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ВВОДНЫЕ ЗАМЕЧАНИЯ

Данное занятие с элементами психологического тренинга было разработано для замещающих родителей по их запросу. Тема превращения мечты в цель является актуальной, так как развитие умения направлять и определять свою жизнь начинается с определения того, чего же человек хочет. Приобретение способности к постановке целей делает возможным осознанное и ответственное участие человека в жизнетворчестве; воплощение тех ценностей, которые важны для человека. Правильная организация времени жизни превращается в одну из ведущих способностей личности к построению стратегии ее жизни. 
Специально организованное занятие с элементами психологического тренинга является одной из наиболее удобных, конструктивных, быстродействующих форм психологической работы с замещающими родителями. При этом занятие включает, помимо специальных психотерапевтических и психокоррекционных техник, дискуссионные методы группового принятия решений. Иными словами, все те приемы, которые нацелены на формирование необходимых навыков. 

Целевая аудитория: родители замещающих семей.
Форма проведения: занятие с элементами тренинга

Время проведения: 90 мин.

Цель занятия: освоить навык постановки цели.

Задачи:

– мотивировать участников на сознательную постановку жизненных целей;

– сформулировать отличия цели от мечты;

– познакомить с основами целеполагания;

– наметить некоторые личные цели и пути их выполнения.
Характеристика методов, форм работы и технологий

Характеристика методов.
1.
Метод концентрации присутствия.

Реализуя этот метод, психолог стремится заострить внимание участников на том, что с ними происходит в настоящую минуту. Самым распространенным приемом является использование особого рода вопросов, которые можно назвать вопросами на осознание.

2.
Метод групповой рефлексии.

Этот метод является в полном смысле центральным среди методов тренинга. Обычно групповую рефлексию рассматривают как заключительный этап самых разнообразных тренинговых техник, но в действительности она выступает в качестве отдельного и исключительно важного метода.

3.
Метод построения диспозиций.

В число техник, относящихся к этому методу, входит значительная часть упражнений, в которых моделируется, система отношений.

4.
Групповая дискуссия.

Формы работы: индивидуальная (самостоятельно заполняли рабочие листы, отвечали на вопросы), групповая.
Характеристика технологий.
Нами была использована личностно-ориентированная технология, которая ставят в центр внимания личность человека, обеспечение комфортных, бесконфликтных и безопасных условий ее развития, реализации ее природных потенциалов.
Оборудование: листы и ручки по количеству участников, пластиковый стаканчик, стикеры, индивидуальные карточки с ролями.
ХОД ЗАНЯТИЯ
Часть 1. Вводная часть. 

1.1. Приветствие.

1.2. Актуализация темы занятия.
Психолог (далее – П.): У меня будет вопрос к вам: «Есть ли у вас мечта?» (ответы участников)
Упражнение «Стаканчик желаний» (5мин).

Форма работы. Групповая дискуссия.

Цель упражнения: дать возможность каждому участнику прочувствовать на себе эмоции, которые испытывают при ситуации, когда мечта не сбывается. 

Особенности проведения: это упражнение проводится с родителями. Всем предлагается встать в круг, у ведущего упражнения в руках одноразовый пластиковый стаканчик.

Психолог ставит на ладонь стаканчик и говорит участникам группы следующее «Представьте, что этот стаканчик – сосуд для самых ваших сокровенных желаний. В него вы можете мысленно положить то, что для вас действительно важно и ценно (пауза)».

На протяжении нескольких минут участники по кругу передают стаканчик шепчут свои желания в него и в неожиданный момент ведущий сминает этот стаканчик.

П.: Что вы почувствовали? Вот так чаще всего и происходит, мы не получаем задуманного, если наши желания остаются только в стадии мечты. Что же необходимо сделать, чтобы желаемое стало реальностью? Необходимо мечту превратить в цель, вот именно об этом наша сегодняшнее занятие. И начнём с вопроса, чем же отличается мечта от цели?
П.: С самого детства очень часто на день рождения нам всем желают: «Пусть твои мечты сбудутся». «Сбудутся» – означает, что они сбудутся сами, без каких-либо усилий. Сам самолёт может только упасть с неба, но сам, вверх никогда не поднимется. Так и мечта. Можно мечтать долго и красиво, но осуществиться ли она? Нам надо понимать, что такое «цель» и что такое «мечта». (Обсуждение с участниками занятия понятий «цель» и «мечта»).
П.: Так чем цель отличается от мечты? (Психолог резюмирует мысли участников занятия).

П.: Мечта – это нечто эфемерное, идеальное, обширное, размытое. Цель – нечто реальное, конкретное, определённое. Мечта находится внутри нашего сознания, в центре нашего комфорта в виртуальном мире, где всё идеально.

Цель находится вне нашего сознания, в реальном мире, где всё не идеально, в зоне дискомфорта.

Тема нашего сегодняшнего занятия «Превращение мечты в цель».

Часть 2. Основная часть.
2.1. Упражнение «Немного лучше» (3-4 минут)

Цель: Упражнение наглядно показывает важность постановки целей.

Форма работы. Групповая дискуссия.

Содержание задания. Психолог вызывает одного добровольца и подводит его к стене, просит поднять руки и дотянуться как можно выше. Психолог отмечает место, до которого он дотянулся, а потом просит попробовать потянуться еще раз. И еще раз отмечает (как правило, отметка будет выше).
П.: Всегда ли нам мешают только обстоятельства при достижении цели? Или мы сами препятствуем достижению своей цели? (организация обсуждения по вопросам).
2.2. Упражнение «Четыре задачи» (12-15 минут).
Цель: научить правильно, выбирать стратегию поведения при достижении цели.

Форма работы. Групповая дискуссия.

