на мотивацию.

Чем бы мы не занимались в жизни, на это есть причины, что-то подталкивает нас к действию, и называется этот двигатель - мотив.

В течении 5 минут сформулируйте 5 причин почему вы занимаетесь волонтерством или планируете им заняться.
Есть ли среди вас те, кто хотел бы поделиться своими мотивами?

Как вы видите, мотивы бывают разные, ученые выделяют 4 основных мотива волонтерства:

1. Альтруистический.
2. Прагматический.
3. Социальный.
4. Познавательный.

Предлагаю вам взять листик и ручку и пройдя тест из 16 вопросов, узнать, что же вами движет, почему вы готовы заниматься волонтерством. 

Рефлексия.

ДЕНЬ 4. ЦЕЛЕПОЛАГАНИЕ.

Введение.

Тренинг направлен на развитие способностей участников к постановке целей, стремлению достигать их, а также анализировать принятие собственных решений.

Оборудование: стикеры, листы формата А4 по количеству участников, маркеры, фломастеры.

Упражнение 1.

Пояснение для ведущего:

Необходимо познакомиться с такими понятиями как «цель и «целеполагание». 
Важно отделять понятие «цель» от понятий «желание» и «мечта».

Участники делятся на три произвольные группы.
Каждая из групп получает задание. Каждая из групп готовит ответ на один из вопросов (время на подготовку 2-3 минуты):

· 1 группа: «Что такое желание?»
· 2 группа: «Что такое мечта?» 
· 3 группа: «Что такое цель?»

Каждой группе предоставляется слово (не более 3 минут на ответ). Обсуждение.

Пояснение для ведущего (ведущий должен уметь четко объяснить разницу, если участники не приходят к общему мнению):

Самой нижней ступенью лестницы целеполагания является «желание». Желание - побуждение, направленное на удовлетворение потребности человека.
Второй ступенью лестницы целеполагания является «мечта». Мечта - вид воображения, представляющий собой создание новых образов и направленный на будущую деятельность, выражающий желания человека.
Третья ступень, высшее понятие – цель. Цель – идеальный или реальный предмет сознательного или бессознательного стремления, имеющего конечный результат, на который преднамеренно направлен процесс достижения.

Вопрос к участникам: Какие факторы влияют на достижение цели?

Обсуждение 3-5 минут.

Рефлексия.

Упражнение 2.

Задание для участников: 

Попробуйте сформулировать одну свою цель. Желательно, чтобы реализация этой цели находилась в пределах одного года. 
Запишите свою цель.
А теперь проверим, насколько велика вероятность, что Вы ее достигните.

Пояснение для ведущего:

Объясняет изложенную ниже методику постановки целей. Для этого он должен хорошо ей владеть.

Методика постановки целей SMART.

S – specific. Цель должна быть КОНКРЕТНА.

	НЕ ПРАВИЛЬНО
	ПРАВИЛЬНО

	Стать финансово независимым.
	Обеспечивать себя и платить за аренду жилья.

	Улучшить физическую форму.
	Заниматься спортом каждый день.



M – Measurable. Цель должна быть ИЗМЕРИМА.

	НЕ ПРАВИЛЬНО
	ПРАВИЛЬНО

	Стать финансово независимым.
	Иметь доход 20 000 в месяц.

	Улучшить физическую форму.
	Пробежать 10 км за час.



A – Achievable. Цель должна быть ДОСТИЖИМА.

	НЕ ПРАВИЛЬНО
	ПРАВИЛЬНО

	Стать финансово независимым.
	Получить первую зарплату.

	Улучшить физическую форму.
	Купить спортивную форму.



R – Relevant. Цель должна быть АКТУАЛЬНА.

	НЕ ПРАВИЛЬНО
	ПРАВИЛЬНО

	Стать финансово независимым.
	Купить хороший телефон.

	Улучшить физическую форму.
	Пробежать 100 м без одышки.



T – Time-bound. Цель должна быть КОНЕЧНА, ОГРАНИЧЕНА СРОКОМ.

	НЕ ПРАВИЛЬНО
	ПРАВИЛЬНО

	Стать финансово независимым.
	Зарабатывать по 20 000 рублей в месяц в течении 6 месяцев.

	Улучшить физическую форму.
	Пробежать 10 км за час через три месяца.




Посмотрите на записанную ранее цель. Сравните. Теперь сформулируйте цель правильно.

	НЕ ПРАВИЛЬНО
	ПРАВИЛЬНО

	Стать финансово независимым.
	Зарабатывать по 20 000 руб./мес. в течении 6 месяцев, чтобы обеспечивать себя и купить хороший телефон.

	Улучшить физическую форму.
	Заниматься спортом каждый день, чтобы иметь возможность пробежать 10 км за час через три месяца




Упражнение 3.

Задание для участников:

Представьте, что вам осталось жить 20 лет. Запишите, что Вы хотите успеть за это время. Цели должны быть конкретными. 
· Теперь посмотрите на этот список и ответьте себе на вопрос: «Что бы я сделал, если бы мне оставалось жить 15 лет?». Скорее всего, что-то из списка придется вычеркнуть – сделайте это.
· Далее – вам остается жить 10 лет, что вы хотите сделать даже в этом случае, а чем готовы пожертвовать? Запишите свои ответы.
· И, наконец, вам остается 5 лет – что вы будете делать? Может быть, это несколько пунктов из первоначального списка, а, может, что-то совсем другое? 

Обсуждение: 

Данное упражнение позволяет более четко определить свои цели, их важность и сроки реализации. 

Упражнение 4.

Длительность – 10 минут.

Задание для участников:

Сегодня мы с Вами рассмотрели один из важнейших жизненных инструментов – умение ставить цели. Другому умению – достигать цели – Вам еще предстоит научиться, однако, сейчас Вам нужно подумать о том, чего Вы хотите добиться к концу этой смены? Что для вас важно? Об этой цели должны узнать все.
У вас будет несколько минут, чтобы подумать, однако, в этот момент не пытайтесь прыгнуть выше головы. Будьте реалистами, но и не бойтесь мечтать. Вы здесь, чтобы ваша жизнь и жизнь ваших близких могла стать лучше. Вы здесь не зря!

