Упражнения, направленные на развитие навыков уверенного поведения
1. «Передать инициативу и слушать»

Материалы – не требуется

Время проведения – 20 минут, включая рефлексию

Ситуация – сами участники предлагают ситуации

Инструкция к участнику: «Ваша задача состоит в том, чтобы не только обратиться к незнакомому человеку и поговорить с ним некоторое время на подготовленную тему, но и в том, чтобы внимательно следить за реакцией партнера».

Инструкция к группе – Пожалуйста, проследите, в какой момент времени можно передать инициативу партнеру, и воспользуется ли этим наш участник. 

2. «Договорится о встрече»

Материалы – не требуется

Время проведения – 20 – 25 минут.

Ситуация – сами участники предлагают ситуации

Инструкция к участнику: «Ваша задача будет состоять в том, чтобы в завязавшемся разговоре найти повод для назначения новой встречи. Не предлагайте «просто встретиться». Предлагайте конкретную вещь или мероприятие». 

Рефлексия 

Были ли другие возможности для назначения новой встречи? Была ли новая встреча предложена корректно, с указанием конкретного повода. 
3. «Диалог в парах: все хорошее за 100 секунд

 Материалы – не требуются

Время – 35 минут

Инструкция: Группа разбивается на пары следующим образом. Закрыв глаза, каждый должен  сначала прикоснуться рукой к одной из стен помещения,  и лишь затем найти себе пару из числа тех, кто тоже успел прикоснуться к стене. Если найденный участник не дошел до стены, он прямо говорит об этом: «Я еще не дошел до стены».

«Теперь в парах вам нужно рассказать друг другу о себе самое лучшее, самое интересное. Сначала говорит один, другой его внимательно слушает и отсекает самоуничижительные фразы. Задача слушающего – узнать о партнере как можно больше хорошего, задача говорящего – как можно больше хорошего о себе сказать. 
Через 100 секунд я дам сигнал, и вы поменяетесь ролями. Тот, кто слушал, начнет говорить, тот,  кто говорил – начнет слушать.
Рефлексия

Что вы чувствовали в тот момент, когда ваш партнер рассказывал о том, какой вы хороший человек? Трудно вам было удержаться и не начать критиковать себя?

4. «Как мне это здорово удается»

Материалы – не требуется

Время – 20 минут

Инструкция: «Встаньте, пожалуйста, со стула, и расскажите группе о каком – либо деле, которое  вам особенно удается. Затем расскажите, когда это у вас начало получаться, о ваших чувствах по этому поводу».

Рефлексия

«Что вы чувствовали, когда говорили сами и когда слушали других? Чей рассказ вас особенно затронул? Как вы думаете, почему?»

5. «Делаем комплименты»

Материалы – не требуются

Время проведения – 30 минут

Инструкция: «Посмотрите на других участников группы, найдите что – либо, что вам нравится в поведении одного из них. Скажите ему следующую фразу: «У тебя лучше, чем у меня получается …
