1. Упражнения для сплочения и развития коммуникативных навыков молодежных групп
Упражнение «Карандаши»
Время проведения: 20 минут
Необходимые материалы: карандаши или авторучки с колпачками по количеству участников.
Суть упражнения состоим в удержании карандашей или авторучек, закрытых колпачками, зажатыми между пальцами стоящих рядом участников. Сначала участники выполняют подготовительное задание: разбившись на пары, располагаются друг напротив друга на расстоянии 70-90 см. и пытаются удержать два карандаша, прижав их концы подушечками пальцев. Дается задание: не выпуская карандаши, двигать руками вверх-вниз, вперед-назад.
После выполнения подготовительного задания группа встает в свободный круг (расстояние между соседями 50-60 см.), карандаши зажимаются между подушечками указательных пальцев соседей. Группа, не отпуская карандашей, синхронно выполняет задание:
Поднять руки, опустить их, вернуть в исходное положение.
Вытянуть руки вперед, отвести назад.
Сделать шаг вперед; два шага назад; шаг вперед (сужение и расширение круга).
Наклониться вперед; назад; выпрямиться.
Присесть; встать.
В дальнейшем можно усложнить и разнообразить упражнение:
- сочетать одновременно два движения (например, шагнуть вперед – поднять руки).
- использовать не указательные, а безымянные пальцы или мизинцы.
- держать руки не в стороны, а скрестить их перед грудью.
- выполнять упражнение с закрытыми глазами.
Если упражнение выполняется под медленную музыку, то в кругу можно устроить настоящий танец.

Смысл упражнений: при выполнении упражнения от участников требуется четкая координация совместных действий, точное соизмерение своих движений с теми, что совершают партнеры. Задание практически не выполнимо, если каждый участник думает только о своих действиях, не ориентируясь на других.

Обсуждение:
Какие действия должен выполнять каждый из участников, чтобы карандаши в кругу не падали?
А на что ориентироваться при их выполнении?
Как установить с окружающими необходимое для этого взаимопонимание, научиться «чувствовать» другого человека?

Упражнение «На льдине»
Время проведения: 20 минут
Необходимые материалы: большие газеты по количеству малых групп (в одной малой группе по 5-7 человек)
Описание упражнения: участники делятся на команды по 5-7 человек (желательно, чтобы все команды были одинакового размера, и между ними равномерно распределялись парни и девушки). Каждой из команд выдается большой газетный лист, который они расстилают на полу. Ведущий зачитывает инструкцию: «Представьте себе, что вы на оказались на отколовшейся льдине, дрейфующей посреди бушующего моря. Льдина – это ваша газета. Вам всем нужно разместиться на ней и продержаться несколько минут, чтобы дождаться спасателей. Касаться пола за пределами газеты нельзя – кто сделает это, тот считается «утонувшим». Когда участники разместятся на своих «льдинах» и продержатся в таком положении 15-20 секунд, ведущий сообщает, что шторм отломил по кусочку от каждой из льдин, и отрывает примерно по ¼ части от каждой из газет. Предлагая участникам разместится на том, что осталось. Так повторяется 2-3 раза. Если в команде «тонет» один человек, она получает предупреждение, если два или больше – выбывает из игры («ваша льдина перевернулась»). Победившей считается та команда, которая продержится дольше других.
Техника подразумевает тесный телесный контакт участников и включает элемент совместного риска, поэтому не рекомендуется проводить ее как в недостаточно «разогретых» группах, где участники демонстрируют зажатость и стеснение, так и в чрезмерно активных, трудно управляемых группах.

Смысл упражнения: техника способствует сплочению, формированию взаимного доверия. Кроме того, она наглядно демонстрирует основной принцип командной работы: выиграть индивидуально невозможно, это могут сделать только все вместе. Зато проиграть можно и индивидуально («упасть со льдины»), поставив этим под угрозу действия всей команды.

