ПРОГРАММА «ДУМАЯ О БУДУЩЕМ»

Проблемы целеполагания и построения жизненной 

перспективы у подростков

Отношения человека со временем, безусловно, являются показателем его личностной зрелости. Существует особая шкала в самоактуализационном тесте Эверетта Шострома, построенному на базе концепции А.Маслоу и теории психологического восприятия времени и временной ориентации Ф.Перлза и Р.Мэя, названная отношением со временем. Именно характер этих отношений, или компетентность «во времени», является одним из основных показателей самоактуализирующейся  (зрелой) личности. 

Гармоничные отношения со временем означают две, на первый взгляд противоположные вещи:

· способность жить настоящим, то есть переживать настоящий момент своей жизни во всей его полноте, а не как подготовку к будущему или как фатальное следствие прошлого;

· способность ощущать неразрывность прошлого, настоящего и будущего, то есть видеть свою жизнь целостной.

Исследователи человеческой природы пишут о том, что нельзя важные дела превращать в срочные.

Для подростков отношения со временем актуальны, ибо кризис идентичности, описанный в возрастной периодизации Э.Эриксона, в  конечном итоге сводится к проблемам отношения со временем.

Кризис идентичности – это нормативный кризис 15-17 лет. Он необходим для нормального взросления и проявляется, в частности, в виде таких конфликтов, как диффузия времени и застой в работе. Ценности, социальные роли, интериоризированные подростком извне, из опыта собственной семьи, начинают подвергаться сомнению. Если процесс обретения идентичности осложнен какими-то неблагоприятными факторами, подросток попадает в кризисное состояние. Феноменология кризиса такова:

-подросток не видит  связи своего будущего  с сегодняшним днем, он старается не  думать о завтрашнем дне;

в настоящем он ощущает постоянный цейтнот, ничего не успевает, его собственная необязательность приводит к снижению его самоуважения.

Эти два признака только на первый взгляд выглядят не связанными между  собой. В действительности инфантильная попытка подростка как можно дольше оставаться в детском состоянии естественным образом приводит к необязательности, так как только дальние жизненные планы проясняют смыслы любых дополнительных усилий. В жизни  любого  старшеклассника появляется момент, когда он вынужден задуматься о своем будущем после  окончания школы. Профессиональное самооопределение происходит, по данным отечественных психологов, в 14-15 лет и означает смену ведущей деятельности подростка с коммуникативной на профессиональную. Девятиклассники поставлены перед проблемой выбора другой школы или другого (профильного) класса, и эта актуальная задача вынуждает их и их родителей задуматься о будущем. На этот период приходится пик личностной тревожности по тесту Спилбергера. Уход из школы в ПТУ или  техникум, смена класса и специализации так или иначе завершаются в конце девятого класса, но проблема остается, и актуальность ее уменьшается лишь незначительно.

Таким образом, целесообразно включать подростков в программу «Думая о будущем».

Программа включает три этапа, различные  и по глубине психокоррекционной работы, и, соответственно, по методам.

Первый этап может быть назван «Искусство успевать» и посвящен обучению планированию и распределению времени. Он разработан для младших подростков (11-13 лет) и (отдельный курс) для тех родителей, которые озабочены тем, что их дети не доводят начатое до конца или «не успевают справляться с нагрузками».

Второй этап – для 14-летних – посвящен умению ставить цели. На этом этапе решаются две задачи – 1) преодоление страха перед любым целеполаганием у тех подростков, которые имеют большой травмирующий опыт неудач и выбирают психологическую защиту по типу «не очень-то и хотелось» и 2) установление соответствия между целями на будущее и реальными потребностями подростка, его личными представлениями о счастье (о полноценной  радостной жизни). Этот этап может быть назван «Мечты и Ценности», или «Мечтайте правильно».

Третий этап можно назвать «Искусство достигать или искусство побеждать». Он начинается с 14-15-летними и продолжается до выпускных экзаменов. На этом этапе рассматриваются ресурсы каждого подростка для достижения поставленных им целей и вырабатывается индивидуальная стратегия преодоления трудностей и достижения успеха. Если предыдущий этап построен как направленная визуализация будущего и рефлексия своих ожиданий от себя и жизни, то третий этап – это разновидность тренинга ответственности, который может быть проведен в самых разных техниках. В результате у участников группы появляется  большая уверенность в своих силах, ощущение произвольности, личной ответственности за свои выборы, и, как следствие, особое отношение к будущему, которое теперь воспринимается как естественное продолжение настоящего и прошлого.

Программа и содержание курса «Думая о будущем»

Программа построена на  четырех принципах.

1. Дает информацию, изменяющую представления и отношение к будущему.

2. Основывается на принятии себя, своих ценностей и потребностей как сейчас, так и в будущем, полностью исключает возможность простраивания будущего в угоду чужим потребностям (например, родителей).

