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Введение 

В поисках средств гуманизации школьного образования педагогика 
ориентируется на самоценность человеческой личности, ее внутрен­
ние ресурсы и саморазвитие. 

Одной из главных целей школьного образования является созда­
ние и поддержание психологических условий, обеспечивающих пол­
ноценное психическое и личностное развитие каждого ребенка. Следо­
вательно, учебно-воспитательный процесс становится больше ориен­
тированным на личность ученика, его индивидуальные возможности, 
способности и интересы. 

Большое значение для развития личности имеет психическое здо­
ровье, т. е. состояние полного душевного, физического и социального 
благополучия. Если человек попадает в ситуацию дискомфорта, то в 
первую очередь фрустрируется эмоциональная сфера, т. е. человек 
реагирует на эту ситуацию негативными переживаниями, которые, 
в свою очередь, вызывают тревожность. 

Тревожность — это склонность индивида к переживанию тревоги, 
которая представляет собой эмоциональное состояние, возникающее 
в ситуации неопределенной опасности и проявляющееся в виде ожи­
дания неблагоприятного развития событий. Тревога может выра­
жаться в ощущении беспомощности, неуверенности в себе, бессилии 
перед внешними факторами, преувеличении их влияния и угрожа­
ющего характера. 

В младшем подростковом возрасте появляется интерес к собстен-
ному внутреннему миру, возникает желание понять, лучше узнать се­
бя. Возникшее острое «чувство Я», увеличение значимости проблем, 
связанных с самооценкой, сопровождаются трудностями думать и го­
ворить о себе, слабым развитием рефлексивного анализа, что приво­
дит к повышенной тревожности, возникновению чувства неуверен­
ности в себе. 

Таким образом, требуется целенаправленная коррекционная ра­
бота с подростками с повышенным уровнем тревожности, что пред­
полагает развитие рефлексии, т. е. самопознание внутренних психи-
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Введение 

ческих актов и состояний и формирование устойчивой положитель­
ной самооценки. 

Психолог вынужден решать сложнейшие задачи: ему необходимо 
специально организовать ведущую для подросткового возраста дея­
тельность, создать в ходе выполнения этой деятельности атмосферу 
сотрудничества, взаимного доверия между детьми, между взрослым 
и детьми, оказать помощь подростку в его саморазвитии. 

Одно из возможных решений — использование в работе с млад­
шими подростками (данный возрастной период является благопри­
ятным временем для формирования личности) — программ социаль­
но-психологического тренинга, в ходе которых решаются вопросы 
развития личности, формирования коммуникативных навыков, ока­
зания психологической помощи и поддержки. 

Программа «Саморазвитие личности» предназначена как для де­
тей, так и для взрослых. Она поможет детям познать себя и научиться 
управлять своим внутренним миром, а взрослым (педагогам и пси­
хологам) — организовать и провести интересные, увлекательные за­
нятия. 
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Глава 
ПСИХОЛОГИЯ 

ПОДРОСТКОВОГО ВОЗРАСТА 

Особенности психического развития подростка 
Отрочество — этап онтогенеза, находящийся между детством и ран­
ней юностью. Он охватывает период от 10-11 до 13-14 лет ( V -
VIII классы). Понятие отрочества объединяет предподростковый, 
младший подростковый и средний подростковый возраст. 

Начало отрочества характеризуется появлением ряда специфиче­
ских черт, важнейшими из которых являются стремление к общению 
со сверстниками и появление в поведении признаков, свидетель­
ствующих о желании утвердить свою самостоятельность, незави­
симость, личностную автономию. 

Главная особенность подросткового периода — резкие, качествен­
ные изменения, затрагивающие все стороны развития. У разных под­
ростков эти изменения происходят в разное время: некоторые подро­
стки развиваются быстрее, некоторые в чем-то отстают от остальных, 
а в чем-то опережают их и т. п. 

Традиционно подростковый возраст рассматривается как период 
отчуждения от взрослых. Ярко выражены не только стремление про­
тивопоставить себя взрослым, отстаивать свою независимость и пра­
ва, но и ожидание от взрослых помощи, защиты и поддержки, доверие 
к ним, ожидание их одобрения и оценок. Значимость взрослого от­
четливо проявляется в том, что для подростка существенна не столь­
ко сама по себе возможность самостоятельно распоряжаться собой, 
сколько признание окружающими взрослыми этой возможности и 
принципиального равенства его прав с правами взрослого человека. 

Важный фактор психического развития в подростковом возрас­
те — общение со сверстниками, которое выделяют в качестве ведущей 
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Глава 1. Психология подросткового возраста 

деятельности этого периода. Стремление подростка занять удовле­
творяющее его положение среди сверстников сопровождается повы­
шенной конформностью к ценностям и нормам группы сверстников. 

Отрочество — время бурного и плодотворного развития познава­
тельных процессов. Период характеризуется становлением избира­
тельности, целенаправленности восприятия, становлением устойчиво­
го, произвольного внимания и логической памяти. В это время актив­
но формируется абстрактное, теоретическое мышление, опирающееся 
на понятия, не связанные с конкретными представлениями, появля­
ется способность строить сложные умозаключения, выдвигать гипоте­
зы и проверять их. Формирующееся мышление неразрывно связано с 
рефлексией — способностью делать предметом мысли саму мысль — 
и служит необходимой основой для развития у подростка самоосо­
знания. 

Наиболее важен в этом отношении период 11-12 лет — время пе­
рехода от конкретного мышления к мышлению теоретическому, от 
непосредственной памяти к логической. При этом переход на новый 
уровень осуществляется постепенно: у детей 11 лет, часто на протяже­
нии всего VI класса, доминирующим остается конкретный тип мыш­
ления, постепенно происходит его перестройка и лишь примерно с 
12 лет, с VII класса, школьники начинают осваивать мир теорети­
ческого мышления. Происходящие изменения как раз и составляют 
сложность этого периода, причем разные дети переживают его по-раз­
ному. Вместе с тем решающее влияние на эти изменения оказывают 
две стороны учебной деятельности школьника: ее организация взрос­
лыми и ее сформированность у самого подростка. 

В период отрочества сильнее становятся индивидуальные разли­
чия в интеллектуальной деятельности, что связано с развитием само­
стоятельного мышления, интеллектуальной активности, творческого 
подхода к решению задач. Это позволяет рассматривать возраст 1 1 -
14 лет как сензитивный период для развития творческого мышления. 

Динамический характер развития, активное формирование теоре­
тического, рассуждающего мышления, с одной стороны, и социаль­
ная незрелость подростка, его ограниченный жизненный опыт — с 
другой, приводят к тому, что, построив какую-либо теорию, сделав 
умозаключение, подросток принимает их за реальность, которая мо­
жет привести к желаемым для него результатам. 

Центральное личностное новообразование этого периода — ста­
новление нового уровня самосознания, Я-концеиции, выражающей­
ся в стремлении понять себя, свои возможности и особенности, свое 
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Особенности психического развития подростка 

сходство с другими людьми и свое отличие — уникальность и непо­
вторимость. Отрочество характеризуется прежде всего повышением 
значимости Я-концепции, системы представлений о себе, формиро­
ванием сложной системы самооценок на основании первых попыток 
самоанализа, сравнения себя с другими. Подросток смотрит на себя 
как бы «извне», сопоставляет себя с другими — взрослыми и сверст­
никами — ищет критерии для такого сравнения. Благодаря этому у 
него постепенно вырабатываются некоторые собственные критерии 
оценки себя, и он переходит от взгляда «извне» на взгляд «изнутри». 
Ориентация на оценку окружающих сменяется ориентацией на само­
оценку, формируется представление о Я-идеальном. Именно в под­
ростковом возрасте сопоставление реальных и идеальных представле­
ний о себе становится подлинной основой Я-концепции школьника. 

Новый уровень самосознания, формирующийся под влиянием 
ведущих потребностей возраста, а именно самоутверждения и обще­
ния со сверстниками, одновременно определяет их и влияет на их 
развитие. 

Для понимания подросткового возраста, выбора правильного на­
правления и форм работы необходимо иметь в виду, что этот возраст 
относится к так называемым критическим периодам жизни человека, 
или периодам возрастных кризисов. 

Л. С. Выготский подчеркивал, что за всяким негативным симпто­
мом кризиса «скрывается позитивное содержание, состоящее обычно 
в переходе к новой и высшей форме». Имеющиеся данные убедитель­
но свидетельствуют о том, что попытки взрослых избежать проявле­
ний кризиса, создав условия для реализации новых потребностей, 
как правило, оказываются безрезультатными. Подросток как бы про­
воцирует запреты, специально «принуждает» родителей к их наложе­
нию, чтобы получить возможность проверить свои силы в преодоле­
нии этих запретов, проверить и собственными усилиями расширить 
границы своей самостоятельности. Именно в ходе этого столкнове­
ния подросток узнает себя, свои возможности, удовлетворяет потреб­
ность в самоутверждении. Если же этого не происходит, т. е. отроче­
ство проходит гладко и бесконфликтно или осуществляется по типу 
«кризиса зависимости», в дальнейшем может проявиться либо запо­
здалый, а потому особенно болезненный и бурно протекающий кри­
зис в 17-18 лет и даже позже, либо затяжная инфантильная позиция 
«ребенка», характеризующая человека в период молодости и даже 
в зрелом возрасте. 
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Глава 1. Психология подросткового возраста 

Таким образом, позитивный смысл подросткового кризиса заклю­
чается в том, что благодаря ему, благодаря борьбе за независимость, 
проходящей в относительно безопасных условиях и не принимаю­
щей крайних форм, подросток удовлетворяет потребности в самопо­
знании и самоутверждении; у него не просто возникают чувство уве­
ренности в себе и способность полагаться на себя, но формируются 
способы поведения, которые позволят ему справляться с жизненны­
ми трудностями и в дальнейшем. 

При этом важно иметь в виду, что кризисные симптомы проявля­
ются не постоянно', хотя порой они проявляются достаточно часто. 
Кризисные симптомы варьируют от подростка к подростку; их ин­
тенсивность также бывает различной. 

Кризис подросткового возраста проходит через три фазы: 
1) негативную, или предкритическую, — фазу ломки старых привы­

чек, стереотипов, распада сформировавшихся ранее структур; 
2) кульминационную точку кризиса, в подростковом возрасте — это, 

как правило, 13 лет, хотя возможны значительные индивидуаль­
ные вариации; 

3) посткритическую, т. е. фазу формирования новых структур, по­
строения новых отношений и т. п. 
Возрастной кризис может проходить в двух основных формах. 

Первая — это кризис независимости. Его симптомы — упрямство, не­
гативизм, своеволие, обесценивание взрослых, отрицательное отно­
шение к их требованиям, ранее выполнявшимся, ревность к собст­
венности. Остро ощущаемый собственный внутренний мир — глав­
ная собственность, которую оберегает подросток, ревниво защищая 
ее от других. Вторая форма, кризис зависимости, противоположна 
первой: чрезмерное послушание, зависимость от старших или силь­
ных, регресс к старым интересам, вкусам, формам поведения. 

Если кризис независимости — это некоторый рывок вперед за пре­
делы старых норм или правил, то кризис зависимости — возврат на­
зад, к той своей позиции, к той системе отношений, которая гаран­
тировала эмоциональное благополучие, чувство уверенности, защи­
щенности. И то и другое — варианты самоопределения. В первом 
случае это — «Я уже не ребенок», во втором — «Я ребенок и хочу оста­
ваться им». С точки зрения развития наиболее благоприятным ока­
зывается именно первый вариант. 

Одновременное присутствие и стремления к независимости, и 
стремления к зависимости связано с двойственностью позиции 
школьника. В силу недостаточной психологической и социальной 
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зрелости подросток, предъявляя взрослым и отстаивая перед ними 
свои новые взгляды, добиваясь равных прав, стремясь расширить 
рамки дозволенного, одновременно ждет от взрослых помощи, под­
держки и защиты, ждет (неосознанно), что взрослые обеспечат отно­
сительную безопасность этой борьбы, оградят его от слишком риско­
ванных шагов. 

Период отрочества — благоприятный период для развития многих 
сторон личности, например таких, как познавательная активность, лю­
бознательность. Наиболее важен в этом плане возраст 10-12 лет. Воз­
раст 11-14 лет — важный период для развития самосознания подро­
стка, его рефлексии, Я-концепции, чувства Я. Обычно 13-14 лет — 
время первого знакомства с литературой по самовоспитанию, науч­
но-популярной литературой по психологии, возрастной физиологии. 
Однако за интересом к проблемам самовоспитания, желанием понять 
и изменить себя в этом возрасте, как правило, еще не стоят какие-ли­
бо конкретные действия или же они выполняются крайне непоследо­
вательно и недолго. Поэтому подростки нуждаются в специальной 
помощи в организации и осуществлении процесса саморазвития. 

Наиболее значим период отрочества для развития полноценного 
общения. Об этом свидетельствуют следующие данные: у тех школь­
ников, которые в 12-14-летнем возрасте были ориентированы пре­
имущественно на семью и мир взрослых, в юношеском и взрослом 
возрасте часто возникают проблемы во взаимоотношениях с людьми, 
причем не только в личных, но и в служебных. Неврозы, нарушения 
поведения, склонность к правонарушениям также наиболее часто 
встречаются у людей, чьи взаимоотношения с ровесниками в детском 
и подростковом возрасте были проблемными. В долговременной пер­
спективе полноценное общение со сверстниками в подростковом воз­
расте намного существеннее для сохранения психического здоровья, 
нежели такие факторы, как умственное развитие, школьная успевае­
мость, взаимоотношения с педагогами. 

Основные направления работы с подростками 
Основные задачи развития в этот период: 
• формирование нового уровня мышления, логической памяти, 

устойчивого внимания; 
• формирование широкого спектра способностей и интересов, опре­

деление круга устойчивых интересов; 
• формирование интереса к другому человеку как к личности; 
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• развитие интереса к себе, стремления разобраться в своих способно­
стях, поступках, формирование первичных навыков самоанализа; 

• развитие и укрепление чувства взрослости, формирование адекват­
ных форм утверждения самостоятельности, личностной автономии; 

• развитие чувства собственного достоинства, внутренних критери­
ев самооценки; 

• развитие форм и навыков личностного общения в группе сверст­
ников, способов взаимопонимания; 

• развитие моральных качеств, форм сочувствия и сопереживания 
другим людям; 

• формирование представлений о происходящих изменениях, свя­
занных с ростом и половым созреванием. 

Формирование интереса к себе. Развитие самооценки 
Развитие самосознания, формирования интереса к себе, самооценки 
в VI-VII классах существенно различается. 

Одиннадцать лет — период, когда у школьника возникает желание 
понять, лучше узнать себя и появляется потребность в самооценке. 
Вместе с тем он чувствует, что не умеет, не может оценить себя, не 
знает, каким образом и при помощи каких критериев это можно сде­
лать. Поэтому для школьника становится важной объективная оцен­
ка его деятельности. Это отражается на собственной оценке его спо­
собностей: помимо интереса к тому или иному учебному предмету на 
нее начинает действовать новый фактор — ориентация на реальные 
достижения. 

Выше уже упоминалось о том, что подросткам в этом возрасте 
сложно думать, а тем более говорить о себе и что это сочетается с воз­
никшим острым «чувством Я» и повышением значимости проблем, 
связанных с самооценкой. У них слабо развит рефлексивный анализ, 
нередко растут негативное самовосприятие, негативная самооценка. 

В 12 лет интерес к собственному внутреннему миру становится еще 
сильнее. Формируется умение думать и говорить о себе, у подростков 
начинает складываться необходимый для этого словарный запас, раз­
вивается личностная рефлексия. Представления о собственных воз­
можностях, интересах составляют основу самооценки школьников 
этого возраста, являются главным предметом их гордости, служат 
основой для чувства собственного достоинства. 

В дальнейшем, в 13-14-летнем возрасте, нестабильность этой сфе­
ры усиливается. 
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С максимальной неустойчивостью представлений о себе, или 
Я-концепции, связаны многие особенности развития этой сферы в 
данный период. Подростки часто делают двойной выбор, т. е. хотят 
одновременно быть и маленькими, и большими, но только не такими, 
как сейчас. 

Объяснение этому феномену лежит в особенностях Я-концеп­
ции подростка. Я-концепция — это совокупность всех представлений 
индивидуума о себе, сопряженная с их оценкой и выступающая как 
установка по отношению к самому себе. Существенной стороной 
таких установок является представление о себе во времени (Я-про-
шлое — Я-настоящее — Я-будущее). 

Кроме того, Я-концепция включает такие основные установки ин­
дивидуума по отношению к себе, как Я-реальное (каким я являюсь в 
настоящее время) и Я-идеальное (каким я хотел бы или должен стать). 
В подростковом возрасте наиболее актуальными и «аффективно за­
ряженными», эмоционально значимыми оказываются Я-прошлое и 
Я-будущее, по отношению к которым школьник испытывает амбива­
лентные чувства: и то и другое одновременно и притягивает, и оттал­
кивает. Я-настоящее как бы постоянно примеряется то к первому, то 
ко второму. 

Эти тенденции оказываются примерно равными по силе, что по­
рождает острый конфликт, при котором усиление одной тенденции 
ведет к равноценному усилению противоположной. Подобная ситуа­
ция и приводит к колебаниям между «Я — большой» и «Я — малень­
кий», наиболее ярко проявляющимся в 12-14-летнем возрасте. 

С особенностями Я-идеального и Я-реального, их соотношения и 
реализации также связаны феномены этого периода, например харак­
тер самооценки. У подростков наблюдается своеобразное сочетание 
конкретной, частной и общей самооценки: каждая положительная и 
каждая отрицательная частная самооценка мгновенно приобретает 
глобальный характер. Причем очень часто самооценка бывает крайне 
полярной: либо все, либо ничего — середины нет. Если успешность в 
каком-либо аспекте функционирования отклоняется от некоего, вы­
бранного самим подростком, часто максимального стандарта, то она 
мгновенно перестает быть таковой. Другими словами, или реализа­
ция Я-идеального, или ничего. 

Важно учитывать, что речь идет не о низкой самооценке, не о ком­
плексе неполноценности (хотя у некоторых подростков в этот период 
они проявляются и закрепляются), а о своеобразном «комплексе Зо­
лушки» или «комплексе гадкого утенка»: переживая сильную неудов­
летворенность собой, подросток в душе надеется на перерождение, 
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на благополучный исход. Причем этот исход должен компенсировать 
все прошлые неудачи и воплотить представления, зафиксированные 
в Я-идеальном. 

Отмечается склонность подростков к своеобразной театрализации 
собственной жизни: они как бы постоянно находятся на сцене, пред­
ставляют, как выглядят со стороны, играют, подают себя, смотрят на 
себя чужими глазами. Школьники испытывают острую потребность 
знать, что о них думают окружающие сверстники и взрослые. Их са­
мооценка формируется под одновременным влиянием двух тенден­
ций — повышения значимости оценок окружающих и увеличения 
ориентации на внутренние критерии, причем в разных ситуациях мо­
жет преобладать то одна, то другая тенденция. 

Однако подросток еще не самостоятелен в определении своих 
критериев самооценок. Во многом они позаимствованы у взрослых. 
Чрезвычайно ценя общение со сверстниками и часто становясь в оп­
позицию к взрослому, подросток продолжает смотреть на себя как бы 
извне, глазами взрослого. 

Иногда за внешними проявлениями низкой самооценки скрыва­
ются завышенные притязания, которые необходимо от нее отличать. 
Такая конфликтная самооценка возникает в результате противоре­
чивых ожиданий окружающих: высоких стандартов поведения или 
деятельности, которым должен соответствовать ребенок, и низких 
представлений о его возможностях. У таких подростков часто разви­
вается симптом «дефицита успеха», выражающийся в неадекватной 
реакции на успех, стремлении свести его к минимуму, доказать, что 
он был случайным. Это объясняется потребностью подростка в со­
хранении как удовлетворяющей самооценки, так и привычной само­
оценки, обеспечивающей стабильное представление о себе. В подрост­
ковом возрасте вследствие неустоявшегося отношения к себе важно 
сохранить привычную самооценку, поэтому, присваивая себе на внеш­
нем уровне низкую самооценку, подростки тем самым удовлетворя­
ют потребность в устойчивой самооценке. 

Другой вариант конфликтной самооценки возникает в том случае, 
если взрослые захваливают ребенка, объясняют успехи ребенка его 
способностями, а неудачи приписывают случайному стечению обстоя­
тельств — аффект неадекватности. В результате самооценка подростка 
испытывает на себе конфликт между очень высокими притязаниями 
и сильной неуверенностью в себе. Такие подростки часто болезненно 
реагируют даже на незначительные замечания, не могут правильно 
воспринять критику в свой адрес, отвечая на нее грубостью, плачем, 
другими острыми отрицательными эмоциональными реакциями. 
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При работе с детьми с неблагоприятными вариантами самооценок 
необходимо прежде всего помочь им добиться успеха, т. е. помочь 
приобрести необходимые знания и навыки. Без этого никакая работа 
по исправлению отклонений в развитии самооценки, по ее укрепле­
нию не будет результативной. 

Собственно работа по развитию и коррекции самооценки должна 
быть направлена на раскрытие личностных возможностей подростка, 
создание внутренних критериев самооценки, базирующихся на его 
реальных и потенциальных достижениях. Для достижения этой цели 
необходимо развивать интересы и способности школьника, форми­
ровать у него представления о собственных возможностях, собствен­
ную оценку способностей. Укреплению представлений подростка о 
самом себе, формированию положительной самооценки способству­
ет в первую очередь знание своих возможностей в тех или иных об­
ластях и уверенность в них. 

Для развития самооценки важно сформировать у подростка уме­
ние правильно, по объективным критериям, оценивать свой успех 
или неудачу. Если подростку присущ какой-либо из вариантов низ­
кой самооценки, следует оценивать как успех даже минимальный 
прогресс, показывая тем самым, что такого прогресса они добились за 
счет собственных усилий. При этом оцениваться должен действи­
тельно реальный успех, критерии которого должны показываться 
(а иногда и доказываться). Важно обучить подростков анализу собст­
венных успехов и неудач, сформировать у них адекватные критерии. 

Наиболее тяжело психологическому и педагогическому воздейст­
вию поддается аффект неадекватности. Для его преодоления требу­
ется найти такую область деятельности, которая была бы интересна 
подростку, но не влияла на его самооценку. Надо помочь школьнику 
добиться реального успеха, разъясняя и объясняя ему, за счет чего и 
как он его добился. Важно, чтобы успешность в данной области по­
лучила признание у сверстников, способствовала его популярности. 
Следует обратить особое внимание на распространение отношения к 
собственным успехам и неудачам в данной области на другие. Для 
развития интереса к себе, как и чувства собственного достоинства, 
необходимо формировать у подростков умение думать о себе, гово­
рить о себе, разбираться в своих переживаниях. 

Развитие и укрепление чувства взрослости 
Одним из центральных моментов развития в младшем подростковом 
возрасте становится формирующееся «чувство взрослости»: школь­
ник остро ощущает, что он уже не ребенок, и требует признания этого, 
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прежде всего признания равных со взрослыми прав. Чувство взрос­
лости выражается в стремлении и независимости, самостоятельно­
сти, утверждении своего личностного достоинства и требовании ко 
взрослым уважать эти стремления и считаться с ними. 

Это переживание имеет существенное значение для развития лич­
ности в подростковом возрасте. Оно выступает как стимул активно­
сти подростка, направленной на переориентацию с «детских» норм 
на «взрослые», на усвоение ценностей, установок, норм, которые, с 
точки зрения подростков, подтверждают представление о них как о 
взрослых. Вместе с тем подросток осознает, что его взрослость не со­
всем еще «подлинная», неуверенно чувствует себя в своем новом ка­
честве. Он остро нуждается в признании и подтверждении этой пози­
ции взрослыми и сверстниками, поэтому формы проявления «чувства 
взрослости» часто носят ярко выраженный демонстративный харак­
тер: подросток как бы предъявляет «свою волю», свои требования 
окружающим, тонко реагируя на то, как они его воспринимают. Зна­
чимость признания, позиция отстаивания своих прав создают почву 
для повышенной чувствительности, «ранимости» школьника. Для 
подростка более важно признание его самостоятельности, его равных 
со взрослыми прав, чем действительная их реализация. 

В этот период появляется своеобразное «потребительское» отно­
шение к родителям и учителям, обусловленное стремлением «приме­
рить» к себе возникшее равенство прав со взрослыми, проверить, дей­
ствительно ли жизненные правила стали для них такими же, как для 
взрослых, поэтому подростки начинают предъявлять к взрослым те 
требования, которые взрослые предъявляют к ним. Кроме того, в этом 
проявляется и потребность в защите со стороны взрослого. Слож­
ность ситуации заключается в двойственности потребностей подрост­
ка по отношению к взрослому. Он нуждается одновременно в том, 
чтобы проявлять самостоятельность, как взрослый, и в опеке, как ре­
бенок. Чувство защищенности, безопасности, крайне важное для раз­
вития в детском возрасте в целом, остается значимым и для этого пе­
риода, оно необходимо для благополучного прохождения кризиса. 
Именно это переживание безопасности дает подростку возможность 
экспериментировать, расширяя свое жизненное пространство. 