Обсуждение 
Сначала участники делятся эмоциями и чувствами, возникшими в процессе выполнения упражнения, потом – своими соображениями по поводу того, что позволило победившей команде лучше справиться в такой ситуации, а что «сгубило» остальных. После этого ведущий просит привести примеры жизненных ситуаций, где проявляются сходные механизмы.

Упражнение «Иностранец»
Время проведения: 20 минут
Необходимые материалы: не требуются
Описание упражнения: «Представьте себя в роли иностранца, который не очень хорошо знает русский язык, и поэтому не в состоянии понять иносказательный смысл высказываний. Все слова он понимает буквально: например, услышав «Не вешай нос», представляет себе повешенного за нос человека и думает, что это средневековый способ казни. Предложите как можно больше вариантов, что он может подумать, услышав такие фразы как:
Себе на уме.
Комар носа не подточит.
Метать бисер перед свиньями.
Сам черт не брат.
Прошел огонь, воду и медные трубы.
Не подмажешь – не поедешь.
У семи нянек дитя без глазу.
Яйца курицу не учат.
Зимой снега не выпросишь.
Дом был полной чашей.
Но воре и шапка горит.
Упражнение выполняется в подгруппах по 3-4 человека, каждая подгруппа выбирает себе по 3 фразы и придумывает как можно больше возможных вариантов их буквальной трактовки.

Смысл упражнения
Упражнение учит более внимательно задумываться над используемыми фразами, рассматривать в новых, необычных ракурсах то, что кажется понятным, привычным и банальным, вставая на позицию «наивного слушателя», не имеющего сформированного представления о том, что он воспринимает. Разыгрываемая ситуация, кстати, нередко встречается в реальности при изучении иностранных языков.

Обсуждение
Обратите внимание, как своеобразно можно воспринимать понятные и привычные фразы, мысленно встав на позицию человека, не знающего заранее их смысла. Обсудите случаи, когда отказ от «заранее известного» понимания какой-либо ситуации помог увидеть ее в новом ракурсе.

Упражнение «Кодовая фраза»

Время проведения: 20 минут
Необходимые материалы: не требуются
Описание упражнения
Упражнение выполняется в парах. Каждый партнер получает от ведущего какую-либо «кодовую фразу» - несложную, но такую, что по смыслу она является довольно странной, не очень вписывается в обычный разговор. Например, это могут быть такие фразы:
Сборную по хоккею дисквалифицировали за выход на лед без коньков.
По новым футбольным правилам, вратарю нельзя будет играть руками.
На новых долларах написано: «Храните деньги в сберкассе».
Играя на валютном рынке, можно приобрести подводный ресторан.
Мягкие игрушки теперь будут содержать вакцину от птичьего гриппа.
Простуду можно вылечить, направив на горло и в нос лунный свет.

Участники не говорят друг другу, какие фразы им достались. Им отводится три минуты на то, чтобы свободно беседовать о чем угодно. Задача каждого из них – использовать в разговоре свою «кодовую фразу» раньше, чем это сделает партнер, и таким образом, чтобы собеседник не понял, что именно эта фраза является кодовой. Ее нужно так встроить в беседу, чтобы она прозвучала вполне логично и естественно, не вызывала у собеседника подозрений. Если кому-то из игроков показалось, что собеседник употребил «кодовую фразу», он сразу после этого может спросить: «Это та фраза?». Если он угадал, то объявляется победителем. Если он задал этот вопрос дважды, но оба раза ошибся – победителем объявляется соперник. Если фраза была использована, а собеседник этого не заметил – побеждает тот, кто использовал ее. Если в течение трех минут ни один партнер так и не употребил свою фразу – это считается поражение обоих игроков.

Смысл упражнения:
Развитие умения говорить бегло и гибко, разворачивать беседу в желательном для себя направлении, незаметно встраивать в контекст речи заранее запланированное сообщение, а также распознавать подобные действия. Это важно, поскольку встраивание в свою речь скрытых сообщений – это действие, используемое в большинстве видов психологической манипуляции. А умение распознать такие сообщения – важное условие противопоказания манипулятивному влиянию.

