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Пояснительная записка

Для каждого молодого человека поступление в образовательную организацию является новым витком жизни. Он попадает в новый коллектив сверстников и педагогов. 

В новом коллективе неизбежны конфликтные ситуации в процессе установления новых правил, борьба за лидерство. К сожалению, не у всех студентов процесс адаптации проходит быстро и успешно. У некоторых он отнимает много энергии, которой не хватает для освоения учебного процесса. Некоторые не могут в полную силу показать свои способности из-за того, что испытывают постоянный дискомфорт в новом коллективе.

В наше время, когда жизнь требует переработки огромного количества информации, высокой стрессоустойчивости, адаптированности человека к новым условиям социальной и природной среды, подрастающему поколению необходимо соответствовать определенным требованиям, выдвигаемым работодателями, в числе которых умение быть коммуникабельным, думать самостоятельно и решать разнообразные проблемы. 
Исследования показали, что большинство проблем в подростковом коллективе связано с неумением подростков общаться друг с другом и со взрослыми, а именно: 
- неумением отстаивать свою точку зрения ассертивным способом поведения, то есть уверенно и спокойно, с уважением ко мнению собеседника; 
- низким уровнем толерантности, то есть нежеланием принять собеседника или одногруппника таким, каков он есть (без критической оценки). 
Для приобретения навыков ассертивного поведения и развития толерантности действенным является опыт интенсивного общения и взаимодействия на основе принципов ассертивного поведения и толерантности. Такой опыт можно приобрести на психологическом тренинге, который в последние 10-15 лет стал одной из наиболее распространенных форм психологической практики.
Таким образом, целью данной программы является содействие формированию у подростков и молодежи навыков успешной коммуникации, основанных на принципах ассертивного поведения, толерантности и эмпатии.
Задачи: 
1. Развитие толерантности.

2. Стимуляция опыта принятия себя.

3. Развитие ответственности и активной жизненной позиции.
4. Обучение ассертивному поведению.

Целевая категория: обучающиеся колледжа в возрасте 16 – 18 лет.
Ожидаемые результаты:
Формирование в результате изучения программы:

1. Знаний:

· Основ построения конструктивных партнерских отношений;
· Приемов эффективной коммуникации.
2. Навыков:

· Формировать и бесконфликтно отстаивать собственную позицию в отношениях со сверстниками; 

· Анализировать ситуации общения со сверстниками и взрослыми людьми.
Форма работы: групповая (тренинги).

Общее количество часов: 14. Семь тренингов по 2 часа.
Оценка результатов осуществляется в форме

1. анкетирования;
2. тестирования;
3. метода наблюдения.
ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН ПРОГРАММЫ «УВЕРЕННОЕ ОБЩЕНИЕ»

(Тренинги: 7 занятий по 2 часа)

	№ п/п
	Этапы проведения
	Коичество затрачиваемого времени, мин.

	1
	Вводное занятие
	

	
	Цели: 

1. Знакомство участников и тренера. 

2. Принятие  правил взаимодействия в группе. 

3. Знакомство с целями и задачами программы.
	

	1. 
	Знакомство. Представление тренера
	5 минут

	2. 
	Упражнение 61. «Представление имени»
	10 минут

	3. 
	Рассказ тренера о целях и задачах программы
	5 минут

	4. 
	Упражнение 65. «Автопортрет»
	20 минут

	5. 
	Упражнение 63. «Представление партнера»
	20 минут

	6. 
	Обсуждение правил взаимодействия в группе
	15 минут

	7. 
	Упражнение 69. «Что я хочу»
	20 минут

	8. 
	Упражнение 70. «Нострадамус»
	20 минут

	9. 
	Заполнение списка участников
	5 минут

	
	
	2 часа 

	
	Тренинг 1. «Толерантность — путь к успеху»
	

	
	Цель: Развитие толерантности.
	

	
	Объявление темы тренинга. 
	5 минут

	10. 
	Разминка. Упражнение 67. «Ветер дует»
	10 минут

	11. 
	Упражнение 27. «Три на три». Развитие гибкости мышления и толерантного отноше​ния к различным событиям жизни
	30 минут

	12. 
	Упражнение 28. «Пересадка сердца». Развитие толерантности при ответственном выборе
	15 минут

	13. 
	Упражнение 7. «Планета чувств». Информирование о структуре эмоциональных пере​живаний
	15 минут

	14. 
	Упражнение 8. «Радуга чувств». Обучение осознаванию своего эмоционального состояния
	30 минут

	15. 
	Заключительный шеринг
	10 минут

	16. 
	Заполнение анкет обратной связи
	5 минут

	
	
	2 часа 

	
	Тренинг 2. «Я — это Я»
	

	
	Цель: Стимуляция опыта принятия себя.
	

