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Что такое тренинг?


Психологический термин «тренинг» происходит от английского

 «to train» - обучать, тренировать, дрессировать.

Понятия «тренер» и «ведущий», «микрогруппа» и «малая группа» равнозначны.


В широком смысле тренинг это:

· познание себя и окружающего мира;

· изменение «Я» через общение;

· общение в доверительной атмосфере и неформальной обстановке;

· эффективная форма работы для усвоения знаний;

· инструмент для формирования умений и навыков.


Человек усваивает информацию быстрее, если обучение проходит интерактивно – когда он имеет возможность одновременно с получением информации обсуждать неясные моменты, задавать вопросы, тут же закреплять полученные знания, формировать навыки поведения. Такой метод вовлекает участников в процесс, а сам процесс обучения становится легче и интереснее.

Приобретение собственного опыта является основой процесса познания во время тренинга.


Неформальную обстановку общения на тренинге обеспечивает ведущий. Он общается с участниками на равных6 он – такой же, как и все, он - часть группы. Он вместе с группой устанавливает правила работы. Он ведёт группу к поставленной цели.


Всё вышесказанное отличает тренинг от традиционных занятий. Кроме того, для тренинга характерно необычное расположение участников в аудитории – они рассаживаются по кругу. Тренинговый круг является необходимым условием таких занятий. Поэтому аудитория для проведения тренинга должна быть просторной, со свободно передвигаемой мебелью. Круг способствует возникновению доверительной атмосферы, позволяет участникам видеть всех, свободно общаться друг с другом и ведущим. Кроме того, нахождение в кругу ассоциируется в сознании человека с безопасностью, чувством доверия, наличием интереса и внимания.


К одной из особенностей тренинга можно отнести большие затраты времени для работы с небольшим количеством участников.


Хороший ведущий:

· владеет необходимой, интересной и достоверной информацией;

· знает основы возрастной психологии и физиологии;

· умеет работать с аудиторией и знает, как её заинтересовать;

· обладает навыками ведения группы.

Все результаты тренинга невозможно оценить сразу после его завершения. Результаты могут проявиться намного позже, когда человек, прошедший обучение, реализует полученные знания и навыки в реальных жизненных ситуациях.

Вывод: Я усаживаю людей в круг, создаю атмосферу доверия.

Могу ли я быть тренером?

Итак, тренер/ведущий – это человек. Который проводит тренинг.

Тест-проверка «Могу ли я быть тренером»?

1. Я человек



Да 
[image: image1.png]





Нет  [image: image2.png]



2. Возраст6 от 15 до 120 лет



Да 
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Нет  [image: image4.png]



3. Пол: мужской или женский



Да 
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Нет  [image: image6.png]



Мои главные качества:

4. Энтузиазм 



Да 
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Нет  [image: image8.png]



5. Умение общаться с людьми и вести их за собой



Да 
[image: image9.png]





Нет  [image: image10.png]



6. Уверенность в себе



Да 
[image: image11.png]





Нет  [image: image12.png]



7. Информированность по теме тренинга



Да 
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Нет  [image: image14.png]



Если я на 7 вопросов ответил «ДА», то смотрю вывод.

Вывод:










Я могу быть тренером

[image: image15.wmf]
Какой размер группы наиболее оптимальный?


Оптимальным количеством участников в группе считается 14 – 18 человек. Если семинар ведут два тренера, то группа может быть и больше.


20 человек – максимальное число участников, при котором возможно создание атмосферы доверия. Любому человеку проще довериться небольшому числу людей.


Атмосфера малой группы способствует более быстрому сближению участников и сплочению группы. Если же группа участников превышает 20 человек, то следует продумать программу и упражнения таким образом, чтобы задания были групповыми, так как индивидуальные задания требуют много времени и внимание участников становиться рассеянным.

Вывод:



Я набираю группу не более 20 человек[image: image16.wmf]
Какова оптимальная продолжительность тренинга?

Продолжительность тренинга зависит от:

· целей (например, если вы хотите добиться значительных результатов, продолжительность тренинга должна быть не менее 3-х дней);

· организационных и материальных возможностей (например, тренинг, продолжительностью 1,5 часа не требует больших временных и материальных затрат: проще организовать слушателей, найти помещение, договориться с администрацией учебного заведения);

· возможностей тренера. 

Вывод:



Я определяю продолжительность тренинга, 

исходя из возможностей.

[image: image17.wmf]
Что такое правила группы?

Правила – это законы группы, по которым она живёт во время тренинга.


