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Критическое мышление и навыки осознанности
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Цель занятия: развитие критического мышления и навыков осознанности

Приветствие и актуализация знаний, создание благоприятного социально-психологического климата в группе.

Упражнение «Круг приветствия»
Цель: диагностика актуального эмоционального состояния участников.
Время: 7–10 минут
Описание упражнения: ведущие предлагают участникам по очереди оценить по 10-балльной шкале:

Настроение сейчас
Как прошли дни после предыдущего тренинга
Игра «Стрела»
Цель: создание благоприятного социально-психологического климата в группе, позитивной мотивации участников.

Время: 5–7 минут.
Описание игры:
Ведущий стоит в центре круга. У одного из участников (среди стоящих в кругу) в руках воображаемая стрела. Задача ведущего дотронуться до того, у кого стрела. Задача участников, как можно быстрее «отправлять» стрелу друг другу, чтобы ведущий не успел до них дотронуться. Чтобы отправить кому-то стрелу, нужно хлопнуть в ладоши в направлении того, кому хочешь отправить стрелу, и назвать ему имя. Если участник назвал имя неправильно или до него успел дотронуться ведущий до того, как он отправил

«стрелу», он сам становится ведущим.
Основная часть
Интерактивная лекция «Навыки осознанности» 

Цель: знакомство участников с понятием осознанности.
Время: 10–15 минут.
Описание:
Ведущие в форме интерактивной лекции рассказывают обучающимся о понятии осознанности, о том, как можно развивать соответствующие навыки. В завершении лекции ведущие обсуждают с участниками в форме групповой дискуссии следующие вопросы:

Что такое осознанность?
Важны ли навыки осознанности в жизни человека?
Как можно развивать навыки осознанности.
Упражнение «Два ответа»
Цель: развитие навыков критического мышления.
Время: 10–15 мин.
Описание упражнения:
Ведущие выбирают двух участников из числа желающих. Выбранным участникам предлагается ответить на вопрос максимально быстро, у второго участника есть 4–5 секунд, чтобы обдумать свой ответ. Ведущий задаёт 5–6 вопросов на пару. Затем участвует следующая пара.

Список вопросов
	Ворона и сорока – одно и то же. (нет)
	Помидор – это корнеплод. (нет)

	Рубанок – инструмент столяра. (да)
	Кипяток загасит огонь быстрее холодной
воды. (да)

	Кашпо – вид шарфа. (нет)
	Пирсинг – это вид спорта. (нет)

	Бобслей – санный вид спорта. (да)
	Про Каштанку написал Чехов. (да)

	Английский алфавит  длиннее  русского.
(нет)
	Коровы относятся к травоядным. (да)

	Октябрь – самый длинный осенний месяц.
(да)
	В прятки можно играть только вдвоём.
(нет)

	Фортепиано
относится
к
духовым
инструментам. (нет)
	Три сантиметра – это больше, чем четыре
миллиметра. (да)

	Война с Наполеоном была в 1812 году. (да)
	В 2013 году было 11 месяцев. (нет)

	Изумруд – камень синего цвета. (нет)
	Трижды пять – пятнадцать. (да)

	Суши – японское блюдо. (да)
	После мая наступает апрель. (нет)

	Цветик–семицветик
исполнял
желания.
(да)
	«Добро» и «зло» – антонимы. (да)

	Емеля поймал Золотую рыбку. (нет)
	В английском алфавите нет буквы А. (нет)

	Помадой красят ресницы. (нет)
	Рапира – это разновидность шпаги. (да)

	В слове «пень» один слог. (да)
	Пирамиды построили древние греки. (нет)

	На футбольном поле двое ворот. (да)
	В слове «ненастье» пять гласных. (нет)

	Хомяки являются хищниками. (нет)
	Один из Смешариков был зайцем. (да)

	Кондитер изготавливает обувь. (нет)
	Мыши не охотятся на кошек. (да)

	Ежи впадают в спячку. (да)
	Волга – это река в Африке. (нет)

	В баскетболе используется мяч. (да)
	Кондитер делает сладости. (да)

	Зелёный сигнал светофора означает, что
нужно стоять. (нет)
	Тетерев – то же, что и глухарь. (нет)

	Эклер – это мясное блюдо. (нет)
	


