Упражнения для развития навыков эффективного общения.
Упражнение «Через стекло»

Цель: формирование взаимопонимания партнеров по общению на невербальном уровне.
Инструкция: Один из участников загадывает текст, записывая его на бумагу, но передает его как бы через стекло , т. е. Мимикой и жестами; другие называют понятое. Степень совпадения переданного и записанного текста свидетельствует об умении устанавливать контакт. 
Упражнение «Дискуссия»

Цели: 
· формирование паралингвистических и опокинетических навыков общения;

· совершенствование взаимопонимания партнеров по общению на невербальном уровне.
Инструкция: Группа разбивается на «тройки». В каждой «тройке» распределяются обязанности. Один из участников играет роль «глухого и немого»: он ничего не слышит, не может говорить, но в его распоряжении — зрение, жесты, пантомимика; второй участник играет роль «глухого и паралитика»: он может говорить и видеть; третий — «слепой и немой»: он способен только слышать и показывать. Всей «тройке» предлагается задание, например договориться о месте, времени и цели встречи.
Упражнение «Да»

Цель: совершенствование навыков эмпатии и рефлексии.
Инструкция: Группа разбивается на пары. Один из участников говорит фразу, выражающую его состояние, настроение или ощущения. После чего второй должен задавать ему вопросы, чтобы уточнить и выяснить детали. Например: «Странно, но я заметила за собой, что когда нахожусь в таком состоянии, то цвет моей одежды примерно одинаков».

Упражнение считается выполненным, если в ответ на распросы участник получает три утвердительных ответа - «да».
Упражнение «Передай информацию»

Цель: помочь участникам осознать свою ответственность за восприятие сообщений других людей, свою ответственность за искажение информации.
Пояснение: В данном случае тело является наглядной иллюстрацией внутренних установок, ответственных за интерпретацию реальности. 

Участники выстраиваются в круг, смотря в затылок друг другу. Ведущий выбирает участника, который начинает первым передавать свои эмоции, манипулируя мышцами спины  впереди стоящего участника. Тот, в свою очередь, передает эти эмоции такими, как воспринял их через ощущения своего тела, и т. д. Пославший эмоциональное сообщение участник сравнивает его с вернувшимся и демонстрирует кругу разницу между ними. 
Инструкция: «Образуйте круг, глядя друг другу в затылок. Подойдите к впереди стоящему партнеру на расстояние слегка согнутых рук. Если вы — выбранный участник круга, сосредоточьтесь на своих чувствах  и выразите их, касаясь руками спины стоящего перед вами человека. Принявший вашу чувственную информацию передаст ее вперед по кругу. 

Информацию должны получить все члены круга по очереди. Осознав вернувшееся к вам эмоциональное сообщение, сравните его с посланным вами вначале и продемонстрируйте кругу различие. Затем следующий член круга передает свои ощущения. Задача круга: как можно внимательнее воспринимать информацию и как можно точнее передавать ее. При передаче ощущений важно ориентироваться на то, что чувствуешь в момент передачи, а не изображать возможные чувства».

Участники должны понимать смысл работы. Необходимо создать атмосферу принятия всего, что происходит в группе в целом и с каждым в отдельности.
Вопросы обратной связи:
1) Расскажите, как вы принимали информацию и как передавали ее партнерам?

2) Переводили ли вы ощущения в спине в слова или действовали напрямую?

3) Сомневались ли вы в природе того чувства, которое воспринимала ваша спина? Как вы разрешали свои сомнения?
Упражнение «Образы»

Цель: помочь участникам устанавливать взаимодействие с партнером.
Инструкция. Группа свободно перемещается в помещении. Каждый сосредоточивается на ощущениях своего тела. В ходе движения участники интуитивно подбирают партнера. Один из партнеров представляет себя, например, в образе гриба, вживается в роль и изображает, выбранный им образ. Напарник пытается почувствовать,  вникнуть в него, взаимодействовать с ним и определить задуманный образ. Контакт без слов. Смена ролей.

При выполнении упражнения сосредоточьтесь на осознавании, «вчувствовании». Необходимое для этого время варьируется в зависимости от состава участников и их особенностей.
Вопросы обратной связи:
1) Как вы определяли образ, который вам захотелось принять? Какие средства использовали, чтобы ваш образ стал понятен  партнеру?

2) Как вы корректировали свое поведение, когда видели, партнер вас не понимает?

3) Какие новые средства коммуникации вы в себе открыли?

