1.Техника «ДВАДЦАТЬ ПЯТЬ ЖЕЛАНИЙ...»
Возьмите листик бумаги, на котором напишите список из 25 “Я хочу...” (не меньше!)

Подумайте возможно среди Ваших желаний есть те желания, которые можно произнести вслух, следует сообщить окружающим. Может быть, они помогут в их осуществлении или знают кого- то, кто хочет и может помочь. Часто мы не достигаем желаемого просто потому, что боимся сообщить об этом...

Посчитайте, сколько  Ваших желаний относятся к следующим категориям:

1) Хочу иметь...

2) Хочу уметь...

3) Хочу быть...

4) Хочу, чтобы они...

Попробуйте перевести из одной категории в другую и посмотрите, что изменится?

Например:

Хочу  в будущем иметь зарплату в 500$ - Хочу быть высокооплачиваемым специалистом

Хочу быть счастливым  -  Хочу иметь много друзей.
Хочу, чтобы мама не ругалась  - Хочу уметь поддерживать мирные отношения с мамой...
Записав в наиболее удобной формулировке, прочитывать список каждое утро.

Выбрать самое актуальное сейчас желание и поработать детально с ним.
2.Техника «ХОРОШО СФОРМУЛИРОВАННЫЙ РЕЗУЛЬТАТ»
Найдя то желание, которое действительно хочется выполнить, формулируем с учетом следующих «Правил хорошо сформулированного результата» (делаем это до тех пор, пока желание не превратится в ясно видимую цель с понятным способом ее достижения).
1) Позитивная формулировка.

2) Зависит от собственных возможностей.

3) Достаточен уровень конкретизации.

4) Можно предположить, что произойдет после ее достижения.

5) Эти последствия позитивны.

6 Учтено воздействие на других людей.

7) Знаю первый шаг.

8) Иду и делаю
. 
3.Техника  «АНАЛИЗ УМЕНИЙ РЕАЛЬНЫХ И ЖЕЛАЕМЫХ»

1. Заполните следующую таблицу своих умений и навыков.

	Хорошо умею
	Учусь
	Могу научиться и собираюсь научиться
	Никогда не смогу научиться

	
	
	
	


Постарайтесь, чтобы в каждой колонке было не меньше 5—7 высказываний.

2. Обратите внимание на колонку ( 1. Чем похожи ваши умения? Как вы узнаете, что умеете это делать достаточно хорошо?

3. Что находится в «зоне ближайшего развития» (колонка № 2)? Чем эти умения похожи и отличаются от тех, которые есть уже? Какие убеждения помогают успешно осваивать новую деятельность?

4. Что находится в колонке ( 3? Это мечты или достаточно реалистические планы? Что произойдет с изучением этих новых возможностей, если использовать те способы и убеждения, которые помогали вам в колонках 1 и 2?

5. Что лежит в зоне ограничений (колонка ( 4)? Эти ограничения носят моральный характер? Физиологический? Психологический? Что изменилось бы в вашей жизни, если бы вы считали возможным освоить то, что оказалось в колонке № 4?

4.Техника «Я  И ПРОФЕССИЯ!»
1. Дайте как можно больше ответов на вопрос   «Кто я?» 
2. Прочитайте его достаточно быстро и подумайте, на какого героя / персонажа похож этот человек.

3. Если бы у этого героя / персонажа был герб и девиз, то какими бы они были?

4. Нарисуйте на листе формата А4 герб и напишите девиз.

5. Обратите внимание на получившиеся детали герба. Что они символизируют для вас? В чем их смысл? (контур и положение на листе тоже являются деталью).

6. Прочитайте внимательно девиз. В чем смысл каждого слова? А девиза в целом?

7. Как сочетаются изображение на гербе и слова девиза? Хотели бы вы, чтобы окружающие воспринимали вас именно так?
8. Вспомните,  все знаете о выбранной профессии. Представьте себе уже состоявшегося профессионала. Как он выглядит? Как живет?  Чем наполнен его день – поступки, чувства? Что его волнует? – нарисуйте  его герб и напишите слова девиза.
9.Соотнесите эти два герба, прочитайте вслух девизы. Какие возникают ощущения? Мысли? Это о чем? Это что для Вас?

5.Техника «ХОЧУ, НО НЕ ДЕЛАЮ»
1. Вспомните какую-то деятельность, по отношению к которой вы пребываете в конфликте: «Хочу, но не делаю».

2. Отметьте в пространстве комнаты несколько мест:
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3. Войдите в позицию 1 и вспомните, как именно вы этого хотите и не делаете.

4. Войдите в позицию 2. Какая мелодия, ритм этого «застрявшего» состояния? Как при этом движется Ваше тело? Что вы чувствуете? Что именно в этих ощущениях не удовлетворяет?

5. Через позицию 1 перейдите в место № 3. Если бы вы регулярно и беспрепятственно делали именно то и так, что хотите, то какой бы это был ритм, движение? В чем смысл этой деятельности?

6. Так же, через позицию 1, перейдите в № 4. Если бы все внимание было направлено только на ту часть личности, которая останавливает... Как она движется, какие мышцы свободны, а какие зажаты? В чем смысл ее деятельности?

7. Через позицию 1, переходя в № 5, задайте себе вопрос, что важнее, чем смысл, осознанный в позиции 4. Позвольте своему телу двигаться в нужном ему режиме, помогая в осознавании смысла. Когда вы заметите, что все тело включилось в приятный для него танец, то начните, сохраняя это движение, перемещаться в позицию 2.

8. Как бы вы делали то, что хотите, сохраняя в своем теле ритм и движения, характерные для состояния 5?

9. Если возникла потребность — соедините в один танец все 5 позиций, включая № 1.
6. Техника «ДАВАТЬ И ПОЛУЧАТЬ»

Позволяет глубже осознать особенности выбранной профессии, увидеть взаимосвязь между образом жизни и образом профессиональной жизни, осознать необходимость отдать, чтобы получить.

Оборудование: колода ассоциативно-метафорических карт «Соре».

Проведение.

Ведущий перетасовывает карты и кладет их на стол двумя стопками рубашками вверх.

- «Та стопка, что по правую руку от вас, содержит все, что вам хотелось бы получить от этого мира и конкретно благодаря выбранной Вами профессии. Та стопка, что по левую руку, содержит все, что вам хотелось бы дать этому миру, и конкретно выбранному Вами делу. Перетасуйте каждую стопку  по отдельности, а затем откройте в каждой из них по одной верхней карте. 
- Что чувствуете сейчас? Какие мысли возникли? Что хотите сделать?»

7.Техника «ПОЗНАКОМИМСЯ С СОБОЙ»
Помогает исследовать себя через призму времени, получить ресурсную подпитку, осознание влияния прошлого на настоящее и будущее.

Оборудование: колода ассоциативно-метафорических карт «Persona», «Personita».

Проведение.

- Просмотрите колоду карт. Спонтанно, руководствуясь своими чувствами, выберите 5 карт с помощью которых вы можете представить себя ребенком, подростком, юношей (девушкой), взрослым человеком, выполняющим определенную работу, пожилым человеком. Представьте, что у каждого из них есть возможность что-то очень важное для него сообщить другим? Что-то нужное, полезное передать. Кто из них больше всего хотел бы сказать? Что именно? Кто из них нуждается в помощи, совете, поддержке? Кто мог бы ему это дать? Возможно  у них возникнуть общие темы, интересы, желания?

- Что важного услышали? Как себя чувствуете? Что хотели бы?
_1228731947.vsd