3. Показывает конструктивные способы решения актуальных сложных проблем, моделирует проживание этих способов участниками группы психологического тренинга, таким образом, дает возможность каждому участнику увидеть и, возможно, усвоить, превратить в собственный ресурс тип поведения Другого.

4. Дает возможность почувствовать ответственность за свои выборы, делает более ответственными, более взрослыми участников труппы.

Первый этап. «Искусство успевать»

(для учащихся 11-13 лет)

цели этапа:

1. Научить подростков рациональному использованию времени.

2. Научить сопротивляться  спешности.

3. Привить ценность собственной обязательности как критерия надежности в отношениях с людьми.

Идеи.

1. Время – величайшая ценность. Отношения с временем должны строиться на «научной» основе.  Даже одиннадцатилетние подростки способны сделать выводы о последствиях неуважительного отношения  ко времени. К таким последствиям относятся:

2. – разочарование в себе – ничего не успел,  хотя старался и устал;

3. снижение уважения со стороны сверстников: обещал, на меня надеялись, да слово не сдержал, подвел друзей (потому что не рассчитал силы, то есть время);

4. усталость – следствие стресса и напряжения из-за спешки и др.

Можно разложить взаимодействие со временем на ряд навыков.

Навык 1. Определение относительной важности дела.

В основе любого курса менеджмента для взрослых лежит принцип Парето или «соотношение 80 : 20».  Если все, что я делаю, рассматривать с точки зрения эффективности, то окажется, что 80% конечного эффекта достигается всего за 20% потраченного времени, а остальные 20% результата поглощают оставшиеся 80% времени.

Главное следствие этого принципа – нужно в первую очередь приступать к решению жизненно важных проблем и тогда, потратив всего 20% времени, можно получить 80% удовлетворение прожитым днем. И, наоборот, прозанимавшись почти весь день неглавным делом, в итоге получишь не более 20% удовлетворения.

Применить простой и эффективный принцип Парето можно, только научившись отличать дела важные (Б) от очень важных (А) и не очень важных (В), Навык установления приоритетов – это согласование каждого нового дела со своими обязанностями и потребностями.

Список своих обязанностей может составить любой подросток.

 В нем обычно оказываются обязанность ходить в школу и хорошо учиться, получать дополнительное образование в спортивной или художественной школе, кружке, помогать родителям по дому (убирать свою комнату, выгуливать собаку, покупать хлеб, выносить в мусорное ведро) и т.д. К потребностям относят прогулки с друзьями, видик, игры, футбол, «гуляние» с предметом любви и пр.

    Помогает проделать работу по учету времени хронометраж одного дня – лабораторное  самоисследование: «Сколько времени и на что потрачено сегодня? Какое ощущение оставил день? Тяготили ли обязанности? Доставили ли удовольствие развлечения? Что тревожит?

Выводы о том, что у него есть давно тянущиеся хвосты не сделанных дел, может сделать любой подросток.

Как научиться устанавливать приоритеты? Только через четкое осознание своих ценностей и потребностей.

Помочь подростку разобраться с его потребностями можно по-разному, например, через мыслительный эксперимент «Что было бы, если бы у меня этого не было (семьи, школы, секции, друзей)?» Это может быть темой сочинения или устного обсуждения в парах. 

«Базовое чувство принадлежности к школе, чувство «Я-ученик этой школы», складывается из удовлетворения трех одинаковых по значимости потребностей:

· чувствовать здесь (в семье, в школе, в секции) свою интеллектуальную состоятельность – получать подтверждения, что у меня получается, что я не дурак, что есть способность;

· чувствовать коммуникативную состоятельность – получать подтверждения, что со мной можно строить нормальные  справедливые отношения, что я достоин уважения, что у меня есть достоинство;

· потребность вносить свой особый вклад в жизнь этого коллектива, быть нужным, незаменимым».

Навык №2. Распределение времени в зависимости от важности дела.

В соответствии с ценностями и потребностями можно определить принадлежность к А, Б или В каждой задачи сегодняшнего дня. Далее можно  действовать по схеме:

	Задачи А
	Задачи Б
	Задачи В

	Очень важные
	Важные
	Не очень важные

	15% всех задач
	20% всех задач
	65% всех задач

	65% общей значимости
	20% общей значимости
	15 общей значимости

	Выполнять самому в первую очередь
	Частично передавать другим. Не брать на себя, вычеркивать, сокращать
	Не брать на себя, вычеркивать, сокращать


Навык №3. Умение трезво рассчитывать силы и время

Этот навык необходим для выполнения конкретного дела. Подавляющее большинство людей склонны переоценивать свои силы и недооценивать время, необходимое для выполнения задачи. 

Навык №4. Умение давать обещания.

