ТРЕНИНГ ФОРМИРОВАНИЯ СУПРУЖЕСКИХ ОТНОШЕНИЙ

Введение

Начальный период брака характеризуется семейной адаптацией и интеграцией. Адаптация — это при​способление супругов друг к другу и к той обстановке, в которой находится семья. Психологическая сущность взаимной адаптации заключается во взаимоуподоблении супругов и во взаимном согласовании мыслей, чувств и поведения. Адаптация осуществляется во всех сферах семейной жизни. В основе адаптации лежит общая мотивация семейного союза, включающая в себя следующие мотивы: хозяйственно-бытовой, нравственно-психологический, семейно-родительский и интимно-личностный. Чтобы семья была благополучной, эти мотивы должны быть либо совместными, либо такими, чтобы поведение одного супруга в его семейной роли не противоречило представлениям другого супруга, и наоборот. Если один человек считает главным один мотив, а его партнер — другой, конфликты в семье неизбежны, особенно в острые, переломные, кри​зисные периоды жизни, когда обнажаются главные бессоз​нательные, истинные мотивы.
Процесс супружеской адаптации тесно связан с процессом семейной интеграции. Интеграция — это добровольное объединение, согласование позиций, представлений и мнений супругов по различным аспектам семейной жизни. Сюда относятся: стиль взаимных отношений, материально-быто​вые проблемы, семейный бюджет, духовная жизнь и прове​дение досуга, а также интимная жизнь, ожидание и рождение ребенка, взаимоотношения с родителями, профессиональ​ная и общественная деятельность супругов, отношение к об​щественным ценностям.
Стабильность и удовлетворенность браком — связанные понятия, но их надо различать. Если стабильность семьи — это сам факт сохранения брака, отсутствие развода, то удовлетво​ренность браком следует понимать через внутреннюю, субъек​тивную оценку отношения супругов к собственному браку.
Существуют так называемые неблагополучные семьи. Это те семьи, в которых постоянно возникают супружеские про​блемы, переходящие со временем в конфликты. Семейные конфликты обычно связаны со стремлением людей удовле​творить те или иные потребности или создать условия для их удовлетворения без учета интересов партнера. Причин для этого много. Это и различные взгляды на жизнь, и не​реализованные ожидания и потребности, грубость, неува​жительное отношение, супружеская неверность, финансо​вые трудности и т. д. Конфликт, как правило, порождает не одна, а комплекс причин, среди которых условно можно вы​делить основную — неудовлетворенные потребности супру​гов. Причем конфликты могут возникать в семьях с различ​ным семейным стажем.
Тренинг формирования супружеских отношений предна​значен для разрешения как конфликтов, так и иных семей​ных проблем. В нем могут принимать участие как готовя​щиеся вступить в брак люди, так и люди, прожившие в браке достаточно долго, но не сумевшие наладить хорошие взаи​моотношения. Тренинг помогает приобрести навыки разре​шения конфликтов и размолвок, возникающих на почве не​удовлетворенности: потребности в ценности и значимости своего «Я»; сексуальных потребностей одного или обоих суп​ругов; потребности одного или обоих супругов в положитель​ных эмоциях; потребности в распределении бюджета, содер​жании семьи, вклада каждого из партнеров в материальное обеспечение; потребности во взаимопомощи, взаимопод​держке, в сотрудничестве по вопросам разделения труда в се​мье, ведения домашнего хозяйства, ухода за детьми и т.д.
Тренинг формирования супружеских отношений состо​ит из нескольких блоков, которые можно использовать вме​сте или по отдельности. Большинство упражнений тренинга может проводиться как в группе, так и с одной супружеской парой. Тренинг включает следующие упражнения.
Упражнения для начала занятий. Позволяют познакомить участников тренинга и обсудить некоторые вопросы семей​ных взаимоотношений.
Упражнения для формирования образа «Я». Позволяют дос​тичь следующих целей: дать возможность участникам тре​нинга оценить себя с помощью метафор; обучить выявле​нию «Я-концепции» и ее связи с окружающими людьми; развить умение видеть себя глазами других и понимать окружающих.
Упражнения по определению семейных ценностей. Позволя​ют достичь следующих целей: стимулировать размышление о семейных ценностях и обсуждение их значимости в семей​ном кругу; продемонстрировать уникальность данной семьи среди других семейных союзов, пробудить чувство гордости ею; передать в игровой форме ту мысль, что каждая семья -объединение личностей с разными характерами, ценностя​ми, интересами и запросами.
Упражнения по осознанию семейных ролей. Позволяют дос​тичь следующих целей: продемонстрировать участникам тре​нинга амбивалентность стереотипного мышления, его по​ложительные аспекты и опасности; увидеть зависимость поведения от ожиданий других людей; осознать влияние до​минирующего мнения, предубеждений, заведомо принятых решений на проявляемые в семейной жизни модели поведе​ния; позволить супругам взглянуть на свой брак и увидеть его и друг друга по-новому, стимулировать открытое и честное обсуждение своих желаний и стремления к переменам и об​новлению; отказаться от негативного восприятия партнера, помочь участникам преодолеть внутренние барьеры, страх и неуверенность перед изменениями; изменить стереотипы восприятия друг друга; продемонстрировать на практике раз​личия, присущие подходу различных людей к одной и той же проблеме, рассмотреть существующие методы и подходы к ее разрешению; помочь осознать важность определенных качеств характера для построения осознанных, демократич​ных, укрепляющих семью партнерских отношений; про​анализировать представления о тендерных различиях и их влияние на формирование личности, на совместную семей​ную жизнь.
Упражнения по развитию семейной коммуникации. Позво​ляют достичь следующих целей: осознать важность опре​деленных качеств характера для создания благоприятной семейной атмосферы; потренироваться в сознательной по​становке и снятии «блоков коммуникации», чтении невер​бальных признаков «закрытого и открытого» межлично​стного взаимодействия; продемонстрировать на практике в игровой форме идею о том, что каждая семья — объедине​ние личностей с разными характерами, ценностями, интере​сами и запросами; расширить диапазон коммуникативных возможностей, усилить способность к эмпатическому сопе​реживанию; усилить эмоциональные реакции и снять «мы​шечный панцирь», страх перед телесным контактом; обучать навыкам концентрации внимания на партнере; тренировать умение давать «обратную связь» партнеру.
Упражнения по разрешению семейных конфликтов. Позво​ляют продемонстрировать многообразие подходов к проблеме; мобилизовать внимание и творческую фантазию членов семьи в ходе решения групповой задачи, актуализировать внутренний коммуникативный потенциал семьи; проде​монстрировать родителям принятые в семье коды и подхо​ды к решению проблемы/задачи; осознать положительные и отрицательные факторы доминирующего поведения; дать возможность высказаться по проблематике семейных от​ношений (что иногда позволяет предотвратить разрастание конфликта, его переход в межличностное столкновение); развить гибкость и толерантность, провести тренировку пре​одоления внутреннего диссонанса, конфликта, связанного с противоречивыми взглядами на проблему; сформировать навыки бесконфликтного взаимодействия и позитивного от-
ношения к проблемной ситуации; изучить эмоциональные состояния, сопровождающие конфликтное взаимодействие; изучить разрушительные иррациональные убеждения; изу​чить вторичные выгоды от нерешенного конфликта.
1.УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ НАЧАЛА ЗАНЯТИЙ
1.1. ЧТО ТАКОЕ СЕМЬЯ
Вводная часть. Семьей называют группу живущих вместе близких родственников. Довольно часто у них возникает ка​кое-то свое видение этого конгломерата. Во многих случаях семью начинают сравнивать с чем-то или с кем-то. Подоб​ные ассоциации дают достаточно много информации для понимания процессов, происходящих в семье.
Основная часть. У каждого из участников тренинга долж​на быть ручка и бумага для записи. Тренер предлагает участ​никам подобрать ассоциации к понятию «семья». Все, что для этого нужно, — слушать задание и записывать первые же образы, пришедшие в голову.
Вопросы-задания могут быть такими.
Если семья — это постройка, то она... (крепость; коопе​ративная квартира; коммуналка; только не дача; общежитие; шалаш для двоих...).

Если семья — это цвет, то она... (серо-буро-малиновая; и цветов-то таких в природе не существует; нежно-розовая; черно-белая, как зебра; серая, унылая; кроваво-красная...).
Если семья — это музыка, то она... (скрипка; фуга Баха; тяжелый металл; цыганщина; романтическая баллада; заду​шевная песня у костра; «Взвейтесь кострами, синие ночи!»; мелодия, которая не кончается; какофония; «форте»...).
Если семья — это геометрическая фигура, то она... (круг; вектор; треугольник, только не подумайте чего-то такого!; зигзаг удачи; точка; многоточие; спираль...).
Если семья — это название фильма, то она... («Фанто-мас разбушевался»; «Розыгрыш»; «Богатые тоже плачут»;

«Рабыня Изаура»; «Отверженные»; «Семь невест ефрейтора Збруева»; «Единственная»; «...И младенец в люльке»; «Кра​савица и чудовище»...)-
Если семья — это настроение, то она... (радость; тоска смертная; постоянный стресс; блаженство; детский смех, если можно так определить настроение; тревога; «это празд​ник со слезами на глазах»...).
Подведение итогов. Каждый из участников рассказыва​ет о своих ассоциациях, связанных с понятием «семья», ос​тальные участники высказывают свое отношение к каждой ассоциации.
1.2. знакомство
Вводная часть. В некоторых случаях достаточно трудно расшевелить группу тренинга. Чтобы решить эту проблему, а заодно представить членов группы друг другу, перезнакомить их, создать непринужденную обстановку, снять первоначаль​ное эмоциональное напряжение, используется хорошо заре​комендовавшее себя на практике упражнение «Знакомство».
Основная часть. Участники рассаживаются по кругу. У тре​нера должен быть теннисный мячик. Бросая его сидящим в кругу участникам, тренер просит каждого поймавшего мяч назвать (каждый круг — один вопрос): свое имя; причину, по которой он пришел на тренинг; свое семейное положение, профессию или любые другие биографические данные, ко​торые хотелось бы озвучить.
Перебрасывая мячик, участники продолжают начатое тренером предложение, а затем передают мячик любому из игроков в кругу. Например:
Когда я вспоминаю свое детство, то я думаю, что оно было...
Традицией нашей семьи было...
Я ищу в семье...
Мне кажется, что счастливая семья — это...
Мне хотелось бы, чтобы мой ребенок рос человеком...
Когда я злюсь, я...
Я горжусь тем, что я...
Подведение итогов. Завершая тренинг, можно использо​вать игру с мячиком, чтобы, передавая его друг другу, участ​ники говорили комплименты, оценивая успешность совме​стной работы в ходе встречи, какие-то особенные качества, успехи партнеров.
1.3.  специалист
Вводная часть. Для того чтобы лучше узнать друг друга, нужно много рассказывать друг другу о себе. Достаточно про​стое упражнение для знакомства, однако требует необходи​мого раскрепощения.
Основная часть. Каждый из сидящих в кругу участников представляет себя группе и рассказывает о том, чему бы он, мог научить своего ребенка, в чем он чувствует себя специа​листом.
Можно поставить вопрос и по-другому: что из большо​го объема разнообразных дел, связанных с семьей, домом, воспитанием детей, каждый участник встречи умеет делать мастерски?

