    Методическая разработка

Практическое занятие «Сенсорная типология»
          Данная разработка использует элементы тренинга, самодиагностики, что предполагает усвоение нового через рефлексию собственного особым образом организованного опыта. Разработку можно использовать во внеаудиторной работе с подростками и старшими школьниками, при изучении темы «Восприятие», в курсе «Конфликтология» - при изучении темы «Личностные особенности возникновения конфликта». 
Ценностно – мотивационный компонент
             Использование элементов тренинга и самодиагностики раскрывает личностный потенциал ученика: каждый участник может диагностировать и осознать свои особенности и особенности других людей, открыть большие возможности для саморазвития и эффективного взаимодействия с другими людьми, увидеть возможности переноса новых знаний и умений в поле личных и, впоследствии, профессиональных взаимоотношений. 

          Цель занятия: получение знаний о сенсорной типологии, диагностика собственной сенсорной принадлежности, формирование умений взаимодействовать с представителями различных модальностей, развитие навыка сосредоточения, управления вниманием, рефлексии.  

           В ходе работы формируются следующие компетенции:

      1. самостроительная компетенция:
- рефлексивные умения;

- осознание новых возможностей для саморазвития;
- овладение техникой релаксации

      2. коммуникативная компетенция:

          - знание сенсорных типов;

- выработка правил взаимодействия, сотрудничества;

- умение дискутировать, обосновывать свою точку зрения.

Условия проведения

                   Занятие желательно проводить не в учебной аудитории, а в специальном помещении для тренингов (просторный зал, стулья по кругу), возможно в актовом зале. 

       Оборудование: стулья по числу участников расставлены в форме круга.
Ход занятия
     Сегодня у нас необычное занятие - занятие в форме тренинга. 

Что же такое тренинг? Чем такое занятие отличается от традиционного урока?

      Главное отличие в том, что в ходе тренинга вам не придется пользоваться ранее приобретенными знаниями, здесь вы не получите готовых ответов на вопросы. Главная цель тренинга - самораскрытие и саморазвитие человека. Поэтому в тренинге не бывает правильных или неправильных ответов, пассивного присутствия. То, что сегодня здесь будет происходить, касается вашего жизненного опыта, а он не может быть правильным или неправильным.

          Еще одно отличие тренинга от традиционного занятия - форма посадки - круг. 

     Вопрос: Как вы думаете, какие преимущества дает нам такая форма рассадки?

- равенство всех участников группы;

- отсутствие внешних барьеров в виде столов;

- изменение отношения к преподавателю - на время занятия - не преподаватель, преподносящий знания, а тренер, который направляет вас по пути саморазвития.

      Целью сегодняшнего занятия является осознание различных сторон чувственного (сенсорного) опыта, развитие этого опыта. Эти навыки пригодятся вам при освоении аутотренинга, а знания, полученные сегодня, помогут эффективнее строить общение.  

       Для того, чтобы наше занятие прошло продуктивно, нам необходимо придерживаться следующих несложных правил, традиционных для тренингового занятия.

1. «Правило цепочки». Каждому дается возможность высказаться по упражнению.

2. Нужно исключить высказывания типа «Многие думают…», «Я считаю так же как и …», заменить их на фразы «Я думаю…», «Я чувствую…». Говорить нужно о своем опыте «здесь и теперь» (в данном месте и в данное время).

3. Нельзя перебивать и прерывать участника группы. Если есть желание высказаться, то сделать это можно после того, как пройдет «цепочка».

Вопрос: Вы согласны с этими несложными правилами? 

     Теперь, когда вы знакомы с правилами, мы можем приступать к первому упражнению.

Упражнение 1. «Счет до десяти»
    Инструкция. Все участники группы встают и закрывают глаза. После хлопка ведущего начинаем порядковый счет от 1 до 10, не сговариваясь. Главное условие - каждую цифру должен называть только один участник. Если цифра произносится 
вдвоем и более - попытка считается испорченной и нужно начинать сначала с хлопка ведущего. В идеале - мы должны сосчитать от 1 до 10, чтобы каждую цифру произносил лишь один участник. 
Вопросы для рефлексии.
1. Что Вы чувствовали во время упражнения?
2. Что раздражало, чего не хватало?

