ПРОГРАММА  БЛАГОСОСТОЯНИЕ
ШАГ 6.   «ПРОСТРАНСТВО БЛАГОСОСТОЯНИЯ. Часть 2».
Разработчик  – Дмитриева Н.В.

Условия допуска – 4 ступень, базовые клубные занятия, Шаги 1,2,3,4,5.

Время ведения – 3,5 – 4 часа.

Преподаватель: 4 ступени.
Оборудование – бумага, ручка, распечатка аннотаций программных занятий.

Цель семинара: Развитие ощущения благополучия. Умение  разрешать конфликтные ситуации. Приобретение навыков медленных мыслей.

План.
1. Подведение итогов всех упражнений домашнего задания.

2. Раскачка, гармонизация через ЭС.

3.Упражнение « Изменение образа мышления при разных точках зрения».

4.Упражнение «Работа с виртуальным пространством понятий, относящихся к     благосостоянию».            

5. Упражнение «Вхождение  в виртуальное пространство денежных потоков».

6. Упражнение «Выявление успешной стратегии достижения цели».

7. Тренинг «Сложные ситуации».

8. Тренинг «Комплименты».

9. Домашнее задание. Аннотация следующих семинаров.

3.Упражнение « Изменение образа мышления при разных  точках зрения».

Цель: Повысить потенциальную способность человека эффективно использовать различные уровни и точки зрения восприятия ситуации, за счет увеличения числа возможных подходов к анализу ситуации.

В каждой из приведенных трех групп поговорок отметьте одну, смысл которой отличается от остальных, на первый взгляд. Затем проверьте, сколько различных точек зрения вы можете здесь обнаружить.


1. Любое длинное путешествие начинается с первого шага.

2. Большие дубы вырастают из маленьких желудей.

3. Реки начинаются с маленьких родников.

4. На хорошо наезженных дорогах растет маленькая трава.

5. Великое дело начинается с маленького.

Три возможных варианта ответов.

Первый – номер 4: отношение малого к большому, а не большого к малому.

Второй – номер 2: во всех остальных говориться о путешествиях.

Третий -  номер 1: в остальных есть слово «маленький».


1.   Никто не герой в глазах своего слуги.

2.   Фамильярность порождает презрение.
3. Если каждый день ясен, кто не поделал бы дождя?

4. Поглощая слишком много сладостей, перестаешь получать от них удовольствие.

5. Каждый кулик свое болото хвалит.

1.   Нет дыма без огня.

2. И от одной икры  может разгорется пламя..
3. Одна сплетня может погубить большую репутацию.

4. Один промах может потопить большой корабль.

5. Из-за одного гвоздя была проиграна целая битва.

Это упражнение может быть использовано для выявления сходств и различий. Когда анализируются фразы, новые точки зрения становятся очевидными.

Инструкция для преподавателей: Время проведения упражнения 15 минут. Пословицы можно сокращенно написать на доске. Подсчитать максимальное количество точек зрения и подвести итоги. Сделать вывод: любая проблема имеет множество альтернативных решений.

4.Упражнение «Работа с виртуальным пространством понятий, относящихся к благосостоянию».

Инструкция для преподавателей: Для выполнения упражнения нужно вместе со слушателями подготовить небольшой список понятий, относящихся к благосостоянию.

Например, деньги, хочу, надо, работа, шеф, телефонный звонок, любовь и т. д. Данный навык подготавливает слушателей к 5 ступени (медленные мысли).


Сели поудобнее, прикрыли глаза. Все внимание сосредоточили на внутреннем виртуальном пространстве своего сознания. Теперь начинаем проходить слово за словом из нашего списка. Запоминаем все ощущения которые появляются при каждом слове. Какие из слов  сопровождаются  каким либо ощущениями перестройки виртуального пространства. Что меняется в виртуальном пространстве? Открыв глаза записать результаты.