Подведение итогов. Обсуждается свободное изложение данных о себе, возникшие личностные проблемы при рас​сказе, возможности ухода от этих проблем.
1.4.  Мой идеал
Вводная часть. Идеализация — это представление кого-либо лучшим, чем он есть в действительности. Отсюда про​исходит формирование в сознании человека идеала. К со​жалению, в действительности созданный человеком идеал далек от настоящего идеала в жизни.
Основная часть. Представляя себя, участники тренин​га говорят о человеке, который служит для них жизненным примером, является идеалом. Можно предложить им также рассказать о том, как в их представлении выглядит идеальная женщина, идеальный мужчина, идеальный ребенок, идеаль​ная мать, идеальный отец и т. д.
Подведение итогов. При обсуждении рассматривается про​блема соотношения идеала, созданного человеком, и идеала, с которым, какой думает, человек встретился в действитель​ности.
1.5. шкала отношений
Вводная часть. Осознание человеком своего отношения к окружающему рождает соответствующие чувства и эмоции, которые, в свою очередь, стимулируют деятельность и влия​ют на развитие направленности личности. Данное упражне​ние направлено как на знакомство участников друг с другом, так и на понимание проблемы отношений.
Основная часть. Группу условно делят на сцену и зрителей. Участники упражнения, а их одновременно может быть до десятка, даже чуть больше, занимают место на «сцене». Тре​нер объясняет им, что перед ними на полу существует вооб​ражаемая шкала. Крайняя левая часть равна нулевой отмет​ке. Крайняя правая часть представляет собой максимально яркое проявление признака — 100.
Тренер дает группе участников некое утверждение и про​сит их разместиться на воображаемой оси в соответствии с тем, насколько они согласны или не согласны с прозвучав​шей мыслью. Если они согласны с утверждением абсолютно, то они становятся на крайней правой точке. Если идея кажет​ся безумной, совершенно неприемлемой, то их место около нулевой отметки, т. е. крайней левой точки. Все остальные оттенки согласия-несогласия — от 0 до 100. После того как тренер произносит утверждение, дается'немного времени для размышления и участники занимают свои места на раз​ных точках шкалы. Затем тренер просит каждого объяснить, почему он находится именно в этой точке.
Примеры высказываний. Согласны ли вы, что добро долж​но быть с кулаками? Стерпится — слюбится? Быт — главная угроза семейному счастью? Любви без ненависти не бывает? Детей нужно «любить, как душу, но трясти, как грушу»? Ро​дители обязаны жить отдельно от детей? Нет ничего плохого в романе на стороне, это лишь добавляет «перца» в семейные отношения? Феминистка в глазах мужчины — это половина
женщины? Основная ответственность мужчины проявляется в денежном обеспечении семьи?
Подведение итогов. Обсуждаются вопросы. Влияют ли отношения на эмоционально-чувственный мир человека? Если да, то как? Были ли у вас случаи, когда отношения могли испортить мнение о другом человеке? Как вы смогли выйти из этого положения? Может ли ваш пример служить примером для остальных, или это исключительно индиви​дуальный случай?
1.6. ШКАЛА ЭМОЦИЙ
Вводная часть. Эмоции выступают в роли регуляторов общения, влияя на выбор партнеров по общению и опреде​ляя его способы и средства. Эмоциональная жизнь человека наполнена многообразным содержанием: эмоции выражают конкретное отношение к условиям, достижениям, к сложив​шимся или возможным ситуациям. Участникам предлагает​ся другой вид диаграммы, где они должны опре​делить свое место на воображаемой шкале в зависимости от проявления в их семейных отношениях определенных ка​честв характера и эмоций.
Основная часть. Участникам тренинга даются пары свойств: терпимый — нетерпимый; мягкий—жесткий в оценках; готовый простить—бескомпромиссный; спокойный — раздражитель​ный; дружелюбный — агрессивный; внимательный — равно​душный; заботливый—эгоистичный; закрытый—открытый (в проявлениях эмоций, выражении мнений); рассудитель​ный — импульсивный; прижимистый — щедрый.
После прочтения каждой пары свойств тренер просит  участников занять свои места «на шкале» с учетом того, что минимальное, близкое к нулю проявление качеств — край​няя левая позиция на воображаемой оси, максимальное -крайняя правая. В качестве варианта можно предложить участникам повторно совершить «идеальный» выбор. Это предоставляет возможность обсудить, в чем причина сущест​венных расхождений (если они есть) между желаемым и дей​ствительным. 

Подведение итогов. Обсуждаются вопросы. Каким обра​зом эмоции влияют на взаимоотношения в семье? Можно ли сдержать свои эмоции в тех или иных семейных ситуациях? Надо ли это делать? Если надо, то как?
1.7.  шкала раздела
Вводная часть. Это упражнение предназначено для того, чтобы тренер смог для себя определить, кто из участников и какие имеет семейные проблемы.
Основная часть. Вся группа стоит перед чертой, нарисо​ванной на полу или воображаемой. Тренер произносит пред​ложение или вопрос, и тот, кто отвечает на него утвердитель​но, переступает черту. Дается несколько секунд на то, чтобы увидеть изменения, происшедшие с группой, — кто пересту​пил черту, кто остался на месте, и осмыслить решения, свое и товарищей. Затем все возвращаются на исходную позицию за черту и звучит следующий вопрос тренера.
Примеры вопросов. Боитесь ли вы одиночества? Считаете ли вы свою семейную жизнь удавшейся? Часто ли вас задева​ет поведение партнера? Вам хочется иметь много детей? Вам кажется, что близкие не ценят ваших усилий в полной мере? Вы в постоянном конфликте с собой из-за того, что позво​ляете близким на себе ездить? Вам совестно тратить деньги на свои маленькие увлечения? Вы непростительно много времени отдаете работе в ущерб общению с детьми? Вы за​даете себе вопрос, а любят ли вас ваши дети? Вы окружены заботой и лаской? Вы любите свой дом? Вы человек эмоцио​нальный, а потому с вами нелегко в семье? Вы считаете, что молчание — золото?
Подведение итогов. Темами для подведения итогов могут служить озвученные тренером в ходе упражнения вопросы.
1.8.  супружеское счастье
Вводная часть. Это задание хорошо проводить в супруже​ских парах или в командах, изображающих семью. Упражне​ние разбито на два этапа.
Основная часть. Тренер дает задание. Текст для трене​ра: «Представьте себе, что вам удалось освободиться от всех срочных дел, обязательств и проектов, чтобы вдвоем (или с семьей) провести целых две недели на прекрасном необи​таемом острове. Так как упражнение разбито на два этапа, то заданием первого этапа будет следующее».
1-й этап. Текст для тренера: «Вы (семейная пара или се​мья с детьми или родственниками) можете взять с собой всего 10 предметов. Подумайте, что это за предметы, кото​рые удовлетворят вкусам и требованиям всех отдыхающих». (Если играет семья, то можно внести добавочное условие: каждый может взять 3 предмета для себя и 7 предметов для других.)
2-й этап. Текст для тренера: «Согласуйте список с осталь​ными участниками поездки. На поиски консенсуса у вас есть 20 минут».
Подведение итогов. Обсуждаются вопросы. Какие предме​ты в вашем индивидуальном списке? Почему именно они? Какие проблемы возникли у вас при составлении списка для спутников? Насколько ваши предложения соответствовали реальным пожеланиям партнеров? Как происходило обсу​ждение?
И самое главное: теперь, после окончания споров и дис​куссий, осталось ли у вас по-прежнему желание провести вместе эти прекрасные две недели?
2.УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ ФОРМИРОВАНИЯ ОБРАЗА «Я»
2.1. КТО Я ТАКОЙ
Вводная часть. Это упражнение используется для драма​тизации сознания участников тренинга и для концентрации их на знаковых позициях в семейных отношениях и супру​жеских ролях.
Основная часть. Каждый участник кладет перед собой чистый лист бумаги. Тренер предупреждает, что он будет задавать всем вопрос, на который просит отвечать письмен​но. Чем спонтаннее ответ, тем лучше. (Проверив, что задание усвоено, вопросов нет, ведущий определяет тему упражне​ния. Это может быть самый общий вопрос, и тогда уточне​ния не потребуется, а может быть некий срез жизни: семья, родительские обязанности, работа, друзья...) Тренер гром​ко и четко ставит перед группой вопрос. Текст для тренера: «Запишите, пожалуйста, сверху листа первый вопрос: кто я? — и ответьте на него! Кто вы?» (Пауза в 30-40 секунд для записи ответов.)
Текст для тренера: «Следующий вопрос: кто я? (Если уча​стники в замешательстве и утверждают, что на этот вопрос уже дан ответ, тренер очень коротко объясняет, что ошибки нет, он вновь просит ответить на поставленной вопрос ис​кренне и по возможности спонтанно...)
Текст для тренера: «Готовы к следующему вопросу? Он гаков: кто я? Таким образом, тренер постоянно возвращает​ся к одному и тому же вопросу, поощряя участников к бы​стрым и откровенным ответам, отображающим их взгляд на самих себя. Стоит задать не менее десяти повторяющихся вопросов.
Подведение итогов. Желательно прослушать записанные ответы участников. Если участники тренинга не хотят это-то делать, то следует перейти к обсуждению того, с какими эмоциональными и интеллектуальными открытиями было связано для них это упражнение.
2.2. объективность
Вводная часть. Очень сложно воспринимать себя объ​ективно, со всеми своими достоинствами и недостатками. Семейная жизнь чаще всего рушится из-за того, что своего супруга мы воспринимаем объективно, а себя — только субъ​ективно. Упражнение предназначено для того, чтобы уча​стники посмотрели на себя глазами других людей и смогли сравнить свое мнение о себе с мнением других. Лучше все​го проводить после ознакомления участников друг с другом и проведения нескольких упражнений тренинга.
Основная часть. Один из участников группы уходит за дверь с листком бумаги и ручкой, пытаясь представить себе и записать, что о нем думает группа, каким она его видит. В это время группа думает над тем же: каким мы видим этого человека? В процессе обсуждения группа находит не менее 10 положительных и 10 отрицательных характеристик, кото​рые тренер записывает на листе бумаги. После выполнения задания вышедшего участника приглашают в комнату, где он зачитывает перед группой свои записи. Если совпадают хотя бы 3 характеристики из списков, сделанных группой и уча​стником, остальные характеристики зачитывают и отдают ему. Таким образом выходит из комнаты по очереди каждый участник группы.
Подведение итогов. Обсуждаются вопросы. Что нового я узнал о себе? (Отвечает каждый участник тренинга.) Со гласен ли я с мнением других участников? Если нет, то по​чему? Каким меня видит мой супруг (супруга)? А я его (ее)" Объективен ли я при этом?
2.3. МОЙ ХАРАКТЕР
Вводная часть. В латинском языке слово ассоциация обозначает «соединение». В данном упражнении через ассоциации участники попытаются определить характер каждого члена тренинговой группы. Обычно это очень трудно, поэто​му помощь тренера желательна, хотя бы на первоначальном этапе выполнения упражнения.
Основная часть. Тренер предлагает группе ответить на во​прос: если бы вы были предметом, то каким? Каждый участ​ник записывает на листе бумаги этот предмет и его качест​ва, которые должны отражать его «Я», при этом не указывает своего имени.
Подведение итогов. В данном упражнении подведение итогов необычно. После выполнения задания тренер соби​рает карточки с ответами и зачитывает их группе. Все участ​ники описывают характер человека, закодировавшего себя таким образом. Желательно, чтобы участник обозначил себя, согласившись или нет с мнением остальных участников.