Правила принимаются всей группой вместе с тренером в самом начале работы. Они нужны для создания такой обстановки, чтобы каждый участник:

· мог открыто высказываться и выражать свои чувства и взгляды;

· не боялся стать объектом насмешки и критики;

· был уверен в том, что всё личное, что обсуждается на занятии, не выйдет за пределы группы;

· получал информацию сам и не мешал получать её другим.


Существует несколько основных правил, которые помогают обеспечить атмосферу доверия:

· конфиденциальность;

· взаимоуважение;

· пунктуальность;

· безоценочность;

· право ведущего.

Вывод:



Вначале тренинга я вместе с группой принимаю правила.

[image: image18.wmf]
Какие методы работы с группой наиболее эффективны?

Наша цель - мотивировать подростка изменить поведение на менее рискованное.


Существует так называемая «пирамида познания», которая показывает, что чем больше степень участия обучаемых в процессе познания, тем больше информации и навыков усваивается участниками.


Лекция (5 % усвоения) – наиболее быстрый способ предоставления необходимой информации неограниченному количеству слушателей. Недостатком этого метода является то. Что лекция ставит участника в пассивную позицию слушателя.


Чтение (10 % усвоения) – хорошо забытое многими молодыми людьми занятие. Может происходить в одиночку или в компании, но не позволяет достичь глубокого усвоения информации.


Аудио-визуальные средства (20 % усвоения) – просмотр или прослушивание талантливого произведения – замечательный способ для эмоционального переживания информации.


Использование наглядных пособий (30 % усвоения). Используя наглядные пособия, ведущий помогает участникам запоминать и усваивать информацию всеми каналами восприятия: зрением, слухом, осязанием, обонянием. Наглядные пособия для семинаров могут быть самого разного рода: диаграммы, слайды, макеты, модели, раздаточный материал, буклеты, плакаты…


Обсуждение в группах (50 % усвоения) – позволяет участникам поделиться мыслями, впечатлениями и ощущениями в рамках определённой темы, что позволяет участникам думать. Подробно рассказывать о собственных выводах, выслушивать самые разнообразные мнения других.


Обучение практикой действий (70 % усвоения) – это ролевые  игры, проигрывание ситуаций, практические занятия, самостоятельные исследования.


Выступление в роли обучающего (10 % усвоения). Хочешь выучить и понять сам – объясни другому.

Вывод:



Я использую все методы работы с группой, но предпочитаю эффективные.

[image: image19.wmf]
Кто и для кого проводит тренинг?

Целевая группа – это выделенная по каким – либо параметрам и качествам группа людей, на которую направлено внимание различных организаций; ей адресован какой-либо вид деятельности.

Целевая группа может быть выбрана по разным критериям: возраст, место работы или профессия, образование, практикуемые виды активности и т.д.

Что необходимо знать и в чём надо разбираться тренеру, который работает в области профилактики ВИЧ\СПИДа:

· эпидемиологическая ситуация в мире, стране, городе (данные статистики, актуальность проблемы);
· почему подростки подвержены большому риску заражения;
· история эпидемии ВИЧ\СПИДа: открытие вируса иммунодефицита, версии его происхождения;
· что такое ВИЧ – инфекция и СПИД, разница между инфицированным ВИЧ и больным СПИДом;
· механизм воздействия вируса на организм человека, что происходит с иммунной системой;
· как передаётся и не передаётся ВИЧ, «опасные» в плане заражения ВИЧ жидкости организма;
· стадии развития ВИЧ-инфекции. СПИД;
· меры личной профилактики заражения ВИЧ – инфекцией;

· программы «Снижения вреда»;

· тестирование на ВИЧ, где можно сделать тест на ВИЧ в нашем регионе;

· современные методы лечения ВИЧ – инфекции/СПИДа;

· социально-психологические последствия заражения ВИЧ, различное отношение общества к ВИЧ – позитивным людям и больным;

· мифы и неверные представления о ВИЧ/СПИДе, о людях, живущих с  ВИЧ/СПИД;

· проблема дискриминации в контексте ВИЧ/СПИДа, её истоки, проявления, реальные факты; как уменьшить социальную напряжённость в отношении ВИЧ – инфицированных в обществе;

· роль профилактики ВИЧ/СПИДа, методы её проведения среди молодёжи.