В еще более яркой форме требования равенства прав и «права на 
родителей» проявляются в ревности детей к заботам взрослых о са­
мих себе. 

Подобные требования к взрослому со стороны подростка, жела­
ние, чтобы тот в первую очередь был родителем, занимающимся ис-
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ключительно своим ребенком, часто являются источником конфлик­
тов между подростками и родителями. 

Важно обсуждать с подростками проблему прав и обязанностей каж­
дого человека, в том числе и родителей, по отношению к самому себе. 

Существенное влияние на индивидуальные проявления чувства 
взрослости оказывает то, какое поведение взрослые, прежде всего ро­
дители, считали необходимым выработать у ребенка и какие соответ­
ственно требования предъявляли и продолжают предъявлять к нему. 

Так, требование послушания, полного подчинения 'взрослым ве­
дет к выработке умения приспосабливаться к другим людям, «под­
страиваться» под их желания. Подросток, у которого сформирова­
лась подобная приспособительная установка, будет добиваться при­
знания своей самостоятельности от взрослых, одновременно про­
тивопоставляя себя им. Такие подростки часто находят себе группу 
сверстников, к желаниям которой они начинают «подстраиваться», 
полностью подчиняясь требованиям группы, так же как ранее подчи­
нялись требованиям взрослых. 

Несмотря на указанные формы утверждения взрослости и связан­
ные с ними проблемы, возникающие между подростком 11-12 лет и 
взрослыми, этот возраст в целом характеризуется еще как достаточно 
благоприятный для взаимоотношений взрослых и детей. Школьники 
открыты по отношению к взрослым, в основном доверяют им и, не­
смотря на все более усиливающееся значение общения со сверстни­
ками, продолжают в основном ориентироваться на взрослых, на их 
нормы и ценности. Они готовы принять предлагаемые взрослыми 
формы утверждения своей взрослости и самостоятельности. То новое, 
что возникает в этот период, — требование равенства прав со взрос­
лым — охотно обсуждается с теми взрослыми, которым подростки до­
веряют, и может осуществляться в тесном сотрудничестве со взрос­
лыми, от которых подростки ждут и предоставления этих прав, и под­
тверждения своего права владеть ими. 

Развитие учебной мотивации 
Отношение к учебной деятельности и учебная мотивация имеют 
двойственный характер. С одной стороны, это период характеризует­
ся снижением учебной мотивации, что объясняется возросшим инте­
ресом к окружающему миру, лежащему за пределами школы, а также 
увлеченностью общением со сверстниками. С другой стороны, имен­
но этот период является сензитивным для формирования новых, зре-
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лых форм учебной мотивации, «открывает возможность перехода к 
новой, более высокой форме учебной деятельности, в которой для 
учащихся раскрывается ее смысл как деятельности по самообразова­
нию и самосовершенствованию... Переход от младшего школьного 
возраста к подростковому есть одновременно переход к иной, более 
высокой форме учебной деятельности и новому отношению к уче­
нию, приобретающему именно в этот период личностный смысл» 
(Д. Б. Эльконин, 1989, с. 267). 

Учебную мотивацию следует развивать, опираясь на актуальные 
потребности подростка. Центральное место в учебной мотивации в 
средних классах занимает мотив самоутверждения; на нее влияют и 
особенности самооценки подростка — ее неустойчивость, смена кри­
териев и т. п. 

Современные подходы к развитию учебной мотивации стремятся 
охватить, «задействовать» как можно более широкий круг мотивов — 
познавательные мотивы, мотивы компетентности, общения с учите­
лем и сверстниками и уважения с их стороны, мотивацию достиже­
ния, личной ответственности и личностной причинности и др. 

Важно также использовать то, что центральное место в учебной 
мотивации занимает мотив самоутверждения. Это открывает возмож­
ность для развития учебной мотивации и общей познавательной мо­
тивации путем укрепления самооценки школьника, развития произ­
вольности поведения, стратегий преодоления трудностей. Нередко 
подростки быстро теряют интерес к новой сфере деятельности из-за 
вполне закономерной неуверенности в своих силах. Когда они терпят 
первую неудачу (или не достигают такого успеха, как ожидали), у них 
быстро наступает разочарование в самой сфере и самих себе. Под­
держка школьника, укрепление его самооценки, выработка у него 
умения анализировать причины неудачи — существенные моменты 
для учебной мотивации. 

Таким образом, коррекционная и развивающая работа в этой сфе­
ре эффективна настолько, насколько она способствует удовлетворе­
нию важнейших потребностей подростка в общении и самоутвержде­
нии и насколько она включена в широкий контекст общего личност­
ного развития подростка. 

Развитие интересов 
В младшем подростковом возрасте наблюдается своеобразный «пик 
любознательности»: у младших подростков исследовательская ак­
тивность в форме задавания вопросов (их количество, разнообразие, 
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уровень сложности) выражена сильнее, чем у младших школьников 
и старших подростков. 

Любознательность в этом возрасте носит еще достаточно инфан­
тильный характер. Это пока еще не собственно интересы, а создание 
некоторой основы, которая может позволить в дальнейшем найти об­
ласть подлинных, имеющих личностный смысл интересов. 

Специфика интересов в 10-14-летнем возрасте заключается в том, 
что они служат потребности общения со сверстниками: общие инте­
ресы дают повод к общению, определяют его содержание, средства. 
В большинстве случаев подросток интересуется тем, чем интересу­
ются его друзья. 

Подростку становится интересным многое из того, чем он не увле­
кался раньше. В ряде случаев может наблюдаться сложный и крайне 
серьезный по своим последствиям феномен полного отсутствия ин­
тересов. Значение интересов в подростковом возрасте чрезвычайно 
велико: по их содержанию, по анализу того, что увлекает подростка и 
что оставляет его безразличным, во многом можно судить о развитии 
его личности. Полное и устойчивое отсутствие интересов зачастую 
объясняется особенностями школьного и семейного воспитания, на­
пример отсутствием каких-либо ярких интересов у окружающих под­
ростка взрослых или их чрезмерным желанием развить какие-либо 
интересы у школьника. 

Вместе с тем необходимо иметь в виду, что часто отсутствие инте­
ресов отмечается у подростков с ярко выраженной тенденцией «отка­
за от усилия». Они легко поддаются чужому влиянию и готовы пойти 
за любым, кто покажет им, как можно без особого труда преодолеть 
скуку и чем-нибудь занять себя. 

«Ключом ко всей проблеме психологического развития подрост­
ка является проблема интересов в переходном возрасте, — писал 
Л. С. Выготский. — Все психологические функции человека на каждой 
ступени развития действуют не бессистемно, не автоматически и не 
случайно, а в определенной системе, направляемые определенными, 
сложившимися в личности стремлениями, влечениями и интересами». 

Развитие общения 
Отрочество — период, когда потребность в общении со сверстниками 
становится одной из основных потребностей. И хотя желание общать­
ся со сверстниками, стремление иметь друзей отмечаются и в более 
ранних возрастных периодах, в отрочестве эта потребность приобре­
тает новое качество — и по содержанию, и по формам выражения, 
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и по роли, которую она начинает играть во внутренней жизни под­
ростка, т. е. в его переживаниях и мыслях. Соответственно усиливает­
ся значение общения со сверстниками для психического развития 
подростка. Особенно усиливается стремление к общению со сверст­
никами и влияние последних на развитие подростка в 12-13-летнем 
возрасте. 

В этот период наиболее значимо групповое общение, общение в 
компании сверстников, пик которого приходится на 13-14 лет. При­
надлежность к группе играет существенную роль в самоопределении 
подростка и в определении его статуса в глазах сверстников. 

Группа создает особое чувство — «чувство мы». Деление на «мы» 
(сверстники, члены одной группы) и «они» (взрослые или ровесни­
ки, но члены другой группы) имеет для подростка очень большое зна­
чение, что часто не учитывается взрослыми. 

Желание добиться признания со стороны сверстников приводит к 
тому, что подросток стремится соответствовать их требованиям, что, 
в свою очередь, оказывает серьезное влияние на его нравственное 
развитие. Особенно на поведение подростка начинают влиять нормы, 
стихийно складывающиеся в группе сверстников. Как известно, в ос­
нове этих норм лежит представление о товарищеской солидарности, 
взаимовыручке. В ситуации конфликта требований взрослых и сверст­
ников подростки сознательно предпочитают нормы, принятые среди 
сверстников. 

С развитием группового общения связана одна из наиболее слож­
ных проблем подросткового возраста — проблема отверженности. 

От отверженности следует отличать низкую общительность, ко­
гда подросток по тем или иным причинам не включается в группу. 
Обычно у него есть один-два близких друга. Наличие таких друзей 
служит важным признаком, позволяющим различать эти явления. 
Дифференцировать их можно также по тому, как подросток осознает 
и переживает свое положение среди сверстников. При отверженно­
сти переживания могут быть негативными, если подросток адекватно 
осознает свое положение, либо неадекватными позитивными, выпол­
няющими защитную функцию, если подросток оценивает свое поло­
жение как благополучное. При низкой общительности адекватности 
осознания соответствуют позитивные переживания. 

От подлинного одиночества следует также отличать «квазиодино­
чество» — чувство, которое переживают многие подростки. Оно но­
сит, как правило, ситуативный характер и связано с тем, что подросток 
чувствует себя непохожим на других. Это вызывает у него амбива-
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лентные переживания: одновременно привлекает и отталкивает его. 
В этом смысле переживание себя как «изгоя», мысленное проигрыва­
ние и примеривание к себе этой роли оказывается значимым для раз­
вития Я-концепции подростка. Содержание Я-концепции характе­
ризуют две составляющие: 1) «присоединяющая», обеспечивающая 
объединение индивидуума с другими людьми, и 2) дифференциру­
ющая, способствующая его выделению по сравнению с другими и 
создающая основу для чувства собственной уникальности. Послед­
няя обеспечивает определенную привлекательность роли «изгоя». 

С утверждением себя, своей позиции среди сверстников часто бы­
вает связано также стремление любой ценой утвердить свое лиди­
рующее положение, которое может принимать достаточно уродли­
вые, а временами и опасные формы. 

Столкновение норм, принятых в группе сверстников, с требовани­
ями взрослых нередко становится причиной подростковой лжи. Под­
росток ценит группу сверстников и поэтому ведет себя так, как та 
ожидает от него, но при этом он не хочет огорчать взрослых или же 
боится наказания, поэтому обманывает их. 

Следует специально подчеркнуть, что, несмотря на определенное 
ослабление влияния семьи и увеличение роли сверстников, в рас­
сматриваемый период благополучие подростка, его нормальное раз­
витие и благоприятный прогноз на будущее зависят как от характера 
общения со сверстниками, так и от семейного воспитания. В этот пе­
риод сверстники не заменяют семью, но, можно сказать, почти срав­
ниваются с ней по силе влияния. 

При индивидуальной работе, равно как и при организации груп­
повых занятий с подростками, психологу следует учитывать влияние 
общения со сверстниками на все стороны развития подростка и на его 
эмоциональное самочувствие. При работе с подростком у психолога 
часто появляется соблазн решить все его проблемы, использовав для 
этого группу, но здесь важно помнить, что ее чрезвычайно сильное 
влияние — обоюдоострое, т. е. может способствовать усилению уве­
ренности в себе, самостоятельности подростка, а может, напротив, 
привести к приспособительному и зависимому поведению, некри­
тичному усвоению требований и т. д. Общение подростка со сверст­
никами, влияние, оказываемое на него группой, во многом зависят от 
его представления о себе и отношения к себе, поэтому, работая с под­
ростками в группе, важно следить не только за групповым процессом 
(как это часто происходит в группах взрослых), но и отслеживать са­
мочувствие и переживания каждого подростка. Некоторые дети нуж-
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даются в индивидуальной предварительной подготовке к таким за­
нятиям. 

Важным направлением работы психолога с 13-14-летними под­
ростками является обсуждение проблем, связанных с общением, с 
причинами популярности и непопулярности у сверстников. Это мо­
гут быть и индивидуальные консультации, при наличии у подростка 
каких-либо особых проблем, однако очень большое значение приоб­
ретают именно групповые обсуждения. 

Развитие воли 
Волевое поведение предполагает целенаправленность, самоконтроль 
поведения, возможность воздерживаться в случае необходимости от 
тех или иных действий, т. е. управление собственным поведением. 

Слабость воли, неорганизованность, действие по наиболее силь­
ному мотиву, сравнительно легкий отказ от достижения поставлен­
ной цели вопреки ее объективной значимости — все это входит в ка­
честве неотъемлемой части в портрет «типичного подростка». Сами 
13-летние подростки очень озабочены проблемой управления своим 
поведением: в их самоописаниях преобладают указания на недоста­
ток волевых качеств. 

Умение владеть собой, управлять своим поведением ценится под­
ростком, а отсутствие необходимых качеств вызывает беспокойство. 
Казалось бы, налицо условия, которые делают этот период чрезвы­
чайно благоприятным для формирования воли, ознакомления школь­
ников со способами организации своего поведения и т. п. 

Для выполнения большинства повседневных обязанностей (в той 
мере, в какой ему это кажется достаточным) подростку вполне доста­
точно тех умений, которыми он уже располагает. Стремление «стать 
более волевым человеком» в этом возрасте не подкреплено подлин­
ным желанием измениться. 

Эффективность развивающей и коррекционной работы по разви­
тию воли связана с особенностями волевого поведения, саморегуля­
ции в подростковом возрасте. Объясняя причины «волевой слабости» 
подростков, Л. С. Выготский говорил, что для подростка характерна 
«не слабость воли, а слабость цели». Другими словами, подросток 
уже имеет возможности для управления своим поведением, которое 
привело бы к достижению поставленной цели, но у него еще нет це­
лей, ради которых следовало бы проводить такое поведение в жизнь. 
Цели, которые подросток ставит перед собой, часто не наполнены для 
него личностным смыслом, ситуативны, заимствованы у других. Это 

Психологическое... МоеСлово.ру



Основные направления работы с подростками 

приводит к быстрой и неоправданной, с точки зрения наблюдателя, 
смене целей. Часто, мысленно сделав выбор в пользу той или иной 
цели, подросток в воображении достигает желаемого и эмоционально 
переживает будущий успех. Также нередки случаи, когда подросток 
ставит перед собой какую-то цель и делает определенные шаги в на­
правлении ее достижения, но затем, столкнувшись с трудностями 
или по какой-либо другой причине, теряет к этому интерес, меняет 
цель и начинает заниматься чем-то другим. 

Кроме того, цель должна иметь для подростка эмоциональное зна­
чение. Развивать волевое поведение подростка следует, используя 
эмоционально привлекательные цели, обогащая интересу, увлечения 
школьника, поддерживая и укрепляя возникающие у него намере­
ния. Принципиально важно, чтобы эти цели были для школьника 
действительно важными, а не задавались искусственным путем. Су­
щественную роль играют также наличие у подростка чувства соб­
ственного достоинства и его представления об уровне достижений, 
поскольку если он снизится, это окажется крайне болезненным для 
подростка: он не может позволить себе «упасть в собственных гла­
зах». Важны и сложившиеся к этому времени и получившие собствен­
ную побудительную силу привычки к систематическому труду, к по­
рядку и т. п. Все это помогает подростку справиться с непосредствен­
ными желаниями, но не всегда приводит к успеху. Существенным 
является формирование у подростка нравственных качеств, напри­
мер таких, как чувство долга, ответственности. 

Помогая школьнику достичь некоторой цели, не следует специ­
ально обращать его внимание на то, как в этом процессе развивается 
его воля. Лучше показать ему, какие позитивные чувства связаны 
с «победой над собой», над своим нежеланием что-либо делать, соб­
ственным страхом. 

Школьники часто не могут отличить настойчивость от упрямства, 
следование определенным принципам от стремления во что бы то ни 
стало добиться своего, видя во всем этом равные проявления воли. 
Поэтому большое значение приобретают беседы с подростками, в ходе 
которых они учатся отделять подлинные проявления воли от ложных. 

Очень важно обеспечить школьника средствами для достижения 
желаемой цели. К таким средствам относятся: умение предвидеть по­
следствия несовершенных и совершенных поступков, их значение для 
себя и других людей, способность представлять себе такие послед­
ствия не только интеллектуально, но и эмоционально. Школьнику 
следует целенаправленно прививать умение представлять то, как он 
будет себя чувствовать в дальнейшем, через определенный времен-
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ной промежуток. Это для них очень трудно, поскольку, по Л. С. Вы­
готскому, «подростки не умеют предвидеть те последствия поступка, 
которые зависят не от объективных обстоятельств, а от собственного 
психологического или даже физического состояния». 

Развитие воображения 
Существенное влияние на формирование личности подростков ока­
зывает бурно развивающееся в этот период воображение. В рассмат­
риваемый период детская форма воображения начинает заменяться 
новой, что влечет за собой, например, падение интереса к рисованию 
(рисовать продолжают лишь одаренные дети), более критичное отно­
шение к результатам собственного творчества. Это важно учитывать 
при использовании рисуночных диагностических и психотерапевти­
ческих методов с детьми данного возраста. В силу специфичности 
эмоциональной жизни подростка, его тенденции к погружению в ка­
кое-либо одно значимое переживание, особенно сильно проявляется 
действие законов общего эмоционального знака и эмоциональной 
реальности воображения. Сущность закона общего эмоционального 
знака состоит в том, что всякое чувство, всякая эмоция стремится во­
плотиться в известные образы, соответствующие этому чувству. Эмо­
ция обладает, таким образом, как бы способностью подбирать впечат­
ления или образы, которые созвучны тому настроению, которое вла­
деет нами в данную минуту... впечатления и образы, имеющие общий 
эмоциональный знак, т. е. производящие на нас сходное эмоциональ­
ное воздействие, имеют тенденцию объединяться между собой, не­
смотря на то что никакой связи ни по сходству, ни по смежности не 
существует налицо. 

Закон эмоциональной реальности воображения проявляется в том, 
что всякое построение фантазии обычно влияет на наши чувства, и 
если это построение и не способствует само по себе действительно­
сти, то все же вызываемое им чувство является действительным, ре­
ально переживаемым, захватывающим человека чувством. 

Из-за процесса перестройки, постепенной дифференциации вооб­
ражения, представления, фантазии, продукты собственного вообра­
жения нередко становятся для подростка настолько реальными, что 
он непроизвольно пытается воплотить их в жизнь либо в какой-то 
конкретной деятельности, либо в рассказах о них, делающих их как 
будто бы реальными. 

В 12-13-летнем возрасте мечта все больше начинает занимать ме­
сто игры. Во многом это пока еще свернутая и перенесенная во внут-
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ренний план игра, характерная для предшествующих периодов раз­
вития. Как раньше, играя, ребенок принимал роль героя, который мо­
жет гораздо больше, чем он, так и теперь, мечтая, он видит себя свобод­
ным от тех комплексов, переживаний, недостатков, которые сегодня 
отравляют ему жизнь. Мечта имеет большое значение для развития, 
поскольку способствует «возвышению потребностей» и создает иде­
альные образы будущего. Это значение воображения свидетельству­
ет, с одной стороны, о необходимости его развития в подростковом 
возрасте, а с другой — о возможности его использования в ходе спе­
циальных психологических тренингов. 

Период отрочества — это время завершения детства и начало дли­
тельного периода перехода к взрослости. Он характеризуется интен­
сивным процессом психического и личностного развития, а также 
физического созревания. В этом периоде подросток осознает и пере­
живает происходящие с ним перемены, у него формируется новое 
представление о себе, укрепляется самооценка. На развитие в период 
отрочества существенное влияние оказывает полноценное общение 
подростка со сверстниками, благополучные отношения со взрослыми 
в школе и в семье, которые представляют собой важную предпосылку 
для актуального и будущего психического здоровья подростка и его 
личностного развития и должны строиться на понимании подростка 
и его принятии. 

Детский психолог, работающий в школе, имеет дело с детьми само­
го разного возраста: с младшими школьниками, подростками, старше­
классниками. При этом у него есть возможность собственными глаза­
ми видеть происходящие с ними изменения, наблюдать, как дети пере­
ходят с одной ступени онтогенеза на другую, более высокую. Помочь 
этому переходу — одна из сложнейших задач школьного психолога. 

Многогранное интеллектуальное и личностное развитие учащих­
ся требует создания оптимальных психологических и педагогических 
условий, обеспечивающих полноценное проживание детьми каждого 
возрастного периода и тем самым способствующих реализации их 
индивидуальных творческих потенций. 

Тот или иной возрастной период сензитивен к развитию опреде­
ленных психических процессов и свойств, психологических качеств 
личности, а потому и к определенному типу воздействия. Поэтому 
ребенок на каждом возрастном этапе нуждается в особом подходе. 

Каждый возрастной период — стабильный и критический — яв­
ляется переходным, подготавливающим человека к более высокой 
возрастной ступени. Полноценное проживание ребенком каждого 
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возрастного периода подготовит его к переходу на следующую воз­
растную ступень, позволит сформироваться необходимым для этого 
психологическим новообразованиям. Для создания наиболее бла­
гоприятных психолого-педагогических условий следует придержи­
ваться в работе с детьми всех возрастов принципа «зоны ближайшего 
развития». Использование этого принципа в разработке психоло­
го-педагогических программ позволяет проектировать тот уровень 
развития, которого школьник может достичь в ближайшее время. Ос­
новная сложность при реализации в педагогической практике прин­
ципа «зоны ближайшего развития» всех сторон личности и интеллек­
та школьника заключается в том, что необходимо достичь сотрудни­
чества ребенка и взрослого при выполнении какой-либо совместной 
деятельности: игры, научения, общения, труда. «Зона ближайшего 
развития» подростков предполагает сотрудничество со взрослыми 
в таких аспектах, как самоосознание, личностная самоорганизация, 
интеллектуальная и личностная рефлексия. Именно в этот период 
формируются нравственные ценности, жизненные перспективы, про­
исходит осознание самого себя, своих возможностей, способностей, 
интересов, в процессе общения со сверстниками оформляются общие 
взгляды на жизнь, на отношения между людьми. Другими словами — 
формируются личностные смыслы жизни. 

Основные новообразования в подростковом возрасте — это созна­
тельная регуляция своих поступков, умение учитывать чувства, инте­
ресы других людей и ориентироваться на них в своем поведении. Но 
для того, чтобы эти качества развивались, они должны быть «заложе­
ны», воспитаны. Развитие не может происходить «из ничего», ново­
образования не возникают сами по себе, они — итого собственного 
опыта ребенка, полученного им в результате активного участия в раз­
личных видах общественно полезной деятельности: учебной, спор­
тивной, художественной, производственно-трудовой и др. В ходе это­
го школьники вступают в определенные отношения со сверстниками 
и взрослыми, что формирует у них способность строить общение с. 
окружающими в зависимости от различных задач и требований жиз­
ни, ориентироваться в личностных особенностях и качествах людей, 
сознательно подчиняться нормам, принятым в коллективе. 

Однако, как показывают результаты исследований, потребность 
учащихся подросткового возраста в благоприятном доверительном 
общении со взрослыми в школе очень часто остается нереализован­
ной. Следствием этого является повышенная тревожность, чувство 
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неуверенности в себе, связанное с неадекватной и неустойчивой само­
оценкой, сложностями в личностном развитии и установлении меж­
личностных контактов. Все это во много раз усугубляется, если у ре­
бенка отсутствует благоприятное общение в семье. 

Поэтому перед психологом встает сложнейшая задача: организо­
вать ведущую для подросткового возраста деятельность, создать внут­
ри этой деятельности атмосферу сотрудничества, взаимного доверия 
детей друг к другу, детей и взрослого, оказать помощь в процессе са­
моразвития. 

Одно из возможных решений этой задачи — использование и раз­
работка имеющихся в психологической литературе личностных раз­
вивающих программ, способных помочь подросткам осознать свои 
силы и индивидуальность, почувствовать вкус успеха, найти дело, ко­
торое интересно, заглянуть в будущее. Многочисленные исследова­
ния доказали, что наиболее эффективно эти программы реализуются 
в групповых формах работы, что объясняется, в частности, особой ро­
лью, которую в указанном возрасте играет общение со сверстниками. 
По существу, грамотно составленные и профессионально реализо­
ванные в группах развивающие программы могут рассматриваться 
как «зона ближайшего развития» подростков. Следует учесть, что про­
граммы должны быть преемственными и соответствовать основным 
потребностям развития того или иного возрастного периода. 

За последние годы в практику обычной общеобразовательной шко­
лы вошло много новых и интересных форм работы, включая лекци-
онно-семинарские знания, творческие и дискуссионные клубы и т. д. 
В числе этих активных форм следует назвать и социально-психоло­
гический тренинг, в ходе которого решаются вопросы развития лич­
ности, формирования коммуникативных навыков, оказания психо­
логической помощи и поддержки. 