2.4.  ЗА ЧТО МЕНЯ ЦЕНЯТ
Вводная часть. Качества личности бывают как положи​тельные, так и отрицательные. Уметь правильно видеть их в себе дано не каждому. Упражнение формирует у участника навыки объективного видения себя.
Основная часть. Каждый участник, не указывая на карточ​ке своего имени, записывает 5 качеств, которые больше все​го ценит в себе и за которые его уважают другие. Перевернув лист бумаги, участник записывает 5 качеств, которые ему не нравятся в себе. Тренер собирает карточки, а затем, переме​шав их, раздает участникам группы. Каждый участник, по​лучив карточку и прочитав положительные и отрицательные качества, пытается представить себе этого человека и состав​ляет рассказ о нем и его жизни.
Подведение итогов. Обсуждаются вопросы. Что чувствова​ли участники группы, когда слушали рассказ о себе? Много ли было совпадений с их представлениями о своей жизни? Можно ли вообще относиться к себе объективно? Можно ли вообще воспринимать объективно других людей, особенно близких?
2.5.  КОЛЛАЖ О СЕБЕ
(Материалы: большой лист ватмана на каждого участника; для всех - фломастеры, ножницы, клей​кая лента, краски, клей, большое количество печат​ной продукции (рекламные проспекты, брошюры, ил​люстрированные журналы и газеты)
Вводная часть. Не каждому дано представить на всеобщее обозрение свои недостатки и достоинства. Сложности здесь возникают исключительно индивидуального характера. Пе​реломить себя, поверить в других — значит поверить в себя и в возможности своего изменения к лучшему — основная задача данного упражнения.
Основная часть. Сначала каждый участник складывает полученный им лист ватмана по вертикали пополам и делает посередине разрез (такой, чтобы в образовавшееся отверстие можно было просунуть голову). Надев на себя такой лист, каждый увидит, что превратился в живую рекламную тумбу, у которой есть лицевая и тыльная стороны.
На передней части листа каждый участник составляет коллаж, рассказывающий о столичных особенностях. Здесь нужно подчеркнуть свои достоинства, но при этом не забы​вать и о тех качествах, которые не слишком приятны. Тыль​ная (на спине) сторона листа отражает стремления, мечты, желание чего-то достичь. Сам коллаж создается из текстов, рисунков, фотографий, которые можно вырезать из печат​ной продукции, дополнив при необходимости рисунками и надписями, сделанными от руки.
Когда работа завершена, все надевают на себя получив​шиеся коллажи и ходят по комнате. При этом участники рас​сматривают ватманы друг друга, общаются, задают вопросы. Может звучать негромкая фоновая музыка.
Подведение итогов. Обсуждаются вопросы. Не кажется ли вам, что в ходе задания вы смогли лучше понять, что вы за че​ловек? Удалось ли вам достаточно полно и внятно отобразить себя на ватмане? Что было легче — демонстрировать свои достоинства или недостатки? Нашли ли вы среди партнеров кого-то, кто похож на вас? Кто резко отличается от вас? Чей коллаж запомнился вам больше всего и почему?
2.6. РУССКАЯ МАТРЕШКА
(Материалы: большая матрешка)
Вводная часть. Внешне мы почти всегда выглядим так, как хотим. Чаще всего это напоминает показательное вы​ступление фигуристов. Какой титанический труд скрыт за этим — мало кто знает. Так и мы — внешне одни, а что внут​ри — поди, догадайся.
Основная часть. Один из участников тренинга берет в руки матрешку и начинает открывать ее, пока не найдет самую ма​ленькую фигурку. Каждый слой обозначает его сущность, так что под внешней оболочкой — каким видят его окружаю​щие — скрываются более глубокие и тайные уровни.
Упражнение начинается словами: «Это я (фамилия и имя участника), каким меня видят окружающие...»
Продолжение может быть таким: «Это я — такой, каким меня знают сослуживцы (друзья... семья... любимая... ка​ким я являюсь на самом деле)». Можно направить разговор в определенное русло и просить высказываться лишь о ли​дерских качествах, потенциале, удачах и просчетах, страхах и ожиданиях. А можно оставить все как есть, дать участни​ку говорить в соответствии со своим уровнем открытости и рефлексии.
Подведение итогов. Обсуждаются вопросы. Почему при​нято скрывать свои истинные черты характера, мотивы по​ведения и т. д.? Легко ли раскрыть истинную сущность чело​века? Как это можно сделать? Можно ли продолжать жить одной семьей, когда раскрываются скрытые черты личности супруга (супруги)? Как можно, и можно ли изменить черты личности любимого человека? А надо ли это делать? Может, лучше приспособиться?
2.7. три образа
Вводная часть. В технике психодрамы, в театре вообще, стул — это не просто мебель. Он может быть чем угодно, даже кем угодно. Он может олицетворять людей, обозначать временные промежутки, символизировать какое-то место... То же относится и к стоящим перед участниками тренинга трем стульям. Первый стул в ряду — это «Я». Следующий за ним символизирует самого близкого в семье человека. Тре​тий стул станет метафорой для того образа, которого вам не хватает в семье.
Основная часть. На площадке стоят в ряд три стула. Один из участников выходит на площадку и, пересаживаясь со сту​ла на стул, рассказывает о трех различных образах: «Я»; са​мого близкого ему в его семье человека; того, кого не хвата​ет в семье. Таким образом, по очереди садятся на стулья все участники тренинга.
Подведение итогов. Обсуждать упражнение можно в фор​ме пресс-конференции, когда участники тренинга в раз​ных образах должны будут ответить на вопросы участников группы. Эти вопросы должны прояснить взаимоотношения между «Я» героя и другими образами, уточнить его оценки, чувства.
2.8. свое место
Вводная часть. Каждый человек пытается занять свое ме​сто в жизни, в том числе и в браке. Однако удается это не ка​ждому. Почему? На этот вопрос поможет ответить данное уп​ражнение. Для проведения упражнения нужно подготовить площадку: любым способом наметить три условных места. На каждое место собирается первая, вторая или третья под​группа. В ходе упражнения участникам каждый раз придется решать для себя вопрос: к какой из трех групп они относятся? Свое место они определят в зависимости от ответа на постав​ленный вопрос: если они выбирают первый вариант ответа, то занимают место для подгруппы номер один, и т. д.
Основная часть. Тренер дает инструкцию. Текст для тре​нера. «Я предложу вам серию вопросов, которые метафори​чески описывают ваши особенности. Вдумайтесь в смысл образа, определите, какой из предложенных вариантов вам ближе всего, и в соответствии со своим выбором займите, пожалуйста, место на своей площадке.
Итак, кто вы: «Марш Мендельсона», «Мурка», «Венский вальс»?
(Участники обдумывают ответ и разделяются натри группы. Когда выбор сделан, участники объясняют свои решения.)
Кто вы: ребенок, зрелый человек, пенсионер?
(Речь не идет о реальном возрасте игрока, а лишь об об​разе — «душевный возраст» — на сколько лет человек себя ощущает.)
Кто вы: первое свидание, помолвка, золотая свадьба? Спальня, кухня, рабочий кабинет? Палатка, крепость, вил​ла? Обвиняемый, адвокат, прокурор? Табличка с надписью «Посторонним вход воспрещен!», «Скоро вернусь...» или «Добро пожаловать!»? Выражения «С радостью!», «Надо по​думать...», «Через мой труп!»? Прошедшее, настоящее, бу​дущее?»
Подведение итогов. Обсуждаются вопросы. Что понрави​лось, а что нет в игре? Ответ на какой вопрос был наиболее трудным? На какой вопрос было легче всего ответить и по​чему? Удивил ли вас выбор кого-то из ваших товарищей по команде? Поделитесь с этим участником своими впечатле​ниями: чем вас удивил, обрадовал, огорчил, озадачил его выбор? Удалось ли вам в ходе игры открыть что-то в самих себе? Предложите, пожалуйста, свои тройки образов для то​варищей по команде.
3.УПРАЖНЕНИЯ ПО ОПРЕДЕЛЕНИЮ СЕМЕЙНЫХ ЦЕННОСТЕЙ
3.1. ЧТО ТАКОЕ МОЯ СЕМЬЯ
(Материалы: лист-опросник и ручка для каждого участника.)
Вводная часть. Для многих людей семья — это самое цен​ное в жизни. Но многие люди понимают это только тогда, когда семья перестает существовать. Данное упражнение помогает понять сущность семьи для участника и его отно​шение к ней.
Основная часть. Тренер дает следующую инструкцию. Текст для тренера. «У вас есть 15 минут для того, чтобы встре​титься с как можно большим количеством других участников и выяснить у них (записав имя человека в соответствующей строчке) ответы на вопросы: у кого то же имя, что и у вашей матери? У кого столько же детей в семье, сколько у вас? Кто в детстве испытал положительное влияние дедушки/бабуш​ки? У кого была няня? У кого такое же, как и у вас, количество братьев и сестер? Кто, как и вы, младший/средний/старший ребенок в семье? Кто вырос в неполной семье? Кто рос в большом городе? Кто с детства проявлял склонность к спорту? Кто писал в юности стихи? У кого первая влюбленность заверши​лась свадьбой? Кто начал работать до достижения совершен​нолетия? На кого в детстве сильно влияла мать? Кто часто путешествовал со своими родителями? У кого в доме жили со​вместно три поколения семьи? Кто с детства ежегодно празд​нует день рождения? У кого дома (в детстве, юности) жили домашние животные? Чьи родители поженились до 20-лет​него возраста? Кому в детстве родители обычно читали перед сном книги? Кто жил в религиозном окружении? У кого в се​мье были родственники-долгожители (старше 90 лет)? У кого в юности был страх не найти вжизни свою половину? Чья фа​милия начинается с той же буквы, что и ваша? Кто живет вме​сте с родителями? У кого род занятий отличается оттого, чего желали их родители? Кто работает в той сфере, в которой по​лучил образование? Кто, как и вы, считает добрачную жизнь возможной/желательной/невозможной? Кто, как и вы, счи​тает/не считает, что в семье есть «мужские» и «женские» обя​занности? Кто, как и вы, считает/не считает, что главное для создания семьи — это общие этнические корни?»
Подведение итогов. Обсуждаются вопросы. Что нового вы узнали о товарищах по группе? Полезно ли было для вас по​добное упражнение? Как вы чувствуете себя после того как нашли немало сходного между собой и другими участника​ми? Поможет ли это в общении с товарищами по группе? Что дает подобное знание для установления нормальных супру​жеских отношений?
3.2. семейные ценности
(Материалы: список ценностей для каждого, большие листы белой бумаги, карандаши, ластики, краски)
Вводная часть. Каждому человеку присуща индивидуаль​ная, специфическая иерархия личностных ценностей, служа​щих связующим звеном между духовной культурой общества и духовным миром личности, между бытием общественным и индивидуальным. Как правило, для личностных ценно​стей характерна высокая осознанность: они отражаются в сознании в виде ценностных ориентации и служат важным фактором социальной регуляции взаимоотношений людей и поведения индивида. Особенно это важно для семейных взаимоотношений. Упражнение состоит из двух этапов.
Основная часть. 1-й этап. Тренер раздает участникам ма​териалы для упражнения и дает следующую инструкцию. Текст для тренера. «Вам предлагается список ценностей, ко​торые люди, как правило, считают важными для совместной жизни. Просмотрите, пожалуйста, список. Если необходи​мо — дополните его своими ценностями.
Список ценностей: наличие общих интересов; взаимное уважение; невмешательство в дела друг друга; любовь; пре​данность; сохранение самостоятельности и автономии чле​нов семьи; материальное благополучие; национальная моно​литность; благополучие в глазах окружающих; дисциплина и четкость; выполнение всеми членами семьи своих обязан​ностей; совместное проведение свободного времени; откры​тый дом — для друзей, родственников, коллег; много детей; хорошее здоровье; сотрудничество; непререкаемый автори​тет родителей; доверие; взаимопомощь.
2-й этап. Текст для тренера. «Вы поработали над составлением списка семейных ценностей. Теперь вам предстоит составить шкалу приоритетов: определить, какие из ценностей для вас являются базовыми, какие — менее значимы​ми, а какие вообще находятся на периферии. На листе ват​мана нарисуйте, пожалуйста, большое дерево. Это — Древо семейных ценностей. Изобразите его таким образом, чтобы корнями дерева стали ваши базовые, самые принципиаль​ные ценности, ствол составили менее важные, а ветвями — те ценности, которые относительно важны для вас».
Подведение итогов. Обсуждаются вопросы. Какие выводы вы могли бы сделать по окончании своей работы над Древом семейных ценностей? Подумайте, как бы выглядело Древо, если бы его изобразили другие члены вашей семьи? Что значат для вас семейные ценности? Осознанно ли происходит создание семейных ценностей в семье, или это происходит само собой? Как влияют ценности на семейные взаимоотношения?
3.3.  ИСТОРИЯ СЕМЬИ
Вводная часть. Огромное значение в формировании се​мейных отношений имеют семейные традиции, которые пе​редаются из поколения в поколение. Проблема только в том, что не все их помнят, а если и помнят, то не умеют пользо​ваться. Упражнение предназначено для показа участникам тренинга влияния семейных традиций на устои семьи.
Основная часть. Тренер предлагает участникам сосредо​точиться и вспомнить одну из тех семейных историй, кото​рая передается как предание, как семейная реликвия из поколения в поколение. Затем это предание можно рассказать группе. Слово предоставляется всем желающим.
Подведение итогов. Обсуждаются вопросы. Какие чувства вызвали у каждого семейные воспоминания? Почему дан​ная история была столь значимой для семьи, стала предани​ем? Можно ли сказать, что эта история отражает ценности, стиль поведения, традиции, принятые в данной семье? Если да, то какие?
3.4.  ТАНЦУЕМ ВМЕСТЕ
(Материалы: магнитофон и соответствующие ха​рактеру задания записи)
Вводная часть. Выбор партнера для совместной семейной жизни — очень не простое занятие. Но главное не в том, что​бы выбрать. Главное — осознать: готов ли человек к семейной жизни, к ее радостям и проблемам?
Основная часть. Группа разбивается произвольно на ко​манды (не предупреждая о предстоящем задании, тренер, тем не менее, следит за тем, чтобы в команде было не боль​ше 7—8 человек). Когда разделение закончено, тренер объ​являет участникам, что каждая созданная осознанно или стихийно команда — это отдельная община. Он дает инст​рукцию. Текст для тренера. «Через пять минут начнет звучать музыка, которая пригласит всех участников принять участие в особенном «семейном танце». Если танцует одиночка — это метафора его решения остаться холостым или незамужней. Выбрав себе пару для танца, вы заявляете о том, что именно этот партнер отвечает вашим вкусам, вы предпочитаете его остальным. Танец в группе тоже означает готовность к се​мейной жизни. Вопрос только в том, остается ли эта группа целостным коллективом или в ходе танца внутри ее посто​янно сменяются партнеры.
Если вы с партнером — «самодостаточный союз», то в те​чение всего танца проявляйте друг к другу знаки внимания и не обращайтесь ни к кому другому из членов группы. Если же отношения в вашей семье позволяют продолжать поиск партнера, то по ходу танца вы можете махать рукой понра​вившимся вам людям или перейти к ним, чтобы продолжить танец в измененном составе. Возможностей много. Есть пять минут на обсуждение, затем команда за командой предстанут перед нами в своем «Танце семьи».
Подведение итогов. Обсуждаются вопросы. Прокомменти​руйте, пожалуйста, свои впечатления от упражнения. Насколь​ко такое метафорическое упражнение позволило вам выразить себя, с одной стороны, и понять товарищей — с другой? Давайте подумаем, какие способы организации семейного союза были представлены в ходе игры? Нет ли чего-то, что вызывает ваше внутреннее сопротивление, протест? Что, напротив, обрадова​ло вас в собственном поведении или реакциях партнеров?
4. УПРАЖНЕНИЯ ПО ОСОЗНАНИЮ СЕМЕЙНЫХ РОЛЕЙ
4.1. семейные стереотипы
(Материалы: доска (или большой лист бумаги) и маркеры)
Вводная часть. Распределение ролей в семье всегда связа​но с представлениями о том, как члены семьи должны себя вести. Оно во многом определяется условиями воспитания самих родителей. Каждый член семьи ведет себя в соответст​вии с определенной системой ролей и может одновременно играть несколько ролей. Роли могут ограничивать человека либо способствовать его личностному росту и развитию. Но довольно часто семейные роли формируются под влиянием тех стереотипов поведения в семье, которые складываются у человека еще до семейной жизни.
Основная часть. На доске или листе бумаги плакатного формата записываются существующие у участников пред​ставления о ролях, которые, по их мнению (и по мнению об​щества) должны выполнять в семье муж и жена.
Записывается абсолютно все без цензуры. Чтобы не оби​деть присутствующих резкостью чьих-то формулировок, тре​нер определяет заранее, что не стоит относиться к словам как к выражению личного мнения конкретного человека. Это — стереотипная установка — «так говорят». Тренер записыва​ет все прозвучавшие высказывания в два столбика — «жен​ский» и «мужской».
Можно без труда предположить, что среди женских обя​занностей будут фигурировать: хорошая хозяйка; заботли​вая мать; любящая и нежная жена; должна вкусно и разно​образно готовить; гладить мужу брюки и рубашки; убирать квартиру; создавать дома уют; заниматься здоровьем и вос​питанием детей...