Обсуждение:
Какие эмоции и чувства возникали по ходу выполнения этого упражнения?
На что ориентировались участники, принимая решение о том, какое именно высказывание является «кодовым»?
А какие способы были использованы, чтобы скрыть эти фразы, сделать их незаметными?
Когда человек хочет исподтишка повлиять на собеседование, он обычно тоже встраивает в свою речь какие-либо утверждения и требования таким образом, чтобы партнер этого не заметил, это прозвучало бы как нечто само собой разумеющееся.
Можете ли вы привести такие примеры из своего жизненного опыта?
Как научиться распознавать такие «скрытые» сообщения?
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2. Способы преодоления стресса
Чтобы научиться преодолевать стрессы, нужно тренироваться – то есть целенаправленно попадать в те ситуации, которые вызывают умеренный стресс, и учиться держать его под контролем. Устойчивость к стрессу – это общее свойство организма, а не той ситуации, которая вызывает напряжение. Тренируешь это свойство применительно к одним ситуациям – оно автоматически повышается, притом довольно существенно, применительно и к другим сложным ситуациям.
Так, например, люди, профессионально занимающиеся спортом и привыкшие к преодолению больших физических нагрузок, гораздо легче преодолевают стресс в период подготовки к экзаменам. Казалось бы, какая тут связь? В спортивных тренировках преобладают физические нагрузки, при подготовке к экзаменам – интеллектуальные. А дело в том, что наш организм тренируется преодолевать нагрузку как таковую, а не только ее конкретные разновидности (физические, интеллектуальные, эмоциональные и т.д.). Учишься преодолевать стресс в какой-то одной ситуации – одновременно возрастает способность к его преодолению и в других ситуациях, пусть даже не очень похожих на первую. 
Приведем еще один пример. В самых разных системах оздоровления широко применяются процедуры, повышающие устойчивость организма к воздействию низкой температуры – так называемое закаливание. Обливание холодной водой, обтирание мокрым полотенцем или даже снегом, «воздушные ванны» в прохладную погоду, хождение босиком по земле, и даже окунание в прорубь! Все это – тренировка организма к такому стрессору, как воздействие холода. Однако в результате растет устойчивость и к другим стрессорам, таким как физическое напряжение, инфекционные заболевания, сильные эмоции и даже большие интеллектуальные нагрузки. Это один из способов повышения устойчивости к стрессу – любому, а не только связанному с холодом. Закаленные люди и болеют реже, и в походах меньше устают, и к экзамену готовятся легче, и даже конфликты с друзьями воспринимают не так близко к сердцу! 
Чтобы от тренировки в преодолении стресса был толк, нужно дозировать нагрузку таким образом, чтобы доходить только до стадии сопротивления, но не истощения. Иначе организм растрачивает свои резервы и вместо повышения устойчивости к нагрузке может возникнуть заболевание. Сразу, без предварительной тренировки, залезать голышом в прорубь, даже если это происходит в праздник освещения воды, безрассудно и опасно для здоровья. Для неподготовленного организма погружение в ледяную воду – стресс слишком сильный, который практически сразу приводит к истощению, нарушает естественные системы регуляции в нашем организме, результатом чего становится болезнь.
Тренировка в преодолении стресса похожа на силовую тренировку. А человек, не умеющий достойно преодолеть стрессовую ситуацию, так же слаб, как и не умеющий поднять гирю или подтянуться. Наши стрессовые реакции тренируются также, как и наши мышцы. Ведь нам не по силам то, к чему мы пока не готовы. А готовность повышается по мере освоения определенной нагрузки. 
