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Программа психологического тренинга
с курсантами 1 курса, направленного 
на оптимизацию адаптации  и 
сплочение учебных коллективов 

Цели тренинга: установление доверительных отношений в коллективе, оптимизация социально-психологического климата, сплочение группы посредством выполнения совместной деятельности.

Задачи тренинга:
1. Введение участников в ситуацию тренинга.
2. Познакомить участников со стратегиями и тактиками эффективного взаимодействия. 
3. Сплочение коллектива и построение эффективного командного взаимодействия.
Место проведения: Литер «Е», 3-й этаж, Центр психологической работы, кабинет № 312.
Дата проведения: в соответствии с графиком.
Время: 60 минут.
Оборудование: листы бумаги, ватман, клей, ручки, мячик, капроновая нить.

 
















Ход тренингового занятия.
Вступительное слово о целях, предстоящего занятия.
Тренинг - это такая форма занятий, где есть возможность открыто высказывать свое мнение и выслушивать мнение других участников, попробовать себя в различных ситуациях взаимодействия с окружающими, узнать о себе что-то новое. В данный момент у вас есть общие цели – обучение в институте, получение хорошего образования, отличного диплома! И для того, чтобы более эффективно добиваться этих целей, все вы нуждаетесь в поддержке, и вы можете ее получить именно в своей группе! Сплочение – это возможность для команды стать единым целым для достижений конкретных целей и задач. Ведь только сплоченный коллектив добивается многих вершин и побед! 
Знакомство с правилами работы в группе.
Для комфортного пребывания в группе и продуктивного взаимодействия необходимо определить правила работы в группе:
1. Правило «Здесь и теперь». Предметом нашего обсуждения будут процессы, происходящие в группе в данный момент.
2. Искренность в общении. Говорим только то, что чувствуем, только правду или молчим.
3. Принцип «Я - высказываний». Все высказываются от своего имени ( «я чувствую», «мне кажется», «я считаю»).
4. Активность. Упражнения подразумевают включение всех участников занятия.
5. Конфиденциальность. Все, что происходит во время занятий не выносится за пределы группы.
1. Упражнение «Снежный ком».
Цель: знакомство, установление доверительных отношений.
Инструкция: Каждому члену группы предлагается назвать свое имя и на первую букву имени придумать прилагательное. Например: «Я Ольга, я остроумная». Прилагательное должно быть только позитивным. Группа может помогать. После того, как первый участник назвал свое имя с прилагательным, второй - повторяет имя и прилагательное предыдущего участника и так далее.
2. Упражнение «Ассоциации к слову коллектив».
Цель: выявить представления каждого участника о коллективизме и найти общность в их взглядах. 
Инструкция: Расскажите пожалуйста, что значит для вас слово коллектив одной фразой. «Действительно, для каждого из нас коллектив имеет определенное значение. Итак, коллективом называется совокупность индивидов, определенным образом взаимодействующих друг с другом, осознающим принадлежность к данной общности и признающихся его членами с точки зрения других.
3. Упражнение «Дерево достижений нашего коллектива»
Цель: развитие самоосознания участников и формирование навыков сотрудничества.
Инструкция: Перед вами листочки разных цветов. Ваша задача написать на листочках ваше желаемое достижение в институте во время прохождения обучения (например, получить красный диплом, обрести новых друзей, получить звание младшего командира во время обучения) и приклеить к стволу дерева. Затем участники находят схожие цели друг друга.
4. Упражнение «Крабы».
Цель: направлено на формирование навыков активного взаимодействия участников в команде и совместный поиск решения поставленной задачи.
Инструкция: Каждой команде из 4-5 человек нужно встать в круг спиной внутрь друг к другу в и взять друг друга под руки, становясь так называемыми крабами. Задача каждой команды добраться до финиша и поднять с пола предмет. Победит та команда, которая первой это сделает. 
5. Упражнение «Фигуры».
Цель: развитие пространственного воображения и формирование навыков сотрудничества.
Инструкция: Все участники становятся в круг. Возьмите в руки веревку и встаньте так, чтобы образовался круг правильной формы. Теперь закройте глаза, и не размыкая их, постройте квадрат. Использовать можно только устные переговоры, но с закрытыми глазами. Когда вы посчитает, что задание выполнено, то дайте мне знать. Задание выполнено? Откройте глаза. Как вы считаете, вам удалось выполнить задание?. Выслушиваем ответы, но не комментируем их. Сейчас я предложу вам в таких же условиях построить другую фигуру. Предлагаю повторить эксперимент. Участники закрывают глаза и должны построить равносторонний треугольник.