Среди стереотипных мужских ролей, скорее всего, появят​ся следующие: быть защитником семейного очага; обеспечи​вать семью; воспитывать детей сильными и выносливыми; уметь произвести дома элементарный ремонт; заниматься обслуживанием домашней техники, уметь починить неис​правность; отвечать за стабильность семьи...
Далее тренер просит группу высказаться по каждому пункту. Он предлагает проверить, а так ли уж сильно пред​ставленный на доске список отличается от мнения участни​ков тренинга.
Может выясниться, что многие стереотипы стали для кого-то по-настоящему личными установками. Для установки характерно наличие трех компонентов: убеждения, эмоцио​нального отношения и поведения. Если убеждения в право​те или неправоте партнера формируют эмоциональное от​ношение (предположим, негативное), то финалом триады будет соответствующее поведение. Недовольство из-за не​соответствия стереотипным представлениям приведет к кон​фликту.
Подведение итогов. Обсуждаются вопросы. Зачем нужны стереотипы? Можно ли обойтись без них? Всегда ли стерео​типы плохи, может быть, тут существует и положительная сторона? Как стереотип или миф соотносятся с реально​стью? Нужно ли со стереотипами бороться и как отличить стереотип от объективной реальности? Что произойдет, если до супружества и жених, и невеста не прояснят ожиданий друг друга, а будут основывать свои надежды на стереотип​ных представлениях? Существуют ли несоответствия среди членов группы в их взгляде на роль мужчины в семье (а что по этому поводу думают сами мужчины?), на то, какие обя​занности возложены на женские плечи (согласны ли участ​ницы тренинга с этими ролями?). Какие трудности возни​кают перед мужчинами и женщинами в связи с принятыми взглядами на «традиционно мужское» и «традиционно жен​ское» поведение в семейной жизни? Может ли кто-нибудь из участников тренинга привести примеры, когда он оказался жертвой стереотипа.
4.2. брачный договор
Вводная часть. Люди, вступающие в отношения, заклю​чают формальные или неформальные, явные или скрытые контракты. Всем хорошо известны контракты между поку​пателями и продавцами, адвокатами и их клиентами, учите​лями и учениками. В одном случае контракт оговаривается условиями покупки. В другом — предполагаемым порядком действий и итогом судебного разбирательства. В третьем – объемом и качеством преподанного и воспринятого материа​ла. Супружеский контракт — один из важнейших договоров в жизни. Интересно, что порой не только мелочи и второстепенные детали, но даже принципиальные положения этого союза не проясняются.
Основная часть. Текст для тренера. «Давайте попробу​ем взглянуть на брачный договор не только с точки зрения юридической ответственности сторон, но и с позиций еже​дневного многолетнего сосуществования, которое скреп​лено любовью, взаимным уважением, стремлением развить семейный союз и при этом не потерять собственную индиви​дуальность! Перед вами лист бумаги, ручки. У каждой семей​ной пары есть 20 минут для того, чтобы записать те пункты, которые, на их взгляд, определяют дух и букву существую​щего между ними союза.
Определено ли у вас, кто является главой семьи, кто qt-вечает за семейную кассу, кто занимается «внешними связя​ми», а кто — воспитанием детей? Каковы приоритеты семьи в строительстве семейного очага, взгляды на место прожи​вания и его особенности, на досуг, на материальную ответ​ственность, на степень свободы, которую супруги предос​тавляют друг другу?
Теперь давайте представим себе, что брачный контракт, как и множество других существующих договоров, принято через какое-то время обновлять. Срок действия вашего се​мейного контракта истек, вы можете составить новый.
Просмотрите свой нынешний брачный договор и опре​делите: что вы хотите в нем изменить? Что важно допол​нить? Какие старые условия сохранить? Где вы хотите жить? Кто из вас будет заниматься финансовым обеспечением, ремонтом, хозяйством, воспитанием детей, покупками, ор​ганизацией семейного досуга, праздников? Как вы будете пользоваться семейной кассой? Как собираетесь проводить отпуск? Сколько времени вы планируете проводить в кругу семьи, на работе, с детьми? Кто и каким образом решает во​просы питания? Что вы думаете по поводу сексуальных от​ношений: их частота, время, место? Кто может являться их инициатором?
Вы предпочитаете дом «открытого типа»: с гостями, ве​черинками, совместными праздниками, или «закрытого»: с вечерами в кругу семьи, с минимальным общением с ок​ружающими?
Определите особые условия и привычки, которые могут улучшить или, напротив, испортить ваш брак. Запишите их, даже если они кажутся не столь принципиальными (время и характер отхода ко сну, стиль мебели, воздержание от куре​ния, ширина кровати, любимые телепередачи каждого и как вы «делите» телевизор в случае проблем, цвет обоев или по​белки, цветы и домашние животные...)».
Подведение итогов. Обсуждаются вопросы. Можно ли на​звать брачный договор семейным стабилизатором? Помогает ли брачный контракт избежать одиночества и иметь устроен​ную жизнь? Надо ли вообще заключать брачный контракт? Помогает ли брачный контракт созданию благополучной семьи? Могут ли из-за брачного контракта возникать пси​хологические проблемы в семье? Может ли брачный кон​тракт в полной мере способствовать формированию основ​ных функций семьи?
Примечание: основными функциями семьи являются: репро​дуктивная; экономическая; воспитательная; коммуникатив​ная; хозяйственно-бытовая; социально-статусная; эмоцио​нальная; сексуальная; духовного общения.
4.3. живая картина семьи
Вводная часть. Структура семьи различается в зависимо​сти от того, как в ней распределены основные обязанности: поровну или же главная их часть сосредоточена в руках од​ного человека. В отечественных семьях в большинстве слу​чаев супруги ориентированы на равномерное распределение обязанностей и равноправное участие в решении семейных проблем. Однако на практике это осуществляется далеко не всегда. Типичный для российских семей перекос в выполне​нии хозяйственно-бытовых дел между супругами ведет к пе​регрузке женщин (особенно работающих) и, как следствие, к неудовлетворению их потребности в восстановлении фи​зических сил, культурном и духовном обогащении. Данное
упражнение дает достаточно реальное представление о сло​жившихся взаимоотношениях в семье.
Основная часть. Группа разбивается на подгруппы в 5— 6 человек. В каждой подгруппе один-два участника назнача​ются тренером консультантами. Остальные члены подгрупп включаются в работу скульпторов.
Каждый из них думает о том, в каком составе он хочет уви​деть свою семью. Разобравшись с действующими лицами, вспоминает их основные позы, жесты, мимику, которые, как правило, характеризуют отношение этих людей к нему.
Каждый из участников по очереди берет в свои руки ре​жиссерскую функцию и выстраивает из товарищей картины своей семьи, ее членов в основных позах. Последним место в живой картине занимает сам герой. После чего к рабо​те подключается консультант. Он обращается к каждому из «членов семьи» с расспросами о том, почему тот занял имен​но такую позицию, что выражает его основная поза по отно​шению к главному герою. Затем консультант обращается уже не к персонажам, а к актерам с просьбой прокомментиро​вать, каковы их чувства и мысли в связи с заданными поза​ми. Далее герой-скульптор делится с партнерами по группе своими впечатлениями о том, каковы скрытые в метафоре скульптуры подтексты, как он чувствует себя по отношению к другим участникам композиции, удовлетворяет ли его соб​ственная роль. Консультант предлагает тренеру теперь вы​строить идеальную или желаемую скульптуру, в которой он вновь должен найти и собственное положение. Полученный результат обсуждают с точки зрения ведущего участника. Он еще раз смотрит на свое творение и при желании говорит о том, что, на его взгляд, поможет реализовать этот вообра​жаемый проект в действительности.

