                   «Как противостоять манипулированию?»

Манипулирование - 

это намеренное и скрытое побуждение другого человека (адресата)  к выполнению действий, необходимых для достижения целей манипулятора. 

Структура манипуляции:

1. настройка (различные действия - «щипки»)

2. манипулятивные действия 

-  изменение темпа речи (медленно или быстро),

-  увеличение или уменьшение дистанции,

      -  необычное поведение,

      -  прикосновение,

      -  «невинный шантаж»,

      -  утаивание или «случайная» утечка информации.

3.  коррекция состояния адресата: игра на слабостях 

     (жалость, гордость, амбиции, любопытство и т.д.)
4. получение выигрыша:

     совершение адресатом необходимых манипулятору действий.

Варианты действий при обнаружении манипуляции: 

1. Сделать вид, что ни о чем не догадываешься, и при этом добиваться собственной цели (встречная манипуляции),

2. Заявить манипулятору, что его действия раскрыты,

3. противостоять манипуляции (нейтрализация), используя определенные контрприемы.

Наиболее эффективным приемом противостояния манипуляции является «заигранная пластинка» - «я понимаю, что …, но …». Когда к вам обращаются с просьбой, выполнение которой нежелательно:
1) если вы не уверены или не поняли собеседника:

уточните, переспросите, повторите его слова,

2) поняв суть вопроса, 
согласитесь с правом собеседника иметь мнение или взгляд на этот вопрос

3) если он настаивает,

       сообщите манипулятору, что вы не хотите делать то, что он просит.

Сознательная саморегуляция:

1. управление дыханием
 Для успокоения вдох короткий, выдох длиннее. (5-10р). Для активизации вдох длиннее, выдох короткий  (5-10). В ситуации гнева (раздражения) несколько вдохов и задержка дыхания  (3-5 р.).

2. управление мышцами
    -  монотонные движения («медведь» - покачивание), перебирание бусинок или четок,

   «аутогенная тренировка» – искусственно вызываемое расслабление (релаксация), самомассаж:
     1 точка между бровями над переносицей, 

     2 точка (волнения) на тыльной стороне руки между большим и указат. Пальцем,
    3 точка раздражения – на руке, противоположной ведущей, на кончике мизинца с тыльной стороны, 
    4 точка депрессии – на груди в ямке  (40 р), 

    5 точка ярости – нажатие на виски

3. использование слов и образов (часто сочетается -  релаксация)

   Ресурсные ситуации – когда  было хорошо (прогулка, хорошие новости, отдых), 

вспоминаем в 3-х сферах: слуховые – шум деревьев, звуки воды, пение птиц; зрительные – лес, цветы, облака и т.д.,  телесные – запахи и вкусы, тепло солнца, плескание волн.
Манипулятивные приемы подростков:

1)  плач, нытье

2) угрозы  «если вы не сделаете …, то я …»

3) любовь «ты не любишь меня, иначе …»

4) сравнение «у всех уже есть …», «других не заставляют …»

5) шантаж «а я расскажу …(маме, папе и т.д.)»

6) использование одного родителя против другого: 

    «Папа, а чего мама мне не разрешает…»

7) скрывание, умалчивание «Я ни при чем…»

8) показ плохого  настроения: постоянная хандра, чтобы вынудить 

    родителей  выполнить желаемое в утешение.

Манипулятивные приемы родителей: 

1. приманки: «Вымой посуду и я отпущу тебя гулять»
2. угрозы: «Если бросишь занятия музыкой, не видать тебе …»

3. сравнение: «Я в твоем возрасте …», «Все твои друзья …, а ты…»

4. шантаж: «Вот пожалуюсь отцу, он тебе …»

5. болезнь: «если не перестанешь …, у меня будет сердечный приступ»

6. любовь: «ты бы не сделал …, если бы меня любил»
   От педагогического манипулирования необходимо защищать и учащихся, и учителей (воспитателей). Известно, что  педагог использует чаще манипулирование, когда он устал или плохое настроение. Потенциал педагога истощается и, как следствие, он прибегает к формальным средствам воздействия, не требующим личностной и эмоциональной самоотдачи. Для того, чтобы уменьшить риск применения манипулирования, педагогу необходимо «сбрасывать» усталость и уметь поднимать свое настроение. 
                                                                                   По материалам ГИМЦ  
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