Тревожность как показатель неблагополучного 
личностного развития 
Большое значение для развития подростка имеет психическое здоро­
вье, т. е. состояние полного душевного, физического и социального 
благополучия. Основой сложности подросткового возраста является 
быстрый темп происходящих в этом периоде изменений. Подросток 
постоянно попадает в ситуацию дискомфорта, фрустрируется эмо­
циональная сфера, т. е. он реагирует на эту ситуацию негативными 
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переживаниями, которые вызывают тревожность. Тревожность — это 
склонность индивида к переживанию тревоги, которая представляет 
собой эмоциональное состояние. Состояние характеризуется субъ­
ективными ощущениями напряжения, беспокойства, мрачных пред­
чувствий, а с точки зрения физиологии — активацией вегетативной 
нервной системы. Это состояние возникает как эмоциональная реак­
ция на стрессовую ситуацию и может быть разным по интенсивности 
и динамичным во времени. 

Определенный уровень тревожности — естественная и обязатель­
ная характеристика активной деятельности личности. У каждого че­
ловека существует свой оптимальный, или желательный, уровень 
тревожности — это так называемая полезная тревожность. Оценка 
человеком своего состояния в этом отношении является для него су­
щественным компонентом самоконтроля и самовоспитания. 

Личности, относящиеся к категории высоко тревожных, склонны 
видеть в широком диапазоне ситуаций угрозу для их самооценки и 
жизнедеятельности. На такие ситуации они реагируют выраженным 
состоянием напряженности. На физиологическом уровне реакции 
тревоги проявляются в: 
• усилении сердцебиения; 
• учащении дыхания; 
• увеличении минутного объема циркуляции крови; 
• возрастании общей возбудимости; 
• снижении порога чувствительности. 

На психологическом уровне тревога ощущается как: 
• напряжение; 
• озабоченность; 
• нервозность; 
• чувство неопределенности; 
• чувство грозящей опасности, неудачи; 
• невозможность принять решения и др. 

Ф. Б. Березин отметил, что состояние тревоги (тревожности) — 
это эмоциональные состояния, закономерно сменяющие друг друга 
по мере возрастания, и выделил 6 уровней состоянии тревоги. 
1. Первый уровень — наименьшая интенсивность тревоги. Выража­

ется в переживаниях напряженности, настороженности, диском­
форта. Это ощущение не несет признака угрозы, а служит сигна-
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лом скорого наступления более выраженных проявлений тревоги. 
Данный уровень тревоги имеет наиболыпее адаптивное значение. 

2. На втором уровне ощущение внутренней напряженности сменяют 
гиперестезические реакции или же они присоединяются к нему. 
Ранее нейтральные стимулы приобретают значимость, а при уси­
лении — отрицательную эмоциональную окраску. 

3. Третий уровень —• собственно тревога. Проявляется в пережива­
нии неопределенной угрозы, чувства неясной опасности. 

4. Четвертый уровень — страх. Возникает при нарастании тревоги и 
проявляется в опредмечивании, конкретизации неопределенной 
опасности. При этом объект, с которым связывается страх, не обя­
зательно отражает реальную причину тревоги, действительную 
угрозу. 

5. Пятый уровень — ощущение неотвратимости надвигающейся ка­
тастрофы, которое возникает в результате постепенного нараста­
ния тревоги и выражается в чувстве ужаса. При этом данное пере­
живание связано не с содержанием чувства, а лишь с нарастанием 
тревоги. Подобное переживание может вызвать неопределенная, 
но очень сильная тревога. 

6. Наиболее высокий уровень — тревожно-боязливое возбуждение, 
которое выражается в потребности двигательной разрядки, пани­
ческом поиске помощи. Дезорганизация поведения и деятельно­
сти вызывается тревогой, достигает при этом своего максимума. 
Тревожность оказывает негативное воздействие на личностное 

развитие; наличие тревожности указывает на его неблагополучие. Та­
кое же влияние оказывает и нечувствительность к реальному небла­
гополучию, обусловленная действием защитных механизмов, таких 
как вытеснение, и представляющая собой отсутствие тревоги даже в 
потенциально опасных ситуациях. Тревожность входит в качестве 
одного из основных компонентов в посттравматический синдром, 
т. е. комплекс переживаний, обусловленных психической или физи­
ческой травмой. С тревожностью связаны также такие психические 
расстройства, как фобии, ипохондрия, истерия, навязчивые состоя­
ния и др. Тревога обычно обусловлена ожиданием неудач в социаль­
ном взаимодействии и невозможностью идентифицировать источ­
ник опасности. Она может проявляться как: 
• беспомощность; 
• неуверенность в себе; 
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• ощущение бессилия перед внешними факторами вследствие пре­
увеличения их могущества и угрожающего характера. 
Устойчивая личностная тревожность возникает у детей с такими 

чертами, как ранимость, повышенная впечатлительность, мнитель­
ность. Этот вид тревожности выступает как реакция на угрозу чего-то 
несуществующего, не имеющего ни названия, ни четкого образа, но 
грозящего человеку потерей себя, утратой своего Я. Такая тревога у 
подростка обусловлена внутренним конфликтом между двумя проти­
воречащими друг другу стремлениями, когда что-то важное для него 
одновременно отталкивает и притягивает. Тревожный ребенок ста­
новится социально дезадаптированным и поэтому он уходит в свой 
внутренний мир. Он становится хамелеоном по принципу: «Я — как 
все». Он может стать и агрессивным, потому что агрессивность сни­
жает тревогу. В поведении это проявляется повышенной грубостью, 
ершистостью и т. д. При усилении тревоги у человека появляется 
ощущение неотвратимости надвигающейся катастрофы, невозмож­
ности избежать опасности. Наиболее высокий уровень тревоги — тре­
вожно-боязливое возбуждение, которое выражается в потребности 
двигательной разрядки, паническом поиске выхода и ожидании по­
мощи. Если подросток не получает этой помощи, то дезорганизация 
поведения и деятельности достигает своего максимума. Подобная 
тревожность может порождаться либо реальным неблагополучием 
подростка в наиболее значимых сферах деятельности и общения, ли­
бо существовать как бы вопреки объективно благополучному поло­
жению, являясь следствием определенных личностных конфликтов, 
неадекватного развития самооценки и т. п. Подобную тревожность 
часто испытывают подростки, которые учатся хорошо и даже на «от­
лично», ответственно относятся к учебе, общественной жизни, школь­
ной дисциплине. Однако это видимое благополучие достается им не­
оправданно большой ценой и чревато срывами, особенно при резком 
усложнении деятельности. У таких детей отмечаются выраженные 
вегетативные реакции, неврозоподобные и психические нарушения. 
Тревожность в этих случаях часто порождается конфликтностью са­
мооценки, наличием в ней противоречия между высокими притяза­
ниями и достаточно сильной неуверенности в себе. При таком кон­
фликте дети вынуждены стремиться к тому, чтобы добиться успеха 
во всех сферах, но он же мешает им правильно оценить успехи, порож­
дая чувство постоянной неудовлетворенности, неустойчивости, на­
пряженности. Это ведет к гипертрофии потребности в достижении. 
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Отмечаются перегрузка и перенапряжение, выражающиеся в нару­
шениях внимания, снижении работоспособности, а также повышен­
ной утомляемости. Тревожные дети — не вполне благополучный кон­
тингент: их успеваемость может быть крайне низкой, у них может 
развиться невроз. Чрезмерно высокий уровень, как и чрезмерно низ­
кий, — дезадаптивная реакция, проявляющаяся в общей дезорганиза­
ции поведения и деятельности и требующая различных способов 
коррекции. 

Работа во многом должна быть направлена на формирование обще­
ния, на коррекцию самооценки, преодоление внутренних конфлик­
тов. Однако параллельно с этой работой, направленной на ликвида­
цию причин, вызвавших тревожность, необходимо развивать у под­
ростка умение справляться с повышенной тревогой. Тревога может 
быть ослаблена произвольно, с помощью активной деятельности по 
достижению цели. Многие трудности подросткового возраста объяс­
няются не слабостью воли, как принято считать, а слабостью цели; 
т. е. неумением сформулировать цели, а в первую очередь, неумением 
видеть их и определить для себя. Все подростки испытывают такие 
трудности, но тревожным трудно вдвойне. Для формирования пове­
дения немаловажное значение имеет развитие способности к целепо-
лаганию, что, в свою очередь, требует развития рефлексии. Научить 
детей не только слушать, но и слышать, не только смотреть, но и ви­
деть, — вот направление работы психолога с тревожными детьми. 
Тревога ослабляется с помощью неосознанных защитных механиз­
мов: вытеснения, замещения, рационализации, проекции и забыва­
ния. Известно, что тревожность, закрепившись, становится доста­
точно устойчивым образованием. Подростки с повышенной тревож­
ностью оказываются в ситуации «заколдованного психологического 
круга», когда тревожность ухудшает возможности учащегося, резуль­
тативность его деятельности. А это, в свою очередь, еще больше уси­
ливает эмоциональное неблагополучие. Поэтому работы, направлен­
ной только на ликвидацию причин, недостаточно. Приемы редукции 
тревожности достаточно общие и используются вне зависимости от 
реальных ее причин. 

Следует также обратить внимание на детей, характеризующихся, 
условно говоря, «чрезмерным спокойствием». Подобная нечувстви­
тельность к неблагополучию носит, как правило, компенсаторный, 
защитный характер и препятствует полноценному формированию 
личности. Подросток как бы не допускает неприятный опыт в созна­
ние. Эмоциональное неблагополучие в этом случае сохраняется вслед-
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ствие неадекватного отношения к действительности, отрицательно 
сказываясь на продуктивности деятельности. 

Психодиагностическое исследование1 детей подросткового воз­
раста показало, что повышенная тревожность у детей общеобразова­
тельных классов вызывает переутомление, т. е. временное снижение 
работоспособности под влиянием длительного воздействия нагруз­
ки. Энергия расходуется не на учебную деятельность, а на подавле­
ние тревожности, вследствие чего истощаются внутренние ресурсы 
индивида, и если проблема не решается, то это'может привести к раз­
витию невротического состояния. 

У детей из классов выравнивания и компенсирующего обучения 
(с задержкой психического развития и снижением интеллектуаль­
ных способностей) высокая тревожность приводит к отгороженно­
сти, т. е. невротической потере чувства реальности, утрате своей ин­
дивидуальности, а также агрессивному поведению, направленному 
на нанесение физического или психологического вреда и сопровож­
дающемуся эмоциональными состояниями гнева, враждебности и не­
нависти. 

Задача, которую должен решить тревожный подросток, заключа­
ется в поиске для себя «островка безопасности» и его укреплении. 
Чтобы подросток смог четко обозначить границы своих негативных 
чувств, необходимо создать условия, при которых он смог бы выгово­
риться, превратить чувства в образ. 

Таким образом, требуется целенаправленная коррекционная ра­
бота с подростками с повышенным уровнем тревожности, что пред­
полагает развитие рефлексии, т. е. самопознания внутренних психи­
ческих актов и состояний, а также формирование устойчивой поло­
жительной самооценки. 

См. приложение: «Психодиагностические методики». 
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СОЦИАЛЬНО-
ПСИХОЛОГИЧЕСКИЙ ТРЕНИНГ 

КАК СРЕДСТВО КОРРЕКЦИИ 

Психологические особенности 
тренинговой группы 
В широком смысле под социально-психологическим тренингом по­
нимается практика психологического воздействия, основанная на 
активных методах групповой работы. При этом подразумевается ис­
пользование специфических форм сообщения знаний, обучения на­
выкам и умениям в сферах общения, деятельности, личностного раз­
вития и коррекции. 

Цели тренинговой работы могут быть весьма разнообразными, от­
ражающими многосторонность происходящих процессов. Разнооб­
разие целей связано с тем, что подходов к пониманию тренинга много 
и все они сильно отличаются друг от друга. Можно выделить общие 
цели, объединяющие различные по направленности и содержанию 
тренинговые группы: 
• исследование психологических проблем участников группы и ока­

зание помощи в их решении; 
• улучшение субъективного самочувствия и укрепление психиче­

ского здоровья; 
• изучение психологических закономерностей механизмов и эф­

фективных способов межличностного взаимодействия для созда­
ния основы более эффективного и гармоничного общения с людьми; 

• развитие самосознания и самоисследования участников для кор­
рекции или предупреждения эмоциональных нарушений на осно­
ве внутренних и поведенческих изменений; 
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• содействие процессу личностного развития, реализации творче­
ского потенциала, достижению оптимального уровня жизнедея­
тельности и ощущения счастья и успеха. 
Тренинг — это форма специально организованного обучения для 

самосовершенствования личности, в ходе которого решаются следу­
ющие задачи: 
• овладение социально-психологическими знаниями; 
• развитие способности познания себя и других людей; 
• повышение представлений о собственной значимости, ценности, 

формирование положительной Я-концепции. 
Задача группы социально-психологического тренинга с детьми — 

помочь подростку выразить себя, а для этого сначала нужно научить­
ся воспринимать и понимать себя. 

Самовосприятие личности осуществляется следующими основны­
ми путями. 
1. Восприятие себя через соотнесение себя с другими, т. е. человек 

рассматривает другого в качестве модели, удобной для наблюде­
ния и анализа. Мы смотрим на себя как бы со стороны. Групповые 
занятия предоставляют прекрасную возможность сопоставить се­
бя с другими членами группы. 

2. Восприятие через восприятие себя другими, т. е. человек исполь­
зует информацию, передаваемую ему окружающими. Это так на­
зываемый механизм обратной связи, который позволяет участни­
кам узнавать мнение окружающих об их манере поведения, о чув­
ствах, которые испытывают люди, вступающие с ними в контакт. 

3. Восприятие себя через результаты собственной деятельности, т. е. 
человек сам оценивает то, что он сделал. Это механизм самооценки, 
который может помогать либо мешать развитию личности. В груп­
пе тренинга осуществляется постоянное определение уровня са­
мооценки каждого участника и ее необходимая коррекция. 

4. Восприятие себя через наблюдение собственных внутренних со­
стояний, т. е. человек осмысливает, проговаривает, обсуждает с 
окружающими свои переживания, эмоции, ощущения, мысли. Од­
но из принципиальных отличий тренинга от других форм работы 
заключается в возможности проникновения в свое Я, получении 
опыта понимания своего внутреннего мира. 

5. Восприятие себя через восприятие собственного внешнего облика, 
т. е. человек принимает свое тело, свое физическое Я. В ходе тре-
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нинга участники учатся принимать свой внешний облик таким, 
какой он есть, и, приняв его, развивать себя и свои возможности. 
Вопрос о том, нужны ли вообще практической психологии тре-

нинговые группы, связан с уяснением тех достоинств, которые имеет 
групповая форма по сравнению с индивидуальной: 
• групповой опыт противодействует отчуждению, помогает реше­

нию межличностных проблем; подросток избегает непродуктив­
ного замыкания в самом себе и не остается один на один со своими 
трудностями, обнаруживает, что его проблемы не уникальны, что 
и другие переживают сходные чувства; 

• группа отражает общество в миниатюре, делает очевидными такие 
скрытые факторы, как давление партнеров; по сути дела в группе 
моделируется — ярко, выпукло — система взаимоотношений и 
взаимосвязей, характерная для реальной жизни, это дает детям 
возможность увидеть и проанализировать в психологически без­
опасных условиях психологические закономерности общения и 
поведения других подростков и самих себя, не очевидные в житей­
ских ситуациях; 

• возможность получения обратной связи от детей со сходными 
проблемами; в реальной жизни далеко не все люди имеют шанс 
получить искреннюю, безоценочную обратную связь, позволяю­
щую увидеть свое отражение в глазах других людей, отлично по­
нимающих сущность твоих переживаний, поскольку сами они пе­
реживают почти то же самое; возможность «смотреться» в целую 
галерею «живых зеркал» является, по-видимому, самым важным 
преимуществом групповой психологической работы, не достижи­
мым никаким другим способом; 

• в группе подростки могут идентифицировать себя с другими, «сыг­
рать» роль другого человека для лучшего понимания его и себя и 
для знакомства с новыми эффективными способами поведения, 
применяемыми кем-то другим; возникающие в результате этого 
эмоциональная связь, сопереживание, эмпатия способствуют лич­
ностному росту и развитию самосознания; 

• взаимодействие в группе создает напряжение, которое помогает 
прояснить психологические проблемы каждого; этот эффект не 
возникает при индивидуальной психокоррекционной и психоте­
рапевтической работе; создавая дополнительные сложности для 
ведущего, психологическое напряжение в группе может играть кон­
структивную роль, подпитывать энергетику групповых процессов; 
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задача психолога — не дать напряжению выйти из-под контроля и 
разрушить продуктивные отношения в группе; 

• группа облегчает процессы самораскрытия, самоисследования и 
самопознания; эти процессы не могут быть полными без участия 
других людей; открытие себя другим и открытие себя самому себе 
позволяют понять себя и повысить уверенность в себе. 

Принципы работы тренинговой группы 
Результативность социально-психологического тренинга зависит от 
соблюдения в группе общепринятых принципов. 
1. Ненасилъственностъ общения. При объяснении правил игры, при 

выборе водящего психолог исходит прежде всего из желания де­
тей, избегая принуждения. Иногда дети пытаются принуждать друг 
друга к каким-то действиям, тогда психологу приходится блоки­
ровать эти попытки. Если дети говорят: «Пусть водящим будет 
тот-то», психолог отвечает: «Только если этот человек захочет». 
Необходимо избегать выражений со значением долженствования 
и побуждать детей заменять слова «должен» и «обязан» словами 
«хочу» и «могу». 

2. Самодиагностика, т. е. самораскрытие детей, осознание и формули­
рование ими личностно значимых проблем. В содержании заня­
тий предусматриваются упражнения и процедуры, помогающие 
подростку познавать себя, особенности своей личности. 

3. Положительный характер обратной связи. Поскольку большин­
ство детей в группе нуждаются в поддержке и характеризуются 
выраженной ориентацией на одобрение окружающих, необходи­
мо использовать положительную обратную связь, которая являет­
ся надежным средством помощи ребенку в преодолении застенчи­
вости и повышении самооценки, снятии напряжения и релакса­
ции. В ходе и в конце каждой игры выражается благодарность 
всем участникам. А водящему выражается особая благодарность. 
Если в ходе игры водящий испытывает какие-то трудности, пси­
холог подбадривает его. Большинство детей в группах очень рани­
мы. Поэтому психолог должен решительно пресекать попытки де­
тей давать друг другу негативную обратную связь. 

4. Неконкурентный характер отношений. Этот принцип будет со­
блюден только в том случае, если удалось создать в группе атмо­
сферу доверия, психологической безопасности, обеспечить макси-
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мальный психологический комфорт каждому члену группы. По­
этому все игры строятся и подбираются так, чтобы свести к мини­
муму, а в идеале — к нулю элементы конкуренции, соревнования, 
победы и поражения. Дети, пришедшие на тренинг, характеризу­
ются неуверенностью в себе, повышенной тревожностью, неспо­
собностью адекватно реагировать на собственную неуспешность. 
Поэтому перед началом тренинга необходимо уделить особое вни­
мание неконкурентному характеру отношений в тренинге: «У нас 
не будет соревнования. У нас не будет победителей1 и побежден­
ных. Мы не будем стараться доказать, что мы чем-то лучше дру­
гих». В ходе игры подчеркивается ценность, уникальность каждо­
го ребенка, его отличие от других. Эта идея служит одним из кри­
териев отбора игр. 

5. Минимизация лабилизации и ее опосредованность. Традиционно 
считается, что без лабилизации психолог не поможет детям осо­
знать источники их трудностей, которые кроются в особенностях 
их характера и поведения. Для участника тренинга лабилизация — 
это средство познания собственных несовершенств. Это зеркало, 
в котором человек видит свое неприукрашенное отражение, свои 
слабые стороны и недостатки. Однако детям с трудностями в об­
щении такое зеркало не только не принесет пользы, но может спо­
собствовать умножению их трудностей, снижению самооценки, 
повышению тревожности, укреплению внутренних барьеров. По­
этому тренинг строится так, чтобы дети получали лабилизацию 
в минимальных дозах и не прямую, а косвенную, опосредованную: 

о через осознание существования других, отличных от собствен­
ного способов поведения; 

о через наблюдение успешности этих способов; 
о через идентификацию с психологом и успешными членами 

группы. 

Чтобы не допустить срыва у ребенка в трудной ситуации, необхо­
димо различными способами смягчать лабилизацию. Например, 
если водящий не может быстро справиться с заданием, психолог 
поддерживает его, говоря, что это задание трудное и в других груп­
пах ребята тоже справлялись не сразу. И даже такая, опосредован­
ная и смягченная, лабилизация дается в минимальных дозах после 
тщательной ежедневной диагностики, если психолог уверен, что 
дети смогут ее выдержать и использовать для улучшения своих 
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стратегий общения. Игры строятся так, чтобы не фиксировать сла­
бые стороны ребенка, а подчеркивать сильные, не ставить ребенка 
в ситуацию неуспешности, а укреплять его веру в себя, давая воз­
можность ему быть успешным и поощряя его расширить репер­
туар способов его поведения. 

6. Дистанцирование и идентификация. Ситуации неуспешности не­
избежны. Иногда они бывают полезными, так как побуждают ре­
бенка отказаться от каких-либо стереотипов, освоить новые модели 
поведения, принять положительный опыт других членов группы. 
Но в других случаях ситуация неуспешности может стать причи­
ной отказа ребенка от игры или вообще от участия в тренинге. 
В таких случаях необходимо помочь ребенку дистанцироваться от 
его неудачи, например, приписав его затруднение его герою. Вме­
сто того чтобы сказать водящему: «Ты ошибся», лучше говорить: 
«На этот раз великолепное чутье разведчика мало помогло Штир­
лицу». Именно для облегчения дистанцирования детям предлага­
ют в самом начале тренинга придумать себе псевдонимы. Вместе с 
тем психолог помогает детям идентифицироваться с их успехом, 
перенося положительную обратную связь с отдельных поступков 
на личность ребенка. Например, вместо: «Ты хорошо сообразил, 
догадался, придумал» психолог говорит: «Ты такой сообразитель­
ный, догадливый, изобретательный». 

7. Включенность. В предлагаемой программе психолог выполняет 
традиционную роль участника всех игр, исключая те случаи, когда 
необходимо следить за временем или регулировать ход игры, а 
также обеспечивать безопасность в играх с закрытыми глазами. 
Участвуя в игре, психолог, во-первых, своим примером помогает 
включиться в нее детям и, во-вторых, помогает им осознать, что 
игры в тренинге проводятся не столько для развлечения, сколько 
для обучения. Уже в ходе первого дня тренинга приходится вно­
сить коррективы, так как все игры в той или иной мере дают мате­
риал для диагностики. На этом основании вносятся изменения в 
программу последующих дней, расставляются акценты, появля­
ются новые аспекты, соответствующие потребностям детей. 

8. Гармонизация интеллектуальной и эмоциональной сфер. Для тре­
нинга характерен высокий эмоциональный накал, дети искренне 
переживают происходящие в группе события. Это помогает им на­
строиться на откровенное общение. Тренинг активизирует и ин­
теллектуальные аналитические процессы. Главная форма такой 
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интеллектуальной деятельности — групповая дискуссия, которая 
используется на протяжении всех занятий. 
Соблюдение принципов социально-психологического тренинга 

позволяет решить двойную организационную задачу: обеспечить за­
нятие каждым подростком позиции, которая характеризуется актив­
ностью, объективацией поведения, а также исследовательской на­
правленностью, и дать психологу возможность избрать оптимальную 
тактику проведения занятий. Наиболее продуктивными в тренинге 
признаются ориентирование группы на подростка, поддержание со­
вместной ответственности, работа по направлению внимания, мыш­
ления детей на определенные идеи или стороны поведения, установ­
лению связи между детьми и психологом. Отдельный избранный 
вариант или их сочетание в работе с подростками обеспечивает мак­
симально эффективную реализацию возможностей социально-пси­
хологического тренинга. 

Руководство по проведению тренинга 
Важную роль в проведении социально-психологического тренинга 
играет поведение психолога (ведущего), которое в значительной сте­
пени определяется его теоретической ориентацией. Именно личность 
психолога является важнейшим фактором, определяющим успеш­
ность тренинга. Развивающий и оздоравливающий эффект возникает 
в тренинговой группе в результате создания атмосферы эмпатии, ис­
кренности, самораскрытия и особых теплых взаимоотношений меж­
ду членами группы и психологом. 

Основные задачи группового психолога в работе с подростками 
таковы: 
• побуждение подростков к проявлению отношений, установок по­

ведения, эмоциональных реакций и к их обсуждению и анализу, 
а также разбору предложенных тем; 

• создание в группе условий для полного раскрытия детьми своих 
проблем и эмоций в атмосфере взаимного принятия, безопасно­
сти, поддержки и защиты; 

• разработка и поддержание в группе определенных норм, проявле­
ние гибкости в выборе директивных или недирективных техник 
воздействия. 
Средства воздействия, используемые групповым психологом, мож­

но условно разделить на два вида: вербальные и невербальные. 
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К вербальным относятся следующие средства воздействия. 
1. Структурирование хода занятий (одна из важнейших функций 

психолога). Имеются в виду все высказывания, которые определя­
ют ход занятия. Например: «О чем вы сегодня хотели бы погово­
рить?»; «Чья сегодня очередь рассказывать о себе?»; «Тема сего­
дняшнего нашего разговора такая-то и такая-то». Высказывания 
направлены на ограничение непродуктивной активности группы: 
«Не отвлеклись ли мы от темы?»; «Вы это сказали в связи с тем-то 
и с тем-то» и т. д. 