Затем роль скульптора переходит к следующему участни​ку подгруппы.
Понятно, что этот вариант упражнения только выиграет, если его можно будет предложить реальной семье-команде. Тогда участники, играющие сами себя, вскроют все подвод​ные течения, прояснят внутренние напряжения и связи.

Подведение итогов. Обсуждаются вопросы. Смогли ли уча​стники отобразить в живых композициях систему взаимо​отношений в семье? Каким образом неравномерность рас​пределения хозяйственно-бытовых обязанностей между супругами может нарушить взаимоотношения в семье? Как решить эту проблему? Что в семье является нормой, а что на​рушением? Как можно создать гармоничную семью?
4.4. навязанные модели семейного поведения
Вводная часть. Ряд проблем семейной жизни связан с та​кими моделями поведения, которые навязаны традицией или общественным мнением, — чужими представлениями о том, что «правильно» и «неправильно» для мужчин и жен​щин. «Женщина должна быть милой, нежной и застенчивой. Так было в мои времена, это спасло бы семью и сегодня». «Большие мальчики не плачут!»; «Что это за женщина, для которой работа важнее ребенка?!» «Это не отец! Он и сам ве​дет себя как маменькин сыночек, и сына научит быть таким же тряпкой!».
В течение жизни люди могут избавиться от навязанных моделей поведения, отстаивая свой взгляд на «женское» или «мужское» поведение или тендерные роли. Важно разобрать​ся в этих стереотипах, увидеть их амбивалентность, как они влияют на партнерские отношения, семейную жизнь, вос​питание детей. Данное упражнение поможет группе вынести эти проблемы на обсуждение и не просто рассмотреть рас​пространенные взгляды на мужчин и женщин, но выяснить, в чем слабость «сильного пола», в чем сила «слабого».