Участникам требуется поставить две цели. Первая – та, которую они хотят достичь к концу смены (за 14 дней). Вторая – та, которую они хотят достичь через год.
Цели необходимо написать на стикерах и передать ведущему.

Задание для ведущего:

Из стикеров с целями своей группы ведущий составляет дерево целей. Выглядеть оно может произвольно.

Упражнение 5. Визуализация. Вариант 1.

Визуализировать – это представить в графическом варианте нашу цель на листе.

Задание для участников:

1. Нарисуйте лесенку, состоящую из 6 ступенек. Нижняя ступенька – цель абсолютно не достигнута. Верхняя – цель осуществлена полностью.
2. Запишите 2-3 признака на первой ступеньке, обозначающих особенности ситуации, когда ваша цель не достигнута. Следом запишите 2-3 признака на верхней ступене, по которым можно судить, что цель достигнута полностью.
3. Подумайте, на какой ступеньке достижений вы находитесь сейчас. Обозначьте эту позицию и запишите 2-3 ее главных характеристики. Важно записывать, не то, что вы делаете для достижения цели, а что УЖЕ СДЕЛАЛИ.
4. А теперь главный вопрос: что конкретно вам нужно сделать, чтобы подняться на ступеньку выше? Запишите. Это будут ваши задачи для достижения цели.

Вопрос для участников:
Помогли ли данная методика прояснить вашу цель? Увидели ли вы цель новыми глазами?

Упражнение 5. Визуализация. Вариант 2.

Длительность – 5-7 минут.

Представьте себя во время выполнения ваших целей. С какими трудностями вам придется столкнуться, а что, наоборот, будет легкой задачей. Попробуйте ощутить все, что будет происходить. Что будут говорить люди, смотрящие на Вас? Как трудно вам будет просыпаться рано утром? Какое чувство голода вы будете испытывать, когда не будете успевать поесть.

Это важный тренинг для того, чтобы понять, насколько тяжело и насколько легко вы будете справляться с испытаниями. Насколько эти самые испытания трудны для вас в данный момент времени.

Рефлексия.


ДЕНЬ 5. ДОВЕРИЕ.

Введение.

Упражнение 1. «М-м-м»

Длительность: 5-7 минут.

Группа сидит в кругу. Первый человек долго тянет звук м-м-м-м-м... на определенной высоте. В тот момент, когда он заканчивает, следующий должен подхватить, и так далее по кругу. Важно, чтобы звук не прерывался.

Упражнение 2. "Восковая палочка". 

Группа стоит в плотном кругу. В центре в расслабленном состоянии стоит человек. Он начинает падать (не сгибая ног) в какую-то сторону. Группа ловит его и возвращает назад. Первый вариант: человек сам выбирает, куда падать. Второй вариант: Группа качает человека в каком-либо направлении. Техника безопасности: Исходное положение у стоящих в кругу - правая нога вперед, левая сзади в упоре, руки вытянуты вперед. Человека ловят на ладони. От группы требуется большое внимание и аккуратность, иначе человеку можно сильно навредить. Если в группе есть совсем слабый человек, то можно либо поставить его между двумя сильными, либо поставить сзади него более сильного человека, который просунет руки ему под плечи и будет его дублировать (при этом важно не обидеть самого этого человека).

Упражнение 3. "Ковер-самолет". 

Человек ложится на коврик, закрыв глаза, группа встает вокруг него. Затем все аккуратно кладут на него руки. Затем группа поднимает человека и обносит круг. Затем его медленно, покачивая, опускают и кладут на коврик. 

Техника безопасности: поднимать человека нужно осторожно, подсунув руки под него. Важно следить, чтобы у тех, кто поднимает, спины были выпрямлены, то есть поднимали человека за счет мышц ног. 

Упаржнение 4. «Паровозик».

Вариант 1. 
Все стоят в колонне, положив руки на плечи друг другу. Глаза закрыты у всех, кроме первого, который ведет группу через разные препятствия. Если препятствие серьезное, то лучше группу о них предупреждать. 
Вариант 2. 
Глаза открыты только у последнего, и он говорит первому и всей группе, куда идти.

Упражнение 5."Доверительное падение". 

Человек стоит на высоте (стул, стол и т.п.). Группа стоит сзади в две шеренги, вытянув вперед руки и образуя коридор. Человек складывает на груди руки (чтобы не задеть окружающих по лицу) и падает на выставленные руки стоящих внизу. Падать нужно спиной назад. 

Техника безопасности: 
Для стоящих. Стоять следует плотной группой, ноги должны стоять устойчиво (позиция на упор, вытянутые вперед руки согнуты в локтях, руки каждого человека проходят между руками напарника, то есть руки стоящих в обоих шеренгах чередуются. Hаиболее сложно удерживать кости таза. Головы отклонить назад. Если в группе есть очень слабый человек, то его может страховать более сильный, стоящий сзади и подсовывающий свои руки под его. 
Для падающего. Руки должны быть сложены на груди. Нужно следить, чтобы человек не упал мимо группы. Hельзя сгибать ноги в коленях. Перед падением необходимо спросить, готова ли группа и дождаться четкого ответа. Желательно, чтобы начавший упражнение выполнил его до конца, но сильно принуждать к этому нельзя. 
Упражнение должно выполняться с максимальной осторожностью и внимательностью. Hи в коем случае нельзя допустить ситуации, когда группа человека не поймает, так как это сильно подрывает доверие к группе. Если же это произошло, по возможности следует обсудить ситуацию и очень осторожно повторить.

Рефлексия.


ДЕНЬ 6. СОВРЕМЕННЫЕ МЕТОДЫ ГЕНЕРИРОВАНИЯ ИДЕЙ.

