ПРОГРАММА
ПСИХОЛОГИЧЕСКИЙ ПРАКТИКУМ 
«АВТОПОРТРЕТ ПРЕДПРИНИМАТЕЛЯ»
Разработана членами ОД г. Ижевска 
«Матери против наркотиков» для 
реализации проекта БФ «Свое дело»

«Создание жизненных перспектив

 для коренного населения  УР

 в Центре поддержки малого бизнеса 

в   Якшур-Бодья.»

Цели: 1.Повышение психологической устойчивости, конкурентоспособности, целеустремленности.

2.Выработка позитивного подхода к жизни, раскрытие жизненных перспектив.

Задачи:1. Развитие  навыков самопознания: формирование самоценности, очищение от негативных мыслей и эмоций, избавление от старых привычек и стереотипов мышления   участников целевой группы.

2.Развитие навыков коммуникации: общения и решения конфликтов.

3.Развитие навыков саморегуляции и методов снятия стресса.
4.Развитие креативности, нестандартного мышления, гибкости в решении проблем и задач  в достижении успеха.
5.Оказание помощи в решении личных проблем и выработка к ним конструктивного отношения.

6. Проведение  групповых тренингов и индивидуальных консультаций.
Мероприятия:

Занятие №1. Знакомство с программой «ПСИХОЛОГИЧЕСКИЙ ПРАКТИКУМ»

(Что такое психология? Для чего она нужна и что она дает людям бизнеса?)

Анкетирование участников программы .(см.приложение №1)
«Вопросник  будущего предпринимателя» стр.120

а)Сплочение команды: знакомство, краткий рассказ о себе, упражнения .
Цель занятия: Познакомить членов группы «психологический практикум».

Создать атмосферу . направленную на доверие и сотрудничество в группе. Повысить уверенность в своих силах. 

(упражнение «мячик» . Цель упражнения : познакомить участников друг с другом и ведущими практикума.

Реквизит: небольшой мяч или клубок ниток.

Веущий:. «Мы собрались здесь, чтобы поближе познакомиться и представиться друг другу. Ведущий берет в руки мяч и объясняет правила игры….» После знакомства ведущий предлагает всем написать свое имя на заранее приготовленных вкладышах бэйджей и закрепить бейдж на одежде.      
б) Заключение психологического контракта:  выработка стремлений, стратегий, действий, норм поведения и работы группы ( см. приложение №2). (Этот индивидуальный контракт я заключил с консультантами « Психологический практикум» и участниками группы.

 для моего эффективного участия  в проекте «Содействие малому бизнесу в сельских районах  УР», мне бы хотелось научиться самостоятельно находить необходимую информацию, способствующую открытию собственного дела, приобрести опыт в определении потребностей на рынке товаров и услуг, с учетом их сбыта)   
Цель:
 -повышение уверенности в своих силах;

-Совершенствование навыков  самостоятельного нахождения путей выхода из сложных ситуаций;

-совершенствование навыков взаимодействия с партнерами;

-овладение навыками проведения рекламных мероприятий;.

Реквизит: лист ватмана, лист бумаги, фломастеры
Стремление:

-осознать свои ресурсы (внутренние);

-научиться извлекать пользу из ошибок;

-найти единомышленников;

-научиться сбору информации;

Стратегии:
-ознакомиться с раздаточным материалом;

-выбирать наиболее рациональные способы работы группы; 

-собирать информацию о предпринимательской деятельности;
Действия:

-активно участвовать в занятиях (регулярно посещать);

-давать безоценочную обратную связь участникам группы;

-тренироваться в применении полученных знаний;

-творчески подходить к выполнению домашних заданий;

Нормы:

-работа группы не обсуждается за ее пределами;

-участники группы стремятся помогать друг- другу, создавать ситуации завершенности и решаемости проблем;

Контракт вступает в силу с момента оглашения и принятия группой.
в) .Анкетирование  см. приложение №3 («Ваше стремление к успеху») стр.63 

Занятие №2. Самопознание. (блок 1)
Семинар по системно-векторной психологии:
Цель: 

- понятие об основных 8-ми психологических векторах (мышечный, зрительный, слуховой, обонятельный, оральный, анальный, кожный, фаллический ) их назначение, способности и особенности и взаимодействие с окружающим миром;
-наши жизненные роли- источник наших проблем и возможностей:
(герой семьи, козел отпущения, потерянный, шут).