После ответов на вопросы ведущие просят участников ответить на следующие вопросы.
Что я чувствую?
Какую эмоцию сейчас испытываю?
Что хочу сейчас сделать и зачем?
Когда было легче отвечать: сразу или когда была возможность немного обдумать ответ?
Что вам дало время для обдумывания ответа? Изменился ли ваш ответ?
Упражнение «Дотронься до … »
Цель: развитие навыков осознанности
Время: 10–15 минут.
Описание упражнения:
Ведущий дает участникам инструкцию: «Дотронься до …» и называет какой-то признак у предмета, который находится в помещении. Задача участников в течение 5–7 секунд найти предмет с заданным признаком и дотронуться до него. Ведущий начинает с простых очевидных признаков, а затем усложняет инструкции, обращая внимание на признаки, связанные с навыками осознанности.

Примеры инструкций:
Дотронься до твёрдого предмета;
Дотронься до холодного предмета;
Дотронься до зелёного предмета;
Дотронься до квадратного предмета;
Дотронься до того, что вызывает интерес (ведущий спрашивает у одного из участников тренинга, почему это вызывает интерес);

Дотронься до того, что кажется красивым (ведущий спрашивает у одного из участников тренинга, почему это кажется красивым);

Дотронься до того, что напоминает о чем-то приятном (ведущий спрашивает у одного из участников тренинга, почему это кажется приятным);

Дотронься до того, что вызывает тревогу (ведущий спрашивает у одного из участников тренинга, почему это вызывает тревогу);

Дотронься до того, что может помочь успокоиться (ведущий спрашивает у одного из участников тренинга, почему это может помочь успокоится).

В конце упражнения проводится рефлексия
Упражнение «Сокровище» Цель: развитие навыков вербального и невербального общения Время: 15–20 минут.

Материалы: небольшой предмет, который можно незаметно спрятать в карман
Описание упражнения:
Ведущий выбирает 3-х участников из числа желающих. Они буту выполнять роль
«хранителей». Ведущий дает хранителям «сокровище» – какой-то небольшой предмет, который можно незаметно спрятать в кармане. «Хранители» выходят из помещения, и договариваются, кто спрячет у себя сокровище. Затем они возвращаются к остальным участникам.
Теперь задача остальных участников догадаться, у кого из троих спрятано «сокровище». Участники могут задавать «хранителям» вопросы, а также наблюдать за их невербальными реакциями (жестами, мимикой, позой).

Затем ведущий проводит голосование: участники голосуют за то, у кого из «хранителей», по их мнению, спрятано «сокровище». После этого «хранители» показывают, у кого оно было.
Ведущие задают участникам следующие вопросы:
Если вы правильно угадали, расскажите, что вам помогло? На что вы обращали внимание?
Если вы ошиблись, расскажите, что вас сбило? Почему вы подумали на другого человека?
Упражнение «Где перекрёсток?»
Цель: развитие навыков критического мышления.
Время: 15–20 минут.
Материалы: 2 маркера.
Описание упражнения:
Ведущий берёт два маркера, показывает их участникам группы, акцентирует внимание на них, и скрещивает маркеры, одновременно скрещивает ноги, не акцентируя внимание участников на этом, и говорит: «Это перекрёсток». Далее ведущий меняет положение маркеров (но при этом оставляет их скрещенными), акцентирует внимание участников на маркерах, ставит обе ноги на пол, не акцентируя внимание участников на этом, и говорит:

«Это –  не перекрёсток».  Далее  он  предлагает  участникам  показать,  что  такое
«перекрёсток», и передает им маркеры. Участники предлагают свои варианты. Ведущий говорит, правильно ли они показывают, но не раскрывает принцип, пока не догадается большинство участников.

В конце ведущий говорит, что «перекрёсток» не зависит от положения маркеров, а зависит от положения ног: если у ведущего скрещены ноги, то при любом положении маркеров это будет «перекрёсток».

В завершение ведущий задает участникам вопросы:
Что помогло вам понять, как показать «перекрёсток»?
Какие ещё варианты у вас были?
Как вам кажется, в каких ситуациях вам может помочь умение наблюдать за ситуацией подобным образом?

Завершение занятия, подведение итогов, рефлексия
Время проведения: 5–10 минут.
Ведущие кратко подводят итоги встречи и проводят завершающий круг, на котором участники по очереди отвечают на следующие вопросы:

Что было самым полезным или интересным сегодня?
С каким настроением я заканчиваю занятие?
При необходимости ведущие могут выбрать другие вопросы для завершения занятия.