Введение.

Упражнение 1. Мозговой штурм (брейнсторминг)

Цель мозгового штурма — выработка максимального количества разнообразных идей. Не следует бояться фантастических идей: их легче «приручить», чем придумать. Нужно стремиться придумать как можно большее количество идей. Чем больше идей, тем больше вероятность успеха.

Суть упражнения: решить проблему с помощью мозгового штурма.


Упражнение 2. Методика Уолта Диснея.

Задачи нужно уметь не только генерировать, но еще осмысливать и анализировать их. 

Суть метода:
Метод Уолта Диснея основывается на, так называемом, трехтактном мышлении.  Это мышление включает в себя три взгляда на проблему, которые являются одновременно и тремя этапами ее решения. 
Первый этап – взгляд Мечтателя. 
Задача Мечтателя – придумать максимальное количество самых неимоверных идей. Нет никаких ограничений.
Второй взгляд – взгляд Реалиста. Задача Реалиста выбрать те идеи, которые возможно реализовать. Оценивая идеи мечтателя, он старается каждую из них «примерить» к решению проблемы.
Третий взгляд – взгляд Критика. Задача Критика — предупредить возможные трудности и ошибки, связанные с воплощением в жизнь идей Мечтателя. Он должен предусмотреть все «подводные камни» на пути реализации решений, увидеть все опасности, почувствовать все угрозы.

Задача группы: поочередно рассматривать воплощаться в роли Мечтателя, Реалиста и Критика.

Суть упражнение: рассмотреть проблему с помощью данного метода.

Упражнение 3. Метод Шести шляп.

Суть метода:
В основе метода – концепция параллельного мышления. Как правило, то или иное решение рождается в столкновении мнений, в дискуссии и полемике. При таком подходе предпочтение часто отдается не самому лучшему варианту, а более успешно обоснованному. 
Параллельное мышление предполагает наличи разных подходов, мнений и идей без противопоставления.
Шесть шляп мышления, в процессе решения практических задач, помогают справиться с тремя главными сложностями:
1. Эмоциями. Вместо того чтобы думать над решением, мы часто ограничиваемся эмоциональной реакцией, предопределяющей наши дальнейшие действия.
2. Растерянностью. Не зная, что делать и с чего начать мы испытываем неуверенность (особенно это проявляется либо в моменты, когда перед нами встает сложная многоуровневая задача, либо когда мы с чем-то сталкиваемся впервые).
3. Путаницей. Когда, мы пытаемся удержать в голове большой массив информации, связанный с задачей, стараемся быть логичными, последовательными и креативно мыслящими, быть конструктивными, да еще и следим за тем чтобы окружающие нас люди (собеседники, коллеги, партнеры) были такими, обычно все это не приводит не к чему, кроме смятения и путаницы.

Метод 6 шляп мышления помогает преодолеть эти сложности путем разделения процесса мышления на шесть разных режимов, каждый из которых представлен в виде метафорической шляпы определенного цвета. Подобное деление позволяет оставаться мышлению более сосредоточенным и устойчивым.

Шесть думающих шляп:

1. Белая шляпа мышления – это режим фокусировки внимания на всей информации, которой мы обладаем: факты и цифры. Также помимо данных, которыми мы располагаем, «надевая белую шляпу», важно сосредоточится на возможно недостающей, дополнительной информации, и подумать о том, где ее раздобыть.
2. Красная шляпа – шляпа эмоций, чувств и интуиции. На этом этапе высказываются все интуитивные догадки. Люди делятся эмоциями, возникающими при мысли о той или иной идее. Здесь также важно быть честным с самим собой и окружающими.
3. Желтая шляпа - позитивная. Мы думаем над предполагаемыми преимуществами, которое дает идея, размышляем над выгодой и перспективой. Даже если идея плохая, нужно рассматривать с позиции плюсов.
4. Черная шляпа - негативная. В этой шляпе на ум должны идти исключительно критические оценки ситуации.
5. Зеленая шляпа – шляпа творчества и креативности. Рассматриваем все варианты, генерируем новые идеи.
6. Синяя шляпа – шляпа мышления в отличие от пяти других предназначается для управления процессом реализации идеи и работы над решением задач, а не для оценки предложения и проработки его содержания. Оценка того, что предстоит сделать, иными словами – формулировка целей реализации идеи. Заканчивается подведеним итогов.

Правила метода шести шляп мышления:

Модератор записывает все сказанное на бумагу и подводит итоги.
Ведущий знакомит участников с концепцией шести шляп, обозначает проблему или задачу. Например: «Требуется организация акции волонтеров в середине летних каникул. Что делать?»
Участники должны «примерять» все шляпы по очереди. Модератор записывает идеи. В конце подводит итог.

Суть упражнение: использовать данный метод для решения проблемы группы.
Рефлексия.



ДЕНЬ 7. ОРИЕНТАЦИЯ НА ДОСТИЖЕНИЯ.

Блок 1.
Упражнение 1. «Мозговой штурм наоборот».

Цель: генерация новых идей, актуализация латерального мышления. 

Процедура проведения: упражнение проводится в два этапа. 

Инструкция: «Сейчас мы проведем необычный мозговой штурм. В нем допускаются только глупые, неработающие, непрактичные и просто неприличные варианты выхода из проблемы. Любая разумная или практичная мысль безжалостно отсекается». 

На втором этапе: «Обратимся к результатам нашего штурма. Каким образом можно модифицировать одно из этих нелепых предложений, чтобы оно способствовало решению проблемы? Его можно изменять, дополнять и тому подобное, но само предложение не должно размыться». 

Обсуждаемые вопросы: 
· Что удалось в выполнении задания? 
· Что способствовало успеху?
· Какие возникли трудности при выполнении задания? 
· С чем они связаны?

Блок 2. Способность к адаптации.

Упражнение 1. «Четыре точки».