3. Какую позицию Вы занимали?

4. На что направлено данное упражнение?

  Теперь, после того, как каждый из вас вслух отрефлексировал свое состояние, мы перейдем к следующему упражнению, которое потребует от вас внутренней сосредоточенности.

Упражнение 2. «Представление в различных модальностях»

   Инструкция. Сядьте поудобнее, закройте глаза. Прислушайтесь к своему дыханию. Дыхание ровное и спокойное. Сделайте так, чтобы выдох был чуть длиннее, чем вдох. Это расслабляющий тип дыхания. Подышите таким образом, это позволит вам расслабиться и сосредоточиться на внутренних ощущениях.
1) Зрительные представления. Постарайтесь, как можно четче представить себе следующие зрительные образы, картины:
- Ручка пишет на бумаге Ваше имя;
- число 716, написанное мелом на доске;
- различные цветные фигурки:
- золотой треугольник;
- фиолетовый круг;
- голубая пятиконечная звезда;
- лицо близкого человека.

2) Тактильные представления. А теперь постарайтесь сосредоточится на ощущениях прикосновения. Представьте, что Вы:

- жмете чью-то руку (почувствуйте кожу, температуру, давление на Вашу руку);

-а теперь Вы поглаживаете кошку или собаку (почувствуйте ее шерсть, тепло);

- у Вас в руках целый лимон, ощутите его поверхность;
- мысленно прикоснитесь к коре дерева;
- свежевыпавшему снегу;

- к песку;

- к перышку;

- к струе воды.

3) Обонятельные представления. Постарайтесь как можно ярче представить себе следующие запахи:
- Любимые духи; 
-бензин;
- цветы;
- трава;
- чистый горный воздух;
- дым костра;
- сосновый воздух;
- свежий хлеб.
4) Кинестетические представления. А теперь сконцентрируйтесь на представлениях движения, на мышечных чувствах:

- Вы идете, а затем бежите по берегу моря;
- Вы ведете машину;
- Вы плаваете;
- Вы играете в Ваш любимый вид спорта.

5) Вкусовые представления. Представьте, что вы пробуете следующие продукты:
- банан;
 - орех;

- йогурт;

- любимое блюдо.
6) Слуховые представления. Представьте себе следующие звуки:
- Голос, произносящий Ваше имя;

- шум транспорта;

- шум дождя;

- прибой;

- играющие дети;

- скрип двери;

- любимая мелодия.
   Итак, мы пытались получить представления, соответствующие различным органам чувств.

Задание для самодиагностики.
1. Проанализируйте, какие представления получились лучше всего, что было сложно представить, а что не получилось совсем.

2. Результаты самодиагностики занесите в таблицу (табл. №1 в приложении).

3.  Отметьте виды представлений, получившиеся лучше всего, хуже всего.

   Хотелось бы обратить ваше внимание на следующие моменты.
1. Основой для этого упражнения является способность к сосредоточению, управлению своим вниманием.

2. Это упражнение показывает, насколько мы разные. Природа наделила всех нас известными органами чувств, но пользуемся мы ими по-разному. Если какая-то функция (психическая или физическая) не используется, то со временем она атрофируется. Сохраняются и развиваются лишь те психические функции, использование которых вошло у нас в привычку. Важно развивать способность к различным представлениям, выполняя подобные упражнения. Это поможет расширить ваш чувственный опыт, обогатить ваше восприятие мира.

3. Неравномерность развития различных видов представлений давно подмечена психологами. В психологии есть сенсорная типология людей. По этой классификации выделяют три типа модальностей.

     Визуалы - их внутренний опыт представлен зрительными образами, хорошо развито зрительное воображение. Думая о каком - либо событии (прошлом или будущем), у них сначала возникает зрительный образ. Такие люди обращают внимание на внешний вид других людей, ценят красоту (эстеты), очень часто тщательно следят за своей внешностью. В общении предпочитают некоторую дистанцию от собеседника (чтобы лучше видеть его), смотрят в лицо. Линия взгляда направлена вверх. Ключевые слова в речи: «Посмотри…», «Я вижу…», «Представь себе такую картину…». Их большинство.