 Обсуждение в группе. 

Выводы.

Занятие №3. Самопознание. (блок 2)

Упражнение :  «Инвентаризация способностей» 
 Цель: определить сильные стороны личности для повышения уверенности в себе.

       Участникам занятия раздаются анкеты  (см. приложение №№13-14), распечатанные на одном листе бумаги формата А с двух сторон. Участникам предлагается оценить каждый пункт в 3,5,10 баллов (других оценок не может быть) . После заполнения анкеты каждый участник зачитывает пункты. По которым он поставил 10 баллов. В крайнем случае, если не проставлено 10 баллов ( при особо тревожном состоянии участника или заниженной самооценке) озвучиваются пункты с 5 баллами. 

Анкеты остаются у участников.
 Вывод:

Не пугайтесь. Если вы не обнаружите в себе многих качеств. если желание стать предпринимателем велико , то оно вполне осуществимо. Надо только подбирать  команду и своих партнеров таким образом,  чтобы компенсировать свои недостатки. Например. Если у вас невысокая оценка по инициативе и решительности. То в команде должен быть хотя бы один партнер с сильными качествами такого рода.

Обсуждение.
Упражнение :  « Охарактеризуй себя» 
Цель: Определить черты характера , на которые можно опираться в дальнейшей работе. 

Участникам предлагается заполнить анкету.

 Сделайте список из 10 слов или фраз наилучшим способом вас описывающих. Напишите на каждой строке, ответы на вопрос-какой я есть?. При ответах, отправной точкой могут служить Ваши отношения с различными группами людей. Различные явления, в которые Вы верите. Ваши человеческие качества и черты характера. Ваши манеры поведения. Ваши нужды, чувства и т.д.  

Решите также, какие из этих свойств являются теми:

а) которые Вы хотите сохранить. Отметьте крестиком каждое такое свойство.

б) от которых Вам хочется избавиться. Поставьте «0» перед каждым таким свойством.

Сколько пунктов носят позитивный характер, негативный, нейтральный. Разделите их на 3 категории: 

- позитивные (например: счастливый , сильный, удачливый)

-негативный (например: подавленный, толстый, нерешительный)
-нейтральные (например: студент, мужчина , 45 летний)
После заполнения анкеты , участники самостоятельно анализируют ее и оставляют ее у себя. 

Обсуждение.
Упражнение : « Каким мне хотелось бы быть»
Анкета. Напиши на нижеследующих строках, каким мне хотелось бы быть?. Отправной  точкой в ответах могут служить твои желания заниматься какой либо деятельностью в различных сферах жизни. Группы людей , которым тебе хотелось бы принадлежать. Различные явления и вещи в которые тебе хотелось бы верить; человеческие качества и черты характера . образ поведения , нужды, чувства, которые ты хотел бы иметь. 

10 строчек_________

Подумай также, какие из этих свойств являются достижениями для тебя, при условии, что ты будешь развивать себя и серьезно заниматься собой. Каждое такое свойство отметь крестиком .

Обсуждение.
Упражнение : «Оцени себя»

Участники группы в тетрадях рисуют шкалу, которую им предлагает ведущий. (См. приложение)

Участникам предлагается оценить себя, сделав отметку на данной шкале. Не анализируя результаты работы каждого, руководитель высказывает предположение , что участники оценили  
Себя от 6 до 8 баллов. 

Вывод.  Человек с низкой самооценкой  пассивен, внушаем, менее популярен, чрезвычайно чувствителен к критике, считая ее свидетельством его неполноценности.

Люди, с завышенной самооценкой : с одной стороны. Проявляют большую активность, с другой стороны, подвержены разочарованиям, спексису, а не редко и неврозам. Они менее чувствительны к критике.

Как можно поднять самооценку?

Резко откажитесь от самоуничижения. Говорите «СТОП».