Инструкция: соединить четыре точки, образующие квадрат, тремя прямыми линиями, не отрывая карандаша от бумаги так, чтобы карандаш вернулся в исходную точку. 
 
Решение: решение заключается в выходе за пределы плоскости, ограниченной четырьмя точками. В обсуждении отмечается особенность творческого мышления - выход за рамки, заданные нашим восприятием ситуации. Для закрепления итогов упражнения можно предложить участникам задачу «Девять точек», основанную на тех же принципах. 

Упражнение 2. «Между лбами».

Цель: обучение координации совместных действий, уверенному поведению в необычной ситуации. Установление взаимопонимания с партнером, преодоление пространственных и психологических барьеров между участниками. 
Инструкция:

Участники делятся на пары. Каждая пара получает лист бумаги формата А4. 
Задача участников: совместно переместиться по заданной, ведущим траектории (в простейшем случае это прямая от одной стены до другой), зажав лист между лбами. Руки при этом отводятся за спину, придерживать лист чем бы то ни было, кроме лбов (губами, зубами, деталями одежды и т. д.), нельзя. Если лист падает, пара возвращается на исходную позицию и начинает движение сначала. Когда участники немножко освоятся с таким способом перемещения, можно разделить их на 2 - 3 команды и организовать эстафету. 

Дополнительно: провести данное упражнение с другими предметами, соприкосновением других частей тела.

Обсуждение: 
· Чем определяется успех при выполнении этого упражнения? 
· Каким реальным жизненным ситуациям можно его уподобить? 

Рефлексия.



ДЕНЬ 8. НАЦЕЛЕННОСТЬ НА РЕЗУЛЬТАТ И АУДИТ СВОИХ ВОЗМОЖНОСТЕЙ.

Введение.

Упражнение 1. «Я никогда не…»

Длительность – 10 минут.

Участники по кругу называют факты из своей жизни «Я никогда не делал того-то». Тот, кто это делал, зажимает 1 палец. Проходит 1 круг. У кого меньше всего зажатых пальцев, у того самый маленький жизненный опыт.

Упражнение 2. Проективный рисунок "Я такой, какой я есть и каким бы я хотел стать".

Длительность – 30 минут.

Цель упражнения: способствовать выработке у участников более объективной самооценки и проведению самоанализа. Участники смогут ответить на вопросы: Какими преимуществами я обладаю? Каким меня видят другие люди? Чего мне не хватает, чтобы стать № 1?

Шаг 1. Участники рисуют себя так, чтобы никто не видел. Важно в рисунке отразить все преимущества, которые есть у участника. После этого рисунки собираются и смешиваются. Участники тренинга должны догадаться: Кто нарисован и почему. Производится обмен впечатлениями по каждому рисунку.
Шаг 2. Участники рисуют себя такими, какими бы они хотели стать. После этого рисунки собираются и смешиваются. Участники тренинга должны догадаться: Кто нарисован, а почему он себя так нарисовал, объясняет сам участник.

Упражнение 3. Имидж-упражнение "Развитие умения смотреть в глаза".
  	
Длительность – 10 минут.

Упражнение поможет развить в себе способность смотреть в глаза другим людям, тем самым повышая уровень доверия к себе, делая контакт более плотным.

Содержание: все участники делятся на 2 команды, одна команда образует внутренний круг, другая внешний.
Внутренний круг стоит, внешний двигается по часовой стрелки. 

Шаг 1. Участники создают контакт глаз с каждым из партнеров в течение 30 секунд. Затем они должны отметить свои ощущения.
  1 – это было ужасно.
  2 – было неприятно.
  3 – нормально.
  4 – было приятно.
  5 – это было прекрасно.

Попробуйте поразмышлять, почему вам приятны контакты или неприятны.

Шаг 2. Участник должен глазами выразить заранее выбранную эмоцию по отношению к другому человеку (любовь, ненависть, злоба, уважение, радость).
Другой участник должен определить, какую эмоцию выражает его напарник.

Рефлексия.


ДЕНЬ 9. КРЕАТИВНОСТЬ.

Введение.

Креативность - способность человека к конструктивному, нестандартному мышлению и поведению, а также осознанию и развитию своего опыта. 
Задача данных упражнений — научить человека продуктивно действовать в ситуациях новизны и неопределенности, опираясь на свой творческий потенциал; ориентироваться в быстро меняющихся обстоятельствах, принимать адекватные решения при неполноте исходных сведений для этого.

Упражнение 1. 

Называя свое имя, участник произносит три характеристики на туже букву. Тоже самое повторяется с фамилией.

Чем вызвано перечисление именно таких качеств? Что помешало назвать другие?

Упражнение 2. «Крокодил».

Один из участников должен представить себя в роли литературного героя, хорошо известного всем присутствующим. 
Участнику задаются вопросы, которые могут помочь другим участником угадать его героя.
Угадавший героя участник занимает его место.
Ситуацию можно повторять, загадывая различные слова.

Упражнение 3. 

Участникам показывается рисунок, на котором изображен куб. Что они видят на этом рисунке?
Участники высказывают свои мнения, однако они не могут говорить, что это куб. У нас возникли разные мнения, хотя на листе только 12 отрезков прямых. Как это объяснить? 

Упражнение 4. 

Участникам называется одно любое слово-существительное.

Теперь участники должны написать к нему 5 любых прилагательных, которые, по их мнению, ему больше всего подходят. Например, «носки» — черные, теплые, шерстяные, зимние, чистые. 
После этого необходимо написать еще 5 прилагательных, которые совсем не подходят.
Чем более замысловатое существительное, тем сложнее.

Упражнение 5. 

Длительность – 15 минут.
Сначала требуется выбрать 15 любых слов (по количеству людей в группе). Слова записываются на лист, который будут видеть все участники. 
Шаг 1. Теперь участникам дается задание нарисовать дом. Однако есть 15 обязательных требований. Данные требования – записанные слова. Дом должен состоять из данных слов. В конце рисунки сравниваются.