2. Сбор информации. Психолог задает свои вопросы о разных пара­
метрах субъективной модальности или использует вопросы дру­
гих детей из группы. 

3. Интерпретация, самый распространенный и неоднозначный при­
ем вербального воздействия. Она может относиться как к прошло­
му, так и к настоящему подростка. Это могут быть приемы отраже­
ния эмоций подростка, конфронтация с ним, собственно интер­
претация как выдвижение гипотез о причинах и следствиях пове­
дения подростков. 

4. Убеждение и переубеждение, которые осуществляются непосред­
ственно и опосредованно. 

5. Предоставление информации. 
6. Постановка заданий, которые должны выполнять подростки. В дан­

ном случае речь идет не столько об активности психолога, сколько 
о стимуляции детей к определенному виду активности. 
Во время тренинга могут возникнуть некоторые трудные ситуа­

ции, например, следующие. 
• Агрессивный подросток в группе. Эффективным может быть об­

суждение проблематики такого подростка, которого необходимо 
посадить спиной к группе вне круга. Психолог обсуждает эту си­
туацию как этическую и психологическую задачу. 

• Подросток, стремящийся к доминированию и соперничеству с пси­
хологом. Эффективным может быть попеременное игнорирование 
некорректных высказываний или некорректного поведения и их 
неожиданное обсуждение. 

• Наличие в группе пассивных подростков. В этом случае обычным 
бывает длительное молчание, которое может быть использовано 
как способ демонстрации подросткам роли их собственной актив­
ности в групповой психокоррекции, как способ помощи в осозна-
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нии своей ответственности за протекание групповых процессов. 
Затянувшееся молчание приводит к снижению напряжения, кото­
рое оно создает вначале и снижению мотивации к участию в груп­
повой психокоррекции. 

• Нежелание подростков говорить о себе. Психологу необходимо в 
этом случае стимулировать обсуждение в группе целей и задач 
групповой психокоррекции и защитных установок. 

• Объединение отдельных подростков в подгруппы — форма отказа 
от групповой работы. Эти факты психолог использует как матери­
ал для обсуждения в группе. Подобные трудности уменьшаются 
по мере развития отношений в группе, когда активность психоло­
га снижается, а активность участников растет. Задача психолога 
направлять активность группы, ее стимулировать. 
В принципе психолог, с одной стороны, эмоционально принимает 

каждого отдельного подростка в группе, с другой — предъявляет 
группе определенные требования. Из этого следует, что необходимо 
постоянно контролировать соотношение сплоченности и напряжен­
ности в группе. Кроме того, поведение психолога должно служить 
своего рода моделью, образцом поведения в групповой ситуации. 
Внимательно слушая, обращая внимание на одно и игнорируя другое, 
психолог способствует созданию условий для изменения сознания 
и самосознания подростков. 

К невербальным средствам относятся: мимика, жестикуляция, 
интонация, проксемика. 

Групповой психолог, работающий с детьми, обязан: 
1. Иметь четкое представление о типе создаваемой группы, ее целях 

и задачах. 
2. Владеть диагностическими средствами отбора подростков в груп­

пы (см. приложение). 
3. Перенаправлять на стадии отбора в группу детей, склонных к пси­

хическим заболеваниям или находящихся в глубокой депрессии, 
к другим специалистам. 

4. Информировать участников группы об основополагающих прави­
лах, которыми должна руководствоваться группа в своей деятель­
ности. 

5. Избегать таких форм работы в группе, для выполнения которых 
у участников недостаточно подготовки и опыта. 

6. Дать понять в самом начале работы, на чем будет концентриро­
ваться внимание группы. 
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7. Защищать права детей в группе, решать, какой материал давать 
группе, в каких видах деятельности участвовать. Быть чувстви­
тельным к любой форме группового давления, к попыткам уни­
зить достоинство отдельного человека. Такое поведение членов 
группы психолог обязан блокировать. 

8. Логически обосновывать для себя необходимость использования 
того или иного приема. Быть компетентным в своих действиях. 

9. Создать свой неповторимый стиль, основанный на теоретических 
положениях и максимальной реализации собственного личност­
ного потенциала. Использовать в практике группового обучения 
новейшие достижения в этой области. 

10. Подчеркивать важность принципа конфиденциальности в отноше­
нии личностного материала, принадлежащего подростку в группе. 

11. Избегать навязывания своих ценностей и убеждений детям в груп­
пе. Уважать их способность самостоятельно размышлять и прихо­
дить к определенным выводам на основании полученной инфор­
мации. 

12. Быть внимательным к появлению у отдельных детей признаков 
психического истощения. Это можно устранить, сделав общий пе­
рерыв, так как у других переутомление может быть менее замет­
ным. Если же по ходу занятий станут заметны болезненные сим­
птомы в поведении, то детей с такими симптомами необходимо в 
исключительно тактичной (не травмирующей психику) форме от­
странить от занятий. 

13. Планировать дополнительные (после завершения работы группы) 
встречи, с тем чтобы дети могли обсудить свои успехи, а психолог 
мог оценить эффективность группы как инструмента изменений 
(перемен)у человека. 

14. Необходимо продолжать индивидуальную работу с теми детьми, 
которые после завершения основной работы группы чувствуют 
в этом необходимость. 
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ПРОГРАММА 
СОЦИАЛЬНО-ПСИХОЛОГИЧЕСКОГО 

ТРЕНИИНГА «САМОРАЗВИТИЕ 
ЛИЧНОСТИ»1 

Программа структурирована по принципу соответствия основным ме­
тодам познания: анализу и синтезу информации с учетом групповой 
динамики и построена на самопознании, самосознании, саморазви­
тии личности. 

Цель: помочь детям лучше узнать себя, свои сильные стороны, 
развить чувство собственного достоинства, преодолеть неуверенность, 
страх. Наиболее успешно и полно реализовать себя в поведении и— 
деятельности, утвердить свои права и собственную ценность. 

Программа включает 3 этапа. 
I этап — ориентировочный (3-5 занятий). 
Цель этапа: эмоциональное объединение участников группы. Ос­

новное содержание образуют психотехнические упражнения, направ­
ленные на снятие напряжения и сплочение группы, а также на само­
определение и самосознание. 

II этап — развивающий (23-25 занятия). 
Цель этапа: активизация процесса самопознания. Повышение соб­

ственной значимости, ценности. Формирование мотивации самовос­
питания и саморазвития. 

III этап — закрепляющий (2-3 занятия). 
Цель этапа: повышение самопонимания в целях укрепления само­

оценки и актуализации личностных ресурсов. Упражнения закреп­
ляющего характера. 

1 См. приложение: «Учебно-тематический план». 
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Каждое занятие проводится в стандартной форме и включает в 
себя следующие элементы: ритуал приветствия, разминку, основное 
содержание, рефлексию по поводу данного занятия и ритуал про­
щания. 

В ходе работы используются игровые методы, метод групповой 
дискуссии, проективные методики рисуночного и вербального типов, 
а также психогимнастика и песочная терапия. 

Программа предназначена для социально-психологической рабо­
ты с детьми подросткового возраста, общеобразовательных классов и 
адаптирована для детей коррекционных классов, с задержкой психи­
ческого развития. 

Занятия проводятся в течение учебного года, один раз в неделю по 
1,5 часа, в коррекционных классах два раза в неделю, по 40-60 минут. 
Группа набирается по результатам диагностики из 6-8 классов, в ко­
личестве 15-25 человек с повышенным уровнем тревожности, с низ­
кой самооценкой. 

Основная идея тренинга заключается в том, чтобы не заставлять, 
не давить, не ломать человека, а помочь стать самим собой, принять и 
полюбить себя, и направлена на саморазвитие личности детей, т. е. на 
осознание ими сил и индивидуальности, повышение представлений о 
собственной значимости, формирование мотивации самовоспитания 
и саморазвития. 

Занятие № 1. Куда же нам плыть? 
Цель: создание благоприятных условий для работы в группе, озна­
комление с основными принципами работы социально-психологиче­
ского тренинга, первичное освоение приемов самодиагностики и спо­
собов самораскрытия, а также активного стиля общения и способов 
передачи и приема обратной связи. 

1. Знакомство 
— Давайте познакомимся и сделаем это таким образом. Каждый 

по очереди (по кругу, по часовой стрелке) будет называть свое имя, 
а также одно из своих реальных хобби, увлечений и одно желаемое 
хобби, то, которое вы хотели бы иметь, но которое пока по той или 
иной причине не осуществилось. Тот, кто будет представляться вто­
рым, прежде чем рассказать о себе, повторит сказанное первым. На­
чиная с третьего все будут повторять то, что расскажут о себе два пре­
дыдущих человека. Итак: имя, хобби реальное и хобби желаемое... 
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2. Беседа о психологии 
— Я люблю психологию — науку о душе, потому что мне бесконеч­

но интересна моя собственная душа и души других людей. При этом 
устройство души мне бесконечно интереснее устройства космоса, ком­
пьютера, цветка... Поэтому я выбрала психологию своей профессией. 

Душа есть у каждого из здесь присутствующих двуногих бескры­
лых, и у каждого из вас ваша собственная душа весьма интересна... 
Психологами являются все, кто интересуется душой. Поэтому я могу 
назвать вас коллегами и поделюсь с вами некоторыми правилами 
профессии. 

Правило первое. «Не лезь в душу, если тебя не приглашают». Это 
значит, что я не буду (и другим не советую) высказываться о душев­
ной жизни кого-либо из здесь присутствующих без его (или ее) спе­
циальной просьбы. Поэтому, если у вас есть вопрос, спрашивайте 
устно или письменно. 

Правило второе. На некоторые вопросы я буду отвечать только с 
глазу на глаз. Я гарантирую, что сообщенная информация останется в 
тайне. Все, о чем пойдет речь в группе, не будет выноситься за рамки 
группы. 

Мне интересны все разделы психологии, но это не значит, что все 
так же интересно и моим ученикам. Поэтому будем все время догова­
риваться с группой, чем нам стоит заниматься вместе. 

Психолог работает по следующим направлениям. 
1. Психолог стремится узнать: как устроена душа? Что такое эмо­

ции, воля, память, воображение, мышление, внимание, интуиция, 
склонности, способности? Зачем мне дарованы все эти свойства? 
Что бы было, если бы у меня не было, к примеру, эмоций? Чем мое 
воображение или воля отличаются от воли и воображения другого 
человека? 

2. Психолог любит измерять все душевные качества: свои и других 
людей: определять, какой именно у человека характер, темпера­
мент, тип личности, способ обучения, стиль общения... Для изме­
рения всех психологических качеств психологи создают особые 
измерительные приборы, которые называются тестами. Умение 
пользоваться тестами и проводить тестирование — одно из многих 
профессиональных умений психологов. 

3. Психолог надеется и верит в возможность помочь себе и другим 
людям в решении их личных проблем, например таких: 

о Как достичь взаимопонимания? 
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о Как найти и сохранить друзей и любимых? 
о Как сохранить или восстановить душевное равновесие? 
о Как достичь своих высших возможностей? 

4. Психолог учится сам и учит других навыкам общения, понима­
ния, владения собой, запоминания, концентрации внимания, т. е. 
всем полезным навыкам, которые необходимы для того, чтобы хо­
рошо выполнять любую деятельность, лучше учиться, более ус­
пешно строить свои отношения с другими людьми. 

5. Психолог изучает, как происходит развитие и изменение душев­
ной жизни, различных психологических качеств у людей разных 
возрастов. Чем, например, подростки отличаются от детей и взрос­
лых? Как условия жизни влияют на становление характера чело­
века? Какой бы я была, если бы родилась в XX веке в Италии? 
Какой я могу стать, если уеду жить в США? Можно ли повлиять 
на развитие психических качеств: сделать человека умнее и доб­
рее? Может ли человек это сделать сам... 
3. Самоопределение 
Написав на бланке свое имя, нужно высказать пожелания по каж­

дому пункту возможной программы занятий, обведя в бланке цифры 
(число цифр в одной графе не ограничивается), соответствующие 
определенному желанию. 

Бланк 
Имя 

1. Хочу ли я изучать устройство души? 
2 1 0 - 1 - 2 

очень хочу хочу не возражаю не хочу очень не хочу 
2. Хочу ли знакомиться с тестами? 

2 1 0 - 1 - 2 
очень хочу хочу не возражаю не хочу очень не хочу 

3. Хочу ли я научиться помогать другим людям в решении их личных про­
блем? 

2 1 0 - 1 - 2 
очень хочу хочу не возражаю не хочу очень не хочу 

4. Хочу ли я учиться навыкам общения, сосредоточения и другой психотех­
нике? 

2 1 0 - 1 - 2 
очень хочу хочу не возражаю не хочу очень не хочу 
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5. Хочу ли я изучать законы развития психики в разные возрастные перио­
ды и в разных условиях жизни? 

2 1 0 - 1 -2 
очень хочу хочу не возражаю не хочу очень не хочу 

Обработка. 
Высчитывается общий балл группы. 
4. Здравствуй, я рад познакомиться! 
— По уже сложившейся традиции тренинговых групп для быст­

рейшего знакомства каждый из вас сейчас сделает себе визитку, т. е. 
укажет на карточке свое имя, которым будет пользоваться на протя­
жении всего тренинга. 

При этом вы вправе взять себе любое имя: свое настоящее, которое 
вы носите с детства; игровое имя, например героя любимого мульт­
фильма или литературного персонажа; имя своего близкого друга или 
хорошего знакомого. Вам предоставляется полная свобода выбора. 
Решайте! 

Имя должно быть написано разборчиво и достаточно крупно. За­
тем вам нужно прикрепить свою визитку себе на одежду. В дальней­
шем на всем протяжении занятий вы должны обращаться друг к дру­
гу по этим именам. 

У вас 3 минуты для того, чтобы вы сделали свои визитки и под­
готовились к знакомству. Затем вам дается 10 минут, чтобы попри­
ветствовать возможно большее количество участников, начав диалог 
словами: «Здравствуй, я рад с тобой познакомиться...» (далее следует 
назвать имя человека, которого вы приветствуете, согласно его визит­
ной карточке). 

Во время взаимных приветствий вам нужно подчеркнуть свою ин­
дивидуальность, сказать о себе так, чтобы ваш партнер сразу запом­
нил вас. Например: «Здравствуй, я рад с тобой познакомиться. Меня 
зовут Саша. Больше всего я люблю компьютерные игры и сам учусь 
составлять программы для них». 

Все внимательно слушают друг друга, чтобы запомнить индиви­
дуальные качества собеседников. Затем, когда приветствия завершат­
ся, каждый участник группы по кругу называет всех своих новых зна­
комых, т. е. тех участников, с которыми ему удалось познакомиться. 
При этом нужно вспомнить индивидуальность каждого из них. 

5. Правила нашей группы 
— После того как мы познакомились, приступим к изучению ос­

новных правил тренинга и особенностей этой формы общения. Сей-
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час мы обсудим основные из них, а затем приступим к выработке пра­
вил работы именно нашей группы. Поэтому внимательно выслушай­
те предлагаемые правила. 
1. Доверительный стиль общения. 

Для того чтобы группа работала с наибольшей отдачей и участ­
ники как можно больше доверяли друг другу, в качестве первого 
шага к практическому созданию климата доверия предлагается 
принять единую форму обращения на «ты». Это психологически 
уравнивает всех членов группы, в том числе и тренера, независимо 
от возраста. 

2. Общение по принципу «здесь и теперь». 
Многие люди стремятся не говорить о том, что они чувствуют, что 
думают, так как боятся показаться смешными. Для них характер­
но стремление уйти в область общих рассуждений, обсудить собы­
тия, случившиеся с другими людьми. Это срабатывает «механизм 
психологической защиты». Но основная задача нашей работы — 
превратить группу в своеобразное объемное зеркало, в котором 
каждый из вас смог бы увидеть себя с разных сторон, лучше узнать 
себя и свои личностные особенности. Поэтому во время занятий 
все говорят только о том, что волнует каждого; то, что происходит 
с нами в группе, мы обсуждаем здесь и теперь. 

3. Персонификация высказываний. 
Для более откровенного общения во время занятий мы отказы­
ваемся от безличной речи, помогающей скрывать собственную 
позицию и тем самым уходить от ответственности за свои слова. 
Поэтому мы заменяем высказывание типа: «Большинство людей 
считает, что...» на такое: «Я считаю, что...»; «Некоторые из нас ду­
мают...» на «Я думаю...» и т. п. Отказываемся мы и от безадресных 
суждений о других. Заменяем фразу типа: «Многие меня не поня­
ли» на конкретную реплику: «Оля и Саня не поняли меня». 

4. Искренность в общении. 
Во время работы группы мы говорим только то, что чувствуем и 
думаем по поводу происходящего, т. е. только правду. Если нет 
желания говорить искренне и откровенно, то мы молчим. Это пра­
вило означает открытое выражение своих чувств по отношению к 
действиям других участников и к самому себе. Естественно, что 
никто не обижается на высказывания других членов группы. Мы 
испытываем только чувство признательности и благодарности за 
его искренность и откровенность. 
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5. Конфиденциальность всего происходящего в группе. 
Все, что происходит во время занятий, никогда, ни под каким пред­
логом не выносится за пределы группы. Мы уверены в том, что ни­
кто не расскажет о переживаниях человека, о том, чем он поделил­
ся с нами во время занятия. Это помогает нам быть искренними, 
способствует нашему самораскрытию. Мы не боимся, что наши 
высказывания могут стать известны другим людям, помимо чле­
нов группы. Мы доверяем друг другу и группе в целом. 

6. Определение сильных сторон личности. ' 
Во время занятий каждый из нас стремится подчеркнуть положи­
тельные качества человека, с которым мы вместе работали. Каж­
дому члену группы — как минимум одно хорошее и доброе слово. 

7. Недопустимость непосредственных оценок человека. 
При обсуждении происходящего в группе мы оцениваем не участ­
ника, а только его действия и поведение. Мы не используем вы­
сказывания типа: «Ты мне не нравишься», а говорим: «Мне не 
нравится твоя манера общения». Мы никогда не скажем «Ты пло­
хой человек», а просто подчеркнем: «Ты плохо поступил». 

8. Как можно больше контактов и общения с различными людьми. 
Разумеется, у каждого из нас есть определенные симпатии, кто-то 
нам нравится больше, с кем-то более приятно общаться. Но во 
время занятий мы стремимся общаться со всеми членами группы, 
и особенно с теми, кого меньше всего знаем. 

9. Активное участие в происходящем. 
Это норма поведения, согласно которой мы все время, каждую ми­
нуту, активно участвуем в работе группы: внимательно смотрим и 
слушаем, прислушиваемся к себе, пытаемся почувствовать парт­
нера и группу в целом. Мы не замыкаемся в себе, даже если узнали 
о себе что-то не очень приятное. Получив много положительных 
эмоций, мы не думаем исключительно о себе. В группе мы все вре­
мя внимательны к другим, нам интересны другие люди. 

10. Уважение к говорящему. 
Когда высказывается кто-либо из членов группы, мы его внима­
тельно слушаем, даем человеку возможность сказать то, что он хо­
чет. Мы помогаем говорящему, всем своим видом показывая, что 
мы слушаем его, что мы рады за него, что нам интересны его мне­
ние, его внутренний мир. Мы не перебиваем человека и молчим до 
тех пор, пока он не закончит говорить. И лишь после этого мы за­
даем свои вопросы, благодарим его или спорим с ним. 
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6. Ассоциации 
Водящий выходит за дверь. Оставшиеся в комнате договаривают­

ся между собой, кого из присутствующих участников тренинга они 
«задумывают». 

Водящий входит и начинает спрашивать: «Если бы этот человек 
был деревом, то каким?» 

Тот, к кому он обратился, отвечает ему, высказывая свое мнение. 
Вопросы могут быть самыми разными. Единственное условие состо­
ит в том, что они должны задаваться опосредованно, в описательной 
форме: «Если бы этот человек был домом (картиной, погодой, цвет­
ком, едой, видом транспорта и т. п.)...» 

Когда у водящего возникает ощущение, что он знает, кого загада­
ли, он называет его. Можно угадывать до трех раз. Затем выходит 
следующий водящий и т. д. 

В том случае, когда ведущий становится водящим (по желанию 
группы), он может получить обратную связь дополнительно о мане­
ре вести психотренинг, об удовлетворенности занятиями членами 
группы. 

7. Ритуал прощания 
Участники встают в круг и кладут руки на плечи друг другу. Они 

приветливо смотрят друг на друга и говорят: «Спасибо, до свидания». 

Занятие № 2. Каков я на самом деле? 
Цель: установить контакт с подростками и создать положительную 
мотивацию к предстоящим занятиям. Закрепить навыки самоанали­
за, способствовать более глубокому самораскрытию, которое ведет к 
изменению себя. 

1. Ритуал приветствия 
Встать в круг. Положить руки друг другу на плечи. Приветливо 

посмотреть друг на друга и поздороваться. 
2. Продолжение знакомства 
— Сейчас у нас будет возможность продолжить знакомство. Сде­

лаем это так: стоящий в центре круга (для начала им буду я) предла­
гает поменяться местами (пересесть) всем тем, кто обладает каким-то 
умением. Это умение он называет. Например, когда я скажу: «Пере­
сядьте все те, кто умеет водить машину», все те, кто умеет водить ма­
шину, должны поменяться местами. При этом тот, кто стоит в центре 
круга, постарается в момент пересаживания занять одно из освобо-
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дившихся мест, а тот, кто останется в центре круга без места, продол­
жит работу. Используем эту ситуацию для того, чтобы больше узнать 
друг о друге. Кроме того, надо быть очень внимательным и постарать­
ся запомнить, кто пересаживался, когда называлось то или иное уме­
ние. Это нам понадобится немного позже. 

3. Тест на самоопределение 
— Мы начинаем большую и серьезную работу над собой. Но снача­

ла нам нужно понять, каковы мы на самом деле. Для этого предлагает­
ся тест, который поможет вам ответить на этот вопрос. А в дальнейшем 
мы будем постоянно возвращаться к результатам этого теста. Так что 
будьте внимательны и откровенны сами с собой, если вы хотите дей­
ствительно изменить себя, стать более сильными и ответственными, 
научиться понимать свои чувства и контролировать свое поведение. 

Вам предлагается ответить на вопросы, сгруппированные по бло­
кам, в каждом блоке 5 вопросов. Каждая группа обозначается буквой. 
Вам нужно ответить на каждый вопрос «да» или «нет». Не стоит дол­
го раздумывать над каждым вопросом, отвечайте первое, что прихо­
дит в голову. 

Тест 
___ А1. Есть ли у тебя чувство юмора? 

А2. Доверчив и откровенен ли ты с друзьями? 
A3. Легко ли тебе просидеть больше часа, не разговаривая? 
А4. Охотно ли ты одалживаешь свои вещи? 
А5. Много ли у тебя друзей? 
Б1. Умеешь ли ты занять гостей? 
Б2. Точность, пунктуальность тебе свойственны? 
БЗ. Делаешь ли ты денежные сбережения? 
Б4. Любишь ли ты строгий стиль в одежде? 
Б5. Считаешь ли ты, что правила внутреннего распорядка необходимы? 

В1. Проявляешь ли ты публично свою антипатию к кому-либо? 
В2. Заносчив ли ты? 
ВЗ. Силен ли в тебе дух противоречия? 
В4. Стараешься ли ты стать центром внимания в компании? 
В5. Подражают ли тебе? 

П. Употребляешь ли ты грубые слова, разговаривая с людьми, которых 
это шокирует? 
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Г2. Любишь ли ты накануне экзамена похвастаться, что отлично все 
знаешь? 
ГЗ. Имеешь ли ты обыкновение делать замечания, читать нотации и т. п.? 
Г4. Бывает ли у тебя желание во что бы то ни стало поразить друзей 
оригинальностью? 
Г5. Доставляет ли тебе удовольствие высмеивать мнения других? 

Д1. Предпочитаешь ли ты профессии жокея, актера, телевизионного 
диктора профессиям инженера, лаборанта, библиографа? 
Д2. Чувствуешь ли ты себя непринужденно в обществе малознакомых 
людей? 
ДЗ. Предпочитаешь ли ты заняться вечером спортом вместо того, что­
бы посидеть спокойно дома и почитать книгу? 
Д4. Способен ли ты хранить секреты? 
Д5. Любишь ли ты праздничную атмосферу? 

Е1. Строго ли ты соблюдаешь в письмах правила пунктуации? 
Е2. Готовишься ли ты заранее к воскресным развлечениям? 
ЕЗ. Можешь ли ты точно отчитаться в своих покупках и расходах? 
Е4. Любишь ли ты наводить порядок? 
Е5. Свойственна ли тебе мнительность? 

Обработка. 
Подсчитайте количество ответов «да» в каждой части теста, обо­

значенной буквой. В тех частях, где большинство ответов «да», ставь­
те индекс: А, Б, В, Г, Д, Е. Затем там, где большинство ответов «нет», 
поставьте «О». Должен получиться один из вариантов ответа по каж­
дой группе индексов: 1) А, Б, В; 2) Г, Д, Е. 