Обсуждение.
 Домашнее задание «Коллаж силы» 
 Ведущий диктует под запись домашнее задание.  Каждый из Вас может сделать , по крайней мере, что-то одно лучше, чем кто-нибудь другой. Это м.б. приготовление пиццы или омлета с сыром. Написание письма, изложение анекдота, умение выслушать собеседника или почистить обувь до блеска. Что в=Вы умеете делать лучше всех? Многое ли Вы можете делать хорошо? Соберите кучу старых газет. Журналов, вырежьте картинки и сделайте коллаж.

 Обсуждение дом. задания.
Занятие №4.
Лекция: «Стресс и его стадии» 

Обсуждение с участниками: какие методы ни применяют и почему?
а) Современные  методы снятия стресса. 

Мастер класс. Метод ключ Х.М. Алиева. (Комплекс  упражнений «Звезда саморегуляции»)

б) Целебные настрои Г.Н. Сытина. 
Занятие №5. «Выработка навыков уверенного поведения.»  
Упражнение «Я –ХОЗЯИН ?»

Ведущий спрашивает у группы: каково Ваше представление о хозяине? Его черты характера. Стиль полведения. Уровень компетенции и т.д. 

Участники по очереди высказывают свое представление о том, как они представляют хозяина.

Ведущий определяет ту черту хозяина, которая звучит чаще, обычно  это уверенность в себе. Кто уверен в себе? Встаньте! Поздравьте того, кто встал первым, остальные пусть сядут.  Сделай или скажи что-то, чтобы все поняли, что хозяин здесь ты. 

 (Ход упражнения…)
Упражнение заканчивается , когда все проиграют роль хозяина. 
В занятии предусмотрено еще 2 упражнения « Захват инициативы в диалоге»;

«Достойный ответ»

 ВЫВОД: УВЕРЕННОСТЬ ДАЕТ НАМ НЕПОТОПЛЯЕМОСТЬ.

Занятие №6. 
Мастер- класс .Умей сказать «НЕТ».
Участники получают раздаточный материал «Права уверенной личности»

Лекция: «Как справляться с критикой и манипуляциями»

 Приемы   психологического эйкидо.

Упражнения  « Отработка методов психологической самозащиты»
Обсуждение.

Занятие №7  «Достижение успеха». 
 Лекция «Закон 80/20.»
Герб предпринимателя.; девизы: «Хочешь есть калачи –не лежи на печи»,
Домашнее задание. «Создай свой герб» см. приложение.

Ответь на вопросы: (дается под запись)

-достижение или событие, которое Вы оцениваете. Как самое знаменательное в личной жизни?.

-вещь или предмет, при помощи которой, Вы можете выразить то, к чему стремитесь? (Цель)

-событие , которое запомнилось Вам , как самое неприятное в жизни;

-Вы узнаете, что Вам осталось жить 1 год, но в этот год Вашим начинаниям, гарантирован успех. Ваши действия?

-написать  3 своих личностных и 3 профессионально- важных качества;
-девиз жизни. 

Заполняя герб, участники должны пользоваться рисунками и словами, оговаривается, что качества рисунков неважно, что неважно быть художником. 
Реквизит: ватман, бумага, фломастеры, раздаточный материал, тетради, ручки. 

Мастер-класс «Как относится к неудачам»

Упражнения « Могло быть хуже»; «Ситуация»; «Мой враг- мой друг»

Обсуждение.

Занятие №8  « Программа «12 шагов»-путь духовного роста .
Мастер-класс
Обсуждение.

Занятие №9   Подведение итогов.
Анкетирование участников программы курса

(Оценка программы)
 Анкета  
Оценка курса «Психологический практикум».

 Для оценки эффективности курса предлагаем вам ответить на следующие вопросы. Вск ваши предложения и замечания будут учтены в нашей дальнейшей работе.

1. Мне понравилось.

2. 2. Мне не понравилось.

3. Какие элементы курса были для вас наиболее полезны и почему?

4. Какие элементы курса были для вас наименее полезны и почему?

5. Ваши предложения по совершенствованию курса, включая любые темы, которые по вашему мнению стоит включить в курс.

6. Свободный комментарий

Спасибо за заполнение опросника