Содержание задания. Перед началом занятия ведущий готовит карточки. Общее количество карточек должно соответствовать числу участников. Но при этом карточки бывают четырех видов (одному участнику должна достаться карточка какого-то одного вида).

1-я карточка: «Ваша задача – привлечь к себе внимание любой ценой. У вас будут конкуренты, и вам их надо победить. Пусть все внимание будет приковано именно к вам. Содержание этой карточки никому не сообщайте».

2-я карточка: «Ваша задача – быть тихим и незаметным. Что бы ни происходило, старайтесь, чтобы на вас вообще никто не обращал внимания. Если вас заметили, постарайтесь переключить внимание на другого человека, чтобы про вас забыли. Содержание этой карточки никому не сообщайте».

3-я карточка: «Ваша задача – быть милым и приятным. Старайтесь понравиться окружающим любой ценой: говорите комплименты, подлизывайтесь, решайте чужие проблемы, проявляйте артистизм и т.д. Содержание этой карточки никому не сообщайте».

4-я карточка: «Ваша задача – раздражать всех. Делайте все, что угодно, но в пределах разумного. Содержание этой карточки никому не сообщайте».

В начале упражнения психолог вводит участников в курс дела. Он сообщает, что всем раздаст карточки с их ролями-задачами. Количество разных ролей-задач он не сообщает. Просто говорится, что есть разные роли-задачи. Обращает внимание, что содержание своей роли-задачи надо держать в тайне. Карточки раздаются, участники внимательно с ними знакомятся, после этого психолог собирает карточки (чтобы они не мешали, и чтобы их содержание случайно не стало известным). Также психолог говорит, что надо внимательно следить за поведением окружающих. Участники в случайном порядке получают из рук психолога карточку с одной из четырех ролей, которые потом разыгрываются. 

П.: По очереди расскажите о своей мечте, исполняя свою роль, но не называя своей роли остальным участникам занятия. (Участники рассказывают о мечте) 

П.: Итак, давайте догадаемся, какая роль досталась каждому из нас (участники высказывают свои версии и проверяют их).

Вопросы психолога:

– Сколько всего было разных ролей-задач? Четыре: привлечь внимание, быть незаметным, быть милым и приятным, раздражать всех.

– Кто у нас привлекал внимание? Кто лучше всех справился?

– Кто старался быть тихим и незаметным? Кто лучше всех справился?

– Кто пытался быть милым и приятным? Кто лучше всех справился?

– Кто старался раздражать? Кто лучше всех справился?

– Как вы думаете, всегда ли люди в повседневном общении могут справиться с задачей, которую сами же перед собой поставили? Почему? 
Что им мешает? Что помогает?

– Можно ли как-то догадаться, какой роли придерживается человек?

П.: А сейчас я предлагаю вам перейти к практике и превратить вашу мечту в цель.

2.3. Упражнение «Как же превратить мечту в реальность?»

Цель: научиться мыслить масштабно, нестандартно и структурировать свои действия на пути достижения цели.

Форма работы. Групповая дискуссия.

Психолог предлагает участникам алгоритм работы по таблице:
	№1

Мечта
	

	№2 

Временные рамки
	

	№3

Параметры (цвет, запах, размер, длина и т.д.)
	

	№4

Какие ресурсы у вас есть сейчас для достижения цели?
	


П.: Первый шаг превращения мечты в цель называется «Определяем мечту». Суть шага в том, чтобы выделить, осознать мечту, просто мечтать. Не бояться, этого делать, научиться это делать, вспомнить, как это делать.

Второй шаг «Временная детализация» – определить, когда вы хотите осуществить желаемое. Через месяц, год, два, пять, десять лет. На этом этапе мечта уже превращается в цель. Цель – это мечта с определенным сроком.

Третий шаг «Качественная детализация» – определить параметры. Какого результата вы хотите достичь? В килограммах, метрах, цвете, запахе, ширине, высоте, длине или еще в чем-то. В зависимости от желаний определите параметры, в которых будет выражаться исполненная цель. Тогда вы точно поймете, когда она осуществится.

Участникам выдаётся алгоритм действий в виде таблицы, которую они заполняют и после обсуждают результаты.
Часть 3. Заключительная часть.

3.1. Подведение итогов – по задачам занятия. 

П.: Психолог Сергей Балакин сказал: «В жизни, как в тире – пока не поставлена цель, стрелять бессмысленно». Сегодня вы учились превращать мечту в цель, пришли к осознанию разницы между мечтой и целью и научились преобразовать мечту в цель. (Ведущий подводит итоги занятия в соответствии с поставленными задачами).

3.2. Рефлексия. Психолог просит высказаться всех участников группы о занятии, было ли оно полезным, с каким настроением они заканчивают занятие.

3.3. Домашнее задание.

П.: Задайте себе вопрос «Что я действительно хочу получить от своей жизни?» и запишите все, что приходит вам в голову. Уделите внимание всем сферам вашего бытия. Фантазируйте, чем больше – тем лучше. 
Во-первых, мечтайте так, словно вы обладаете неограниченным ресурсом времени, но, составляя списки средне и краткосрочных целей, пишите так, как если бы это были ваши последние годы и месяцы. Вспомните все, к чему стремитесь. Во-вторых – сконцентрируйтесь на действительно важных для вас вещах.

Выберите из вашего списка то, чему бы вы хотели посвятить ближайшие три года (цели должны быть реалистичны). Из отмеченных целей на три года определите цели на ближайшие шесть месяцев. 
Определите, насколько конкретны ваши цели, насколько они соответствуют друг другу, реалистичны в категориях времени и имеющихся ресурсов. Возможно, вам следует ввести новую цель – приобретение нового ресурса.

Периодически (раз в неделю) пересматривайте свои списки, хотя бы для того, чтобы убедиться, что вы двигаетесь в выбранном направлении. 
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