Например: 1) АОГ; 2) 0Д0. 
Интерпретация ответов. 
1. По трем первым группам (А, Б, В), или «Каким ты кажешься 

окружающим». 
А00. Тебя часто считают надежным человеком, хотя в действи­

тельности ты чуть-чуть легкомыслен. Ты весел и разговорчив, дела­
ешь подчас меньше, чем обещаешь. Друзьям нетрудно увлечь тебя за 
собой, и поэтому они иногда думают, что ты поддаешься влиянию 
других. Однако в серьезных вещах ты можешь настоять на своем. 

АОВ. Ты производишь впечатление человека не очень застенчиво­
го, иногда даже невежливого. Стремясь к оригинальности, противо-
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речишь другим, а подчас и себе, опровергая сегодня то, что утверждал 
вчера. Ты кажешься человеком беспечным, неаккуратным, необяза­
тельным. Но стоит захотеть — станешь ловким и энергичным. Тебе не 
хватает того, что называется уравновешенностью. 

АБО. Ты очень нравишься окружающим. Ты общителен, серьезен, 
уважаешь мнение других, никогда не оставишь друзей в трудную ми­
нуту. Но дружбу твою заслужить нелегко. 

АБВ. Ты любишь командовать окружающими, но неудобство от 
этого испытывают только самые близкие люди. Со всеми остальными 
ты сдерживаешься. Высказывая свое мнение, не думаешь о том, какое 
воздействие твои слова могут оказать на людей. Окружающие подчас 
избегают тебя, боясь, что ты их обидишь. 

000. Ты сдержан, замкнут. Никто не знает, о чем ты думаешь. По­
нять тебя трудно. 

00В. Не исключено, что о тебе говорят: «Какой несносный харак­
тер». Ты раздражаешь собеседников, не даешь им высказаться, навя­
зываешь свое мнение и никогда не делаешь уступок. 

ОБО. Такие люди, как ты, — примерные ученики, вежливые, акку­
ратные, дисциплинированные, всегда с хорошими отметками. Учите­
ля уважают их и доверяют им. Что же касается товарищей, то одни 
считают таких «задаваками», другие предлагают им свою дружбу. 

ОБВ. Возможно, кое-кто считает тебя человеком, которому посто­
янно кажется, что его обижают. Ты ссоришься из-за пустяков. Иногда 
бываешь в хорошем настроении, но это случается нечасто. В общем, 
ты производишь впечатление обидчивого и мнительного человека. 

2. По трем последним группам (Г, Д, Е), или «Каков ты на самом 
деле». 

000. Тебя привлекает все новое, у тебя пылкое воображение, одно­
образие тебе в тягость. Но мало кто доподлинно знает, каков ты на са­
мом деле. Тебя считают человеком спокойным, тихим, довольным 
своей судьбой, тогда как в действительности ты стремишься к жизни, 
наполненной яркими событиями. 

00Е. Скорее всего, ты застенчивый человек. Это видно, когда тебе 
приходится иметь дело с незнакомыми людьми. Самим собой быва­
ешь только в кругу семьи или ближайших друзей. В присутствии по­
сторонних чувствуешь себя скованно, но стараешься скрыть это. Ты 
добросовестен, трудолюбив. У тебя есть много хороших замыслов, 
идей, проектов, но из-за своей скромности ты нередко остаешься в тени. 

0Д0. Ты очень общителен, любишь встречаться с людьми, соби­
рать их вокруг себя. Даже думать не можешь о том, чтобы остаться 
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одному, считая, что тогда «все пропало». Тебе трудно даже запереться 
в комнате, чтобы написать какую-нибудь важную бумагу. Очень си­
лен дух противоречия: постоянно хочется сделать что-нибудь не так, 
как другие. Иногда поддаешься такому порыву, но большей частью 
сдерживаешься. 

ОДЕ. Ты сдержан, но не робок, весел, но в меру, общителен, веж­
лив со всеми. Привык, что тебя часто хвалят. Хотел бы, чтобы тебя 
любили безо всяких на то усилий с твоей стороны. Без общества дру­
зей тебе не по себе. Тебе приятно делать добро людям. Но тебя можно 
упрекнуть в некоторой склонности витать в облаках. 

Г00. Ты склонен высказывать и яростно защищать весьма пара­
доксальные точки зрения. Поэтому у тебя немало противников, даже 
друзья не всегда тебя понимают. Но тебя это мало волнует. 

ГОЕ. Тебе придется выслушать не очень приятные слова. Как это 
тебе удалось подобрать такое сочетание букв? Характер довольно 
трудный, крайне неуступчивый. Недостаточно развито чувство юмо­
ра, не переносишь шуток. Часто критикуешь чужие действия и за­
ставляешь других поступать так, как ты хочешь. А если тебе не подчи­
няются, начинаешь злиться. Поэтому у тебя мало друзей. 

ГДО. Ты большой оригинал и любишь удивлять друзей. Если 
кто-нибудь даст тебе совет, делаешь все наоборот только ради того, 
чтобы посмотреть, что из этого получится. Тебя это забавляет, а дру­
гих раздражает. Только самые близкие друзья знают, что ты не так са­
моуверен, как кажется. 

ГДЕ. Ты энергичен. Всюду чувствуешь себя на своем месте. Всегда 
владеешь собой, общителен, но, похоже, любишь общество друзей 
только при условии, что ты играешь в компании главную роль. Лю­
бишь быть арбитром в спорах и организовывать игры. Окружающие 
признают твой авторитет, так как в твоих суждениях всегда есть 
большая доля здравого смысла. Но тем не менее твое стремление веч­
но поучать утомляет окружающих. 

4. Принятие себя 
А.—Давайте поработаем с некоторыми нашими недостатками и 

привычками, теми, которые нам помог выявить проведенный тест 
и теми, о которых вы хорошо знали еще до начала занятий. 

Для этого разделите лист бумаги на две половинки. Слева, в ко­
лонку «Мои недостатки», предельно откровенно запишите все то, что 
вы считаете своими недостатками'именно сегодня, сейчас, на этом 
занятии. На эту работу всем отводится 5 минут. Не жалейте себя, 
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Мои недостатки 
1. 
2. 

3. 
4. 
5. 

Мои достоинства 
1. 
2. 

3. 
4. 

5. 

После этого напротив каждого недостатка, о котором вы вспомни­
ли и который внесли в список, напишите одно из своих достоинств, 
т. е. то, что можно противопоставить недостатку, что есть у вас в дан­
ный момент и что принимают в вас окружающие люди. Запишите их 
в колонке «Мои достоинства». На второй этап работы вам так же от­
водится 5 минут. 

Б. — Следующий этап — объединение в группы по 3-4 человека 
и обсуждение записей. Будет лучше, если вы сядете в группу с теми 
людьми, которых вы меньше всего знаете, с которыми еще не обща­
лись на данном занятии. Во время обсуждения будьте предельно 
откровенны в своих высказываниях и внимательны к тому, что вам 
говорит ваш партнер. Помните, пожалуйста, о наших правилах. Вы 
можете задавать друг другу вопросы, но ни в коем случае не «крити­
ковать» выступившего перед вами. Просто поблагодарите его за ис­
кренность и доверие к вам. На обсуждение внутри группы вам дается 
10 минут. 

В. «Кто не против нас, тот с нами». 
Есть два процесса, которые в любой учебной группе должны быть 

запущены одновременно, например как движения правой и левой ног 
при ходьбе. Речь идет об одновременной проработке содержания со­
вместной деятельности и самой формы совместности, способов об­
щения и сотрудничества при освоении данного содержания. Все мы 
должны, иными словами, самоопределиться в двух вопросах: что мы 
собираемся делать вместе? Как мы собираемся делать это вместе? 

Совместность строится на уровне: 
а) сознательной договоренности группы о нормах сотрудничества; 
б) на уровне телесного и эмоционального доверия. 
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Игра «Встаньте в круг». 
— Это игра с двойным дном. Вы сами догадаетесь, зачем мы игра­

ем в эту игру, какой эксперимент над собой мы проводим, какое новое 
знание о себе и о других дает эта игра. 

Соберитесь тесной кучкой вокруг меня. Когда я скажу «начали», 
вы закроете глаза и начнете двигаться в любую сторону самым хао­
тичным образом, стараясь при этом ни на кого не наступить. При 
этом вы будете жужжать, как пчелы, собирающие мед. Через некото­
рое время я хлопну в ладоши. Вы должны мгновенно замолчать и за­
стыть в том месте и в той позе, где вас застал сигнал. Не открывая глаз 
и ни к кому не прикасаясь руками, попробуйте выстроиться в круг. 
Это должно происходить в полной тишине, иначе вам не удастся по­
чувствовать ни людей, стоящих рядом, ни той совершенной фигуры, 
какой является круг. Ваш «круг» может оказаться с острыми углами. 
Когда все участники игры займут свои места и остановятся, я хлопну 
в ладоши трижды, вы откроете глаза и посмотрите, какую фигуру вам 
удалось создать. 

Игра «Смет до десяти». 
— Все становятся в круг, не касаясь друг друга плечами и локтями. 

По сигналу «начали» следует закрыть глаза, опустить свои носы вниз 
и сосчитать до десяти. Хитрость состоит в том, что считать вы будете 
по очереди. Кто-то скажет «один», другой — «два», третий — «три» и 
т. д. Однако в игре есть одно правило: слово должен произнести толь­
ко один человек. Если два голоса одновременно скажут, например, 
«четыре», счет начинается сначала. Все ясно? Начнем? 

У вас есть десять попыток. Если за десять попыток вы доведете 
счет до десяти, считайте себя волшебниками, а свою группу — не­
обыкновенно согласованной. После каждой неудавшейся попытки 
вы можете открыть глаза, посмотреть друг на друга, но без перегово­
ров. Попробуйте понять друг друга без слов — объясняйтесь взгляда­
ми, жестами. 

Вы обнаружили важную психологическую закономерность. Когда 
что-то не получается, люди начинают злиться, раздражаться, становят­
ся агрессивными, недоброжелательными по отношению друг к другу. 
Надо учиться сдерживаться, не выражать гнев. Попробуем еще раз... 

5. Какой я человек? 
— Человек часто задает вопросы, но в основном другим. Эти во­

просы о чем угодно, только не о себе самом. Мы с вами все время бу­
дем отвечать на вопрос: «Какой я человек?» 
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Возьмите лист бумаги и ответьте на предлагаемые вопросы. 
1. Moil жизненный путь: каковы мои основные успехи и неудачи? 
2. Влияние семьи: как на меня влияют мои родители, братья и сест­

ры, близкие? 
Ваши ответы должны быть предельно откровенными, так как, кро­

ме вас, их никто не увидит. Только с вашего разрешения с этими отве­
тами ознакомлюсь я. В конце занятий у вас накопится больше десяти 
ответов на этот простой и одновременно такой сложный вопрос: «Ка­
кой я человек?» И эти ответы помогут вам лучше разобраться в себе. 

6. Все — некоторые — только я 
Все садятся на стулья, которые образуют широкий круг. В круге 

должно быть столько стульев, сколько участников в игре. Психолог 
стоит в центре, без стула. 

— Я сейчас скажу что-то о некоторых людях. Все, кого \{ое выска­
зывание касается, мгновенно вскакивают со своих стульев и старают­
ся занять один из освободившихся стульев. Если мое высказывание 
касается и меня, я тоже могу занять чей-нибудь стул. Тот, кто остался 
без стула, становится ведущим. Запрещается пересаживаться на со­
седний стул. Попробуем. 

«Все, кто сегодня проснулся в хорошем настроении...» 
«Все, кто сегодня пришел в школу...» 
«Все, у кого в черных кудрях золотой обруч...» (Выбирается при­

мета только одной девочки в группе. Когда она встает, то ведущий 
старается занять ее место.) 

После первой попытки игры, ведущая «открывает карты»: 
— Я задала три вопроса. В первом случае откликнулись некото­

рые, а другие сказали: «Это ко мне не относится». Во втором случае 
откликнулись все без исключения. А в третьем — только один человек. 
Эта игра так и называется: «все — некоторые — только один». С по­
мощью этой игры мы можем узнать друг о друге что-то новое. Напри­
мер, кто-то собирается записаться в кружок игры на гитаре и ищет себе 
компанию. А может быть, мальчик Петя, стесняясь подойти к девочке 
Вере, стремится спросить ее: «Хочет ли она пойти в этот кружок игры 
на гитаре?». Тогда ведущий игры легко задает вопрос: «Все, кто хочет 
учиться игре на гитаре...» И Петя смотрит: встанет ли Вера? А заодно 
присматривает себе еще нескольких возможных партнеров. 

7. Какие мы? 
Все садятся в круг, получают от психолога небольшой листок. Каж­

дый участник пишет в верхней части листа свое имя и делит лист вер-
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тикальной линией на две части. Левую отмечаем сверху знаком «+», 
правую — знаком «-». Под знаком «+» перечисляем: название люби­
мого цвета, любимое время года, любимый фрукт, животное, назва­
ние книги, то, каким образом легче всего доставить участнику удо­
вольствие, и т. п. 

В правой части листа под знаком «-» каждый называет: нелюби­
мый цвет и т. д. 

Психолог по очереди читает название каждого пункта, пишет свои 
ответы и участвует в упражнении вместе со всеми. Знакомство с отве­
тами. 

8. Ритуал прощания 
Встать в круг. Положить руки друг другу на плечи. Приветливо 

посмотреть друг на друга и попрощаться. 

Занятие № 3. Кто Я? 
Цель: закрепить активный тренинговый стиль общения, способство­
вать самоанализу участников. Развивать дальнейшее самораскрытие, 
самопознание, прояснение Я-концепции, умение анализировать и 
определять психологические характеристики, свои и окружающих 
людей. 

1. Ритуал приветствия 
2. Продолжение знакомства 
Дети группы сидят в кругу. 
— Продолжим наше знакомство. Представьте себе, что сложилась 

такая ситуация, что вам необходимо перевоплотиться в какой-то объ­
ект материального мира, животное или растение. Подумайте и ска­
жите, какой объект, какое животное и какое растение вы бы выбрали. 

3. Кто я? 
У каждого человека есть собственная теория о том, что делает его 

уникальным, отличает от других людей. При этом возникает вопрос: 
«Разделяют ли другие мою точку зрения?» Детям группы предлага­
ется разделить лист бумаги на три графы по вертикали: в 1-й графе 
ответить на вопрос: «Кто я?» Для этого быстро написать 10 слов-эпи­
тетов, писать следует в том порядке, в каком они приходят в голову. 
Во 2-й графе написать, как на этот же вопрос ответили бы ваши роди­
тели, знакомые (любой значимый другой). В 3-й графе на тот же во­
прос отвечает кто-то из группы. Для этого все кладут свои подписан­
ные листочки на стол, они перемешиваются, затем каждый, не глядя, 
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берет листочек со стола и пишет о том человеке, чей листочек ему по­
пался. Затем листочки снова складываются на стол и каждый заби­
рает свой. 

При обсуждении результатов данной процедуры можно обратить 
внимание на следующие аспекты: 
• повторяется ли какое-либо качество, слово во всех трех графах; 
• о чем это может говорить (например, об открытости человека в об­

щении); 
• насколько хорошо человек сам себя знает (количество слов в 1-й 

графе); 
• отношение к самому себе (соотношение позитивных и негативных 

эпитетов); 
• совпадают или не совпадают Я-концепция и представления дру­

гих об этом человеке; 
• из чего складываются представления других о человеке (здесь 

возможно обсуждение вопроса ответственности человека за пре­
зентацию себя другим людям) и т. д. 
4. Притча «Ворона и павлин» (Носсрата Пезешкеяна) 
В парке дворца на ветку апельсинового дерева села черная ворона. 

По ухоженному газону гордо расхаживал павлин. Ворона прокарка­
ла: «Кто помог такой нелепой птице появиться в нашем парке? С ка­
ким самомнением она выступает, будто это султан собственной пер­
соной! Взгляните только, какие у нее безобразные ноги, а ее опере­
ние — что за отвратительный синий цвет. Такой цвет я бы никогда не 
стала носить. Свой хвост она тащит за собой, будто лисица». Ворона 
замолчала, выжидая. Павлин помолчал какое-то время, а потом отве­
тил, грустно улыбаясь: «Думаю, что в твоих словах нет правды. То 
плохое, что ты обо мне говоришь, объясняется недоразумением. Ты 
говоришь, что я гордец, потому что хожу с высоко поднятой головой, 
так что перья на плечах у меня поднимаются дыбом, а двойной подбо­
родок портит мне шею. На самом же деле, я — все что угодно, только 
не гордец. Я прекрасно знаю все, что уродливо во мне, знаю, что ноги 
кожисты и в морщинах. Как раз это больше всего и огорчает меня, по­
тому-то я и поднимаю так высоко голову, чтобы не видеть своих без­
образных ног. Ты видишь только то, что у меня некрасиво, и закрыва­
ешь глаза на мои достоинства и мою красоту. Разве тебе это не при­
шло в голову? То, что ты называешь безобразным, как раз больше 
всего нравится людям...» 

Обсуждение... 
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5. Ласковое слово 
Вспомните и запишите, какими ласковыми словами вы называете 

своих родных, близких, знакомых. 
Задумайтесь, в каких случаях вы это делаете чаще? 
Когда вам что-то требуется и вы обращаетесь с просьбой к этому 

человеку? 
Или когда у вас хорошее настроение? 
Часто ли вы делаете это? 
Если нет, то почему? 
Что мешает вам проявлять теплые чувства по отношению к лю­

дям? 
Что вы испытываете, когда называете людей ласковыми именами? 
А люди, к которым вы так обращаетесь, как они реагируют на ваше 

ласковое обращение? 
6. Приятно сказать... 
— Давайте встанем поближе друг к другу, образуем тесный круг и 

протянем руки к его середине. 
По моей команде все одновременно возьмемся за руки и сделаем 

это так, чтобы в каждой руке каждого из нас оказалась чья-то одна ру­
ка. При этом постараемся не браться за руки с теми, кто стоит рядом 
с вами. 

Итак, давайте начнем. Раз, два, три... Теперь, соприкоснувшиеся 
руками, вы должны сказать друг другу ласковое слово. 

7. Я 
— Наше Я — одна из самых больших загадок. Иногда это Я облада­

ет большим здравым смыслом, иногда — в нем звучит голос обиды, 
иногда — проявление собственного самолюбия, иногда — это голос 
озарения и творческой фантазии. А бывает — это проявление безза­
ботности и безрассудства. Некоторые же действия мы совершаем во­
преки своей воле. 

Как же разобраться в этой многоликости собственного Я? Вполне 
возможно, что Я создается слоями, так же как земная кора. Совершим 
такую экскурсию в глубь собственного Я. Это Я можно изобразить в 
виде дерева с разными веточками и глубокими корнями. Одна из 
верхних веточек — внешнее Я. Нарисуйте ее, придумайте символ для 
этого Я. Это может быть и графический символ, а может быть ка­
кое-то слово. Пожалуйста. 

Другая веточка — Я в учебе. Изобразите словом или символом 
это Я. Другая веточка — Я в семье. Изобразите и этот символ. Еще 
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одна веточка — ваше Я в кругу друзей и знакомых. Изобразите его. 
Можно изобразить также несколько веточек вашего Я в разном окру­
жении и в разных ситуациях, учитывая хобби, интересы, разные виды 
деятельности. Пожалуйста. 

Получилась весьма причудливая крона. Каждый листочек на ней 
отображает вашу многоликость. Теперь можно изобразить корни. Изо­
бразите в масштабе (будьте самокритичны!) ваши самобытные каче­
ства: настойчивость, доброту, романтизм, фантазию, интересы, слабо­
сти, несовершенства, наклонности, привязанности, чувство юмора — 
весь набор ваших фундаментальных качеств. Пожалуйста. 

Нарисуйте это дерево вашего Я. Обсудите рисунки со всеми. Если 
веточки прошуршат одобрение, а корни прочно держат дерево гордой 
верхушкой вверх, проглядывается какая-то гармония. 

А что скажут ваши друзья в шутку или всерьез? 
8. Ритуал прощания 

Занятие № 4. Моя индивидуальность 
Цель: способствовать дальнейшему сплочению группы, углублению 
процессов самораскрытия. Учить находить в себе главные индивиду­
альные особенности, определять свои личностные особенности. 

1. Ритуал приветствия 
2. Ассоциация 
Встать в круг. Положить руки друг другу на плечи. Приветливо 

посмотреть друг на друга. 
— Вы уже, наверное, привыкли, что каждую встречу мы начинаем 

с традиционного приветствия. Хорошие традиции помогают людям 
чувствовать себя более комфортно и спокойно. Думаю, что и вы, 
встретившись в третий раз, радостно улыбнетесь друг другу и скаже­
те: «Привет, индивидуальность!» Но сегодня к тому, что мы говорили 
при встречах, добавим еще одно — свои ассоциации с яркими лично­
стями, например с политическими деятелями, киноактерами, истори­
ческими личностями или литературными персонажами. Значит, кро­
ме обычных слов приветствия вы должны сказать каждому члену 
группы, например, «Привет, Сергей, ты мне напоминаешь Хлестако­
ва». «Здравствуй, Света, ты мне напоминаешь Красную Шапочку». 

Любой из вас вправе спросить, почему именно с этим лицом или 
героем вы ассоциируетесь у вашего партнера. Советую записать все, 
что вам скажут во время приветствий. Это интересный материал для 
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осмысления. А действительно, почему, например, вас связали с обра­
зом Хлестакова или Красной Шапочки? 

3. Легкие пути ведут в тупик 
— В самом начале занятия мы познакомились друг с другом, узна­

ли новые имена и, самое главное, индивидуальные особенности всех 
членов нашей группы. Сейчас вам нужно записать в таблицу «Инди­
видуальность» то, что вы запомнили в каждом человеке, т. е. суть вы­
сказывания каждого участника о своей индивидуальности. Вспомни­
те то, что он говорил во время знакомства с вами, что говорили о нем 
другие, когда мы сидели широким кругом. Это, безусловно, не очень 
легко, но «легкие пути всегда ведут в тупик». Вы можете добавить и 
свои выводы об индивидуальности этого человека, которые вы смог­
ли сделать во время занятия. Например, вы можете написать: «Ирина 
отличается от всех своим спокойствием». 
Индивидуальность 

№ 

1 

2 

3 

Тренинговое имя 
участника 

Его собственное 
высказывание 

Мое представление о его 
индивидуальности 

На эту работу вам отводится 10 минут. Постарайтесь вспомнить 
как можно больше о каждом из членов группы. Не ленитесь, это нуж­
но в первую очередь именно вам. Затем вы соберетесь в большой круг 
и по очереди зачитаете свои записи, исправляя неточности в графе 
«Его собственное высказывание». 

4. Здравствуй, Я, мой любимый 
— Сядьте так, чтобы вам было удобно. Отнеситесь очень ответ­

ственно и внимательно ко всему, что будет с вами происходить. Вот 
твоя правая нога... поставь ее так, как если бы нога была живая и мог­
ла сказать: «Спасибо, что ты обо мне позаботился, что ты поставил 
меня хорошо...» Свою левую ногу поставь так, чтобы не было напря­
жения ни в ступне, ни в колене. И пусть твои руки лягут спокойно на 
колени. И правая рука, и левая... взгляни на каждую свою руку по 
очереди. Каждая рука достойна того, чтобы о ней позаботиться и об­
ратить на нее свое внимание, чтобы она почувствовала эту заботу. 
И левая рука, твоя левая рука. Пусть она ляжет так же спокойно, 
пусть отпустится твоя кисть. И каждый палец почувствует твое вни-
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мание, твое тепло, твою заботу. Пройдись по ним и погладь своим 
вниманием каждый свой палец. Что ты сейчас чувствуешь на кончике 
каждого своего пальца? Среднего, четвертого... Активнее работают 
кровеносные сосуды, чувствуется, как течет кровь, чувствуется лег­
кое покалывание. Те же ощущения, отразившись от левой руки, по­
явились в правой, правая рука сразу отозвалась. Я чувствую жизнь в 
каждом из своих пальцев, течение теплой крови, покалывание. Кисти 
стали свободными и мягкими. Они просто лежат, отдыхают. Они бла­
годарят меня за заботу о них, а я благодарю их. Я благодарю свои ру­
ки за то, что они сильные, они умелые. Мои руки умеют делать мно­
жество чудесных вещей. Они умеют работать, они сильные, они тон­
кие и нежные. Они бывают очень теплыми, ласковыми, нежными. 
Они умеют принимать тепло, они умеют дарить тепло. Это умеют 
мои руки, и я эти руки не променяю ни на какие другие. Я люблю их. 
Спасибо вам, мои руки. 

Я дышу и чувствую, как воздух входит в меня, я принимаю его. 
И выдыхаю — воздух выходит из меня. Я рад, что у меня есть эта гар­
мония с миром, то, что я могу принимать в себя воздух — и отпускать 
его. Дыхание ровное, спокойное, мне дышится легко. 