Научите подростков анализировать свои возможности, прежде чем  соглашаться сделать сто-то, пусть они в ответ на просьбу о помощи научатся отвечать «Погоди, я подумаю, смогу ли тебе помочь», затем подросток должен проделать уже известную процедуру определения приоритета дела и расчета необходимого времени и сил. Это проверенный способ приобретения авторитета и заслуженной славы надежного человека или настоящего лидера-организатора группы.

В этом же цикле полезно дать представления о сопротивлении давлению группы, сделав акцент на сопротивление манипулированию с помощью цейтнота.   На осознание своих прав как личности может быть направлено отдельное занятие курса «Искусство все успевать». В ходе этого занятия вы можете научить подростков, своих учеников:

1. Не торопиться соглашаться в ситуации психологического давления.

2. Принимать решение только после рассуждений о приоритете и затратах.

3. Честно говорить «нет», если не сможешь сдержать слово.

4. Предлагать компромиссы, то есть брать  на себя посильную часть проблемы.

5. При оценке ориентироваться не на заблуждения товарищей, а на собственное решение, даже если ты не успел его высказать.

6. Не забывать самому себе говорить «молодец», когда сдержал слово.

Методическим средством для работы по планированию времени может быть составление подростками специального дневника целей.

Навык №5. Делегирование полномочий.

Успех подростка в роли организатора (формального или неформального лидера) также определяется способностью делегировать менее важные задачи помощникам, другим ребятам. Этот навык состоит из:

 - оценки качеств другого;

- умения просить, не задевая достоинства другого;

- желания делегировать, которое базируется на авансе доверия к другому;

- умении искренне похвалить или уверенно но справедливо спросить с другого.

Последний навык весьма актуален для педагогов, школьных психологов.

Второй этап «Мечтайте правильно»

Для учащихся 13-16 лет.

Второй этап может быть назван продвинутым и следовать за первым, но в виде скорой помощи он также может проводиться для старшеклассников, не работавших ранее по программе первого этапа.

Цели  этапа.

1. установление соответствия между целями на будущее и реальными потребностями подростка, его личными представлениями о счастье (о полноценной радостной жизни).

2. Преодоление страха перед любым целеполаганием у тех подростков, которые имеют большой травмирующий опыт неудач и выбирают психологическую защиту по типу «не очень-то и хотелось».

Метод направленного воображения

Представляя  и моделируя будущее, можно просто добавить туда переживание успеха из имеющегося опыта таких переживаний. Именно направленное воображение может создать яркий образ жизненно важной цели. Методика направленного воображения сводится к следующему:

1. Перед началом представления нужно расслабиться и сделать несколько дыхательных упражнений, снимающих напряжение. Закрыть глаза.

2. Образ, который нужно построить, должен быть позитивным, то есть приносящим удовлетворение, привлекательным.

3. Образ должен быть предельно конкретным, детализированным, подробным, следовательно на его построение требуется время.

4. Это должен быть полисенсорный образ. Его нужно не только увидеть, но и услышать, почувствовать кожей и телом, услышать запахи, почувствовать вкус, пережить и усилить положительные эмоции, которые его сопровождают.

5. Представляемые образы должны быть конструктивными, без «не» (например, не «Я больше не толстая», а «Я стройная и подтянутая, вот какая Я»).

6. Образ должен быть сконструирован в настоящем времени (не «У меня будет отдельная квартира», а «У меня есть вот такая квартира»).

Регулярно настраиваясь на желаемое, человек программирует себя на бессознательное принятие решений, которые приближают его к этому будущему. Человек незаметно для себя оказывается в желаемом будущем.

Описанные механизмы позволяют «перехитрить»  внутреннее сознание и получить опыт  успеха, переживания достижения, победы даже в том случае, когда имел место значительный травмирующий опыт.

Представление с закрытыми глазами чего-то для себя важного никогда не бывает скучным даже для слишком активных членов подростковой тренинговой группы. Это беспроигрышная процедура, она волнительна и захватывающа для всех участников.

«Мой день через 10 лет»

На таком занятии можно решить  сразу четыре цели:

1) выявить участников группы со страхом будущего;

2) начать работу по моделированию будущего методом направленного воображения;

3) дать участникам группы возможность привести в соответствие их личностные ценности и цели;

4) согласовать ближнюю и дальнюю перспективы.

Подготовительные упражнения:

«Цветок». Для настроя на работу с образами полезно начать с разминочных упражнений. Участники  объединяются в пары и, закрыв глаза, в удобной позе несколько раз глубоко дышат, а затем выполняют следующую инструкцию:»Представьте себе цветок. Попробуйте увидеть его в деталях. Как он освещен? Какого он цвета? Куда крепится его стебель? Рассмотрите подробно его лепестки и листья. Добавьте звуки. Слышите ли вы свой цветок или, может быть, другие звуки? Потрогайте его. Понюхайте. Слышите запах? Попробуйте его на вкус. Смотрите, слушайте, вдыхайте запах, чувствуйте вкус, осязайте поверхность. Дайте знак, у кого получилось. Откройте глаза и расскажите друг другу о своих образах.