Шаг 2. Берется новый лист бумаги. На новом листе участник рисует 15 секунд, затем передает лист соседу справа и т.д. (влияние стереотипов на развитие сюжета, обнаружение критериев нестандартности: совмещение несовместимого, изменение ракурсов, масштаба и т.д.). В конце все рисунки сравниваются.

Упражнение 6. 

Каждый из участников называет какое-нибудь спортивное умение, которым он владеет. Другие участники предлагают возможные варианты применения этих умений — не только в физкультуре и спорте, но и в других жизненных областях. Упражнение выполняется в общем кругу. Упражнение проделывается до тех пор, пока всем не будет предложено решение.

Смысл упражнения: Упражнение обучает генерировать идеи о способах практического применения имеющихся у участников ресурсов, способствует повышению самооценки, а также повышает мотивацию к выработке новых умений и совершенствованию имеющихся. 

Рефлексия.


ДЕНЬ 10. УМЕНИЕ РАБОТАТЬ С ЛЮДЬМИ.

Введение.

Упражнение 1. Экспрессия эмоционального переживания.

Участники свободно перемещаются по комнате с закрытыми глазами. Потом по команде ведущего все останавливаются и открывают глаза. 
Участники должны встать лицом к тому члену группы, который оказался ближе всех. Так все распределяются по парам. 

Задание для участников: «Представьте, что перед вами незнакомый человек, просто постойте и молча посмотрите друг другу в глаза». 

После этого все снова закрывают глаза и ходят по комнате. Ведущий снова всех останавливает, и все открывают глаза и с тем, кто стоит рядом, образуют пары. 

Задание для участников: «Представьте, что вы встретили своего лучшего друга». 
Снова все закрывают глаза и ходят по комнате. Снова ведущий останавливает всех, и по команде все открывают глаза, разбиваются на пары. 

Задание для участников: «Представьте, что перед вами ваш злейший враг». Снова все закрывают глаза и ходят по комнате. Ведущий снова всех останавливает, члены группы открывают глаза, разбиваются на пары. 

Заключительное задание для участников: «Представьте, что перед вами человек, у которого большое горе, нужно его успокоить».

Рефлексия. Участникам предлагается обсудить, какие эмоции возникали у них при встречах с людьми в разных ситуациях.

Упражнение 2. Развитие способности понимать эмоциональное состояние партнера.

Участники выбирают между собой водящего. Водящий выходит из комнаты. Остальные должны выбрать себе текущее эмоциональное состояние. Все принимают позы, соответствующие этому состоянию.
Водящий должен отгадать, кто в каком эмоциональном состоянии находится или что выражает. Тот член группы, кого не отгадали, выходит водить. 

Упражнение 3. Выбор по рукопожатию.

Вариант 1. Один человек становится в центр, закрывает глаза. К нему подходят все по очереди и пожимают руку. Водящий, если хочет, чтобы данный человек стал его начальником, посылает его направо, если не хочет — налево. 
Возможна модификация: если хочет сотрудничать с ним как с партнером — направо, если не хочет — налево. 

Рекомендации. Упражнение необходимо выполнять молча. 

Вариант 2.

Один человек, водящий, становится в центр, закрывает глаза. Все по очереди подходят к нему и делают с ним любое тактильное действие (гладят, целуют, берут за руку и т.д.), которое выражает их к нему отношение.
В конце ведущих спрашивает, какое в целом, по мнению, водящего мнение о нем существует в коллективе?

Рефлексия. Вопрос и выводы о важности тактильных впечатлений о человеке. Участники обмениваются впечатлениями. В качестве резюме делается заключение о том, что тактильный контакт дает неосознаваемую информацию, а причины, по которым сделан выбор, объяснить трудно. 

Рефлексия.


ДЕНЬ 11. УМЕНИЕ ГОВОРИТЬ.

Введение.

Упражнение 1. "Попугай".
  	
Упражнение предназначено для развития связной, чёткой речи, способности размышлять последовательно и логично. 

Содержание: Многие люди говорят и размышляют "как попугаи", речь их похожа не на последовательность логически связанных между собой суждений, а на цепочку ассоциаций, каждая фраза в которой лишь "приходит на ум", будучи связана с предыдущей какой-то общей идеей, похожестью. 

Например: 
- Я сегодня ходила на занятия... А ты ходила? Что-то давно я тебя в универе не видела... О! Кстати, я тут такую прикольную в магазине видела сумочку... Я так хочу себе что-нибудь прикольное... Вот у тебя серёжки прикольные... Ну чё, пойдёшь завтра на занятия? Я вчера твоего Серёжку, кстати, видела... Он на остановке стоял... Вчера, кстати, такое кино классное показывали... Завтра, наверное, куплю ту сумочку... А то ходить не с чем... Давай погуляем сегодня... 
Такая речь кажется логичной, обдуманной, целенаправленной только на первый взгляд. Если критично анализировать подобные диалоги, то можно легко увидеть, что никакого особенного "вектора" они не имеют. Слова вылетают только потому, что они ассоциативно цепляются к предыдущим. И в итоге получается: человек сказал лишнего, пообещал лишнего...  
  
Суть упражнения: группа делится на пары. Каждый участник выбирает неживой объект, с которым он будет вести разговор. Можно рассказывать, что сегодня произошло, поведать содержание прочитанной книги или просмотренного фильма. Главное - продержаться минут 5.  Партнер молча и внимательно слушает рассказ, фиксирует долю фраз речи, которые были порождены ассоциациями с предыдущими, а не логическими рассуждениями. И ставит "диагноз" в попугаях, например "40% попугая".  Затем участники меняются местами. 
 
Упражнение 2. Медитация. 