Основная часть. Тренер разделяет доску на три столбца и в среднем пишет «Мужчины и женщины». Левый стол​бец отводится для «женских», а правый — для «мужских» качеств.
Теперь вместе с участниками тренинга тренер заполняет таблицу. Например:
Женщины: любовь; эмоциональность; красота; нежность; легкомысленность; гибкость; высокая эмпатичность; доверчивость; наивность; материнство; непоследовательность; любопытство; сострадание и т. д.
Мужнины: физическая власть; деньги; влияние на при​нятие решений; индивидуализм; бесстрашие; доминирова​ние; склонность к соревнованию и конкурентной борьбе; инициативность; мужественность; защитник; рациональный ум; любовь к технике; стремление к победе; амбициозность; стабильность и т. д.
Подведение итогов. Под руководством тренера группа строчка за строчкой рассматривает каждое из сильных ка​честв той и другой группы с точки зрения семейной жизни и родительских обязанностей и пробует найти те негативные свойства, которыми может обернуться каждое из названных, качеств. Скажем, доверчивость может превратиться в ин​фантилизм, индивидуализм обернуться эгоизмом, бесстра​шие — глупым риском, сила — агрессивностью, материнст​во — излишней мелочной опекой.
4.5. семейная взаимопомощь
(Материалы: листы-задания для каждой подгруппы, доска, маркер)
Вводная часть. Без взаимной помощи семья не может быть семьей. Во многих случаях эта помощь может быть достаточно сложной и представлять для другого члена се​мьи значительную трудность или неудобство. Но тем семья и сильна, что в трудную минуту может поддержать каждого своего члена.
Основная часть. Группа разбивается на подгруппы в 3— 5 человек каждая. На доске записываются следующие роли: мать; отец; старший ребенок; младший ребенок; бабушка/ дедушка; сосед.
Тренер просит каждую группу задуматься над тем, как одна и та же информация трансформируется в различной си​туации, применительно к различным людям, в зависимости от формы высказывания. Затем дает инструкцию. Текст для тренера. «Насколько мы успешны в том, что можно было бы назвать уместным поведением — реакциями, адекватными той ситуации, месту, в которых мы оказались, людям, с ко​торыми мы общаемся?
— Мне необходима помощь! — обращаетесь вы к различ​ным людям и получаете в ответ...
Давайте проверим, как каждый из перечисленных на дос​ке людей может отреагировать на вашу просьбу.
На карточках, которые получила каждая группа, есть не​сколько ситуаций. Выберите одну из них и начните работу.
Построим работу следующим образом:
•    в каждой подгруппе определите для себя, о каком виде деятельности пойдет речь, в каком характере помощи вы нуждаетесь;
•    каждый попытается представить себе мысленно (мож​но сделать необходимые записи), к кому из героев спи​ска он может обратиться и как будет развиваться сце​на-диалог;
•    на следующем этапе в группе проигрываются все ва​рианты диалога со всеми выбранными вами героями. Каждый из членов мини-группы может поучаствовать в импровизированной сцене-диалоге, продемонстри​ровать группе свое видение ситуации, разыграв с парт​нером свой вариант развития сцены;
•    последний этап — обсуждение».
Подведение итогов. Чтобы сделать его эффективным и конкретным, каждая подгруппа может использовать лис​ток с вопросами. Насколько варианты, которые были зара​нее подготовлены вами, вписываются в общее представление группы о том, как может развиваться ситуация? Считаете ли вы свои варианты оптимальными после того, как познако​мились с мнениями других участников команды? Считаете ли вы свой вариант более мирным, более агрессивным, ней​тральным, более интеллигентным, чем чужие варианты? Го​ворит ли выбранная вами реакция о стиле вашего поведения в реальной семейной обстановке? Что в реакциях и предло​жениях товарищей по группе показалось вам неприемлемым? Что стало неожиданностью? С чем вы готовы безого​ворочно согласиться?
Ниже в качестве примера приводятся лишь несколько си​туаций. Для любого тренера не составит труда предложить ситуации, связанные с актуальной для участников пробле​матикой.
Карточка 1
Через несколько недель вы празднуете десятилетие семей​ной жизни. Хотелось бы провести этот день по-особенному. У вас есть некоторые мысли по этому поводу, так что с во​просом «Ты мне поможешь?» вы обращаетесь к...
Карточка 2
Ваш ребенок завалил один из школьных предметов. Парт​нер считает, что вы не уделяете ребенку достаточно времени. Карьера — это прекрасно, но проблемы сына тоже требуют срочного решения. «Можешь ли ты помочь мне?» — проси​те вы у...
Карточка 3
После семейной ссоры вам очень неуютно. Хочется по​мириться, разрядить уже два дня царящую в доме грозовую атмосферу, которая мешает всем жить. Даже дети обратили внимание на то, что между родителями произошла серьезная размолвка, и ждут, когда же наконец конфликт разрешится. «Ты мне поможешь?» — обращаетесь вы к...
Карточка 4
Наконец, после замечательного семейного торжества ваши гости разошлись. Квартира выглядит так, как и долж​на выглядеть после приема двух десятков гостей, половина из которых — дети. Через час по телевизору начинается пе​редача, которую вы целый месяц мечтали посмотреть, но стол завален посудой, раковина переполнена, игрушки раз​бросаны по всей квартире... «Ты мне поможешь?» — обра​щаетесь вы к...
Карточка 5
Вы серьезно обеспокоены предстоящим семинаром, ко​торый должны приготовить для коллег по отделу. Множест​во вариантов, планов, идей громоздятся в голове, никак не желая укладываться в какую-то стройную концепцию. Вре​мя поджимает, а решение еще не найдено... К кому вы обра​титесь за помощью?
5. УПРАЖНЕНИЯ ПО РАЗВИТИЮ СЕМЕЙНОЙ КОММУНИКАЦИИ
5.1. МЫ ТАКИЕ РАЗНЫЕ
Вводная часть. Эмоциональный мир человека огромен. Но проявляется он в нем через поведение и отношение к близким. Сдержанность, тактичность, выдержанность -и мы говорим о порядочном, умеющем строить отношения человеке. Невыдержанность, гневливость — и в семье всегда проблемы. Проявление эмоций человеком во многом влияет на формирование его характера и, как следствие, на форми​рование взаимоотношений в семье.
Основная часть. Текст для тренера: «Запишем на доске де​сять главных эмоциональных характеристик человека, кото​рые делают его в семье подарком для всех.
Записав эти качества, перейдем к эмоциям прямо проти​воположным, тем, которые несут угрозу для семейного мира и спокойствия. Запишем и их на доске. Обсудим полученные списки, и, если группа их «утвердит», попросим каждого уча​стника тренинга переписать на свои листы в столбик резуль​тат совместной деятельности.
Теперь разлинуем оставшуюся свободной часть листа. Ка​ждому из членов вашей семьи выделите отдельный столбик. Не забудьте оставить место и для себя. Получится таблица, где слева — эмоциональные состояния и качества, а спра​ва — ряд колонок «я», «жена», «сын», «дочь», «теща»... За​писываем всех людей, которые участвуют в создании семей​ного климата.
Теперь против каждого качества в каждой из колонок про​ставьте оценку по десятибалльной шкале. Начните с себя, затем проанализируйте степень проявления качеств у род​ных и близких.
Озвучьте от имени членов вашей семьи оценки по одному или нескольким пунктам. К примеру:
—  Я — бабушка. Я приношу в семью высокий (8 баллов) уровень тревожности, потому что... Кроме того, мои чувства сопричастности оценены в 9 баллов, потому что...
— Я — дочь, в «высоком (9 баллов) плюсе» у меня чувство радости, ведь... Среди «минусов» — высокий балл по несдер​жанности — это объясняется тем, что...
В итоге работы перед вами возникнет эмоциональная кар​та семьи с ее островками спокойствия и нестабильными зо​нами. Полезно продолжить работу и после занятий, расспро​сив домашних о том, какие оценки они поставили бы вам и самим себе. Насколько близки ваши оценки к самооценке близких, а также их мнение о вас — к вашей самооценке?»
Подведение итогов. Обсуждаются вопросы. Что упражне​ние дало вам в понимании себя и вашей семьи? Чего в этой карте больше, какая атмосфера характеризует вашу семью? Были ли вещи, которые открылись вам по-новому? Что за​ставило обрадоваться? Задуматься? Что огорчило?

5.2. закрытая коммуникация
(Материалы: колода карт)
Вводная часть. Помните таблички на дверях официаль​ных учреждений: «Добро пожаловать!», «Посторонним вход воспрещен!»? На самом деле, их можно с полным правом воспринимать как метафору общения. У нее, несомненно, есть нюансы: насколько выражены приглашение или запрет, распространяется ли высказывание на всех или на опреде​ленную (кем?) категорию людей. Тем не менее, всем знакомы ситуации, когда человек, с которым мы общаемся, как будто вывешивает у себя на груди такие же таблички, открываю​щие или закрывающие общение.
Потренируемся «в чтении» этих посланий, которые про​являются в мимике, интонации, жестах. Попробуем понять, всегда ли сдержанность — проявление закрытости, а улыбка до ушей — признак теплоты и искренней заинтересованно​сти в общении.
Основная часть. Тренер выходит на середину помещения, где проводится тренинг. Он берет колоду карт и делит ее на две части. Одну половину он отдает «эксперту», которого назначает из числа участников, вторую раздает оставшим​ся участникам.
Текст для тренера. «Задание для упражнения заключается в следующем: «эксперт» выйдет на несколько минут за дверь. За это время вы решите, в какой позиции по отношению к нему вы будете выступать: в открытой или закрытой. По​старайтесь не выдавать себя сразу. Давайте попробуем, с од​ной стороны, «сыграть коммуникацию» искренне и последо​вательно. С другой — сделать это с нюансами, на полутонах, чтобы оставить «эксперту» возможность поразмышлять».
Вернувшись в комнату, «эксперт» по очереди подходит к любым пяти из сидящих в кругу участников. Он может разговаривать с ними, может молча анализировать их позы, жес​ты, мимику, может пользоваться любой подходящей возмож​ностью определить, открыт или закрыт партнер. Когда ответ найден, «эксперт» выкладывает перед игроком любую карту из своей колоды. Если он выложил карту вверх рубашкой, это признак того, что он обнаружил закрытый стиль комму​никации. Если же карта выкладывается открыто, то и ком​муникация признана открытой. Лишь после этого сам игрок выкладывает против карты «эксперта» свою карту. Если кар​ты совпадают, «эксперт» записывает себе в актив один балл. Если же нет, получает штрафное очко.
Определившись с каждым из пяти игроков, «эксперт» ме​няется с последним из них ролями. Выигрывает «эксперт», набравший максимум очков. Это — свидетельство умения расшифровывать язык невербальной коммуникации, разли​чать нюансы в партнерском взаимодействии.
Подведение итогов. Обсуждаются вопросы. Чем запомни​лось вам это упражнение? Чему научило, о чем заставило за​думаться? Вспомните моменты семейной жизни, когда вам хотелось выбрать «закрытую карту» по отношению к партнеру. Когда и почему это происходило? Всегда ли закрытый тип коммуникации плох, а открытый — хорош? Проанализируй​те семейные контакты: с кем из членов семьи вы используе​те по преимуществу один из видов контакта (открытый или закрытый) и почему?