И вот луч внимания мягко и тепло скользит по моему лицу. Мягкая 
кисточка внимания скользит по моему лбу. Сбрасывается напряже­
ние со лба, уходит напряжение с моих глаз, они теряют всякое выра­
жение. Они просто отпускаются, расслабляются, отдыхают. Это не­
просто сделать — так много жизни вокруг них. Но я снимаю все про­
блемы и отпускаю свои щеки. Пусть отдохнет мое лицо. Как много 
работает лицо! Глаза смотрят, глаза ищут, глаза говорят, глаза спорят, 
глаза сопротивляются, глаза любят, глаза дают, глаза живут больше, 
чем что-либо другое в моем теле. Это зеркало моей души, это мои са­
мые первые работники. Как много они делают! Спасибо вам! Вы со­
единяете меня с миром, вы показываете мне небо, вы показываете мне 
солнце, вы показываете мне весь мир. 

Мое лицо... Мое лицо — самая важная часть меня, визитная кар­
точка моей личности. Мое лицо, которое работает со мной, которое 
счастливо со мной, которое преодолевает вместе со мной жизненные 
трудности — и живет со мной дальше. Спасибо тебе, мое лицо! Мы 
всегда вместе. Мне хорошо с тобой. Спасибо тебе. 

И мои труженики — ноги. Я всегда забываю о них. Они с утра до 
вечера носят меня по жизни, ходят, бегают, держат меня. Мы сердим­
ся на них, когда они нас подводят. Мы не ценим, что они, как лошади, 
день за днем выполняют самую тяжелую работу, тихо, не ожидая от 
нас никакой благодарности. Спасибо вам, мои ноги. 
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И все мое тело — спасибо, что ты есть у меня, что ты даешь мне 
жизнь, что даешь мне возможность быть. Я хочу заботиться о тебе, я 
люблю тебя. Спасибо, что ты у меня есть. Отдыхай. 

Но разве мое тело — только Я? Я так много ощущаю в себе! Я ощу­
щаю в себе целый мир, огромный мир чувств, огромный мир пережи­
ваний, радости, желаний, страхов и тревог. Все богатство этого ми­
ра — это моя душа. Моя душа — это Я? Не знаю. Но я благодарю свою 
душу за то, что она есть, потому что моя душа — это то, что умеет лю­
бить, моя душа — это то, что умеет плакать... А как она умеет смеять­
ся! Как она улыбается! Моя душа... Как она умеет летать, парить... 
Как она умеет быть милой... Я люблю тебя всю: и трудную, и красивую. 
И даже мои тревоги, мои страхи, вы защищаете меня! Так или иначе, 
вы все заботитесь обо мне. Спасибо вам, что вы есть в моей душе. 

Мой разум, мой ум, мой внутренний компьютер, который так мно­
го помнит, который осторожничает, вычисляет, — спасибо тебе, что 
ты всегда на страже, что ты всегда не спишь и позволяешь мне видеть 
и понимать так много в окружающем мире. Спасибо тебе. Хорошо, 
что ты есть. 

И мой дух, мой светлый дух, высокий дух, который всегда выше 
меня, который всегда глубже меня, моя вертикаль, которая держит 
меня, ведет меня. Как хорошо, что я чувствую тебя! И только с тобой 
рядом, вместе с тобой я ощущаю себя по-настоящему человеком. Как 
много у меня меня есть! Как хорошо, что я вижу это! Как хорошо, что 
я знаю это! Я благодарен судьбе за себя. Эти богатства я не обменяю 
ни на что на свете. И это знание всегда будет со мной — самое главное 
знание на свете. 

Возвращаетесь в эту комнату, под вами стул — и вы удобно сидите 
на нем, глубоко вдохните, откройте глаза — и окажетесь здесь. 

Вы дышите ровно, дышите спокойно... и возвращаетесь потихонь­
ку сюда. 

5. Мой портрет в лучах солнца 
— Нарисуйте солнце, в центре солнечного круга напишите свое 

имя или нарисуйте свой портрет. Затем вдоль лучей напишите все 
свои достоинства, все хорошее, что вы о себе знаете. Постарайтесь, 
чтобы было как можно больше лучей. 

Это будет ответ на вопрос: «Почему я заслуживаю уважения?» 
6. Все мы 
«Все мы» — это ассоциативно-ролевой портрет участников, всех 

тех, кто собрался в группе. Он покажет, как каждый видит себя. 
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Занятие № 5. Мой дневник. Мнение 

Один участник выходит. Психолог просит каждого участника 
сказать об ушедшем что-нибудь приятное. Это записывается. Затем 
участник входит. Психолог говорит, например: «Пока вы отсутство­
вали, мы случайно завели о вас разговор. Не поверите, как много при­
ятного о вас было сказано. Один сказал...» Участник должен отгадать, 
кто что сказал и почему. 

7. Записки 
Предложите детям написать записки и скажите, что они будут 

прочитаны только в последний день занятий. Записки Должны быть 
анонимными. После того как все закончили писать, тренер собирает 
их и складывает в заранее подготовленную пустую бутылку. Содер­
жание записок может быть любым: от мудрых мыслей, которые посе­
тили участников, до анонимных писем конкретному человеку. Это 
упражнение можно повторить несколько раз за время занятий. В по­
следний день бутылка вскрывается, записки вынимаются, тренер зачи­
тывает их вслух. Зачастую можно прочесть очень любопытные вещи. 

8. Ритуал прощания 

Занятие № 5. Мой дневник. Мнение 
Цель: создание в группе атмосферы доверия и открытости. Обучение 
способности высказывать свою точку зрения. Активизация процесса 
самопознания. 

1. Ритуал приветствия 

2. Никто не знает 
Дети сидят в кругу. У психолога в руках мяч. 
— Сейчас мы будем бросать друг другу этот мяч и тот, у кого окажет­

ся мяч, завершает фразу «Никто из вас не знает, что я (или у меня)...» 
Будьте внимательны и сделайте так, чтобы каждый принял участие 

в выполнении задания. У каждого мяч должен побывать много раз. 
3. Мой дневник 
Психолог рассказывает о дневнике и правилах его ведения. Под­

черкивает, что нельзя без разрешения читать чужой дневник, чужие 
письма, указывает на «суверенность» внутреннего мира другого чело­
века, на то, что никто не имеет права вторгаться в этот внутренний мир. 

— Наша тетрадь — это наш дневник. Все сделанные записи в на­
шей тетради остаются в секрете, и никто не имеет права читать их без 
разрешения хозяина тетради, даже я (преподаватель). 
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4. Футболка с надписью 
Психолог говорит о том, что всякий человек «подает» себя дру­

гим. Говорит о футболках с разными надписями, приводит примеры 
«говорящих» надписей. Затем школьникам предлагается в течение 
5-7 минут придумать и записать на обложке дневника занятий над­
пись на своей «футболке». Оговаривается, что эта надпись в дальней­
шем может меняться. Важно, чтобы она что-нибудь говорила о школь­
нике сейчас — о его любимых занятиях и играх, об отношении к дру­
гим, о том, чего он хочет от других, и т. п. 

После выполнения задания каждый зачитывает свою запись. Пси­
холог во всех случаях предоставляет эмоциональную поддержку. За­
тем проводится очень короткое обсуждение. 
• О чем в основном говорят надписи на футболках? 
• Что мы хотим сообщить о себе другим людям? 

В заключение психолог показывает (желательно выполненную в 
шуточной форме) надпись на своей футболке. 

5. Письмо себе, любимому 
— Сейчас вы напишете письмо самому близкому вам человеку. 

Кто самый близкий вам человек? Вы сами. Напишите письмо себе, 
любимому. 

6. Чего вы хотите достичь? 
— Запишите все, чего вы хотели бы достичь. Пусть вас не волнует 

порядок записи, доступность желаемого или его важность. Записы­
вайте все, что приходит в голову. 

Если вы хотите быть счастливым, что вам для этого необходимо? 
Это список того, что вы хотите иметь, чем заниматься, кем быть (на­
пример, врачом). 

Закончив список, включите в него то, что у вас уже есть и что вы 
хотели бы сохранить. 

Если вы не хотите потерять что-либо в жизни, то сохранение этого 
потребует определенного времени. 

В нашем списке может появиться следующее: «Сохранить незави­
симость, дом, положение в семье, отношения и т. д.». 

Распределите все желания на три категории: 
А — очень, очень важные для вас; 
Б — очень важные; 
В — просто важные. 
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Если желание недостаточно важно, чтобы войти даже в катего­
рию В, вычеркните его. 

Представьте, какое удовольствие вы получите от каждого пункта. 
Ну, как вы себя чувствуете? Что вы об этом думаете? Что вы почувст­
вуете, когда все это станет безраздельно вашим? 

Можно все это пережить прямо сейчас. 
7. Мнение 
— Одной из последних процедур каждого занятия является анке­

тирование. Вам нужно ответить на вопросы анкеты, высказав свое 
мнение о прошедшем занятии. 

Отвечая на вопросы, будьте предельно откровенны, так как ваше 
мнение поможет ведущему продумать следующее занятие, сделать 
его более полезным для вас и для группы в целом. 

Бланк 
Твое тренинговое имя 
Дата занятия 

1. Степень твоей включенности: 
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 1 0 

(Обведи кружком соответствующий балл.) 
Что мешает тебе быть более включенным в занятие? 

2. Твои основные ошибки в ходе занятия: 
а) по отношению к себе; 
б) по отношению к группе; 
в) по отношению к ведущему. 

3. Самые значимые для тебя эпизоды, упражнения, во время которых тебе 
удалось сделать определенный «прорыв», что-то лучше понять в себе, в 
чем-то разобраться. 

4. Что тебе очень не понравилось на прошедшем занятии и почему? 
5. Твои замечания и пожелания ведущему (по содержанию, по форме заня­

тий и т. п.). 
6. Что ты еще хотел бы написать? 

8. Ритуал прощания 

Занятие № 6. Точка опоры 
Цель: помощь участникам в раскрытии своих сильных сторон. Оказа­
ние психологической поддержки с помощью медитации. Актуализа­
ция личностных ресурсов участников занятий. 
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1. Ритуал приветствия 
Дети сидят по кругу. 
— Начнем сегодняшний день так: встанем (тренер встает, побуж­

дая к тому же всех участников группы) и поздороваемся. Здоровать­
ся будем за руку с каждым, никого не пропуская. Не страшно, если 
с кем-то вы поздороваетесь два раза. Главное — никого не пропустить. 

2. Скажу откровенно... 
— Чтобы наша работа от занятия к занятию становилась все более 

продуктивной, мы будем в начале каждой встречи откровенно де­
литься своими впечатлениями о том, что было в прошлый раз. У каж­
дого из вас есть возможность поделиться своими ощущениями, рас­
сказать о своих чувствах и мыслях, которые появились в ходе занятия 
или уже после него. Скажите, что помогало в работе над собой? Что 
не получилось и почему? Какие претензии есть к членам группы, к 
тренеру? Все ли понятно в правилах, которые приняла группа? Мо­
жет быть, есть предложения по их изменению и добавлению новых? 

3. Точка опоры 
— У каждого из нас есть сильные стороны, т. е. то, что мы ценим, 

принимаем и любим в себе, что дает нам чувство внутренней свободы 
и уверенности в своих силах. Назовем все это точкой опоры, ведь, 
действительно, именно эти качества помогают нам в трудную мину­
ту. Давайте договоримся «не брать в кавычки» свои слова, не отказы­
ваться внутренне от них. Не умаляйте свои достоинства, т. е. говорите 
прямо, уверенно, без всяких «но...», «если...», «может быть...» и т. п. 
Вам дается на это 2 минуты. Даже если вы закончите свою речь рань­
ше, оставшееся время все равно принадлежит вам. Слушатели могут 
только уточнять детали или просить разъяснения, но не имеют пра­
ва высказываться. Может быть, значительная часть вашего времени 
пройдет в молчании. Вы не обязаны объяснять, почему считаете те 
или иные свои качества точкой опоры, сильной стороной. Достаточно 
того, что вы сами в этом уверены. 

4. Сильные стороны 
Для определения собственных сильных сторон, возможностей их 

конструктивного использования, для осознания своей системы цен­
ностей большую помощь может оказать совместная работа с другими 
людьми, возможность поделиться с ними своими мыслями и чувствами. 

Все встают в круг в центре комнаты, поближе друг к другу. 
— Закройте глаза... Пусть теперь каждый возьмет в правую руку 

руку соседа... подержит его руку в своей; постарайтесь, не открывая 
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глаз, сосредоточиться на звуках вокруг вас, пусть каждый сосредото­
чит свое внимание только на том, что слышит, что бы это ни было, 
пусть каждый некоторое время послушает и постарается узнать зву­
ки, которые до него доносятся... а теперь, не открывая глаз, сконцен­
трируйте свое внимание на ладонях соседей справа и слева, ладонях, 
которых вы касаетесь... постарайтесь понять, какая ладонь теплее, 
какая холоднее, и запомните, была ли это ладонь соседа справа или 
слева (30 секунд)... А теперь по-прежнему с закрытыми глазами раз­
нимите руки и сосредоточьтесь каждый на своем дыхании: почувст­
вуйте, как воздух входит и выходит через нос и рот, как движутся 
грудная клетка и живот при каждом вдохе и выдохе. 

...А теперь представьте, что в самом центре вашего существа есть 
маленькая частица, очень спокойная и счастливая. Не затронутая все­
ми страхами и заботами о будущем, пребывает она там в полнейшей 
гармонии, в мире и счастье. До нее нельзя добраться, к ней нельзя 
прикоснуться. Если вы пожелаете, ее можно представить в виде некое­
го образа — язычка пламени, драгоценного камня или озера с гладкой 
и спокойной поверхностью. Преисполненная глубокой умиротворен­
ностью и радостью, спокойствием, она, эта драгоценная частица, на­
ходится в полной безопасности. Она там — глубоко в нас. Представьте 
теперь, что это пламя, этот драгоценный камень или озеро, находя­
щиеся глубоко, в самом центре, в самом ядре вас, — вы сами. Поста­
райтесь вложить это ощущение в ладонь стоящих справа и слева от 
вас... Откройте глаза. 

5. Эмиграция 
— Многие из нас годами живут в одном и том же городе, на одной 

и той же улице. Все хорошо знакомо, ко всему привыкли, в том числе 
и к окружающим людям. Но в жизни может всякое случиться... Пред­
положим, что вы решили совсем уехать из страны (переехать с роди­
телями в другой город или перейти в другую школу в связи с обменом 
квартиры). С одной стороны, это всегда интересно: новые обстоя­
тельства, новые знакомые, а с другой? Как вы думаете, сколько людей 
и кто конкретно пожалеет о том, что вы уехали? Почему? Что вас свя­
зывает с этими людьми? Какие у вас были отношения с ними? Вы им 
помогали чем-то? Или у вас просто сложились теплые душевные от­
ношения? 

А скольких и кого именно обрадует ваше решение уехать (перейти 
в другую школу)? Почему? В чем причина такого отношения к вам? 
Вы чем-то «насолили» этим людям? Демонстрировали свое превос-
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ходство перед ними или отказывались в чем-то помочь? Может быть, 
вы просто «не сошлись характерами»? Вы пытались что-то изменить 
в себе, в ваших отношениях с этими людьми? Составьте два списка 
имен и ответьте на предложенные вопросы. Только будьте до конца 
откровенны. На обдумывание ответов вам дается 5 минут. После это­
го вы соберетесь в группы по 3-4 человека и обсудите со своими 
партнерами то, что сумели осознать. 

6. Маяк 
— Займите удобное положение, закройте глаза, войдите в расслаб­

ленное, восприимчивое состояние сознания. Представьте маленький 
скалистый остров вдали от земли. На вершине острова возвышается 
маяк. Вообразите себя этим маяком, стоящим на скалистом острове. 
Ваши стены такие толстые и прочные, что даже сильные ветры, по­
стоянно дующие на острове, не могу покачнуть вас. Из окон вашего 
верхнего этажа вы днем и ночью, в хорошую и плохую погоду посы­
лаете мощный пучок света, служащий ориентиром для судов. Помни­
те о той энергетической системе, которая поддерживает постоянство 
вашего светового луча, скользящего по океану, предупреждающего 
мореплавателей о мелях и являющегося символом безопасности для 
людей на берегу. 

Теперь постарайтесь ощутить внутренний источник света в себе — 
света, который никогда не гаснет. 

7. Проективный рисунок 
Всем предлагается выполнить 2 рисунка: «я такой, какой есть» 

и «я такой, каким хочу быть». На выполнение отводится 5 минут. 
Рисунки не подписываются. Техническая сторона рисунка не важна. 
Все рисунки раскладываются в центре комнаты, затем произвольно 
выбирается один. Ставится так, чтобы всем было видно. Теперь каж­
дый по очереди рассказывает, что он видит на рисунке — не описыва­
ет, что там нарисовано, а говорит о своих ощущениях от рисунка: ка­
ким, по его мнению, человек, сделавший рисунок, видит себя, что хо­
тел бы изменить в себе. Все высказываются по очереди. При этом 
автор рисунка не объявляет себя. После того как все желающие вы­
скажутся, можно попытаться определить, кто автор рисунка. Затем 
автор называет себя, рассказывает, что он хотел выразить своим ри­
сунком, отмечает наиболее понравившиеся ему реплики. Таким обра­
зом обсуждаются все рисунки. При обсуждении следует отметить 
тех, чьи интерпретации понравились авторам рисунков. 

8. Ритуал прощания 
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Занятие № 7. Чувство собственного достоинства 
Цель: углубление процессов самораскрытия, получение позитивной 
обратной связи для укрепления самооценки и актуализации личност­
ных ресурсов. Познание себя при помощи группы. 

1. Ритуал приветствия 
2. Пожелания 
Все дети садятся в круг. 
— Давайте начнем сегодняшнее занятие с того, что выскажем друг 

другу пожелания на день, и сделаем мы это так. Первый участник 
встанет, подойдет к любому, поздоровается с ним, и выскажет ему по­
желание на сегодняшний день. Тот, к кому подошел первый участ­
ник, в свою очередь подойдет к следующему и т. д. до тех пор, пока ка­
ждый из нас не получит пожелание на день. 

3. Мои достоинства. Обратная связь 
Желающие зачитывают список своих достоинств, показывают на­

рисованное ими солнце (см. занятие 3). Если в группе уже установи­
лась достаточно откровенная и вместе с тем безопасная атмосфера, 
ведущий может предложить тому, кто читает свое самоописание, об­
ратиться к другим участникам за «обратной связью». Учащихся зна­
комят с «Положением об обратной связи». 

Положение об обратной связи 
Обратная связь — это адресованное другому человеку сообщение о том, 

что я о нем думаю, как я воспринимаю наши с ним отношения, какие чувства 
у меня вызывают его слова, действия, поступки. 

Помни! 
1. Давай обратную связь только тогда, когда тебя об этом просят. 
2. Говоря о своих мыслях и чувствах, скажи о том, какие конкретно слова, 

поступки их вызвали. Не говори о человеке в целом. 
3. Говори так, чтобы не обидеть и не оскорбить другого человека. 
4. Не оценивай. 
5. Не давай советов. Фразы: «Я бы на твоем месте...», «Ты должен...» — под 

запретом. 
Внимание! 
Обратная связь — не повод свести счеты с тем, кто тебе давно не нра­

вится. Если ты чувствуешь, что не можешь быть объективным, лучше про­
молчи. Обратная связь говорит о тебе столько же, сколько ты говоришь о дру­
гом. Говори о том, что тебе приятно, и о том, что тебе неприятно. 
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4. Самый-самый 
— Каждый человек — уникальная личность. В чем-то он совер­

шенно неподражаем и вне всякой конкуренции. Но именно из-за 
того, что не все это видят, человек может быть неудовлетворен тем, 
как окружающие к нему относятся. Давайте же исправим это. Пусть 
внутри каждой команды участники расскажут о своих достоинствах, 
которыми они могут соперничать с другими. Итак, задумайтесь и все 
по очереди внутри команды расскажите о своих достоинствах и под­
твердите их фактами. На подготовку отводится одна минута. А те­
перь просим вас рассказать о своих достоинствах с подтверждающи­
ми это фактами. Пожалуйста. Заканчиваем. Давайте теперь подведем 
итоги и внутри каждой команды выделим «самого-самого» по тем по­
казателям, которые здесь обсуждались. Например, самый-самый вы­
сокий, самый-самый веселый, самый-самый находчивый и т. д. Про­
сим вас. Заканчиваем. Теперь нам остается определить «самого-само­
го» из всех команд. Давайте организуем конкурсы «самых-самых». 
Например, самых веселых или находчивых из числа присутствую­
щих во всем зале. На подготовку и организацию конкурса отводится 
одна минута. В заключение поаплодируем «самым-самым». 

5. Мое качество 
— Выберите из перечня своих характеристик одно нравящееся вам 

качество. Сядьте поудобнее, глубоко вздохните, расслабьтесь. 
Когда и как в последний раз проявилось в вашем поведении это 

качество? Восстановите в своем воображении этот случай. Что вы ви­
дели тогда? Что слышали? Что ощущало ваше тело... ваши руки... ко­
жа на лице? Погрузитесь в ту ситуацию, переживите ее заново... 

Вы можете оставаться в этом воспоминании столько, сколько за­
хотите. И, глубоко вздохнув, вы можете выйти из него тогда, когда 
захотите. 

6. Скульптура 
Группа делится на две части. Одна должна «вылепить» скульпту­

ру человека с чувством собственного достоинства, другая — человека 
без чувства собственного достоинства. Фигура «лепится» из одного 
из участников, которому все участники группы придают необходи­
мую позу, «создают» ему мимику. Каждая подгруппа выбирает «экс­
курсовода», который будет описывать скульптуру, рассказывать, что 
и как она выражает. «Экскурсанты» (члены второй подгруппы) могут 
соглашаться или не соглашаться, вносить свои коррективы. 
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7. Уступки 
— Известно, что, отдавая другим, человек при этом больше полу­

чает, хотя с первого взгляда это не так уж очевидно. Любой широкий 
жест во имя других остается в памяти надолго. Тем не менее в каж­
дом человеке есть собственническое начало, которое сдерживает бла­
готворительные порывы. Давайте попробуем противопоставить эти 
два начала. Пожалуйста, разделитесь на пары. Теперь я предлагаю об­
судить ваши сокровенные мечты. Ведь у каждого есть своя мечта, да­
лекая, близкая, реальная или неосуществимая. Давайте поделимся 
своими мечтами друг с другом... А сейчас неплохо бы поразмышлять 
вслух: чем каждый из вас смог бы помочь в осуществлении заветной 
мечты. Что бы вы могли друг другу уступить, подарить, отдать? Про­
сто так, от чистого сердца! Иногда бывает существенно помочь даже 
хорошим советом. Попробуйте поговорить на эту тему. Чувствовали 
ли вы иногда, что дарить подарки приятней, чем получать их? Поде­
литесь своими впечатлениями. 

8. Ритуал прощания 

Занятие № 8. Уверенное и неуверенное 
поведение 
Цель: обучение тому, как отличать в практических ситуациях уверен­
ное поведение от неуверенного. Дальнейшая отработка приемов уве­
ренного поведения и содействие чувству уверенности в себе. 

1. Ритуал приветствия 
2. Воспроизведение 
Дети садятся в круг. 
— Начнем сегодняшний день так: бросая друг другу мяч, будем на­

зывать имя того, кому бросаем. Тот, кто получит мяч, принимает лю­
бую позу, какую захочет, и все остальные вслед за ним воспроизводят 
эту позу. После этого тот, у кого находится мяч (и чью позу мы только 
что воспроизвели), бросает мяч следующему и т. д. до тех пор, пока 
мяч не побывает у каждого из нас. 

3. Мое поведение 
— Сейчас мы выполним упражнение, цель которого — научиться 

различать, когда мы ведем себя уверенно, а когда неуверенно. Вот эта 
кукла (ведущий надевает куклу на руку) будет говорить, что про­
изошло, а тот, кто наденет на руку вторую куклу, должен будет пока-
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зать, как ведет себя в этой ситуации, что говорит уверенный и неуве­
ренный в себе человек. 

Психолог от имени куклы предлагает определенную ситуацию. 
Вторую куклу надевает тот, кто должен дать ответ. После нескольких 
ситуаций, предложенных ведущим, можно предложить участникам 
тренинга придумать свои собственные ситуации. Если лселающих 
нет, предлагаются ситуации, заранее заготовленные ведущим. 

Важно, чтобы в упражнении участвовали все школьники, причем 
ведущий обращает внимание на то, чтобы школьники сами квалифи­
цировали ответ как уверенный или неуверенный. 

Примеры предлагаемых ситуаций: 
• незаслуженно поставили двойку; 
• хочешь посмотреть телевизор, а друзья зовут гулять; 
• не принимают в игру; 
• хочешь познакомиться со сверстником и т. д. 

В конце проводится краткое обсуждение и дается определение 
уверенному и неуверенному поведению. 

4. Сила слова 
Составляются три списка слов, характерных для уверенных и не­

уверенных ответов. Ведущий записывает слова на доске, а участники 
в дневнике. 

5. Зеркало 
Дети образуют два круга — внутренний и внешний (если это не­

возможно, то делятся на две команды - тех, кто сидит на правой и на 
левой стороне парты). 

По сигналу психолога тот, кто стоит во внутреннем круге, должен 
изобразить без слов, с помощью жестов, позы, мимики — уверенного 
или неуверенного человека, а стоящий во внешнем круге должен до­
гадаться, кого он изображал. Если он угадал правильно, оба участни­
ка поднимают одну руку вверх. Затем по сигналу ведущего стоящие 
во внешнем круге делают шаг в сторону и, оказавшись перед другим 
участником, пытаются понять, что изобразил тот. 