Участники садятся поудобнее. Они должны быть расслаблены. Закрыть глаза. Попробовать успокоить свои мысли. Сосредоточиться на дыхании. Речь здесь идёт о внутренней речи, не о визуальных и звуковых образах, всплывающих в сознании. Необходимо добиться такого состояния, при котором можно смело сказать, что вы вообще ничего не говорите, даже про себя. Этого добиться совсем не просто. Научитесь хотя бы одну-две минуты проводить в полном молчании. Научившись, можно переходить к следующему упражнению. 

Упражнение 3. 

Разговаривать с неживыми объектами сложнее, чем с живыми. Получая даже минимальную поддержку со стороны собеседника, мы говорим увереннее и - как нам кажется - осмысленнее. Однако, не умея разговаривать со стулом, не получится уметь говорить с людьми. Вернемся к общению с неживыми объектами на качественно ином уровне. 
Перед началом разговора участник должен:
· определить вслух тему беседы, 
· определить вслух цель беседы, 
· очертить краткий план беседы.

Теперь можно начинать беседу!
Партнер снова дает оценку услышанному. 

Упражнение 4. 

Участники разыгрывают небольшую сценку. Ходите и рассматривайте неживые предметы. Повстречав что-то, что зацепило ваше внимание, остановитесь, поздоровайтесь с этой вещью, поговорите с ней как со старым другом, с которым давно не виделись и с которым хочется обсудить свежие новости и - может быть - как-то освежить отношения. При этом не забывайте про основной функционал этой вещи. Ваш диалог может выглядеть примерно так: "Здравствуй, пылесос! Давно тебя не видел... Как дела? У меня нормально... Может быть, займёмся как-нибудь на днях генеральной уборкой? Может, тебе помочь чем-то надо...". 
Участник должен следить, чтобы его речь была предметна, последовательна, иметь логику и структуру. 
Партнер снова оценивает вашу способность.

Рефлексия.



ДЕНЬ 12. РАЗВИТИЯ ИННОВАЦИОННОЙ ГОТОВНОСТИ.

Введение.

Упражнение 1. «Белый лист».

Цель: осознание участниками своего отношения к ситуации неопределенности. Для выполнения этого задания сидящим в кругу участникам выдается по чистому листу бумаги формата А4. 

Инструкция для ведущего: листы бумаги раздаются молча, после чего в течение 5-10 минут тренеру необходимо сохранять полное молчание. Просто следим за реакцией участников. Для этого упражнения хорошо использовать видеозапись, чтобы после его выполнения участники могли лучше заметить и осознать собственное поведение и эмоциональное состояние в ситуации полной неопределенности. 
Вопросы для рефлексии: что чувствовали во время выполнения упражнения; Какие возникали мысли, желания, побуждения?

 Участникам необходимо осознать, что ситуация неопределенности - это нормальная и необходимая составляющая нашей жизни. Она должна выступать как побуждающий к действию момент, а не становиться тормозом в жизни и деятельности. Все зависит от того, как мы к этой ситуации относимся. Не привыкли ли мы постоянно получать инструкции от других? 
  Ситуацию неопределенности каждый переживает по-своему и для кого-то данное упражнение задаст эту неопределенность, а для кого-то нет. Поэтому при обсуждении и в письменном самоотчете задается вопрос участникам «На сколько эта ситуация была для вас неопределенной?» 
Во время обсуждения этого упражнения формируются новые установки (взаимодействие в команде, решение проблемы, инициатива в работе с неопределенной ситуацией). 

Упражнение 2. Сплочение группы и поддержание работоспособности «Ложка и веревка». 

Цель: снятие эмоциональных барьеров, сплочение группы, заряд энергии. 
Процедура проведения: Группа делится на команды. Каждой команде выдается ложка, привязанная к веревке. 
Инструкция: «Вам необходимо протянуть веревку сверху вниз под одеждой каждого  члена команды. Выигрывает команда, первой привязавшая свободный конец веревки к ложке». 

Упражнение 3. «Характеристики отвертки». 

Цель: всесторонний анализ проблемы. 
Инструкция: «Составьте описание основных характерных признаков отвертки. Исследуйте каждую характеристику и попытайтесь ее улучшить. Задайте себе вопросы: "Почему это сделано именно так?" и "Как еще это может быть выполнено?" - и поищите ответы». 

Вопросы для рефлексии:  - Что получилось, какие трудности возникли в процессе выполнения упражнения? 

Упражнение 4. «Угадай, что написано».

Цель: осознание барьеров творческого мышления, значимости этапа подготовки, сбора информации. 

Инструкция: «Сейчас я приколю карточку с написанным на ней словом на спину одному из нас так, чтобы он не видел, что на ней написано. Мы все сможем прочитать написанное слово, но при этом ничего не будем говорить. Его задача - узнать, что написано на карточке. Для выполнения этой задачи он может называть любого из нас, по своему выбору, и тот, кого он назовет, постарается, пользуясь только невербальными средствами, „сообщить" ему, что написано на карточке». 

Обсуждаемые вопросы: Как возникает ответ? Какие состояния возникали  в ходе выполнения задания? Как они  изменялись?

Упражнение 5. «Придумай историю».

Цель: развитие творческого мышления, освобождение от рамок привычных взглядов. 
Инструкция: «Сейчас, в течении 3 минут, вам нужно прогуляться по зданию, где проводится тренинг или выйти на улицу. Найти предмет, который можно взять с собой. Это может быть что угодно попавшееся на глаза - естественно, легко переносимое. Подумайте об описании предмета. Это может быть что-то совершенно несуразное. Подумайте о предмете в стиле сенсационного газетного заголовка, например, «Бумажник съел моего хомячка» или «Щипцы для колки орехов из космоса». 
За пять минут напишите коротенький рассказ на эту тему. Он может быть совершенно серьезным, в виде газетной статьи или речи. Не тратьте на него много сил и времени, пишите, какой бы чепухой это ни казалось». 

Упражнение 6. «Ассоциации».