Если ты учился плавать, то наверняка помнишь замечательные ощущения момента перехода от состояния сковывающего напряжения (когда всеми силами стараешься плыть, но почему-то погружаешься в воду) к состоянию радостного расслабления. Вдруг начинаешь чувствовать, что вода-то тебя держит, и вовсе не нужно с ней бороться, чтобы плыть. Вот это первое ощущение поддержки водой твоего расслабленного тела имеет смысл вспоминать в стрессовых жизненных ситуациях.
Умеющих плавать поддерживает вода, а умеющих жить…поддерживает сама жизнь. Правда, это словосочетание – «уметь жить» – очень  часто (особенно в советские времена) ассоциировалось с хитростью и пренебрежительным отношением к окружающим людям. Хотя это, конечно, не всегда справедливо. Ведь можно научиться жить и по-другому, достигая своих целей не в ущерб окружающим, а принося им пользу. Как гласит народная мудрость: «Век живи – век учись». Как учит восточная философия, жизнь и дается нам для обучения. Есть смысл «поучиться жить» пораньше, чтобы в этой жизни успеть еще сделать что-нибудь для своей (и общей) пользы. 
Как же «учиться жить» применительно к стрессовым ситуациям? Вот несколько советов по тренировке стрессовой устойчивости: 
- Рассматривай стрессовую ситуацию как тренажерный зал для тренировки своих нервов;
 - Отслеживай свои реакции в разных жизненных обстоятельствах и делай собственные выводы о том, как быть готовым к стрессу;
- Воспринимай трудности как возможность для развития, но не создавай себе лишних трудностей;
- Систематически нагружай и мышцы, и разум – они ответят тебе силой! Помни, что без напряжения не расслабишься, без усталости не отдохнешь;
- Наблюдай за поведением других людей, когда ты становишься свидетелем их стресса, и анализируй, что в их реакциях хорошо, а что плохо;
- Представляй на своем месте человека, который готов к трудностям, и поступай соответственно его действиям;
- всматривайся вдаль: когда думаешь о перспективах, не ограничивайся тремя соснами, за которыми ничего не видно;
- Всегда имей запасной план действий на случай, если что-то пойдет не так, как ты рассчитываешь. Помни, что парашютисты всегда имеют в своем ранце запасной парашют – на случай, если вдруг основной не сработает.
Изменить свою жизнь так, чтобы стрессов стало меньше, и они переносились не так тяжело, вполне в силах человека. Довольно часто люди, стремясь «взять от жизни все», успеть как можно больше, многого достигнуть, организуют график своей жизни так, что он оказывается чрезвычайно плотным, насыщенным. А потом сами же не могут справиться с тем, что взвалили на себя. Получается, что дел у них в каждый момент времени много, но чтобы выполнить их качественно (а иной раз и просто хоть как-нибудь довести до конца), сил уже не хватает. Или не хватает гибкости, чтобы быстро переключиться с одного начатого дела на другое. В результате и в делах толку нет, и человек чувствует себя хронически усталым, раздражительным, в какой-то момент у него «опускаются руки», и не хочется браться ни за что. Вот несколько рекомендаций, как можно избежать таких ситуаций:
Определи свойственный тебе темп деятельности. Некоторым людям нужен длительный период «раскачки», чтобы заняться чем-либо. Зато потом они могут работать долго и продуктивно. А некоторые готовы с ходу приступить к новой деятельности и в первое время выполняют ее очень эффективно, зато не могут долго заниматься одним и тем же, быстро «выдыхаются».
По аналогии со спортом, людей в зависимости от их индивидуального темпа деятельности называют «спринтеры» (бегуны на короткие дистанции, быстро стартуют, но и быстро устают) и «стайеры» (бегуны на длинные дистанции, могут без устали бежать долго, хотя и не столь быстро).