Домашнее задание: Возьмите какой-нибудь текст, и начинайте его читать. Читая сконцентрируйтесь на своих ощущениях в виртуальном пространстве. Наша задача отследить ощущения которые появляются при чтении слов, относящихся к теме благосостояния. Какие эмоции возникают при этом? Фиксируйте результаты занятий в блокноте успеха.
5.Упражнение «Вхождение  в виртуальное пространство денежных потоков».

Инструкция для преподавателей: Слушатели работают с виртуальным пространством выбранных мест где есть деньги и отслеживают разницу в своих ощущениях ничего не оценивая, только фиксация и запоминание. Затем результаты записать и проанализировать. Например, места для просмотра: центральная улица города, супермаркет, сберкасса, почта, банк, обменный пункт, казино, вокзал, аэропорт….

Сели поудобнее, прикрыли глаза. Все внимание сосредоточили на внутреннем виртуальном пространстве своего сознания. Теперь мы оказываемся  в банке. Фиксируем свои ощущения, видим движение денег. Мы просто наблюдатели и т.д.

Домашнее задание: Побывать в этих местах и сравнить свои ощущения на занятии с  реальными ощущениями в жизни. Выводы записать в блокнот.

6. Упражнение «Выявление успешной стратегии достижения цели».

Инструкция для преподавателя: В жизни возможны три стиля поведения: 

1-наперекор,

2- по течению, 

3-срединный путь. 

Пусть слушатели вспомнят и запишут свое поведение в разные периоды жизни, когда они добились успеха используя одну из стратегий. Затем провести слушателей через эти ситуации и пусть они отследят свои ощущения. Необходимо сделать вывод – какая из стратегий достижения цели наиболее комфортна. Записать. По рекомендовать слушателям использовать оптимальную стратегию достижения цели.

Сели поудобнее, прикрыли глаза. Все внимание сосредоточили на внутреннем виртуальном пространстве своего сознания. Теперь вы оказываетесь  в первой ситуации, когда вы добились успеха наперекор всему… 

7. Тренинг «Сложные ситуации»

Инструкции преподавателям: Слушатели делятся на группы по 5 человек, выбираются темы сложных ситуаций. 2 человека участвуют в ситуации 3 человека наблюдают. Затем идет обмен мнениями. Этот тренинг дает возможность подготовиться к трудным коммуникативным ситуациям заранее. Ситуация проигрывается до тех пор пока не найдется эффективное решение.

Возможные темы:

№1 «Трудный разговор».


Слушателю нужно разыграть перед вторым слушателем разговор который является для него затруднительным либо из - за сложности темы, либо  потому, что взаимоотношения, сложившиеся с тем или иным субъектом, делают разговор с ним неприятным.

№2 «Просьба».


Слушателю нужно попросить что-либо, для него очень важное у человека, который не сразу склонен удовлетворить его просьбу.

№3 «Требование».


Нужно потребовать что- то у человека, который не склонен выполнить это требование.

№4 «Обида».


Нужно высказать свою обиду другому человеку, который, возможно, считает, что она вполне заслужена.

№5 «Неудовольствие».


Нужно выразить свое неудовольствие человеку, который считает, что поступил правильно.

№6 «Знакомство».


Разыгрывается ситуация знакомство с незнакомым человеком в самых различных ситуациях: в парке, на остановке, в подъезде, и т. д. 

2-й слушатель во время разговора может вести себя как хочет – молчать, отвечать, соглашаться, спорить…. Согласно своим ощущениям. Затем идет общее обсуждение.

8. Тренинг «Комплименты»

Инструкция для преподавателей: Слушатели сидя образуют два круга – внешний (1) и внутренний(2). Слушатели (2) круга говорят своим партнерам комплименты. Например: «Светлана, мне кажется вы очень красивая женщина». Партнер всегда отвечает следующими словами: «Согласна, однако я не только красивая, но еще и умная и чуткая». Каждый говорит по два комплимента, затем меняются.

 Обратная связь. Обсуждение.

9. Домашнее задание. 

По вопросам проведения семинара обращаться dmitrieva@deir.org
или к руководителю ПРограммы Благосостояние andrusha@deir.org
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