Упражнение «Дай яблоко» 

Цель: расширение коммуникативного репертуара.
Инструкция. Участие в парах: один просит другого дать ему яблоко, другой же находит повод ему отказать, ссылаясь на недостаток информации. 

- Дай мне пожалуйста яблоко.

- Я с удовольствием бы выполнил твою просьбу, но не могу — я не знаю, какое.

- Дай мне пожалуйста красное яблоко.

-  Я с удовольствием бы выполнил твою просьбу, но не могу — я не знаю, какое из красных яблок.

- …

Упражнение хронометрируется  и идет до тех пор, пока формулировка просьбы не оставит «лазейки», чтобы ее не выполнить. 
Ограничение: в упражнении не должны применяться некорректные ходы и манипуляции: «дай немедленно», «не дам и все», «почему я должен» и т. д. Задача — остаться «в коридоре» деловой этике отношений.
Упражнение «Выход из контакта» 

Цель: развитие умения корректно выйти из контакта, не создавая конфликтной ситуации.
Инструкция. Участники разбиваются по парам.
Ввводная: «Вы встретили не очень близкого знакомого, который заводит с вами разговор, распрашивает о делах, семье, проявляет назойливость. Вы вступаете в разговор, но, взглянув на часы, понимаете, что у вас нет времени. Вы должны достойно выйти из контакта». 
Комментарий: Оценку успеха можно провести в баллах от 1 до 10. Оценивает сначала каждый участник группы, а затем «знакомый». 

Если упражнение снимается на видео , то в ходе видео-анализа можно зафиксировать элементы поведения героя, которые «знакомый» считывает как сигнал к продолжению разговора. Далее вместе с группой можно выявить и зафиксировать приемы дистанцирования в общении.
Упражнение «Оправдание»

Цель: упражнение направлено на снятие стереотипов восприятия и действий , развитие понимания партнера. 
Инструкция. Участники оправдывают свои странные позы и действия. По очереди предъявляют их и по очереди оправдывают. 

Ведущий обращается к участникам: «Оправдайте крик, прыгание на одной ноге, чесание за ухом, кривую физиономию, высунутый язык, искривленную позу, странные вопросы и ответы. Оправдание должно быть «чистой правдой». 

Упражнение «Сказка по кругу»

Цели:
· члены группы учатся взаимодействовать друг с другом и внимательно относиться к словам своих партнеров по общению, развивают фантазию;

· снятие напряжения.
Инструкция. Группа садится в круг, ведущий начинает рассказывать историю, например: 

· Жил-был принц, у которого была невеста, и любил он ее больше всех на свете...

· Жил-был замечательный музыкант, который как-то шел через лес и думал о разных вещах. Когда больше не осталось ничего, о чем бы он мог подумать , он сказал себе: «Время течет очень медленно в этом огромном лесу; я хотел бы найти себе хорошего попутчика...»

· Жила-была старая королева, которая была очень больна и думала про себя: …

· Жила-была одна девушка, которая целый день ничем другим не занималась, кроме как пряла и ткала...

· Жил-был могучий король, у которого было три сына, и любил он их больше жизни. Он думал: «Хорошо бы было, если бы мои сыновья отправились посмотреть мир...»

Ведущий Держит в руках небольшой мяч, после начала рассказа он бросает мяч кому-нибудь из группы. Этот человек должен будет продолжить историю — можно произнести слово, а можно и несколько предложений. После этого он бросает мячик другому участнику. Никто из игроков не знает, когда наступит его очередь, и поэтому вынужден очень внимательно слушать то, что рассказывают другие. Постепенно в историю вводятся новые герои и новые сюжетные линии, но участников нужно предупредить, что придуманная ими сказка должна иметь хороший конец. 
             Также участники предупреждаются , что рассказ каждого должен состоять не более чем из 3-4 предложений. 
              В обсуждении обращается внимание на различия взглядов и мнений людей (проявляющиеся в изложении сюжета), умение участников принимать чужую точку зрения, находить конструктивное решение. Эти навыки необходимы для эффективного разрешения конфликтов. 
Упражнение «Если бы..., я стал бы...»