Понаблюдай за собой и определи, кто ты. Если ты стайер, то тебе следует, по возможности, одновременно браться лишь за одно дело, по максимуму погружаться в него и переходить к другим делам, лишь доведя его до конца. Необходимость часто и быстро переключаться с одного на другое будет для тебя источником стрессов. Если ты спринтер, то тебе не стоит долго засиживаться над одним делом, а можно выполнять сразу 2-3 (не одновременно, а переключаясь с одного на другое). Чувствуешь, что устал от одного – займись на время чем-нибудь другим, а потом опять вернись к первому делу. Для спринтеров стресс связан не только с необходимостью переключения с одного на другое, сколько с необходимостью долго выполнять однообразную работу.
Определяй приоритеты в своих делах. Сначала делай самые важные и срочные, потом – остальные. Очень часто стресс связан с тем, что человек буквально «разрывается» сразу между несколькими делами (особенно нетерпимы такие ситуации для стайеров). В результате он не может как следует справиться ни с одним из них. Лучше браться за одно дело, завершить его и переходить к следующему, чем начинать выполнять сразу 5-6 дел и в результате не доделывать ни одного. Кстати, ситуации аврала, когда нужно сделать много и все сразу, чаще всего возникает по вине самого человека – она означает, что он слишком долго «откладывал в долгий ящик» нужные, но на тот момент еще не очень срочные дела, и вот дождался, что все они стали срочными. Например, школьники и студенты оказываются в такой ситуации, когда бездельничают на протяжении учебного года, а при наступлении времени экзаменов пытаются за несколько дней изучить все то, на что был отпущен целый год. Понятно, что в такой ситуации сильного стресса не избежать, да и высокого качества обучения добиться вряд ли удастся. Лучше все делать своевременно. 
Представь себе спортсмена, который в период подготовки к состязаниям не тренировался (лень было, времени не хватало и т.п.), а потом, когда начались соревнования, вдруг решил «наверстать упущенное» и стал в перерывах между выступлениями тренироваться до седьмого пота, выполнять огромные нагрузки, отказавшись ради этого даже от сна. Нелепо? …Любой тренер подтвердит, что победы этому горе-атлету не видать, как своих ушей. Так вот, в других областях деятельности при подобной организации работы происходит то же самое, разве что нелепость такого поведения не столь быстро бросается в глаза. 
Если какие-то дела не являются важными, но требуют много времени и сил – вообще откажись от них! Зачастую получается так, что люди «взваливают» на себя много таких дел, которые занимают массу времени, но не приносят, по сути, никакого результата ни для самого человека, ни для окружающих. Или этот результат слишком маленький, несоразмерный с трудозатратами. Примеров таких дел много, каждый «изобретает» что-то свое. Кто-то, например, пребывает в убеждении, что в квартире обязательно нужно каждый день делать уборку, и относится к этому с такой серьезностью, как будто если пол не помыть 2-3 дня, то произойдет нечто ужасное. Кто-то считает своим долгом каждый день обзвонить всех дальних родственников и поинтересоваться об их здоровье, а не реже раза в неделю побывать у каждого из них в гостях. И пусть самому человеку это давным-давно надоело (да родственникам, скорее всего, тоже), звонки и визиты продолжаются, превратившись в своего рода ритуал.
Некоторые девушки готовы тратить по 2-3 часа в день на прическу и макияж, после чего удивляются, что им не хватает времени и сил на что-то другое…А некоторые юноши часами играют в компьютерные «стрелялки», а потом удивляются, что не успели подготовиться к занятиям и погулять. А их родители, возможно, считают самым важным обеспечить урожай огурцов и помидоров на даче, ездят туда 2-3 раза в неделю поливать их, каждые выходные «добровольно-принудительно» привлекают к прополке детей и очень обижаются, если те предпочитают погожим деньком не сидеть на грядках, а гонять на велосипеде или играть в футбол. При этом как-то упускается из виду, что в то время, когда огурцы и помидоры поспеют в огороде, они стоят настолько дешево, что их выращивание не всегда оправдывает даже затраты на семена и удобрения… Подобных примеров можно привести много.









