Основной блок упражнений в тренинге

Основной блок тренингового занятия представлен упражнениями и процедурами, направленными на достижения цели тренинга. Это ролевые игры, психотехнические упражнения, дискуссии, сопровождающиеся краткими монологами ведущего (информирование тренером группы о психологических феноменах, закономерностях и т.д.), рефлексивными «паузами», подведением итогов, фиксацией этих итогов на доске и в личных тренинговых записях.  

Цели тренинговой работы могут быть весьма разнообразными, отражающими многосторонность происходящих процессов. Разнообразие целей, кроме того, связано с обилием резко различающихся подходов к пониманию тренинга. И.В. Вачков, К. Рудестам, и др.  выделяют общие цели, объединяющие различные по направленности и содержанию тренинговые группы: исследование психологических проблем участников группы и оказание помощи в их решении; улучшение субъективного самочувствия и укрепление психического здоровья; изучение психологических закономерностей, механизмов и эффективных способов межличностного взаимодействия для создания основы более эффективного и гармоничного общения с людьми; развитие самосознания и самоисследование участников для коррекции или предупреждения эмоциональных нарушений на основе внутренних и поведенческих изменений; содействие процессу личностного развития, реализации творческого потенциала, достижению оптимального уровня жизнедеятельности и ощущения счастья и успеха.
Представим для примера основной блок упражнений тренинга, цель которого – развитие профессионального самосознания студентов-психологов. 

Упражнение «Цели обучения»

Цель: помочь участникам группы осознать свои цели обучения в вузе.

Ход: Положите в середине комнаты следующие предметы: мерную ленту, толстый моток ниток, ножницы, большую иголку и др. 

Инструкция: «Я хочу предложить вам обменяться своими соображениями о том, что каждого из нас интересует. То, чему каждый хочет научиться, определяется многими факторами. Глубоко внутри нас есть желания, навеянные нашим бессознательным. Для того, чтобы нам легче было выразить эти мало осознаваемые цепи, давайте воспользуемся предметами, лежащими в середине комнаты. Когда кто-нибудь из вас захочет высказаться, он сможет взять в руки те предметы, которые каким-то образом привлекли его внимание, и может быть, помогут ему выразить его цели. Держите их в руках, попробуйте провести ассоциацию между предметом и целью обучения, а потом положите назад…». Упражнение следует проанализировать и сделать выводы: какие цели обучения у участников группы преобладают.

Упражнение «Звездные часы познания»

Цель упражнения:  В ходе этого упражнения участники могут помочь друг другу набраться смелости, необходимой для того, чтобы учиться новому. Оно даст им возможность более четко расставить приоритеты и провести грань между существенным и несущественным.

Инструкция: «Взглянув на жизнь другого человека, мы получаем больше информации для объективного видения своего собственного развития и учимся более уверенно отвечать на вызовы, которые бросает нам жизнь. Люди способны учиться всю свою жизнь и могут научиться бесконечно многому. Существует точка зрения, что мы начинаем учиться еще до своего рождения. Часто мы учимся, сами того не замечая.

Временами приобретать новые знания и умения бывает очень приятно, но порой жизнь преподносит нам тяжелые уроки, заставляя проходить через обиды и болезни, катастрофы и кризисы. И нередко, когда все уже позади, мы начинаем осознавать, что извлекли полезный опыт из этих тяжелых событий — стали тверже стоять на ногах, научились спокойнее работать и более компетентно принимать решения. Мы учимся не только на своих собственных ошибках. Многому можно научиться, наблюдая жизнь других людей. Среди них есть и те, кто служит нам образцом и примером. Сегодня мы также имеем возможность поучиться друг у друга.

Я бы хотела, чтобы каждый из вас взял несколько листов бумаги или тетрадку, которые понадобятся вам, чтобы составить коллекцию из жизненного опыта других людей. Вы можете сейчас по очереди подходить друг к другу и обмениваться тетрадями, чтобы все члены группы записали в каждую из них по одному предложению. Это предложение должно описывать какой-либо особо примечательный и не потускневший с годами случай приобретения нового опыта или знаний. Каждый должен указать, чему он научился, в каком возрасте и при каких обстоятельствах. Тот, кто пережил какой-либо важный опыт – «звездный час» -  может в компактной форме передать его другим в качестве примера и стимула для совершенствования. В конце занятия у каждого члена группы получится небольшая поучительная коллекция.

Я прошу вас начать и завершить свой список ситуациями, в которых вы сами переживали «звездный час». Подумайте, что вы можете извлечь из вашей новой коллекции?» Записи, которые сделали участники группы, не обсуждаются, но проговариваются чувства, которые испытали участники при выполнении данного упражнения, удобно или нет было делиться своим личным опытом, тяжело или легко говорить о событиях своего жизненного пути, что помешало или помогло открыться и написать именно то, что хотелось. Участники группы могут задавать друг другу вопросы и говорить о своих чувствах.

Упражнение «Мои достижения»

Цель: активизировать позитивный профессиональный опыт участников группы.

Ход: для выполнения данного упражнения потребуется лист бумаги (формата АЗ) и фломастер для каждого участника. Каждый участник кладет лист бумаги на стол и рисует внизу линию, на которой схематически поперечными чёрточками отмечает отрезки, соответствующие пятилетним периодам его жизни. Затем участники пытаются определить рубежи своей жизни - особенно важные достижения, оказавшие влияние на их  профессиональное развитие. Каждый старается отметить от семи до десяти таких рубежей. На рисунке эти рубежи изображают другим цветом и снабжают короткими надписями. Например, это могут быть следующие события:

- мой первый школьный день;

- переезд в другой город;

- я познакомился с моим лучшим другом;

- мой первый друг, моя первая подруга;

- мое замужество (или женитьба);

Когда все рубежи зафиксированы, переходите к следующему этапу. Над линией, соответствующей годам жизни, каждый рисует другим цветом кривую, показывающую развитие его жизненных ощущений: хорошее самочувствие, успехи, счастливые моменты ведут кривую кверху; неудачи, болезни, разные проблемы поворачивают ее вниз. Теперь мы можем легко рассмотреть вершины, низшие точки и точки перегиба кривой. Затем каждый участник представляет группе свой «жизненный путь». 

Каждый выбирает «жизненный путь» одного из участников, самый репрезентативный или интересный с его точки зрения. Каждому участнику предстоит обсудить и проанализировать, каких жизненных и профессиональных событий больше: с отрицательными или положительными эмоциями? Что положительного можно вынести из каждого события, чему они научили? И др. 

Задание: подобрать или разработать 10 упражнений основного блока с учетом поставленной цели тренинга. 
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