Цель: выработка навыков быстрого реагирования на конфликтную ситуацию.
Инструкция. Упражнение выполняется по кругу: один участник ставит условие, в котором оговорена некая конфликтная ситуация. К примеру: «Если бы меня обсчитали в магазине...». Следующий, рядом сидящий, продолжает (заканчивает) предложение. К примеру: «... я стал бы требовать жалобную книгу».
               Целесообразно провести это упражнение в несколько этапов, в каждом из которых принимают участие все присутствующие, после чего следует обсуждение.
               Ведущий отмечает, что как конфликтные ситуации, так и выходы из них могут повторяться. В процессе обсуждения участники знакомятся с правилами и методами преодоления конфликтов. 
                В ходе урегулирования конфликта участникам предстоит пройти ряд фаз от насильственных действий к разрешению противоречий путем обсуждений. Эти фазы следующие: 

· прекращение насильственных действий;

· установление диалога;

· поиск решения проблем путем переговоров.

В качестве адекватных методов профилактики и разрешения конфликтов наиболее наиболее часто различными авторами упоминаются следующие: 

· ранняя диагностика конфликта и выявление его причин с тем, чтобы не допустить его дальнейшего разрастания;

· «разрядка» негативных эмоций через виды деятельности, не причиняющих вреда оппоненту;

· изменение характера восприятия участников конфликта;

· метод последовательных взаимных уступок;

· переговоры участников конфликта;

· обращение к посреднику.
Упражнение «Говорю, что вижу»

Цель: проигрывание ситуации безоценочных высказываний.
Инструкция. Описание поведения означает сообщение о наблюдаемых специфических действиях других людей без оценивания , то есть без приписывания им мотивов действий, оценки установок, личностных черт. Первый шаг в развитии — высказываться в описательном ключе, а не в форме оценок — улучшение умения наблюдать и сообщать о своих наблюдениях, не давая оценок. 

«Сидя в кругу, сейчас вы наблюдаете за поведением других и по очереди говорите, что вы видите относительно любого из участников. К примеру: «Коля сидит, положив ногу на ногу»,  «Катя улыбается».
            Ведущий следит за тем, чтобы не использовались оценочные суждения и умозаключения. После выполнения упражнения обсуждается, часто ли наблюдалась тенденция использовать оценки, было ли сложным это упражнение, что чувствовали участники.
Упражнение «Берег — море»

Цели:
· обсудить понятие «границы» в межличностном общении, в группе, в семейных и иных рамках;

· проверить отношение к границам, правилам, законам;

· разобраться в том, как мы реагируем на понятие «свобода» и понятие «граница», насколько мы подвержены привычке, прошлому опыту и насколько гибки и готовы к изменениям, чтобы перестроиться и найти адекватную реакцию на изменение ситуации.
Ресурсы: длинная (2-3 метра) веревка.
Инструкция. На середину комнаты приглашаются 5-6 человек. Они выстраиваются в ряд. Ведущий кладет перед ними веревку. Пространство до веревки — это берег. Переступая через веревку, «входим в море».
             Ведущий объясняет эти правила группе и просит  ВСЕХ ВМЕСТЕ в быстром темпе реагировать на команды.

- Море! (зашли за веревку).

- Берег! (вернулись назад на берег).

- Море! (пытаемся сбить с толку, несколько раз повторяем те же условия).

- Море!

- Берег!

- Море! (в то время, когда группа зашла за веревку «в море», ведущий быстро выдергивает веревку с игрового поля  и продолжает команды):

- Берег! Море...

(Часть участников не реагируют на исчезновение веревки и продолжает ходить с берега в море и обратно. Часть —  в явной растерянности останавливается и ищет ответа/поддержку ведущего. Часть застывает «в ступоре» и никак не может разрешить проблему.)
Вопросы обратной связи:
· Каково было вам участвовать в этой игре-эксперименте? Что вы думаете об этой игре?

· Вспомните, как вы среагировали  (если среагировали) на изменение ситуации? Для части из вас граница перестала быть неким внешним атрибутом (веревкой — в нашем случае), а стала усвоенным внутренним понятием. «Память о прошлом», о бывших границах не дала части из вас перестроиться и увидеть , что в своих решениях вы уже совершенно свободны. Ни границы, ни правила, установленные ранее, уже не адекватны новой ситуации! Знакома ли вам такая ситуация в собственном поведении?

· Как это упражнение помогает нам понять смысл слова «граница» и наше отношение к границам?

· Граница — в прямом и переносном смысле — нужна ли она нам в жизни?

«Границы» в данном случае — это правила, законы поведения, соглашения, личная территория, право на собственное мнение, возможность высказываться или промолчать; организация встречи, опоздания, телефонные разговоры, взаимоотношения в группе.) 