5.3. ВАРИАЦИИ НА ТЕМУ СЕМЕЙНОЙ ЖИЗНИ
(Материалы: распечатка текста «Классификация поведения в браке»)
Вводная часть. Многие семейные проблемы и не возник​ли бы, если бы будущие супруги прошли школу подготовки, к семейной жизни. Но считается, что этого делать не обяза​тельно, со временем все стерпится — слюбится. В результа​те — до 70 % разводов в первый год совместной жизни.
Основная часть. Сначала тренер просит участников вспом​нить и рассказать какую-то ситуацию из семейной жизни, в которой ярко проявляется необходимость партнерского взаимодействия между мужем и женой. Участники обсуж​дают ситуацию, а не поведение героев, пытаются прояснить проблематику рассказа. Затем группа разбивается на пары. Каждая из пар получает свой номер из приведенной ниже классификации партнерского поведения в браке (см. прило​жение). (Желательно, чтобы получилось 7 пар, если же участ​ников больше, то оставшихся можно присоединить к какой-либо паре либо предложить им роль экспертов.)
В течение десяти минут каждая пара пробует разыграть обсуждаемую ранее ситуацию таким образом, чтобы один из партнеров вел себя в точном соответствии с ролью, заданной номером классификации, а второй свободно импровизиро​вал. Зрители (или «эксперты») постараются определить, ка​кому типу партнерских отношений соответствует поведение импровизирующего участника. Пары представят свои сцены одна задругой. Затем подводятся итоги упражнения.
Подведение итогов. Проводится путем рассмотрения сле​дующих проблем и ситуаций. Попытайтесь для каждого из партнеров найти всю палитру качеств и свойств, кото​рые проявились в импровизации (лексика, жесты, мими​ка, текст и подтекст, приемы влияния на партнера и мани​пуляции).
Запишите на доске продемонстрированные ролевые ком​бинации и проанализируйте, в каком направлении развива​лись партнерские отношения в каждой из пар. При анализе можно использовать следующую классификацию профилей брака:
• симметричный (например, независимый — незави​симый, рациональный — рациональный, равноправ​ный — равноправный...). В таком союзе у обоих суп​ругов равные права и нет подчинения одного другому. Проблемы здесь решаются путем обсуждения и ком​промисса, соглашения;
• комплементарный (родительский — детский), харак​теризуется подчинением внутри пары. Один распоря​жается, руководит, принимает решения, другой испол​няет, подчиняется, ждет указаний;
• конфликтный — союз «романтика» или «товарища» с «независимым», «романтика» с «рационалистом».
После рассмотрения проблем и ситуаций обсуждается во​прос: помогла ли работа над сценами или просмотр этюдов определить, какой тип поведения в браке свойственен лич​но вам?
Приложение
Классификация поведения в браке
Принята следующая классификация поведения в браке.
Равноправный партнер: ожидает равных прав и обязан​ностей.
Романтический партнер: ожидает душевного согласия, крепкой любви, сентиментален.
«Родительский» партнер: с удовольствием заботится о дру​гом, воспитывает его.
«Детский» партнер: привносит в брак спонтанность, не​посредственность и радость, но одновременно приобретает власть над другим путем проявления слабости и беспомощ​ности.
Рациональный партнер: следит за проявлением эмоций, точно соблюдает права и обязанности. Ответственен, трезв в оценках.
Товарищеский партнер: хочет быть соратником и ищет для себя такого же спутника. Не претендует на романтиче​скую любовь и принимает как неизбежное обычные тяготы семейной жизни.
Независимый партнер: сохраняет в браке определенную дистанцию по отношению к супругу.
5.4. ГРОССМЕЙСТЕРЫ ОБЩЕНИЯ
(Материалы: 32 карточки с изображением шахматных фигур, ручки, лист бумаги для каждого «эксперта»)
Вводная часть. Взаимопонимание и групповая сплочен​ность — приметы хорошего партнерского союза, «здоровой семьи». Подобная атмосфера достигается взаимной работой участников любой группы, в том числе и семейной, по уг​лублению взаимопонимания, выяснению скрытых и явных предпочтений, кодов поведения, умения интуитивно пре​дугадывать желания партнера, разбираться в законах невер​бальной коммуникации. Хороший партнер — «гроссмейстер общения».
Основная часть. Текст для тренера. «Давайте попробуем определить, насколько вы искушены в законах межличност​ной коммуникации и... шахматной игры.
Каждый из вас получает карточку с изображением шах​матной фигуры определенного цвета. (В случае, если в игре заняты 16, а не 32 участника, раздается комплект одного цве​та.) Вы не можете показывать карточку партнерам по коман​де, не можете сообщать, что за фигура вам досталась. В то же время через 15 минут в нашем зале должны расположиться друг против друга две армии шахматных фигур в принятом порядке. Справа от меня будут «черные», слева — «белые». Напоминаю вам, что любые разговоры, записи, рисунки за​прещены. Желаю успеха!»
Подведение итогов. Обсуждаются вопросы. Что было са​мым трудным? Как команды справились с заданием? Каким образом происходило взаимопонимание? Почему подобное взаимопонимание возможно с чужим человеком, но затруд​нено в семье?
5.5. накопительная информация
Вводная часть. Одним из ключевых моментов форми​рования хороших семейных отношений является умение слушать партнера. Слушать партнера — дело сложное, тре​бующее напряжения, так как мы должны сконцентриро​вать свое внимание на том, что говорит собеседник, хотя голова у нас, как правило, занята множеством проблем и, кроме того, мы устали или нервничаем. К тому же, если мы не очень внимательно прислушиваемся к собеседнику, то упускаем многие важные моменты и не прислушиваем​ся к интонации. Умение слушать особенно важно в семей​ных отношениях.
Основная часть. Группа садится полукругом или кругом, чтобы все участники видели друг друга, что помогает скон​центрироваться на партнере. Концентрация и слушание -одни из ключевых умений в этом упражнении. Игра будет идти «с накоплением», т. е. информация будет накапливать​ся от участника к участнику. Каждый последующий участ​ник использует сделанное/сказанное/, показанное до него и передает эстафету следующему, прибавляя к полученному ранее материалу свою информацию.
Первый участник произносит любое предложение на за​данную тренером тему. Второй буквально дословно повто​ряет услышанное, добавляя к нему свою реакцию. Третий возвращается по смыслу к предыдущим двум предложени​ям и добавляет свое.
Предположим, заданная тема — погода.
1-й: Как по-твоему, сегодня не холодно?
2-й: Ты спрашиваешь, не холодно ли сегодня? Я думаю, что сегодня теплее, чем вчера!
3-й: Игорь спросил, не холодно ли сегодня? Оказалось, что сегодня теплее, чем вчера. Значит, мы можем не наде​вать куртку.
4-й: Наша беседа началась с вопроса о том, не холодно ли сегодня. Мой товарищ ответил, что, по его мнению, сегодня теплее, чем вчера. Это обрадовало еще одного из собеседни​ков, потому что он считает, что мы можем не надевать курт​ку. Я считаю, кроме того, что и зонтик нам не понадобится, потому что не будет дождя...
На этом примере видно, что лишь второй игрок дословно повторяет фразу первого, чтобы закрепить тему в сознании группы. Дальнейшее накопление идет максимально близко к тексту, с обширным цитированием, но, тем не менее, каж​дый следующий участник свободен вводить новые фигуры речи, использовать вводные слова. Он подыскивает сино​нимы, чтобы придать разговору уровень красивой и эсте​тичной, а не только информативной беседы. Когда цепочка обрывается (из-за исчерпанности темы, излишней разверну​тости, недостаточной концентрации кого-то из участников и т. д.), начинается новая цепочка текста со следующего по очереди участника.
Подведение итогов. Обсуждаются вопросы. Какие возмож​ности открываются внимательному и тренированному слу​шателю? Какие условия должен соблюдать хороший слуша​тель (никаких побочных мыслей; пока слушаете, никаких побочных мыслей, и тем более не следует готовить контрар​гументы; следует сконцентрироваться на сущности предме​та и вытеснить из головы второстепенное; следует сконцен​трироваться только на той теме, о которой идет речь)? Какие ошибки наиболее часто встречаются у тех, кто слушает (дег​рессия; заострение внимания на голых фактах; слова, вы​водящие человека из равновесия; леность мышления)? Как улучшить ситуацию?

5.6. контактное взаимодействие
(Материалы: беруши и широкая резинка или платок, две повязки на каждую тройку участников)
Вводная часть. Контактное взаимодействие состоит из нескольких этапов, для которых характерны специфические формы поведения и общения. К ним относят первичное со​гласие, этап объединяющего взаимодействия, формирова​ние взаимоотношений и так называемый «эффект пересмот​ра». Результатом контактного взаимодействия могут быть либо сближение позиций, либо дистанцирование.
Основная часть. Вся группа участников тренинга разби​вается на тройки. Один человек из каждой тройки получает две повязки, которыми в ходе упражнения воспользуется, чтобы завязать себе глаза и рот. Второй участник получает беруши и повязку: в ходе игры он затыкает себе уши и завя​зывает рот. Третий игрок получает беруши и широкую резин​ку, которой он перехватит свои руки, чтобы не пользоваться ими в ходе упражнения (вместо резинки можно просто свя​зать кисти рук с помощью платка). Раздавая реквизит для упражнения, тренер определяет коммуникативные возмож​ности участников.
Первый — ничего не видит и не разговаривает. Он может лишь слышать и жестикулировать. Второй — ничего не слы​шит и не говорит; его коммуникационные каналы — зрение и жестикуляция. Третий имеет возможность говорить и видеть, но не может жестикулировать, а также ничего не слышит.
Тем не менее участникам тройки необходимо будет о чем-то договориться, при этом придется проявить недюжинную активность, фантазию и энергию. Участники могут догова​риваться о том:
•   на какой фильм они пойдут после тренинга;
•    в каком месте встретятся до похода в кинотеатр;
•    какой подарок они купят общему другу на его день ро​ждения;
• какое блюдо каждый из них приготовит на вечеринку, которую компания организует в складчину.
Упражнение это непростое, но очень эффективное и ве​селое. Важно только, чтобы тренер постоянно был в курсе событий и жестко контролировал соблюдение всех наложен​ных на участников ограничений. Поначалу участники могут путаться, но затем преодолевают свои проблемы и концен​трируются на коммуникационной задаче.
Подведение итогов. Подведением итогов служит обсужде​ние участниками элементов своих действий по достижению согласия и понимания.
6.УПРАЖНЕНИЯ ПО РАЗРЕШЕНИЮ СЕМЕЙНЫХ КОНФЛИКТОВ
6.1.  ЧЕРНО-БЕЛОЕ КИНО
Вводная часть. Проблема всегда берет свое начало в про​блемной ситуации. Она осознается супругами как некая про​тиворечивая ситуация, в которой имеются противоположные позиции при объяснении одних и тех же объектов, явлений и отношений между ними.
Основная часть. Каждый участник группы получает чис​тый лист бумаги и ручку. Тренер призывает участников по​думать о какой-то своей проблемной ситуации на сегодня. В левой части листа записывают 10 аспектов проблемы, ко​торые имеют негативные последствия, а в правой — 10 по​ложительных сторон существующей ситуации.
Подведение итогов. В процессе обсуждения упражнения группа должна прийти к выводу, что в каждой, даже самой трудной жизненной ситуации необходимо находить поло​жительные стороны и за счет этого сохранять самооблада​ние и толерантность.
6.2.  СОТРУДНИЧЕСТВО БЕЗ КОНФЛИКТОВ
(Материалы: доска и маркеры; для каждой семьи: клей, куски картона и цветной бумаги, проволока, 2-3 куска пластилина разных цветов, ножницы, 2 воздушных шарика, коробка спичек, 5 трубочек для коктейля)
Вводная часть. Все семьи по-разному противостоят жиз​ненным трудностям. У одних неблагоприятные воздействия приведут к прогрессирующему нарушению жизни семьи: повышению конфликтности, снижению удовлетворенности семейной жизнью, болезням, разводу и др. Другие, напротив, увеличат свою сплоченность и умножат усилия для преодоле​ния кризиса и сохранения семьи. Но умелому преодолению трудностей надо учиться.
Основная часть. Каждая команда усаживается за стол, на котором разложены материалы. Тренер объявляет задачу: че​рез 30 минут семья должна представить на суд группы плод своего коллективного творчества. Что это за произведение — решает сама семейная команда. Важно только, чтобы в твор​ческом акте участвовал каждый, чтобы решения принима​лись коллегиально и в работе были использованы абсолютно все предложенные материалы. Кроме того, необходимо дать название полученному произведению.
Через 30 минут все семьи выносят работы на установлен​ные в центре комнаты столы, и участники могут оценить творчество товарищей.
Подведение итогов. Обсуждаются вопросы. Какие работы представляют, на ваш взгляд, наибольший интерес? Что вы думаете по поводу названий произведений? Как происходи​ла групповая работа? Обсудите роли, взятые на себя или на​вязанные группой; стиль работы лидера и группы; механизм принятия общего решения; распределение ролей на этапе работы по созданию произведения. Как данная игра свя​зана с реалиями вашей семейной жизни? Все члены семьи исполняли свои роли или кто-то взял на себя чужую? Что произошло в таком случае? Насколько ситуация игры вооб​ще аналогична жизненной ситуации? В чем, на ваш взгляд, это задание проявило «плюсы» и «минусы» коллегиального решения и совместного творчества? Приведите конкретные примеры и запишите их в два столбика «+» и «—» на доске. Обсудите представленные на доске результаты.
6.3. СОТРУДНИЧЕСТВО В КОНФЛИКТЕ
Вводная часть. Конфликт чаще всего возникает тогда, когда один из супругов прибегает к нравственно осуждае​мым методам борьбы, стремится психологически подавить партнера, дискредитируя и унижая его в глазах окружающих. Обычно это вызывает яростное сопротивление другой сто​роны, диалог сопровождается взаимными оскорблениями, становится невозможным, межличностные отношения раз​рушаются. А ведь конфликт может быть и конструктивном, если уметь им управлять. Чаще всего этого можно добиться через сотрудничество в конфликте.
Основная часть. Участники группы объединяются в пары и разыгрывают любую конфликтную ситуацию, применяя следующие принципы управления конфликтом: полный контроль за собственными эмоциями, которые, как пра​вило, мешают оценивать происходящее; анализ подлинных причин конфликта, которые могут быть скрыты за мнимы​ми причинами; локализация конфликта, т. е. установление его четких рамок и стремление к сужению области проти​востояния; отказ от фиксации на самозащите, поскольку увлечение защитными действиями обычно мешает вовремя заметить изменения в обстановке и поведении конфликтую​щей стороны; переформулирование аргументов оппонента, которые не стоит заведомо отвергать, но лучше попытаться перевести на понятный язык, выделяя опорные смысловые моменты.
Подведение итогов. В процессе обсуждения группа реша​ет, какие пары наиболее конструктивно нашли выход из кон​фликтной ситуации. Обсуждаются вопросы. Каким образом можно конфликт сделать конструктивным (продуктивным)? Какие стратегии поведения применяли в ходе выполнения задания участники (соперничество, сотрудничество, ком​промисс, избегание, приспособление к ситуации)?