        Аудиалов гораздо меньше, чем визуалов. Их внутренний мир - мир звуков, слов, мелодий. Представляя какое - либо событие они слышат слова, мыслят словами. В общении очень внимательны к словам, выбирают довольно близкую дистанцию (уровень «телефонной трубки»), не обязательно смотрят в глаза, подставляют собеседнику ухо. Линия взгляда  - на среднем уровне (линия ушей), в речи часты слова «Я понял…», «Я говорю…», «Я думаю…», «Послушай меня…».

        Внутренний опыт кинестетиков соткан из телесных ощущений. Они любят комфорт, удобство, хорошо развиты тактильные представления. В общении занимают близкую дистанцию (интимная зона), любят дотрагиваться до собеседника, линия взгляда направлена вниз, голова опущена. В речи кинестетика часто встречаются слова: «Я почувствовал…», «Я ощутил…», «Я кожей чувствую…», «Меня тошнит от…».

Вопрос: Для чего нужно знать сенсорную типологию?

   В этом знании - ключ к пониманию других людей, секрет общения.

Очень многие конфликты, непонимание между близкими людьми, особенно в семейной жизни, в быту возникают из-за того, что под одной крышей оказываются люди с разными сенсорными модальностями.
  Пример. Ваша мама визуал, любит безупречный порядок, чистоту и т.д., а Вы или ваш папа - кинестетик, ценящий комфорт; вы любите пить кофе с булочкой, лежа на диване и раскидываете свои вещи. 

Конфликты в таких случаях неизбежны.
                   Вопрос: Что делать в таких ситуациях?
         Необходимо понимать, что все люди разные, по-разному воспринимают действительность, нужно уметь общаться в разных модальностях.

   Совместная выработка правил общения с представителями разных модальностей с учетом специфики будущей профессиональной деятельности.

     Специалисту, чья работа связана с общением (педагог, социальный работник, менеджер), умение общаться в разных модальностях позволяет найти индивидуальный подход к партнеру по общению, повысить эффективность взаимодействия.
Упражнение 3. Дождь.

1. Разучим движения, постараемся запомнить последовательность действий - потирание ладоней, щелчки пальцами, похлопывание ладонями коленей, громкие хлопки в ладоши, хлопки и топот ногами.
2. Во время упражнения движения выполняем по «цепочке», волнообразно.
Закройте глаза, прислушайтесь к своему дыханию. Представьте погожий летний день, вы стоите на балконе, любуетесь зеленью, смотрите на небо. Вдруг на небе появились облака, подул ветер, зашумели листья деревьев. Упали первые капли дождя, дождь становится все сильнее и сильнее, и вот уже ливень идет стеной. Слышны раскаты грома. Гром становится глуше, дальше. Туча уходит. Ветер срывает последние капли с листьев, разгоняет тучи. Выходит солнце, и мы видим радугу.

 Вопросы для рефлексии.
1. Какие представления получились лучше, а какие хуже?
2. Какие чувства возникли у вас во время упражнения?

Упражнение 4. Путешествие.

     Сядьте удобно, закройте глаза. Прислушайтесь к своему дыханию. Дыхание ровное и спокойное. Сделайте так, чтобы выдох был чуть длиннее, чем вдох. Это расслабляющий тип дыхания. Подышите таким образом, это позволит вам расслабиться и сосредоточиться на внутренних ощущениях. Теперь вы готовы для воображаемого путешествия.

       Вообразите себя стоящим на берегу реки…  Рядом с вами - опушка леса, вы стоите на зеленой полянке и смотрите на бегущую воду. Над вами в голубом небе бегут легкие облака, вода в реке течет плавно, неторопливо.