	
	Объявление  темы тренинга. 
	 5 минут

	17. 
	Разминка. Упражнение 80. «Плот»
	10 минут

	18. 
	Упражнение 31. «Волшебная ярмарка». «Инвентаризация» личностных качеств
	20 минут

	19. 
	Упражнение 29. «Четыре квадрата». Развитие толерантности к себе и другим. Формирова​ние положительного отношения к себе и принятия себя
	30 минут

	20. 
	Упражнение 9. «Дерево чувств». Обучение дифференциации своего эмоционального состояния
	30 минут

	21. 
	Заключительный шеринг
	20 минут

	22. 
	Заполнение анкет обратной связи
	5 минут

	
	
	2 часа 

	
	Тренинг 3. «Правдивые сказки о жизни»
	

	
	Цель: Развитие ответственности и активной жизненной позиции.
	

	23. 
	Объявление темы тренинга. Стартовый шеринг
	15 минут

	24. 
	Разминка. Упражнение 81. «Если бы я был сказочным героем»
	10 минут

	25. 
	Упражнение 33. «Жертва и ответственность». Развитие умения различать позицию жертвы от пози​ции ответственности
	20 минут

	26. 
	Упражнение 34. «Алые паруса». Стимуляция переживания опыта пассивной и активной жизненной позиции в сочетании с позициями ответ​ственности и жертвы
	40 минут

	27. 
	Заключительный шеринг
	20 минут

	28. 
	Заполнение анкет обратной связи
	5 минут

	
	
	2 часа 

	
	Тренинг 4. «Ты + Я = Партнеры?»
	

	
	Цели: 1. Обучение распознаванию отношений, построенных на деструктив​ных основаниях. 

2. Стимуляция опыта конструктивных партнерских отношений.
	

	29. 
	Объявление темы тренинга. Стартовый шеринг
	15 минут

	30. 
	Разминка. Упражнение 89. «Виртуальный подарок»
	10 минут

	31. 
	Упражнение 39. «Веревочка». Переживание опыта отношений, основанных на со​противлении
	20 минут

	32. 
	Упражнение 40. «Маг и Карлик». Переживание опыта отношений, основанных на мани​пуляциях и угрозах
	25 минут

	33. 
	Упражнение 43. «Спина к спине» Стимуляция переживания опыта партнерских отноше​ний, основанных на взаимном доверии и заботе.
	25 минут

	34. 
	Заключительный шеринг
	20 минут

	35. 
	Заполнение анкет обратной связи
	5 минут

	
	
	2 часа 

	
	Тренинг 5. «Эффективное общение»
	

	
	Цель: Обучение ассертивному поведению.
	

	36. 
	Объявление темы тренинга. 
	 5 минут

	37. 
	Разминка. Упражнение 79. «А Шапокляк против!»
	20 минут

	38. 
	Упражнение 52. «Я-высказывание». Развитие умения ассертивного сообщения, то есть умения сообщать свое мнение без нападения
	40 минут

	39. 
	Упражнение 53. «Три способа сказать „Нет"». Обучение моделям ассертивного отказа.
	25 минут

	40. 
	Упражнение 54. «Пинг-понг». Обучение методам ассертивного противостояния не​гативному и навязчивому влиянию
	15 минут

	41. 
	Заключительный шеринг
	10 минут

	42. 
	Заполнение анкет обратной связи
	5 минут

	
	
	2 часа 

	
	Тренинг 6. «Эффективное общение» (продолжение)
	

	
	Цель: Закрепление навыков ассертивного общения.
	

	43. 
	Объявление темы тренинга. Стартовый шеринг
	15 минут

	44. 
	Разминка. Упражнение 76. «Мне нравится, что ты...»
	20 минут

	45. 
	Упражнение 51. «Комплимент и поддержка». Развитие умения поддерживать партнера, различать комплимент, похвалу и поддержку
	20 минут

	46. 
	Упражнение 55. «Метод Франклина». Обучение методу ассертивного возражения в дис​куссии
	40 минут

	47. 
	Заключительный шеринг
	20 минут

	48. 
	Заполнение анкет обратной связи
	5 минут

	
	
	2 часа 

	
	Тренинг 7. «Программист успеха» и заключительный ритуал
	

	
	Цель: Обучение навыкам построения жизненных планов.
	

	49. 
	Объявление темы тренинга. Стартовый шеринг
	15 минут

	50. 
	Разминка. Упражнение 78. «Спасибо тебе, что ты есть»
	20 минут

	51. 
	Упражнение 47. «Развилка». Стимуляция переживания опыта жизненного выбора
	30 минут

	52. 
	Упражнение 89. «Формула любви», Упражнение 90. «Формула успеха» в 2-х подгруппах
	20 минут

	53. 
	Итоговый шеринг «Что я взял от участия в програм​ме»
	30 минут

	54. 
	Заполнение анкет обратной связи
	5 минут

	
	
	2 часа 
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