Цель: развитие ассоциативного мышления. 
Инструкция: «Сейчас мы будем бросать друг другу мяч, называя при этом любое существительное. Например, я бросаю мяч Николаю, называя слово „карусель". Николай быстро называет любое слово, пришедшее ему в голову по поводу „карусели" и отправляет мяч дальше. Следующий скажет свою ассоциацию в ответ на брошенное ему слово. Постараемся делать это быстро, долго не обдумывая свою реакцию». 
Обсуждаемые вопросы:   - Что помогало в выполнении задания, что мешало? Почему? 

Упражнение 7. «Иллюзионист Данилов».
 
Для решения нестандартной проблемы или задачи бывает достаточно взглянуть на нее с другой стороны. Один из способов развития такой способности - решении ситуационных задач-загадок. Условия в этих задачах специально сформулированы так, что создают в сознании определенный образ, от которого надо суметь отойти при решении. Для решения этих задач не нужны вычисления, нужно только отойти от стереотипов, хотя именно это оказывается самым трудным. 

Задание: «Известный иллюзионист Данилов называет счет любого футбольного матча до его начала и никогда не ошибается. Как ему это удается?» 

Ответ: счет любого матча до его начала 0:0. 

Рефлексия.


ДЕНЬ 13. ЗАКЛЮЧЕНИЕ.

Введение.

Упражнение 1. «Уникальность». 

Инструкция: «Сейчас мы поприветствуем друг друга и сделаем это следующим образом. Каждый из нас уникален и эта уникальность проявлялась на протяжении всего тренинга. Посмотрите внимательно друг на друга и вспомните, какую-нибудь интересную фразу или действие каждого участника (участницы), которые он(а) произносили или делали». 
Дается время подумать.
«А сейчас мы будем передавать друг другу любой предмет, сообщая при этом человеку, которому он адресован, чем он нам запомнился».

Упражнение 2. «Все у меня в руках». 

Цели: подведение итогов занятия, предоставление возможности высказать свое мнение по поводу содержания и организации работы. 

Процедура проведения: у каждого участника лист бумаги А4. Обводится ладонь, на пальцах записываются ответы на следующие вопросы: 
· Большой - «над этим я хотел бы еще поработать», 
· Указательный - «здесь мне были даны конкретные указания», 
· Средний - «это мне совсем не понравилось», 
· Безымянный - «я себя чувствую», 
· Мизинец - «мне здесь не хватало».  

Ответы не комментируются. Все листы собираются. Возможны уточняющие вопросы тренера и других участников группы. 

Упражнение 3. "Позиция".

Цель упражнения: рефлексия взаимооценочных позиций участников тренинговых занятий. 
 Участники образуют 2 круга: внутренний и внешний. Внешний круг движется, внутренний остается на месте. Находящиеся во внешнем круге высказывают свое впечатление о партнере по внутреннему кругу, начиная с фразы "Я вижу тебя", "Я хочу тебе сказать", "Мне нравится в тебе". Через 1 минуту внешний круг смещается на одного человека и т.д.

Упражнение 4. «Волшебный стул».

Инструкция: 
В нашем кругу сегодня есть место чуду и волшебству! Здесь в кругу стоит «волшебный» стул. Что в нем необычного? Человек, который садится на него, становится обладателем уникальной возможности услышать от нескольких человек из группы обратную связь. Это могут быть и критика, и положительные высказывания. Тем, кто дает обратную связь, необходимо делать это, используя правила обратной связи. Тот, кто сидит на «волшебном» стуле, — внимательно все слушает, не оправдываясь, не благодаря, а просто принимая информацию. Затем на «волшебном» стуле окажется следующий участник. 

Анализ: 

· Что вы чувствовали, когда получали обратную связь?
· Что удивило? 
· Удалось ли вам следовать правилам?
· Хотите ли дать обратную связь группе?

Упражнение 5. «Обратная связь».

Инструкция:

Длительность - 1 день.

Цель: получить людей, которые работали с участниками на протяжении 14 дней (участники, кураторы, координаторы) обратную связь о себе, о том, что и как они делают.

Инструкция:

Участники должны попросить людей ответить на вопросы: 
· «В чем я могу стать лучше?» 
· «Как они воспринимают вас в качестве друга, напарника, коллеги?»

Обратная связь может быть собрана в произвольном формате: бумага, открытки, видео и тд. Важный аспект –обратная связь должна содержать сравнительную характеристику участника (начало смены – конец смены).
На вечерней рефлексии подводятся итоги данного упражнения.

Рефлексия.


Игровые тренинги

Игра «Барьеры коммуникации» (Адские башни). 

Направлена на развитие устойчивости к конфликтам и командообразование.

Введение.

Длительность – 30 минут.

Цель: данное упражнение направлено на построение команды, в котором делается попытка показать конфликт, возникший из-за коммуникационных барьеров между участниками.

Описание: 

Игру требуется записать на видео.
Разбейте группу на команды по 6 человек. 
Дайте каждой команде цветные фломастеры и лист бумаги.  Командам дается задание нарисовать башню. 
Каждый участник команды получает карточку, на которой будут записаны данные, касающиеся какой-то одной части задания. 
Данной информацией нельзя делиться ни с кем.  
Игра должна проходить в полной тишине.  
Инструкции для карточек (должны быть противоречивы): 
1. Башня должна состоять из 20 блоков. 
2. Башня должна иметь высоту в 10 уровней. 
3. Башня должна быть нарисована только синими, красными и желтыми «кирпичиками». 
4. Башня должна быть нарисована зелеными и желтыми «кирпичиками». 
5. Шестой уровень башни должен отличаться по цвету от остальных. 
6. Башню должны нарисовать именно вы. Настаивайте, что нарисуете башню самостоятельно. 


Итог игры:
Игроки должны без слов и без показа друг другу карточек догадаться, что на их карточках написана противоречивая информация, при которой нарисовать башню невозможно. Как только игроки догадаются, игра заканчивается.