        А теперь вы очутились в прекрасном саду. Посмотрите - вокруг вас - целое море цветов. Перед вами - огромный красный бутон. Это роза. Бутон еще не раскрылся, он трепещет, благоухает. Вы вдыхаете аромат цветка, любуетесь нежным оттенком, прекрасной формой…

       А теперь вы перенеслись на берег моря. Поглядите, какой ласковый сегодня прибой. Вам тепло, даже жарко. Солнце палит нестерпимо. Вам хочется искупаться. И вот вы идете по направлению к морю, идете по горячему песку. Подходите к самой кромке прибоя. И вот, наконец, бросаетесь в воду, вы - в воде. Какая же вода холодная!!! Она обжигает вас, сводит руки и ноги. Но вы не боитесь холода, вы плывете, сильно работая руками и ногами, вы стремительно двигаетесь вперед. И вот вы начинаете согреваться. Вы освоились в этой воде, море приняло вас к себе. Вы плывете, наслаждаясь прохладой, вода приятно обтекает ваше разгоряченное тело, вы плывете как дельфин, стремительно и плавно. А сейчас вы перевернулись на спину и отдыхаете.

       Но вот вы уже вышли на берег. А вас уже кто-то зовет. Вы слышите свое имя. А-а, это вас приглашают поиграть в мяч, в волейбол. Вы встаете в круг и включаетесь в игру. Вы прыгаете, отбиваете мяч, прыгаете верх и вбок, помогаете отбить мяч зазевавшимся соседям…  Вот вы пропускаете  мяч, и он стремительно катится от вас по земле. Скорее за ним! Вы бежите за мячом, а он катится от вас… Но вот вы его догнали. На радостях вы даже подпрыгнули. Подпрыгнули высоко - высоко! Но что это?  Оторвавшись от земли, вы почему-то не опускаетесь обратно. Вы летите по воздуху, медленно летите в голубом небе. Под вами проплывает земля… Как хорошо летать. Запомните это состояние.

      Надеюсь, вы хорошо отдохнули. Сделайте глубокий вдох и короткий выдох, это активизирующий тип дыхания, который поможет вам стать бодрыми  и работоспособными. Откройте глаза, потянитесь.
Задание для самодиагностики.

      А теперь проделайте уже знакомую работу: в таблице №2 отметьте удавшиеся и неудачные моменты путешествия, поставьте себе оценку за каждый этап. Подумайте, осознайте, какой тип представлений удается вам лучше всего. Где ваше место в сенсорной типологии.
Домашнее задание

     Для того, чтобы закрепить и обогатить полученные сегодня знания и умения, письменно оформите правила общения с представителями различных модальностей, понаблюдайте за близкими Вам людьми, постарайтесь определить их место в сенсорной типологии, попробуйте применить в реальном общении правила взаимодействия с представителями различных модальностей.
5.Неоконченные предложения.

     А сейчас выполним задание, развивающее рефлексивные умения: нужно спонтанно, быстро закончить предложенные фразы. Фамилии можно не подписывать.

1. Сегодня я понял…

2. Во время занятия я чувствовал…
3. Меня раздражало…

4. Мне хотелось…

5. Мне понравилось…

    Надеюсь, сегодня вы открыли для себя что-то новое, смогли посмотреть на себя другими глазами, ощутили богатство собственной душевной жизни, осознали собственную неповторимость и уникальность других людей, открыли для себя секреты общения.

      Возможно, вы осознали, как сложно, но интересно познавать человека, познавать себя в первую очередь. Как много нужно сделать для того, чтобы эффективно использовать собственные ресурсы.   
Приложение №1
	виды
	представления
	Оценки отдельн представл.
	Общая оценка

	Зрительные 
представления
	Ручка пишет на бумаге Ваше имя
число 716, написанное мелом на доске
различные цветные фигурки:
- золотой треугольник
- фиолетовый круг
- голубая пятиконечная звезда
лицо близкого человека
	
	

	Тактильные
представления
	Рукопожатие
поглаживание животного
поверхность лимона
кора дерева
свежевыпавший снег
песок
перышко
струя воды
	
	

	Обонятельные
представления
	Любимые духи
бензин
цветы
трава
чистый горный воздух
дым костра
сосновый воздух
свежий хлеб
	
	

	Кинестетические
представления
	Бег, ходьба
вождение машины
плавание
любимый вид спорта
	
	

	Вкусовые
представления
	Банан 
орех
йогурт
любимое блюдо
	
	

	Слуховые
представления
	Голос, произносящий Ваше имя
шум транспорта
шум дождя
прибой
играющие дети
скрип двери
любимая мелодия
	
	