Что необходимо знать и в чём надо разбираться тренеру, который работает в области профилактики наркомании:

· ситуация в мире, стране, городе (данные статистики, актуальность проблемы);
· что такое наркотики и наркомания;

· механизм и особенности воздействия наркотиков на организм человека и подростков в частности;

· характерные проявления и последствия употребления наркотических веществ;

· аддиктивное поведение;

· причины, толкающие на употребление наркотиков;

· мифы и неверные представления о наркотиках в молодёжной среде; как они формируются и как их развеивать;

· роль влияния группы на начало приёма наркотиков среди подростков, стратегии противодействия давлению сверстников;

· наркомания и закон, как государство пытается бороться с распространением наркомании, результативность подобных методов борьбы;

· современные методы лечения и реабилитации наркоманов, специальные учреждения города, их адреса;

· первичная и вторичная профилактика наркомании (суть, различия)

· роль первичной профилактики и методы её проведения среди молодёжи.

Вывод:



Я знаю, какая информация для проведения тренинга мне нужна, и знаю где её найти.

[image: image20.wmf]
Этапы групповой работы

1. Предварительная подготовка.

Проводится до начала групповой работы. Этот этап может занять больше времени, чем сам тренинг.


Ваши задачи:

· выбрать уютное помещение, найти удобные стулья;

· продумать, как добиться того, чтобы участники собрались в назначенное время;

· заранее подготовить все материалы.

2. Начальная стадия.

Все участники хотят чувствовать себя в безопасности. На этой стадии участников беспокоит: обстановка в группе, то, как его приняли остальные участники группы; то, как понравиться ведущему и другим участникам.

        Ваши задачи:

· помнить, что начинать занятие нужно с процедуры знакомства;

· обсудить правила групповой работы;

· объяснить методы групповой работы;

· поощрять все попытки подростков открыто рассказать о себе и поделиться своими чувствами;

· помнить о том, что наибольшее сопротивление оказывают незащищённые участники, у которых возможно есть психологические проблемы;

· на первых занятиях применять работу в парах, так как подросткам поначалу легче говорить друг с другом, а не с целой группой.

· НЕ ТОРОПИТЬСЯ.

3. Переходная стадия.

Это стадия, когда участники оценивают заинтересованность ведущего, его способность оказывать помощь. Именно на этой стадии участники определяют, является ли группа «безопасным местом»; уточняют свои цели и способы их достижения; уточняют свою жизненную позицию.


К этому времени вы можете уже оценить, насколько группа сплотилась.

Ваши задачи:

· не оставлять без внимания все чувства, которые выражают участники в группе;

· помочь подросткам понять, чего они хотят достичь за время работы в группе;

· обращать внимание участников на те моменты, когда группа чувствует себя как нечто единое, целое;

· предложить обучающие упражнения и, таким образом, дать возможность участникам попробовать новые приёмы, стратегии поведения в безопасной обстановке в группе;

· принимать подростка таким, каков он есть.

4. Рабочая стадия.

Участники уже придерживаются правил групповой работы и могут попросить помощи у других членов группы. Подростки начинают рассказывать о своих первых попытках применить новые знания на практике.

Ваши задачи:

· поощрять попытки отработать полученные навыки;

· способствовать развитию доверительных отношений;

· не оставлять без внимания произошедшее в группе.

5. Завершение.

Если тренинг прошёл удачно, то момент завершения групповой работы окрашивается положительными эмоциями и остаётся ярким впечатлением на долгое время для всех участников. На этом этапе существует возможность сгладить все предыдущие «шероховатости». Поэтому этот этап требует тонкой организации.

Ваши задачи:

· попросить участников оценить эффективность работы;

· выяснить у участников то, что ещё следует сделать; составить план дальнейшей работы;

· подготовить процедуру закрытия;

· сделать так, чтобы все участники поблагодарили друг друга;

· обеспечить всех информацией о системе поддержки и дальнейшей работы; 

· дать понять участникам, что вы всегда рады им помочь.

Вывод:



Я знаю, что в жизни каждой группы есть определённые стадии развития. Я учитываю это в своей работе.

[image: image21.wmf]
Я планирую тренинг 

Цель профилактической работы – сохранение здоровья и улучшение качества жизни людей.

Задачи профилактической работы:
· повышение уровня информированности людей о проблеме;

· изменение отношения людей к проблеме;

· выработка и развитие навыков сохранения здоровья;

· формирование мотивации к сохранению здоровья.

Специфика профилактического тренинга в том, что  данный тренинг может провести инструктор, не имеющий специального психологического (психотерапевтического, психиатрического) образования. Было бы желание, необходимые знания и представление о групповой работе. На тренинге личностного роста идёт работа над глубинными личностными установками участников, направленная на духовный рост и изменение индивидов.

Методы работы с группой:

· Дискуссия (обмен мнениями)
   В дискуссии могут принимать участие двое и более человек. Наиболее конструктивный вариант – 6-8 человек. Такое количество участников позволяет каждому в полной мере выразить своё мнение и внимательно выслушать партнёров по дискуссии.

