Рефлексия

Рефлексия (от лат. reflexio - обращение назад) - мыслительный процесс, направленный на самопознание, анализ своих эмоций и чувств, состояний, способностей, поведения. Было сформировано отдельное направление (интроспективная психология) на основании трактовки Джона Локка рефлексии как особого источника знаний. В общем психологическом контексте рефлексия обладает способностью изменять структуры сознания, а также его содержание. 
Выделяют разные виды рефлексии: языковую (направленную на анализ человеком особенностей своей речи), личностную (ее цель - познание свойств и специфики собственной личности), интеллектуальную (формирование представлений человека о его интеллектуальных способностях), эмоциональную (познание и изучение человеком собственной эмоциональной сферы).

Категория времени также влияет на вид рефлексии - в этом смысле различают ситуативную, ретроспективную и проспективную рефлексии. Первый вид связан с ситуацией в настоящем, анализом личности сопутствующих реакций. Ретроспективная – это оценка событий и действий, связанных с прошлым. Проспективная рефлексия позволяет анализировать предстоящую деятельность.

Рефлексия тренингового занятия - это ретроспективная оценка занятия в двух аспектах: эмоциональном (понравилось - не понравилось, было хорошо - было плохо и почему) и смысловом (почему это важно, зачем мы это делали). Рефлексия прошлого занятия предполагает, что участники группы вспоминают, чем они занимались в последний раз, что особенно запомнилось, зачем они это делали. Рефлексия только что прошедшего занятия предполагает, что участники сами или с помощью тренера отвечают на вопросы: зачем это нужно, как это может помочь в жизни, дают эмоциональную обратную связь друг другу и ведущему. 

Рефлексивные техники в работе должны быть компактными, очень информативными, разнообразными и ненавязчивыми. Каждый раз ведущему нужно очень четко ставить задачу сначала перед самим собой, как создателем сценария, а затем - перед участниками. Рефлексивная деятельность может проходить в контексте темы занятий и общей задачи курса. 

Для тренинговых программ, ориентированных на развитие эмоциональной сферы, важно учить членов группы фиксировать и анализировать свои чувства и чувства других людей. Для программ коммуникативного характера важна рефлексия отношений, позиций в общении - своих собственных и партнеров, моделей поведения и др. В программах, ориентированных на развитие когнитивных функций, нужно развивать и тренировать рефлексивные умения, связанные с пониманием особенностей собственной памяти, внимания, воли, мышления, восприятия. В тренинговом процессе сожжет осуществляться рефлексия собственных ценностей и ожиданий, рефлексия способа действия и его следствий.


Примерные вопросы для рефлексии в конце занятия: 

- что сегодня мне больше всего запомнилось?

- что было полезным для меня? 
- что сегодня я открыл для себя?

- кто из участников группы меня сегодня удивил?

- кому из участников группы мне хотелось что-то сказать? 

- какое послание дня я смогу сформулировать для себя? 

- что важного для меня сегодня произошло? 

- чему я научился на занятиях?

- что было непонятно?

- над чем я еще размышляю?

- за что я благодарен участникам и тренеру?

- когда я предельно внимательно следил за происходящим в группе?

- что мне мешало в ходе занятий?


- какие вопросы остались не разрешенными?

Задание: разработать и записать вопросы, направленные на рефлексию составленных  тренинговых занятий. 
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