6.4. РАЗРУШИТЕЛЬНЫЕ ПЕРЕЖИВАНИЯ
Вводная часть. Все знают, что переживание — это любое испытываемое человеком эмоционально окрашенное со​стояние. Но не все знают, что переживание может привести к крушению идеалов и ценностей человека, к переосмысле​нию своего существования. Такие переживания называются разрушительными. Чтобы знать, как с ними бороться, или хотя бы понимать, что это и есть разрушительные пережи​вания, выполняется это упражнение.
Задания с первого по пятое каждый участник тренинга выполняет индивидуально, шестое — в группе численно​стью 6—8 человек.
Основная часть. Задание первое. Текст для тренера. «Вспомните, когда и где в последнее время вы испытывали перечисленные ниже разрушительные переживания. В пси​хологии принято выделять пять групп разрушающих пережи​ваний: эмоции тревожного круга: волнение, беспокойство, страх, тревога; эмоции агрессивного круга: обида, раздраже​ние, гнев, ярость; аутоагрессия: чрезмерное чувство вины; эмоции депрессивного круга: глубокое уныние, апатия, тос​ка, депрессия; сильное огорчение, отчаяние».
Задание второе. Составьте таблицу, где напротив каждой группы переживаний (С) опишите ряд ситуаций (А), в ответ на которые у вас возникли эти эмоции. Постарайтесь вспом​нить по несколько ситуаций для каждой группы эмоций. Возможно, некоторые из переживаний вам не свойственны, вы их никогда не испытываете. В таком случае пропустите соответствующую рубрику.
Перечень инициирующих событий
	С: негативная эмоциональная реакция
	А: инициирующее событие

	Эмоции тревожной группы (волнение, беспокойство) 
	1) 

2) 

	Эмоции агрессивной группы (гнев, обида) 
	3) 

4) 

	Эмоции аутоагрессивной группы (чрез​мерное чувство вины) 
	5) 

6) 

	Эмоции депрессивной группы (глубо​кое уныние) 
	7) 

8) 

	Сильное огорчение 
	9) 

10) 


Задание третье. Опишите, что вы сделали в каждой си​туации: ваши переживания и ваша поведенческая реакция. Обратите внимание на то, что важно описать не только по​ступки, но и эмоции.
Перечень негативных ответов

	А: инициирующее событие
	С: мой негативный ответ на событие: переживание и поведение (чрезмер​ные, разрушительные переживания и неконструктивное поведение)

	1-10 из таблицы «Пере​чень инициирующих со​бытий»
	1) 

2) 

…

…

10)


Задание четвертое. Определите, являются ли эти чувст​ва аутентичными и оправданными. Для этого необходимо оценить, помогают ли вам эти переживания конструктивно завершить ситуацию. Определите также, было ли конструк​тивным ваше поведение. Для этого каждый эпизод оцените по следующим критериям. Помогает ли мне это добиваться своих целей? Помогает или мешает мое поведение тем, кто для меня дорог? Помогает ли мне это в отношениях с окру​жающими? Не разрушает ли это мое здоровье?
Если хотя бы по одному из перечисленных критериев от​вет неблагоприятный, реакцию можно отнести к неконст​руктивной и неоправданной.
Задание пятое. Выберите только те инициирующие собы​тия, на которые вы ответили неоправданными, негативны​ми, разрушительными переживаниями.
После того как все таблицы будут заполнены, вам пред​стоит обсудить результаты в вашей группе. Для этого объединитесь в группы по 6—8 человек и выберите времен​ного руководителя дискуссии. Его задача — заботиться о том, чтобы у каждого участника была возможность высказаться и быть услышанным.
Подведение итогов. Обсуждаются вопросы. Какие чув​ства являются для вас «излюбленными»? Какие ситуации требуют от вас повышенного внимания для защиты от раз​рушительных переживаний? Какие разрушительные пере​живания наиболее характерны для вашей рабочей группы? Какие — наименее характерны? Опишите типы иниции​рующих событий, наиболее трудных для членов вашей груп​пы. Что вы поняли, чему научились, выполняя это упраж​нение?
6.5. НЕПРИЯТНЫЕ ПОСЛЕДСТВИЯ
Вводная часть. Иногда в семейных отношениях возника​ет конфликт из-за того, что человек не достаточно правиль​но понимает свое поведение и те последствия, к которым оно ведет.
Основная часть. Текст для тренера. «Определите ситуа​ции, которые вызывают у вас разрушительные переживания. Возможно, в некоторых случаях вам трудно будет иденти​фицировать характер переживаний; возможно, это ситуа​ции, про которые можно одновременно сказать: «Это меня напрягает» и «Мне все равно!» Не исключено, что именно в этих ситуациях вы испытываете разрушительные пере​живания, вытесняя этот факт из сознания. Проверьте, не обесцениваете ли вы ситуацию для снятия с себя ответст​венности.
Определите, какие ваши чувства и типы поведения ведут к неприятным последствиям. Заполните таблицу «Иденти​фикация иррациональных верований». Для этого можно ис​пользовать список 10 наиболее часто встречающихся вредо​носных иррациональных убеждений:
1. Все должны меня любить. Будет невыносимо, если тот, кто важен для меня, не одобрит моих поступков или мне откажет (чрезмерное беспокойство по поводу мнения окру​жающих).
2.  Никогда нельзя терпеть неудачу, нужно делать все от​лично (перфекционистские тенденции: чрезмерно высокие требования к себе в работе, учебе, спорте, сексе, отношени​ях и т. п.).
3. Все должно быть таким, как мне хочется. Если этого не произойдет, мне этого не перенести (инфантильные ожида​ния, основанные на «принципе удовольствия»).
4.  Все мои неприятности из-за плохих людей. Если со мной произошло что-то плохое (меня не любят и не уважа​ют, меня постигает неудача, все идет не так, как хочется, или со мной поступают несправедливо), я всегда сваливаю вцну на кого-то другого (тенденции обвинять других, предъявляя к ним завышенные требования).
5.  Если я сильно поволнуюсь из-за предстоящего собы​тия или того, как кто-то меня воспримет, дела пойдут лучше (характерное проявление чрезмерной тревоги в ситуациях, связанных с ожиданием события, на которое невозможно повлиять).
6. У каждой проблемы есть единственное наилучшее ре​шение, и мне нужно его найти — и немедленно (отвергаются «неидеальные» решения, которые могли бы привести к по​зитивным последствиям).
7. Легче избежать трудной ситуации и ответственности за нее, чем потом разбираться с ней (проявление чрезмерной пассивности, избегание рискованных шагов).
8.  Если ни к чему не относиться серьезно, не придется огорчаться (постоянное обесценивание происходящего).
9. Причина всего происходящего со мной — моих чувств и поступков — в моем ужасном прошлом (объяснение неудач событиями прошлого, не оказывающими реального влия​ния на настоящее).
10.  На свете не должно быть плохих людей и обстоя​тельств. Если мне все же придется столкнуться с ними, то это меня очень сильно расстроит (например, возмущение по поводу чьего-то «неправильного» поведения).

Идентификация иррациональных верований
	Неконструктивная поведенческая реакция и соответствующие ей раз​рушающие переживания 
	 

	Обнаруженный шаблон вредоносно​го мышления 
	 

	Иррациональные верования, запус​кающие реакцию 
	 


Запишите в первой строке неоправданные чувства и со​ответствующее им поведение, от которых вы решили отка​заться.
Запишите во второй строке шаблоны мышления, которые лежат в основе каждой группы разрушительных пережива​ний и неразумного поведения.
Установите, какие иррациональные верования «запуска​ют» вредоносное мышление.
Обсудите в группе полученные результаты. Пусть каж​дый участник дискуссии расскажет группе о неоправданных чувствах и видах поведения, от которых он решил отказать​ся, о шаблонных мыслях, пробуждающих эти переживания, и иррациональных верованиях, лежащих в их основе. Осталь​ные участники, выслушав рассказ, могут поделиться своими догадками о характере иррационального верования.
Подведение итогов. Обсуждаются вопросы. Какие шабло​ны вредоносного мышления являются для вас «излюблен​ными»? Какие шаблоны вредоносного мышления оказались наиболее характерны для вашей группы? Наименее харак​терны? Какие иррациональные верования были выявлены, и насколько они характерны для вашей группы? Как вы мо​жете охарактеризовать позитивное мышление и лежащие в его основе установки? Чему вас научило это упражнение?