После того как будет пройден весь круг, роли меняются. Теперь 
стоящие во внешнем круге принимают определенные позы, а стоя­
щие во внутреннем — отгадывают. 

Психолог фиксирует количество правильно угаданных поз. 
После выполнения упражнения проводится краткое обсуждение. 
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• Какие позы чаще загадывались, почему? 
• Какие легче угадывались, почему? 

6. Город уверенности 
Дети сидят в кругу. 
— Давайте все вместе напишем рассказ о городе, в котором собра­

лись и живут самые неуверенные люди из всех живущих на Земле. 
Кто-то из нас будет первым и скажет одну-две фразы, с которых нач­
нется наш рассказ. , 

Далее будем двигаться по кругу, по часовой стрелке, и каждый по 
очереди будет, продолжая повествование, говорить свои предложения. 

7. Круг уверенности 
— Представьте себе невидимый круг диаметром около 60 см на по­

лу примерно в полуметре от себя. 
Зайдите в круг и вспомните прекрасное время, когда вы были «на 

гребне успеха». 
В той ситуации максимально проявились все ваши способности. 

Все было хорошо, удача сопутствовала вам. Если трудно вспомнить 
свою историю, вы можете воспользоваться историей героя кино­
фильма или легенды, которым восхищаетесь. Удивительная способ­
ность вашего мозга — это то, что для него нет разницы между реаль­
ной историей и воображаемой. Фантазируйте смело — никто не будет 
знать об этом! 

8. Я — хозяин 
— Каково ваше представление о хозяине? (возможные варианты: 

это сильный, уверенный в себе человек, он не ждет оценок, он готов 
оценивать сам; это не тревожный, не суетливый человек, чувствует 
себя раскрепощенным и спокойным, может распоряжаться другими). 

Одна из главных черт хозяина — это уверенность в себе. Кто из вас 
уверен в себе, встаньте! Поздравьте того, кто встал первым, а осталь­
ные пусть сядут. Я верю, что ты — хозяин, но докажи это другим. Сде­
лай или скажи что-то, организуй так, чтобы все поняли, что хозяин 
здесь ты. Пожалуйста! 

Теперь как хозяин передай свои полномочия: назначь другого хо­
зяина («хозяином будешь ты!») из претендентов; претендент должен 
произнести какую-нибудь фразу или, например, просто назваться 
так, чтобы все поняли — это сказал человек, чувствующий себя в этой 
ситуации и этом помещении хозяином. 

9. Ритуал прощания 
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Занятие № 9. Мои права и права других людей 
Цель: закрепление навыков уверенного поведения благодаря исполь­
зованию понятия прав. Ознакомление с принципами взаимодействия 
с другими людьми, подразумевающего учет их мнения. 

1. Ритуал приветствия 
2. Атомы 
Дети стоят в кругу. 
— Представим себе, что все мы — атомы. Атомы выглядят так: 

(психолог показывает, согнув руки в локтях и прижав кисти к пле­
чам). Атомы постоянно двигаются и время от времени объединяются 
в молекулы. Число атомов в молекуле может быть разным, оно будет 
определяться тем, какое число я назову. Мы все сейчас начнем быст­
ро двигаться по этой комнате, и время от времени я буду говорить ка­
кое-то число, например три. И тогда атомы должны объединиться 
в молекулы по три атома в каждой. 

Молекулы выглядят так (тренер вместе с двумя участниками груп­
пы показывает, как выглядит молекула: они стоят лицом друг к другу 
в кругу, касаясь друг друга предплечьями). 

3. Мои права 
Психолог напоминает детям о разыгранных на первом занятии 

сценках, спрашивает, с чем связано уверенное и неуверенное поведе­
ние. Задача этого разговора — подвести школьников к понятию прав 
человека, от соблюдения которых зависит его уверенность в себе. 

Затем детям предлагается, разбившись на 3-4 группы, написать 
«Декларацию о правах шестиклассника». 

На выполнение задания отводится 10-12 минут. 
После этого начинает работать «Конституционная комиссия» по 

выработке общей Декларации. Ведущий вводит правила, на основа­
нии которых «Конституционная комиссия» утверждает эти права. 
Эти критерии подростки могут выработать вместе с ведущим или же 
он может предложить эти критерии сам. 

К таким критериям относятся: 
а) твои права не должны ущемлять прав других людей; 
б) осуществление этих прав должно зависеть не от других людей, а от 

себя самого. 
Далее в театрализованной форме проводится принятие прав, пред­

ложенных каждой группой разработчиков. Остальные группы выпол-
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няют роль «Конституционной комиссии». Членам «группы разработ­
чиков» дается право отстаивать свои предложения. Принятые пред­
ложения фиксируются на доске. 

Затем психолог зачитывает окончательный список. Он может де­
лать это, играя роль постоянного председателя Конституционной ко­
миссии. 

Психолог говорит о том, что такие права составляли многие люди, 
и знакомит подростков с некоторыми из таких списков. Например, со 
списком, разработанным К. Д. Заслофф: «У детей с момента рожде­
ния, как и у всех людей, есть право быть такими, какие они есть. Су­
ществуют личные права, которыми все могут пользоваться как меха­
низмом защиты при разрешении всевозможных конфликтов. Эти 
права отличаются от юридических. За защитой своих личных прав 
мы не вправе обратиться к закону, а можем рассчитывать только на 
себя и свои собственные возможности. Но для этого надо знать, на 
что имеешь право». 

Заслофф приводит следующие права. 
Вы имеете право: 

• иногда ставить себя на первое место; 
• просить о помощи и эмоциональной поддержке; 
• протестовать против несправедливого обращения или критики; 
• иметь свое собственное мнение и убеждения; 
• совершать ошибки, пока не найдете правильный путь; 
• предоставлять людям решать свои собственные проблемы; 
• говорить «нет, спасибо», «извините, НЕТ»; 
• не обращать внимания на советы окружающих и следовать своим 

собственным убеждениям; 
• побыть одному(ой), даже если другим хочется вашего общества; 
• на свои собственные чувства — независимо от того, понимают ли 

их окружающие; 
• менять свои решения или избирать другой образ действий; 
• добиваться изменения договоренности, которая вас не устраивает. 

Вы никогда не обязаны: 
• быть безупречным(ой) на все 100%; 
• следовать за толпой; 
• любить людей, приносящих вам вред; 
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• делать приятное неприятным людям; 
• извиняться за то, что были самим собой; 
• выбиваться из сил ради других; 
• чувствовать себя виноватым за свои желания; 
• мириться с неприятной ситуацией; 
• жертвовать своим внутренним миром ради кого бы то ни было; 
• сохранять отношения, ставшие оскорбительными; 
• делать больше, чем вам позволяет время; 
• делать что-то, что на самом деле не можете сделать; 
• выполнять неразумные требования; 
• отдавать что-то, что на самом деле не хочется отдавать; 
• нести на себе тяжесть чьего-то неправильного поведения; 
• отказываться от своего Я ради кого бы то или чего бы то ни было. 

Заявляя о своих личных правах, надо помнить: они есть и у всех 
остальных людей. Нужно учиться уважать личные права других так 
же, как вы хотите, чтобы уважали ваши. 

Проводится обсуждение. 
Особое внимание уделяется соотношению собственных прав и прав 

других людей. 
4. Индивидуальное восприятие 
А. Все дети сидят в кругу. 
Одному из них предлагается пересадить всех, учитывая цвет глаз: 

от светлоглазых до темноглазых. Никто не имеет права корректиро­
вать его мнение в ходе выполнения задания. 

После того как задание выполнено, кому-нибудь другому предла­
гается скорректировать полученную комбинацию по-своему. Затем 
то же самое предлагается выполнить следующему желающему. 

Чаще всего кто-нибудь высказывает мысль о том, что у каждого 
свое видение, и сколько бы ни было «корректоров», каждый внесет 
свои изменения: «Каждый видит по-своему». Если же к этому выводу 
никто сам не приходит, руководитель задает наводящий вопрос. 

Б. Предлагается одному участнику пересадить всех в соответ­
ствии с тембром голоса. Каждый участник произносит «своим голо­
сом» свое имя. Прослушав эти голоса, ведущий должен рассадить 
всех, следуя принципу от самого высокого голоса до самого низкого. 
Затем выбирается (или вызывается сам) еще один участник и кор­
ректирует расстановку участников по тембру голоса. 
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Чаще всего не требуется большого количества экспериментов, так 
как всем становится очевидно, что каждый «слышит по-своему». Та­
ким образом демонстрируется оригинальность зрительного и слухо­
вого восприятия. 

В. Далее проверяется еще один канал восприятия — прикоснове­
ние. Почти всегда участниками высказывается опережающее мнение 
об индивидуальности и этого канала восприятия. Но упражнение 
все-таки следует провести, поскольку оно дает еще и терапевтиче­
ский эффект. 

Предлагается расставить учеников «по теплоте рук» (желательно 
для выполнения упражнения выбрать самых стеснительных детей). 
Первый участник берет в свои руки поочередно руки остальных (или 
пожимает руки в виде приветствия), а затем рассаживает всех по прин­
ципу «руки теплее — холоднее». Второй участник корректирует рас­
положение участников в ряду. 

В заключение всем детям предлагается занять места, на которых 
им хочется сидеть в данный момент. 

Детям предлагается обсудить, как при существовании индивиду­
ального восприятия людям удается решать проблемы общения. Нуж­
но подвести их к принципам общения: «Каждый имеет право чувство­
вать, видеть, слышать, думать по-своему; каждый обязан признавать 
это право за окружающими». 

Обсуждение. 
Что такое уважение к чувствам другого человека? 
Почему нельзя убедить человека, что он не должен испытывать 

тех чувств, которые он в действительности испытывает? 
5. Мой герб 
— Был в старину обычай изображать на воротах замка, на щите 

рыцаря родовой герб и девиз, т. е. краткое изречение, выражающее 
руководящую идею или цель деятельности владельца. Мы не будем 
писать девиз, а нарисуем герб. Каждый из вас должен изобразить 
свой герб, который отражает ваше жизненное кредо, отношение к се­
бе и миру в целом. На рисование герба отводится 7 минут. Не сму­
щайтесь, если вы не умеете рисовать, начинайте и у вас обязательно 
получится. После завершения рисунков мы организуем их выставку. 
Каждый ваш рисунок получит свой номер. Рисунки будут разложены 
так, чтобы их было видно, и все будут ходить, смотреть на них, пыта­
ясь угадать, чей это герб. Свои догадки нужно фиксировать на бумаге, 
записывая номер герба и имя участника, которому, по вашему мне-

Психологическое... МоеСлово.ру



Глава 3. Программа социально-психологического тренинга 

нию, принадлежит герб. Затем мы соберемся в круг и обменяемся 
мнениями. Даже подведем итог, определив самого проницательного 
участника, а именно того, кто правильно назвал больше всех авторов 
гербов. 

6. Кто я? 
Участникам тренинга предлагается ответить на вопрос: «Кто я?», 

закончив предложения (желательно, чтобы начала предложений бы­
ли розданы участникам): 

Я словно птичка, потому что... 
Я превращаюсь в тигра, когда... 
Я могу быть ветерком, потому что... 
Я словно муравей, когда... 
Я — стакан воды... 
Я чувствую, что я — кусочек тающего льда... 
Я — прекрасный цветок... 
Я чувствую, что я — скала... 
Я сейчас — лампочка... 
Я — тропинка... 
Я словно рыба... 
Я — интересная книжка... 
Я — песенка... 
Я — мышь... 
Я словно буква «О»... 
Я — макаронина... 
Я — светлячок... 
Я чувствую, что я — вкусный завтрак... 
7. Мое отражение 
— В нашей культуре существует традиционное представление, что 

человек хорош, когда он живет ради других, когда он не эгоист и о се­
бе заботится в последнюю очередь. Эта идея хороша, но ее все пони­
мают по-разному. Обычно близко к сердцу эту мысль воспринимают 
именно те люди, у которых и так есть совесть и которые от природы 
не эгоистичны. Психологи считают, и не без оснований, что человек 
может любить окружающий мир ровно настолько и именно таким об­
разом, насколько и как он любит себя. Мы видим, что жизнь скла­
дывается удачно у тех людей, которые хорошо знают свои ценные ка­
чества и уважают себя за них, а также умеют позаботиться об их раз­
витии таким образом, как хорошие родители заботятся о развитии 
своих детей. 
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Давайте поиграем в игру, которая поможет нам выявить наше от­
ношение к самим себе. Итак, сядем в круг. Сейчас по кругу будет пе­
редаваться зеркало. Задача каждого игрока внимательно посмотреть 
на себя в зеркало и попытаться воспринять себя несколько отстра­
нение, как если бы он видел не свое отражение, а лицо незнакомца, 
которое привлекло его внимание. Сосредоточенно изучите этого че­
ловека, а затем попытайтесь ответить на следующие вопросы: 
1. Что привлекательного вы видите в этом человеке? 
2. За что можно любить его? 
3. Что в нем вызывает уважение, а может быть, восхищение? 

Постарайтесь быть серьезными — не отшучиваться и не кокетни­
чать. Будьте предельно честными. Это потребует от вас известной до­
ли мужества. 

Итак, после того как зеркало обошло всех участников, обсудите 
между собой ту внутреннюю работу, которую многим пришлось про­
делать. Если кто-то испытывал сильное сопротивление, но так и не 
смог сказать в свой адрес ничего хорошего, — это сигнал для серьез­
ных раздумий о себе и своей жизни. 

8. Ритуал прощания 

Занятие № 10. Просьба 
Цель: обучение тому, как правильно высказывать просьбу и реагиро­
вать на нее. Развитие умения определять психологические характе­
ристики, свои и окружающих. Упрочение уверенности в себе. 

1. Ритуал приветствия 
2. Новый способ 
Дети образуют полукруг. 
— Сейчас каждый по очереди будет вставать в центр, поворачи­

ваться лицом к группе и здороваться со всеми любым способом, не 
повторяя использованные ранее. Мы же вместе будем повторять каж­
дое предложенное приветствие. 

3. Список прав (вспомнить занятие № 9) 
Психолог обращает внимание детей на то, какое большое место во 

всех «списках прав» занимает право высказать просьбу и отказаться 
от выполнения просьбы. Затем он предлагает детям посмотреть, 
включили ли они это право в свой контракт, и просит желающих объ­
яснить, почему они включили или не включили это право. 
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4. Пирог с начинкой 
Психолог говорит о том, что просьба в чем-то напоминает пирог с 

начинкой: форма может быть одинаковой, а содержание разным; пи­
рог может быть сладким или соленым и т. п. Детям предлагают нари­
совать или описать разные пироги-просьбы — их форму, цвет, вкус. 
Проводится краткое обсуждение, выявляющее ассоциации, прият­
ные или неприятные, которые вызывает «просьба». Анализируется, 
с чем это связано. Подчеркивается значимость умения правильно вы­
сказать просьбу и реагировать на нее, а также реагировать па отказ от 
выполнения просьбы. 

5. Чемпионат 
Для выполнения этого упражнения психолог должен заранее за­

готовить описания ситуаций с просьбой и способом реагирования на 
нее по количеству пар участников, а также наборы цифр, как в фигур­
ном катании, по числу участников. Описания ситуаций помещаются 
в «волшебный ящик». Дети делятся на пары. Пока одна пара выпол­
няет задание, остальные являются судьями и выставляют отметки: 
а) за точность выполнения задания, б) за использованные средства. 
Ведущий выполняет роль «главного судьи», подсчитывая очки. 

Инструкция для участников. 
— Сейчас вы разобьетесь на пары. Каждая пара должна будет вы­

тащить из ящика задание, которое надо выполнить, разыграв сценку с 
помощью кукол. На подготовку вам дается одна минута, на выполне­
ние — не более трех минут. Все остальные — судьи. Они оценивают 
выступление. 

Психотог рассказывает о критериях оценки, что позволяет детям 
осознать те умения, которые необходимы для того, чтобы правильно 
высказать просьбу, принять отказ ее выполнить или отказаться от 
выполнения обращенной к ним просьбы. 

После каждого выступления психолог просит «судей» обосновать 
свои оценки и спрашивает у участников, как они сами оценивают: 
чувствовали ли они уверенность? 

6. Свободный микрофон 
— Вы уже достаточно хорошо знаете друг друга и готовы отвечать 

на любые вопросы членов группы. Сейчас вы по очереди будете зада­
вать свои вопросы тому, кто первый захочет воспользоваться такой 
возможностью побыть «в центре внимания». Основное правило — от­
вечать как можно полнее и откровеннее. Благодаря этому вы сможете 
еще лучше разобраться в себе, ведь вопросы касаются особенностей 
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вашего характера, ваших привычек и интересов, привязанностей и 
мнений по поводу тех или иных сложных жизненных проблем. Од­
ним словом, вы — очень интересный человек. И у окружающих к вам 
много вопросов. 

Участник, который будет первым отвечать на вопросы, сядет так, 
чтобы видеть всех членов группы. Остальные начнут по очереди зада­
вать вопросы, используя принцип «свободного микрофона», т. е. как 
только человек закончит отвечать на очередной вопрос, следующий 
член группы может задавать свой, заранее приготовленный вопрос. 
И так далее, до тех пор пока все желающие не воспользуются своим 
правом подойти к свободному микрофону. 

7. Записки 
8. Ритуал прощания 

Занятие № 11. Я в своих глазах 
и в глазах других людей 
Цель: Активизация процесса рефлексии. Дальнейшее самораскры­
тие, самопознание, прояснение Я-концепции. Раскрытие важных ка­
честв для эффективного межличностного общения. 

1. Ритуал приветствия 
2. Подарок 
— Пусть каждый из вас по очереди сделает подарок своему соседу 

слева (по часовой стрелке). Подарок надо сделать («вручить») молча 
(невербально), но так, чтобы ваш сосед понял, что вы ему дарите. Тот, 
кто получает подарок, должен постараться понять, что ему дарят. По­
ка все не получат подарки, говорить ничего не надо. Все делаем молча. 

3. Футболка с надписью (см. занятие № 5) 
Обсуждение «надписей на футболках», их запись. Краткий анализ 

того, каким образом изменились надписи за время занятий. Какие 
произошли изменения за это время? 

4. Послание самому себе 
Изготовление «надписей на футболке» только для себя, надписи 

больше никто прочитать не может. 
5. Части моего Я 
Материалы: бумага, наборы цветных карандашей (6 цветов). 
Психолог предлагает детям вспомнить, какими они бывают в раз­

ных ситуациях в зависимости от обстоятельств (порой действуют так 
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непохоже на себя самих, как будто они другие люди), как они, случа­
ется, ведут внутренний диалог, и попытаться нарисовать эти разные 
части своего «Я». Это можно сделать так, как получится, быть может, 
символически. 

После выполнения задания дети и ведущий по очереди показыва­
ют свои рисунки группе и объясняют, что на них изображено. 

Подростки обмениваются впечатлениями о том, трудно ли было 
выполнить задание, трудно ли рассказать, что изобразили. При согла­
сии каждого из участников ведущий собирает рисунки (желающие 
могут оставить их себе) с условием, что они не будут показаны нико­
му из учеников или учителей, но участники могут их посмотреть до и 
после занятий. 

6. Ассоциация 
Один из участников тренинга выходит за дверь. Остальные выби­

рают кого-нибудь из группы, которого он должен угадать по ассоциа­
циям. Водящий входит и пытается угадать, кого именно загадали, за­
давая вопросы на ассоциации: «На какой цветок он похож? На какой 
вкус? На какую песню? На какую книгу?» и т. п. При этом водящий 
показывает, кто именно должен ему ответить. Он задает оговоренное 
заранее число вопросов (обычно 5), после чего должен назвать того, 
кого загадали. Если угадывает, то названный становиться водящим. 
Если нет — уходит вновь. Если не угадал более двух раз — выбывает 
из игры. 

Обсуждение. 
• Когда легче было угадывать: когда отвечал тот, кого загадали, или 

кто-нибудь другой? 
• С чем это связано? 
• Различие между тем, какими мы представляемся самим себе и ка­

кими — другим людям. 
7. Приятный разговор 
— Человеку обычно нравится, когда окружающие говорят о нем: 

«приятный собеседник». Это действительно полезное умение — легко и 
непринужденно войти в контакт, поддержать разговор и также непри­
нужденно расстаться со своим собеседником. Умение вести разговор 
позволяет человеку чувствовать себя более уверенно в этом мире, не 
избегать людей и получать удовольствие от общения с ними. Сейчас 
мы проведем серию встреч, и каждый раз вы будете встречаться с но­
вым человеком. Вам нужно начать разговор, сказать что-то приятное 
своему собеседнику и также на приятной ноте расстаться с ним. 
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Дети группы встают (садятся) по принципу «карусели», т. е. ли­
цом друг к другу и образуют два круга: внутренний неподвижный 
(дети стоят спиной к центру круга) и внешний подвижный (дети сто­
ят лицом к центру круга). 

По сигналу психолога все участники внешнего круга делают одно­
временно 1 или 2 шага вправо (или пересаживаются на стул, стоящий 
справа от них) и оказываются перед новым партнером. Таких переходов 
будет несколько. Причем каждый раз роль участникам предлагаете вы. 

Примеры ситуации «встреча» 
A. «Перед вами человек, которого вы совершенно не знаете, види­

те его первый раз, но вам очень нужно узнать, как проехать в некое 
место в городе, где вы находитесь впервые». 

Время на весь разговор, т. е. на установление контакта, взаимные 
приветствия и проведение самой беседы, 2-3 минуты. Затем вы даете 
сигнал, участники должны в течение 10 секунд закончить начатую бе­
седу, попрощаться и перейти вправо к новому партнеру. Эти правила 
распространяются и на нижеследующие ситуации. 

Б. «Перед вами человек, который вам очень нравится. Вы давно 
хотели поговорить с ним». 

B. «Перед вами человек, который чем-то расстроен и никак не 
может успокоиться. Подойдите к нему, начните разговор, успокой­
те его». 

Г. «Вас окликнули на улице. Оглянувшись, вы увидели незнако­
мого человека, который также понял, что ошибся. Вы начинаете сло­
вами...» 

8. Листок за спиной 
— Каждому человеку интересно, что думают о нем другие люди, 

как они чувствуют себя рядом с ним. Однако не всегда можно быть 
уверенным в том, что тебе в лицо скажут всю правду, приятную или 
неприятную. Это упражнение помогает преодолеть барьер: оно ано­
нимно, однако происходит при контакте «глаза в глаза». 

У каждого на спине будет прикреплен лист бумаги. Вы будете хо­
дить, останавливаться около тех людей, которые вас заинтересовали, 
смотреть на него, чтобы составить о человеке впечатление, и это впе­
чатление записывать на листе бумаги, приколотом на его спине. 

Сейчас посмотрите друг на друга. Какие лица привлекают вас? 
Чем? 

К какому человеку вам хотелось бы подойти? 
Готовы ли вы быть искренними? 
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Сейчас вы будете ходить, встречаться друг с другом. Пока вы не 
будете ничего писать — только смотрите друг на друга: какие вы? 

Вперед, вы можете двигаться! 
Многим из вас это кажется странным — ходить и смотреть друг на 

друга. 
Да, взрослым часто кажется странным то, что естественно для де­

тей. Дети любят разглядывать людей, просто смотреть на них, рас­
сматривать, любоваться или удивляться. И поэтому дети такие пре­
красные психологи. 

Обсуждение. 
— Наверное, лучше будет, если вы поделитесь со всеми своими 

чувствами. Пожалуйста, пусть каждый по кругу скажет несколько 
слов о своих чувствах по поводу того, что написали ему, а кто хочет, 
может зачитать одно-два послания ему. А теперь поднимите руки те, 
кто во время этой игры был действительно искренним. Быть абсо­
лютно искренним очень трудно. 

Все встают в общий круг, психолог говорит теплые слова о дове­
рии друг к другу. 

9. Ритуал прощания 

Занятие № 12. Эмоции и чувства 
Цель: актуализация опыта и знаний, относящихся к эмоциональной 
сфере. Тренировка умения выражать свое эмоциональное состояние. 

1. Ритуал приветствия 
2. Пальцы 
Дети образуют круг. Каждый сжимает руку в кулак, и по команде 

ведущего все «выбрасывают» пальцы. Группа стремится к тому, что­
бы все участники независимо друг от друга «выбросили» одно и то же 
число. 

Участникам запрещено договариваться, перемигиваться или пы­
таться согласовать свои действия другими «незаконными» способа­
ми. Игра продолжается до тех пор, пока не достигнет своей цели. 

Анализ. 
Можно выявить лидеров (тех, кто постоянно «выбрасывает» свое 

число пальцев) и тех, кто под них подстраивается. Возможно появ­
ление «негативиста», упорно гнущего свою линию даже после того, 
как между остальными участниками уже достигнуто определенное 
согласие. 
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3. Эмоции 
— Эмоции (от латинского emoveo — потрясаю, волную) отражают 

окружающий мир в форме непосредственного переживания явлений 
и ситуаций, обусловленного тем, насколько последние удовлетворя­
ют наши разнообразные потребности. 