6.  Упражнение «Воздушные замки».
Цель: тренировка навыков эффективной совместной деятельности.
Инструкция: Участники делятся на  группы по 6 человек. В центр комнаты кладется пачка бумаги и озвучивается задание. Каждой команде необходимо за следующие 10 минут построить из этой бумаги башню. Ничего кроме бумаги использовать нельзя. Побеждает команда, которая построит самую высокую башню.
Обсуждение: Довольны ли вы своей башней? Что помогало и что мешало работать в команде? Как вы считает, от чего зависит результат?
7. Упражнение «Невидимая связь».
Цель: Ощутить единство команды и причастность к общей деятельности.
Инструкция: Участники становятся в круг на расстоянии вытянутых рук и закрывают глаза. Ведущий заходит внутрь круга и рассказывает вводную историю. 
«Известно, что давным-давно на свете жил один удивительный человек. У него были длинные седые волосы и борода, поэтому многие думали, что он стар и мудр. Другие же видели озорной блеск в глазах и говорили, что он молод. Этот человек умел то, чего не умели другие. И люди называли его мудрецом. Никто не знал откуда он пришел, но говорили, что раньше он был обыкновенным человеком, таким как все. Менялись поколения, а мудрец все жил среди людей. Они ощущали себя под его защитой. И вот пришел день, когда мудрец отправился в путь. Он обошел всю Землю и узнал многих людей. И удивился мудрец, насколько разными были эти люди, их характеры, привычки, желания, стремления.
«Как не просто всем уживаться друг с другом, - думал мудрец, - что бы такое предпринять?» - размышлял он. И тогда мудрец сплел длинную тончайшую нить. Задумал он обойти добрых сердцем людей и связать их этой тончайшей чудесной нитью».
Далее ведущий продолжает рассказывать историю, обходя каждого участника и вкладывая ему в руки нить.
«Нить эта уникальна. Гладкая, тонкая, она была совершенно не заметна для человека, но, несмотря на это влияла на его взаимоотношения с другими людьми. Те, кому мудрец передал, чудесную нить, стали добрее, спокойнее, терпеливее. Они стали более внимательно относится друг к другу, стремились понять мысли и чувства ближнего. Иногда они спорили, но, о чудо! – нить натягивалась, но не рвалась. Иногда они ссорились, и нить разрывалась, но при примирении оборванные концы нити связывались вновь. Только узелок напоминал о прошлой ссоре. Что сделали люди с подарком мудреца? Кто-то бережно оберегал, передавая тайну из поколения в поколение. Кто-то, не ощущая присутствия нити, оставлял на ней множество узелков. Но главное, у каждого появилась способность протягивать невидимые нити тем, кого он считал близкими, и партнерами».
Ведущий на последнем участнике игры, стоящем в круге, отрезает нить от мотка и завязывает концы. Таким образом, нить образует замкнутый круг.
«Дорогие друзья! Сейчас вы ощущаете в своих руках чудесную нить, подарок мудреца. Какова она на ощупь? Гладкая, шелковая, тонкая, прохладная…Давайте проверим, что может произойти, если каждый потянет ее на себя..она натянется и станет «резать» руки. Такие отношения называют «натянутыми»...А если кто-то потянет нить на себя, а кто-то не станет этого делать? Что будет – давайте попробуем…Равновесие круга нарушается. Кто-то оказывается в более устойчивом положении, а кто-то в совсем неустойчивом. О таких ситуациях говорят: «Он тянет одеяло на себя». Разные эксперименты можно проводить с этой нитью, собственно, многие люди посвящают этому целую жизнь. Натянут, разорвут, завяжут узел или вообще отпустят. На это ли рассчитывал мудрец, делая людям чудесный подарок? Наверное нет. Давайте сейчас найдем такое положение нити, которое для всех будет удобным. И запомним это состояние каждой клеточкой нашего тела. Спасибо, упражнение окончено. Нить можно положить на время обсуждения в круг».  
Обсуждение: Каковы ваши впечатления от соприкосновения с чудесной нитью? Что было легко, а что было трудным для вас в этом упражнении? Чему это упражнение может научить коллектив?
«Всегда есть нечто, что объединяет людей. Ощущение невидимой связи помогает установить доверительные отношения в команде. Комфортность отношений зависит от того, в каком состоянии находится нить: натянутом или свободном. Экспериментируя с натяжением нити, мы символически проживали различные типы взаимоотношений друг с другом. Среди членов коллектива бывают различные ситуации в общении. Главное – что бы ни происходило, уметь восстанавливать комфортное состояние нити».
Подведение итогов и саморефлексия участников занятия.
Было ли вам интересно наше занятие?
Что понравилось или не понравилось в процессе занятия?
Что нового открыли для себя в процессе занятия?






