Занятие 2.

«Как стать уверенным»

Цель: обучение навыкам саморегуляции

          обучение навыкам эффективного общения

          отработка полученных навыков

1.Упражнение «Точка опоры».

Разделитесь на пары. Первый должен встать на одну ногу, руки в стороны- и смотреть, не отрываясь, в глаза второму. Второй должен передвигаться, прыгать, наклоняться , махать руками.

Через 1-2 минуты ведущий дает новую инструкцию: первый остается в той же позе, но смотрит не в глаза второму. А выбирает неподвижную точку. Второй снова должен  передвигаться, прыгать, наклоняться , махать руками. Через 1-2 минуты ведущий дает новую инструкцию: поменяться местами и повторить упражнение.

ПРИМЕЧАНИЕ :после проведения упражнения участники садятся в круг и обсуждают, когда было легче удерживать равновесие. Итогом этого упражнения является вывод о том, что. Если человек спокоен или имеет какую-либо твердую внутреннюю позицию. То его гораздо труднее вывести из равновесия, т.е. уговорить на что-то. Обидеть и т.п.

2.Упражнение. «Ресурсное состояние».

В нашем организме можно найти так называемые ресурсные состояния и по возможности их использовать. 

Встаньте все в общий круг. Вспомните ситуацию, когда  у вас все получалось, когда вы были уверены в себе. Затем представьте. Что перед вами на полу нарисован круг. И заново переживите эту ситуацию- что вы тогда делали, что говорили, что слышали, что видели, что чувствовали.

А теперь возьмем это чувство уверенности с собой. Проиграйте в своем воображении 1-2 неприятные ситуации, постоянно то чувство уверенности в себе, которое уже было у вас в прошлом. Теперь выйдите из круга и еще раз представьте ситуацию, где вам понадобиться чувство уверенности в себе. Теперь откройте глаза и сядьте  в круг. Как вы себя чувствуете?

Для этого упражнения  желательно использовать тихую спокойную музыку.
3.Упражнение. «ролевые игры».

Теперь у вас есть возможность на практике отработать полученные навыки- как сохранять спокойствие, уверенность в себе и демонстрировать  уверенное поведение. Сейчас я предложу ситуацию, где вам нужно отказать другу. Для того, что бы отказ прозвучал вежливо, но собеседник перестал настаивать, вам потребуется помимо приобретенных ранее навыков алгоритм эффективного способа отказа.
Вспомним схему, по которой вам предстоит отвечать. «Имя- нет- действие-причина-комплимент.» Например, «Оля ,нет , я сейчас не буду говорить с тобой, потому что очень спешу. Ты умный человек и все поймешь».

Если собеседник настаивает, то снова нужно повторить эту же фразу. Этот метод называется «Заезженная пластинка».

Для того, чтобы апробировать этот метод на практике, мне нужно два добровольца, которые первыми разгадают ситуацию. Первому участнику сценки дается задание «Представь, что ты спишь дома, 2 часа ночи, и вдруг разлается звонок в дверь: к тебе пришел друг. Н пускай его в дом». Второму участнику дается задание под любым предлогом напросится в гости.

Затем тот, кто был «гостем». Становится «хозяином». На роль «гостя» приглашается следующий желающий. И так до тех пор, пока все участники не побывают в обеих ролях.