Анализ: 
Игроки неизбежно придут к замешательству, неразберихе и разочарованию, едва лишь поймут, что все их попытки следовать инструкциям приводят исключительно к противодействию со стороны членов их команд. 

Вопросы для рефлексии:
Какие трудности возникли при выполнении задания? Почему не удавалось договориться друг с другом?

Рефлексия.

Игра «Концлагерь»

Ролевая игра направлена на организацию участников в команду, выделение явных и неявных лидеров коллектива, аутсайдеров, а также умению анализировать сильные и слабые стороны коллектива.
Задача ведущего во время проведения игры замечать характерные для команды вещи, поступки группы, действия отдельных ее членов, как команда реагирует на удачи, неудачи и так далее. В конце игры необходимо организовать рефлексию с участниками данной игры, подробно разобрав действия команды.

Длительность игры: 20 минут.
Длительность рефлексии: 10 минут.

1 этап. Введение.

Подготовка тренинга: 

Группа должна быть одета в свободную или спортивную одежду. 
Помещение, в котором будет проходить тренинг, делится пополам веревкой, протянутой на высоте от 10 см до 1 м. Одна половина — концлагерь, вторая — зона свободы. Желательно, чтобы пол помещения мягким, чтобы удобнее было при падениях. 

2 этап. Начало.

Начало: 

Двери в помещение тренинга закрыты. На двери висит табличка: "Концентрационный лагерь". Ниже девиз: "Возьми надежду всяк сюда входящий". Перед дверью стоит стоит охранник. В помещение группа будет запущена только после того, как все согласные распишутся в соглашении у охранника.

Соглашение (читает охранник): 

«Вам предстоит игра "Концентрационный лагерь". Играть Вам представляется, во многом вслепую. Все потому, что точные правила этой игры Вы узнаете только переступив порог этой комнаты. У игры нет срока. Закончится она только тогда, когда будет сыграна точно в соответствии с правилами. Зайдя в помещение, Вы не сможете выйти оттуда просто так.

Описание:

Веревка — это линия сигнализации под напряжением. Веревку можно переходить только поверх нее, не задевая самой веревки и не пересекая условной линии под ней. Высоту веревки ведущий (надсмотрщик) может менять по своему произволу. Под напряжением и сигнализацией также находятся все стены в зоне концлагеря. Соответственно, касание их также является ошибкой и карается. 
За любую ошибку ведущий имеет право произвольным образом покарать виновного или любого другого заключенного. Например, лишить рук (связываются сзади), ног (парализация), голоса (немота). Ведущий (надсмотрщик) также имеет право расправиться с любым заключенным в любой момент без всякой на то причины. 
На свободу можно выйти либо всем (живым), либо никому. За любую ошибку все возвращаются обратно в лагерь. 
Преодоление веревки (линии сигнализации) — это реальная, а не игровая причина возможных травм, и за физическую целостность и безопасность каждого заключенного отвечают они сами, а не ведущий (надсмотрщик). Тем не менее ведущий (надсмотрщик) имеет право запрещать те неосмотрительные действия заключенных, которые могут, по его мнению, привести к серьезным ушибам и членовредительству.
 Ведущий (надсмотрщик) всегда прав! Ни по какому вопросу заключенные с надсмотрщиком не спорят. Начал спорить — ты, скорее всего, лишишься языка. Надсмотрщик бессмертен, заключенные смертны. Любой заключенный может убить любого заключенного, просто сказав "я лишаю тебя жизни", тогда убитый выходит из игры и его не нужно спасать из концлагеря. 
Самоубийство засчитывается лишь тогда, когда с ним согласились все остальные заключенные 

3 этап. Рефлексия.

Важная задача ведущего – организовать рефлексию тренинга. Вместе с участниками необходимо обсудить следующий вопросы: 
· Что помогло справиться с заданием?
· Почему не получилось справиться с первого раза?
· Что мешает командному взаимодействию?
· Кто вел себя неправильно? Кто был лидером?

Рефлексия.

Игра «Землетрясение».

Направлена на командообразование.

Введение.

Длительность – 30 минут.

Описание:  

Представьте себе, что мы оказались в зоне землетрясения. Комната, в которой мы находимся, представляет угрозу для жизни. В любой момент может обрушиться потолок. 
Что делают в такой обстановке? К сожалению, люди часто начинают паниковать, впадают в истерику, все одновременно пытаются прорываться к выходу и тем самым губят себя. 

Сейчас Вам предстоит принять решение о том, кто и в какой последовательности будет выходить из комнаты. При этом нужно помнить, что шансы первого человека остаться в живых составляют почти 100 %. Шансы второго человека уже немного меньше. У третьего человека шанс еще меньше. У последнего в очереди человека шансов практически нет. Скорее всего, он погибнет под развалинами. 

Задание для ведущего: принять самостоятельное решение. Взять лист бумаги, переписать имена участников, напротив каждого имени поставить порядковый номер, соответствующий очередности выхода этого человека из комнаты. Вы должны определить очередь для всех членов группы до последнего человека. Свое решение ведущий не сообщается группе.

Задание для участников: участники должны собраться в круг и приступить к выработке группового решения. Решение принимается, когда за него проголосуют все члены группы. Время, которое есть в их распоряжении им неизвестно, так как потолок может обрушиться в любой момент. Главное - остаться в живых. Если участники не смогут договориться, погибнут все. 
Эвакуация начинается только тогда, когда каждый знает порядок своей очереди. Выходить из комнаты можно строго по одному, пока последний человек не выйдет из нее.

Комментарий для ведущего: на игру должно быть отведено порядка 20-25 минут. Однако его можно увеличить или сократить до 17-18 минут. Если группа не сумела принять решения при 100% согласовании, ведущий объявляет, что вся группа погибла. Если участники сумели договориться быстро, стоит поздравить их с успешным завершением.

Рефлексия: к обсуждению участниками должен быть представлен ряд вопросов. Почему, по их мнению, они смогли быстро договориться? Почему не смогли быстро договориться?
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