«Представьте себе». Закройте глаза и представляйте вместе со мной. Представьте себе: как вы гладите котенка; вкус ржаного хлеба; запах борща; звук далекой электрички; свою осеннюю куртку и т.д. (Инструкция произносится медленно;  в отличие от предыдущего упражнения обсуждения друг с другом не требуется. Спросите в конце упражнения  что не получилось.)

«Мой день через 10 лет». В этом же режиме: «Представьте себе свой день через 10 лет. Итак, вам 25 (24,26) лет. Вы просыпаетесь утром. Во сколько? Где? С кем? Что делаете дальше? Не торопитесь, попробуйте увидеть все, что сможете, предельно подробно и конкретно. Не забудьте подойти к зеркалу. Что вы там  увидите? Добавляйте к этому звуки и тактильные ощущения. Ваш образ должен быть позитивным, в настоящем времени и приятным. Он должен вам нравиться».

Это упражнение часто глубоко задевает подростка. Через 10 лет он представляется себе взрослым, сложившимся человеком. Можно спросить у каждого участника группы –понравилось ли ему то, что он увидел? Это важно, так как далее обсуждать имеет смысл лишь позитивный образ будущего. Обычно участникам хочется поделиться, выплеснуть опыт переживания, поэтому они охотно рассказывают, или пишут письменный отчет об увиденном и пережитом.

    Диагностический эффект упражнения. Страх целеполагания проявляется в туманном и неконкретном или неструктурированном образе. Самоотчет такой, к примеру: «Я почти ничего не смог увидеть, все в тумане, только я еду куда-то на спортивной красной машине. Ехать понравилось, но само упражнение вызвало тревогу. А машина была какая-то иномарка».

Эффект согласования ценностей и целей.

Проблемой подростков является некритичное принятие или такое же некритичное отвержение целей будущего, которые ставятся не ими самими, а родителями. Цели родителей – чтобы не попал в армию, чтобы поступил в определенный институт и т.п. – могут не найти отражения в образе взрослого подростка и его будущем образе жизни. Спросите ребят:»Согласуются ли цели, которые вы сформулировали как жизненно важные, с тем образом будущего, который всплыл в этом упражнении? Сформулируйте новые цели, которые бы естественно вытекали из увиденного, Например: «Купить к 25 годам квартиру, выбрать профессию и достичь квалификации, позволяющей купить к 25 годам такую квартиру, которую я увидел в моем образе будущего, и т.д.». Соотнесите образ будущего с предварительно составленным списком важнейших ценностей. Какие ценности не реализованы? Почему? (Может быть, они оставлены на следующий период или противоречат увиденному).

Согласование ближних и дальних перспектив.  Попробуем просчитать, какие цели должны быть достигнуты через 10 лет, чтобы увиденное вами претворилось в жизнь. Какие, исходя из этого, цели должны быть достигнуты через 6-7 лет (окончен институт, получена профессия), через 2-3 года? Через год?. Через полгода?  И.т.д.

Обычный эффект этой смыслообразующей работы – энтузиазм участников группы в учебе, подготовке к экзаменам, поступлении на курсы иностранного языка – то есть позитивные сдвиги во всех направлениях, которые обычно безуспешно контролируются родителями.

 В качестве подготовительной работы к этому кульминационному на втором этапе работы с будущим занятию можно использовать следующие процедуры:

-сочинение «Как я представляю свое будущее» (ничего, кроме названия в инструкцию входить не должно):

задание составить список всех своих ценностей;

работа по теме «Цели мамины, папины и мои собственные» - сортировка (совпадение полное или частичное, несовпадение);

два списка под заглавием: «Все, чего я хочу: А)теперь; б) в будущем.»

коллекция ситуаций успеха – альбом достижений.

Систематическая тренировка навыка направленного воображения состоит в превращении этого занятия в привычку и в постепенном усложнении и углублении навыка. Так, работа со страхом перед будущим начинается с предварительного вспоминания и нового переживания вместе  с подростками опыта своего успеха, достижения, удачи. Только после этого имеет смысл вновь возвратиться к моделированию будущего, используя простые НЛП процедуры перевода воображаемого опыта в жизненный. 

3 этап – «Искусство побеждать»

 (для 15-17летних учащихся)

Третий этап – это работа с ресурсами и препятствиями в процессе достижения целей.  Навыки, которые формируются на этом этапе, можно назвать так:

· привычно ставить цели;

· работать для их достижения, используя ресурсы «Я»;

· после предыдущих действий праздновать успех.