· Мозговой штурм
Представляет собой хороший способ быстрого включения всех членов группы в работу на основе свободного выражения своих мыслей по рассматриваемому вопросу.

· Ролевые игры
Представляют собой небольшие сценки произвольного характера, отражающие модели жизненных ситуаций.

· Коллективные, групповые задания
Этот вид обучения представляет собой поиск выхода из предлагаемой ситуации.

Ситуация – это описание события, факта, истории.

В описанной ситуации обычно содержится конфликт.

Как оценить эффективность тренинга?

Критерии эффективности семинара – тренинга:

· повышение уровня информированности аудитории по вопросам и темам, обсуждаемым на семинаре-тренинге;

· формирование установок на изменение поведения;

· оценка тренинга как процесса.

Для оценки тренинга как процесса необходимо выяснить:

· эмоциональное состояние участников(комфортность);

· оценку форм тренинга участниками;

· «сильные» и «слабые» блоки (информационные и игровые).

Для этого можно использовать следующие методики:

· обсуждение с персональными высказываниями;

· анкетирование;

· заметки тренера;

· «интервью – выход» (анкета, с данными заранее вариантами ответов);

· субъективная оценка участников

Например:

	Утверждение
	Полностью согласен
	Частично согласен
	Частично не согласен
	Полностью не согласен

	На тренинге я приобрёл много новой информации по теме семинара.
	1
	2
	3
	4

	В ходе тренинга я чувствовал себя комфортно.
	1
	2
	3
	4

	Информация, полученная на тренинге, пригодится мне в дальнейшем.
	1
	2
	3
	4

	Я обязательно поделюсь с друзьями полученной информацией.
	1
	2
	3
	4

	В ходе тренинга я получил ответы на все свои вопросы по теме семинара
	1
	2
	3
	4


План – конспект проведения тренинга

Введение (5 мин)


Этот этап может быть проведён в любой удобной форме, однако он задаёт тон последующей работы. Поэтому на этом этапе тренер должен создать демократичную, располагающую атмосферу. Хорошо, если ведущий расскажет о своей профессиональной деятельности, опыте работы, личных ожиданиях и о пожеланиях относительно предстоящей работы. Не рекомендуется ограничиваться высказыванием типа: «Меня зовут…»

Знакомство (15-20 мин)

Ожидания участников (20 мин)


На этом этапе следует выяснить ожидания участников с помощью вопросов по кругу (например, «Что вы хотите получить/узнать на этом семинаре?») После того, как все участники расскажут о своих ожиданиях, ведущий обязательно сообщает им распорядок дня.

Принятие правил группы (15 мин)

Оценка уровня информированности группы (25 – 35 мин)


Для этой цели могут быть использованы опросники, содержащие закрытые вопросы.

Перерыв (15 мин)

Информационный блок (15-20 мин)


Этот этап логично начать с ответов на вопросы опросников и индивидуальных листов, которые вызвали массовое затруднение. Информацию можнопостроить в виде лекции либо в интерактивной форме (обсуждение в группе, в процессе которого, ведущий уточняет, исправляет и детализирует ответы участников).

Игра (20 мин)


ЦЕЛЬ – закрепить полученную информацию за счёт самостоятельной оценки.

Информационный блок (продолжение) (15-20 мин)

Актуализация проблемы через игру «Спорные утверждения» (30 мин).

Задачи:

· стимулируется активность группы;

· участники слышат альтернативное аргументированное мнение;

· происходит формирование собственных позиций;

· появляется возможность продемонстрировать собственную позицию;

· двигательная активность во время игры позволяет восстановить внимание группы.

Перерыв (60 мин)

Игра для разминки (10-15 мин)
Отработка практических навыков 


ЦЕЛЬ этого этапа – приобретение участниками практического опыта ответственного поведения в ситуациях выбора. Для этого используется сочетание методов «мозгового штурма» и ролевой игры.

Завершение работы (25 мин)


На этом этапе ведущий по кругу опрашивает всех участников о том, что им понравилось и что не понравилось в ходе семинара, оправдались ли их ожидания, какие чувства они испытывают в данный момент.

ДЛЯ ОЦЕНКИ ЭФФЕКТИВНОСТИ СВОЕЙ РАБОТЫ ВЕДУЩИЙ МОЖЕТ ЗАДАТЬ ВОПРОСЫ:

«Что вы хотели бы изменить, организовать иначе?», «Чему уделить больше внимания в процессе тренинга?»

Затем ведущий подводит итоги семинара.
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