Любая новая ситуация, информация, которая способствует удов­
летворению потребностей (или повышает вероятность их удовлетво­
рения), вызывает положительные эмоции, а информация, снижаю­
щая эту вероятность, неизбежно вызывает отрицательные эмоции. 
Поэтому в одних случаях мы выбираем такое поведение, которое по­
могает усилить, повторить радость, восхищение, интерес; в других — 
такое, которое ослабляет или предотвращает страх, огорчение, гнев. 
Так эмоции регулируют наше поведение. 

Изменение общего эмоционального фона мы называем настрое­
нием. 

Высшей формой развития эмоций являются чувства по отноше­
нию к чему-либо, к кому-либо, связанному соответственно с высши­
ми потребностями человека. Они более сложны и могут быть даже 
противоречивыми. Чувство любви может включать в себя гордость за 
любимого человека и радость от его успехов в сочетании с жалостью к 
нему, страхом за его жизнь и опасением потерять его любовь. Иногда 
люди с удивлением обнаруживают, что иногда испытывают гнев и не­
нависть по отношению к любимому. 

Эмоциональный опыт человека обогащается в процессе личност­
ного роста через сопереживание, возникающее прежде всего в обще­
нии с другими людьми. Эмоции и чувства — важнейший регулятор 
человеческого общения. 

4. «Имена» чувств 
Каждый подросток записывает столько «имен» чувств, сколько 

сможет. Подросток, записавший наибольшее количество, зачитывает, 
а психолог в это время записывает слова на доске. Затем подсчитыва-
ется количество совпадений этих слов и слов других детей. 

Актуализируются наиболее известные (а значит, предположитель­
но, наиболее используемые) эмоции и эмоциональные состояния, 
объясняется разница между эмоцией и эмоциональным состоянием. 

Дети заносят в таблицу чувства, которые для них характерны, и те 
чувства, которые они испытывают сегодня. 

В первой колонке выписываются «имена» чувств. Затем выбира­
ется ячейка, соответствующая месту, где это чувство возникает (мест 
может быть несколько), в ячейках проставляются крестики. 

Психологическое... МоеСлово.ру



Глава 3. Программа социально-психологического тренинга 

В первой части таблицы записываются чувства, которое чаще все­
го испытывались за последние полгода, во второй — чувства, которые 
участник испытывал сегодня. 

Можно по 5-10-балльной системе оценить интенсивность чувства. 
Детям предлагается выяснить, как окружающие люди понимают 

наши чувства. 

«Имена» 
чувств 

Места, где я обычно испытываю эти чувства 

Дома На улице В школе В новой 
компании 

Среди 
друзей 

В других 
местах 
(где?) 

Обычно 

1. Злость 

2. Радость 

3. Уныние 

и т. д. 

Сегодня 

1. Скука 

2. Страх 

3. Восторг 

и т. д. 

5. Зеркало 
Один человек показывает какую-либо гримасу соседу. Тот, в свою 

очередь, «передразнивает» его как можно точнее и передает дальше — 
своему соседу. «Гримаса» передается по кругу. 

Упражнение заканчивается, когда гримаса возвращается к перво­
му участнику. 

Таким же образом «передаются» еще несколько эмоций. 
Обсуждение. 

• Каков механизм узнавания чувства? 
• Какие мышцы задействованы? 
• Что вы* чувствуете, когда видите мимическое изображение эмоции? 

6. Пиктограмма 
— Сейчас я раздам некоторым из вас карточки, на которых обозна­

чены те или иные эмоциональные состояния. Получившие карточки 
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прочитают, что на них написано, но так, чтобы надпись не видели 
другие члены группы, и затем по очереди изобразят это состояние. 
Мы все будем смотреть и постараемся понять, какое состояние изо­
бражено. 

7. О пользе и вреде эмоций 
А. Обсуждение. 

• Бывают ли бесполезные или стопроцентно вредные чувства? 
• Бывают ли чувства, не приносящие абсолютно никакого вреда? 

Б. Участники разбиваются на группы по 3-5 человек, желающие 
могут работать и парами, и в одиночку, и заполняют таблицу: 

Эмоция Ее польза Ее вред 

— Я предлагаю для исследования два чувства: любовь и лень. Ес­
ли группа захочет продолжить работу, выберите любое третье чувст­
во по собственному желанию. 

8. Скульптор—глина 
Все дети делятся на пары. Каждая пара договаривается, кто будет 

«скульптором», а кто — «глиной». Каждый «скульптор» должен заду­
мать какое-то чувство, записать его на карточку, спрятать ее в карман 
и никому не показывать. 

После того как название скульптуры загадано, «скульптор разми­
нает глину»: делает «легкий массаж», чтобы из мягкой, податливой 
глины вылепить задуманную скульптуру. 

Затем скульптор ставит статую в нужную позу, придает ее лицу 
нужное выражение и произносит магическую формулу: «Шедевр за­
кончен!» От «скульптуры» требуется только одно: назвать себя, т. е. 
указать, какое чувство выражается данной позой и мимикой. Полу­
чив от «скульптуры» ответ, «скульптор» достает карточку с тайной 
записью. Если ответ совпадет с замыслом, «скульптура» отправится 
на выставку шедевров. 

Постаментами служат стулья, а восхищенными зрителями могут 
быть все желающие угадать название скульптуры. Если зрители тоже 
угадывают название, автор шедевра получает звание «Лучший выра­
зитель чувств». 

Каждый участник должен получить возможность испытать себя 
как в роли «скульптора», так и в роли «глины». 
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9. Домашнее задание 
Перед зеркалом вылепить из самого себя скульптуру под названи­

ем «Бодрость, уверенность, сила, жизнерадостность». Запомнить по­
зу и мимику. «Надевать и носить» эту позу три раза в день. 

10. Ритуал прощания 

Занятие № 13. Обида 
Цель: закрепление навыков уверенного поведения; обучение тому, 
как справляться с обидой; формирование более адекватной само­
оценки на основе обратной связи; создание позитивного эмоциональ­
ного фона в группе. 

1. Ритуал приветствия 
2. Антоним 
— Сейчас мы будем бросать друг другу мяч, называя при этом ка­

кое-нибудь состояние или чувство, а поймав брошенный нам мяч, 
будем называть антоним к нему — противоположное состояние или 
чувство. Например, я бросаю мяч Тане и говорю: «грустный». Таня, 
поймав мяч, называет антоним «веселый», затем бросает мяч кому-то 
еще и называет свое чувство или состояние. Постарайтесь быть вни­
мательными и не бросать мяч кому-либо повторно, пока мяч не побы­
вает у всех. 

3. Футболка с надписью 
— Изобразите и запишите «надпись на футболке» для себя и для 

другого человека, любого какого хотите. 
Обсуждение. 

• Какую «футболку» — для себя и для других — было делать труд­
нее и интереснее и почему? 

• Другие люди и я. Из-за чего возникают трения? Непреднамерен­
ные и преднамеренные обиды. 
4. Детские обиды 
— Вспомните случай из детства, когда вы почувствовали сильную 

обиду. Вспомните свои переживания и нарисуйте либо опишите их — 
в любой (конкретной или абстрактной) манере. Как вы сейчас отно­
ситесь к этой обиде (нарисуйте или опишите)? 

Желающие рассказывают о том, что они вспомнили, и показывают 
рисунки (зачитывают описания) «тогда» и «сейчас». 

Психологическое... МоеСлово.ру



Занятие № 13. Обида 

Обсуждение. 
• Что такое обида? 
• Как долго сохраняются обиды? 
• Справедливые и несправедливые обиды и т. д. 

5. Обиженный человек 
— Закончите предложение: «Я обижаюсь, когда...», нарисуйте вы­

ражение лица обиженного человека. Подумайте и запишите или на­
рисуйте, как реагируют на обиду уверенные и неуверенные люди. 

6. Копилка обид 
Детям предлагается нарисовать или описать «копилку» и помес­

тить в нее все обиды, которые они пережили до сегодняшнего дня. 
После этого проводится обсуждение: что делать с этой копилкой. 

Психолог говорит о бесплодности накопления обид, о жалости к 
самому себе как одной из самых плохих привычек. Все решают, что 
можно сделать с копилкой. Психолог поддерживает предложение ра­
зорвать ее и предлагает действительно сделать это. 

Обсуждение. 
• Что делать с «текущими» обидами? 

Еще раз подчеркивается, что умение выразить обиду, досаду важ­
но для самого себя. Реванш, месть не решают проблему. Поддержи­
ваются предложения типа: записывать обиду, а потом рвать записку, 
мысленно отправлять обиду в небо (или пускать по ветру, воде), следя, 
как по мере удаления она становится все меньше и меньше. 
• Как относиться в дальнейшем к обидчику? 
• Прощение обиды. 

7. Куда уходит злость 
— Возможно, не все всем нравится в обстановке, в людях, в самом 

себе... Подумайте о том, что вас тревожит больше всего в данный мо­
мент (может быть, это недовольство психологом, грусть, неприятный 
свет в комнате и т. п.). Выскажитесь. 

Представьте себе, что мы пришли сюда поругаться и выразить друг 
другу свои претензии. 

Пожалуйста. Кто готов начать? Постарайтесь по возможности вы­
разить все что накипело. 

Пожалуйста, делайте по очереди резкие критические замечания. 
Это — игра, так что все принимают условность происходящего и су­
дить строго не будут. Реагировать ответными репликами на замеча-
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ния не разрешается. Таким образом, высказывания будут односто­
ронними и не перерастут в споры и настоящую ругань. 

А сейчас вообразим себе такую картину... Все, что мы высказали 
здесь, вдруг превращается в легкие клубы пара, медленно поднимает­
ся кверху и исчезает в форточке или открытой двери. Прикройте гла­
за, чтобы картина стала отчетливей. 

8. «Горячий» стул 
— В центре комнаты стоит стул. Каждый по очереди занимает этот 

стул. Все остальные члены группы обращаются к сидящему со слова­
ми: «Мне в тебе не нравится...», затем: «Мне в тебе нравится...» (воз­
можны варианты). Используется только фактическая информация, 
полученная в процессе групповой работы. Следует избегать опреде­
лений «хорошо», «плохо». 

После того как все выскажутся, подросток, занимавший «горячий 
стул», рассказывает о том, что он извлек из этих суждений, что при­
нял, что отверг. 

— Обратите внимание на то, что решение человека сесть на этот 
стул означает принятие им спокойно, без обид, всего сказанного. Вы­
сказывания должны делаться в доброжелательной форме. 

9. Ритуал прощания 

Занятие № 14. Как справиться 
с плохим настроением 
Цель: углубление процессов самораскрытия; развитие умения само­
анализа и преодоления барьеров, мешающих полноценному самовы­
ражению; обучение тому, как находить чувства, которые помогут пре­
одолеть чувство тревоги и избавиться от него. 

1. Ритуал приветствия 
2. Какого я цвета? 
Дети группы образуют круг. 
— Я предлагаю начать сегодняшний день с того, что каждый из 

нас, подумав некоторое время, скажет, какого он (или она) сейчас 
цвета. При этом речь идет не о цвете вашей одежды, а об отражении в 
цвете вашего состояния... Теперь расскажите, пожалуйста, о том, как 
изменялось ваше состояние, настроение в течение утренних часов с 
момента, как вы проснулись, и до того, как вы пришли сюда, — и с чем 
были связаны эти изменения. В заключение своего рассказа охарак-
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теризуйте то состояние, в котором вы находитесь сейчас, и поясните, 
почему вы выбрали для его обозначения именно тот цвет, который вы 
назвали. 

3. Твое настроение 
— Подумайте и определите, в каком эмоциональном состоянии вы 

находитесь чаще всего: жизнерадостном, оптимистичном, или груст­
ном, печальном, или подавленном, мрачном. Это — ваше настроение. 
У каждого человека есть свой тон обычного настроения. Про одного 
мы говорим: «жизнерадостный человек», хотя у него в отдельные мо­
менты может быть и печальное, и подавленное настроение. Другого 
мы воспринимаем как мрачного, недовольного, хотя и он иногда мо­
жет быть веселым, оживленным. Самое интересное, что мы никому 
не докладываем о своем настроении, но... взгляд, слово, движение, 
выражение лица, наклон головы, интонация, вздох, улыбка — и все 
становится ясно. 

Есть ли у тебя «свое» настроение, такое, в котором ты находишься 
чаще всего? 

А как ты думаешь, каким тебя видят твои друзья, одноклассники, 
родители? 

Учти, что свое настроение мы чаще всего невольно передаем дру­
гим людям. Психологические исследования показывают, что человек с 
устойчивым мрачным настроением распространяет свое состояние на 
окружающих, с которыми он взаимодействует. В результате у всех мо­
жет возникнуть общее подавленное настроение, когда не хочется ни 
шутить, ни разговаривать, ни обмениваться впечатлениями, когда в 
голову не приходят новые мысли, идеи, когда душой владеют не жиз­
неутверждающие чувства, а мрачные предчувствия. Но, с другой сто­
роны, тебе известно, что постоянно выражаемая в словах и поведении 
бурная жизнерадостность, экзальтированность в проявлении чувств, 
даже положительных, также угнетающе действует на окружающих 
людей, утомляет их и часто вызывает раздражение, особенно тогда, 
когда оптимизм одного человека не соответствует общему настрое­
нию. Поэтому важно знать о своем обычном настроении и думать о 
соответствии своего настроения той или иной конкретной ситуации, 
а также о мере (степени) его проявления в поведении. Иными слова­
ми, ты должен управлять своим настроением, а не оно тобой. 

4. «Чувствую-себя-хорошо» 
— Назовите 5 ситуаций, вызывающих ощущение: «чувствую-се­

бя-хорошо». Воспроизведите их в своем воображении, запомните 
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чувства, которые при этом возникнут. Теперь представьте, что вы 
кладете эти чувства в надежное место и можете достать их оттуда, ко­
гда пожелаете... Нарисуйте это место и назовите эти ощущения. 

Краткое обсуждение выполнения задания. 
5. Аукцион 
По типу аукциона предлагается как можно больше способов, по­

могающих справляться с плохим настроением. Все способы, приня­
тые аукционистом (ведущим), фиксируются на доске, а затем запи­
сываются в дневник. 

6. Расслабляемся 
Психолог рассказывает о том, что в случаях, когда человек испы­

тывает напряжение, можно помочь себе, расслабившись при помощи 
простых приемов, которые помогут не только почувствовать себя 
комфортнее и спокойнее, но и создать условия для более взвешен­
ного, обдуманного поведения, не наносящего ущерба интересам дру­
гого человека. 

А. 
— Сядем поудобнее. Спина расслаблена, опираемся на спинку сту­

ла, руки спокойно лежат на коленях. Можно закрыть глаза. Сделаем 
по десять глубоких медленных вдохов и выдохов. Чтобы замедлить 
их, вдыхая, сосчитаем про себя до семи, а выдыхая — до девяти. Мож­
но и не считать — смотря как легче. Начнем. 

По окончании: 
— Теперь можно открыть глаза. Расскажем, что испытали, что по­

чувствовали, выполняя это упражнение. Можно, я начну? 
Ведущий в данном случае показывает, как можно говорить о своих 

чувствах, стараясь описать то, что испытал, поподробнее. 
Б. 
— Другой способ расслабиться можно было бы назвать «волшеб­

ное слово». Например, когда мы волнуемся, мы можем произнести 
это волшебное слово и почувствуем себя немного увереннее и спо­
койнее. Это могут быть разные слова: «покой», «тишина», «нежная 
прохлада», любые другие. Главное, чтобы они помогали вам. Давайте 
попробуем. 

По окончании ведущий спрашивает, какие «волшебные слова» по­
добрал каждый из участников и что он почувствовал. 

В. 
— Еще один способ успокоиться и расслабиться. Вспомните или 

вообразите себе ситуацию, которая обычно вызывает у вас волнение, 
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напряжение. Произнесите про себя несколько утверждений о том, что 
вы чувствуете себя уверенно, спокойно. Но эти утверждения должны 
быть положительными. Например, «Я спокоен» и т. д. Начнем. 

По окончании ведущий спрашивает, кто какие словосочетания 
использовал, что почувствовал, и просит рассказать, если не трудно, 
о том, какие ситуации вспомнились. 

Г. Вверх по радуге 
Детей просят встать, закрыть глаза, сделать глубокий вдох и пред­

ставить, что, вдыхая, они взбираются вверх по радуге, а выдыхая — 
съезжают с нее, как с горки. Упражнение повторяется 3 раза. После 
этого желающие делятся впечатлениями. Затем упражнение повто­
ряется еще раз с открытыми глазами, причем количество повторений 
увеличивается до семи. После краткого обсуждения впечатлений 
учащимся предлагают простые способы расслабления (например, 
максимально напрячь все мускулы, а затем расслабить их). Указыва­
ется на значение каждого из этих упражнений или их комплекса для 
регуляции собственных эмоциональных состояний. 

7. Мусорное ведро 
Психолог показывает иллюстрацию, где изображено мусорное вед­

ро, и просит детей объяснить, что, по их мнению, символизирует му­
сорное ведро. Детям предлагается нарисовать на бумаге мусорное 
ведро. Психолог направляет дискуссию таким образом, чтобы каждо­
му участнику представилась возможность выбросить что-то из своей 
жизни, и предлагает детям представить, что они что-то выбрасывают 
за ненадобностью. Это может быть человек, какой-нибудь предмет, 
место или чувство. Изобразить это надо так, как будто оно падает с ру­
ки в мусорное ведро. 

Дети описывают негативные моменты своей жизни так, как они 
изобразили это на картинке. Комментируя и задавая вопросы, они 
изучают выбор каждого. Психолог помогает группе идентифициро­
вать свои чувства и общие темы. Для одних это может быть вполне 
реальное разочарование, например от бесполезного подарка. Другие 
будут описывать абстрактные понятия, такие как ненужные взаимо­
отношения. 

8. Домашнее задание 
— Закончите предложения: 
Счастливее всего я чувствую себя, когда... 
Хуже всего я чувствую себя, когда... 
Никак не могу понять, почему я... 
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Моя жизнь была бы счастливее, если бы я... 
Главное, что я хотел(а) бы в себе изменить, это... 
9. Ритуал прощания 

Занятие № 15. Мои слабости 
Цель: обучение тому, как находить в себе не только сильные, но и сла­
бые стороны; повышение самопонимания на основе осознания своих 
ограничений: положительных и отрицательных качеств, своих инди­
видуальных особенностей. 

1. Ритуал приветствия 
2. Комплимент 
Дети стоят в кругу. 
— Давайте возьмемся за руки. Посмотрим друг на друга. Постара­

емся получше почувствовать друг друга. Сейчас кто-нибудь из нас 
войдет в круг и пойдет вдоль него по часовой стрелке, останавливаясь 
около каждого участника в тот момент, когда участник скажет ему 
комплимент. После того как первый участник пройдет четверых из 
нас, второй начинает движение вслед за ним и т. д. по очереди. 

3. Под микроскопом 
— У многих из нас есть небольшие слабости, привычки, от кото­

рых мы хотели бы избавиться как можно скорее. Они не столь замет­
ны, сразу не бросаются в глаза, но тем не менее часто мешают в жиз­
ни. Наверняка у каждого из вас найдутся слова, которые вы больше 
никогда не хотели бы произносить, а тем более вслух. Давайте попро­
буем выявить эти неприятные мелочи, свойственные нам, как бы 
взглянем на себя через окуляр микроскопа. Что мы там увидим? 

4. Принимаю ответственность на себя 
— Давайте поговорим о том, за что каждый из вас отвечает в жиз­

ни. Думаю, вы согласитесь с тем, что человек становится личностью 
только тогда, когда добровольно и сознательно принимает на себя от­
ветственность. Если этого нет, то мы так и остаемся малыми детьми, 
сколько бы лет нам ни исполнилось. Так за что вы отвечаете в этой 
жизни? Лично вы? За покупку хлеба или уборку своей комнаты? За 
уроки сестры или за то, чтобы забрать младшего брата из детского са­
да? Подумайте и запишите все, что придет вам на ум. На это вам дает­
ся 5 минут. 

Затем вы обсудите ваши записи в микрогруппах по 3-4 человека. 
В каждой группе вы должны определить самого ответственного, т. е. 
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того, кто сумеет аргументированно обосновать, что он действительно 
принял на себя больше ответственности, чем другие. 

5. Обратная сторона медали 
— Вы уже многое узнали о себе и других членах группы. Многое 

мы смогли понять, нам удалось взглянуть па себя и других с иной 
точки зрения. Сегодня каждый из вас расскажет остальным участни­
кам о своих слабых сторонах, т. е. о том, что он считает своим ком­
плексом, внутренним барьером или иной помехой. Не обязательно 
говорить только об отрицательных чертах своего характера, вредных 
привычках. Важно отметить то, что является или может стать причи­
ной конфликта в различных ситуациях, осложняет жизнь, затрудняет 
взаимоотношения и т. п. Крайне важно, чтобы вы «не брали в кавыч­
ки» свои слова, внутренне отказываясь от них, извиняя себя и свои 
слабости, чтобы вы говорили об этом прямо и откровенно. 

6. Каким меня видят окружающие? 
— Ответьте на вопрос: «Как меня воспринимает группа и отдель­

ные ее члены?» Опишите подробно, как вас оценивает группа. На­
пример: «Группа в целом воспринимает меня как живого, очень эмо­
ционального человека, который ни над чем серьезно не задумывается». 

7. Я — центр воли 
— Сядьте удобно, выпрямите спину. Закройте глаза. Сделайте не­

сколько глубоких вдохов, мысленно следя за своим дыханием. Затем 
повторите вслух или про себя: 

У меня есть тело, но Я — это не мое тело. Мое тело может быть 
больным или здоровым, усталым или бодрым, но это не влияет на ме­
ня, на мое истинное Я. 

Мое тело — прекрасный инструмент для ощущений и действий во 
внешнем мире, но оно всего лишь инструмент. Я хорошо с ним обра­
щаюсь, я стараюсь, чтобы оно было здоровым, но мое тело — это пе Я. 

У меня есть тело, но Я — это не мое тело. 
У меня есть эмоции, но Я — это не мои эмоции. Мои эмоции мно­

гочисленны, изменчивы, противоречивы. Однако я всегда остаюсь 
собой, своим Я, радуюсь или горюю, успокаиваюсь или волнуюсь, на­
деюсь на что-то или отчаиваюсь. Поскольку я могу понимать, наблю­
дать и оценивать свои эмоции и, более того, управлять, владеть ими, 
использовать их, то, очевидно, что они есть мое Я. 

У меня есть эмоции, но Я — не мои эмоции. 
У меня есть интеллект, но Я — это не мой интеллект. 
Он достаточно развит и активен. 
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Он является инструментом для познания окружающего и моего 
внутреннего мира, но он — это не мое Я. 

У меня есть интеллект, но Я — это не мой интеллект. 
Я — центр чистого самосознания. 
Я — центр воли, способный владеть и управлять моим интеллек­

том, эмоциями, телом и всеми моими психическими процессами. 
Я — это постоянное и неизменное Я. 
8. Мнение (см. занятие № 5) 
9. Ритуал прощания 

Занятие № 16. Мои проблемы 
Цель: обучение осознанию своих проблем и поиску их решения, а 
также преодолению трудностей, мешающих полноценному самовы­
ражению. 

1. Ритуал приветствия 
2. Вопрос 
Каждый из детей по очереди выходит перед своей группой и ста­

новится к ней спиной. Остальные задают ему любые вопросы, изме­
няя при этом свой голос (по тону, частоте, громкости, интонации). 

Прежде чем ответить на вопрос, отвечающий называет имя спра­
шивающего. Если он ошибается, то ему об этом сообщают. При этом 
не обязательно, чтобы каждый задавал вопрос. Постоянным остается 
количество вопросов, а кто и сколько вопросов задает, группа решает 
сама. 

3. Проблемы 
А. 
— В жизни все мы сталкиваемся с различными трудностями, обна­

руживаем у себя черты, осложняющие нам жизнь. В то же время если 
хорошенько подумать, то отыщутся примеры, показывающие, что мы 
вполне способны с этим справиться. Вот, например, склонность от­
кладывать на потом, когда мы тянем с делами, которые нужно завер­
шить к определенному сроку, до последнего момента, когда успеть 
почти нереально. Но все мы можем, наверное, вспомнить и случаи, 
когда, заблаговременно запланировав сделать что-то, успевали во­
время. Стало быть, все в наших руках. 

Детям предлагается вспомнить и записать такие случаи (по одно­
му), а затем рассказать о них. 

Психологическое... МоеСлово.ру



Занятие № 16. Мои проблемы 

После обсуждения психолог предлагает таким же образом вспом­
нить о своих: 
• боязни или раздражении, вызываемых критикой в свой адрес; 
• стремлении обвинить в своих проблемах других. 

Б. Психолог предлагает разобрать понятие «проблема», предоста­
вив возможность каждому участнику высказать свою точку зрения. 

В высказываниях чаще всего фигурируют бытовые проблемы. 
Можно выбрать любую из них и обсудить ее так, чтобы участники 
смогли увидеть за ней психологическую проблему. 

Например: «Как только подумаю, что надо делать уроки (гото­
виться к экзаменам), находится уйма неотложных дел». Почему не 
хочется, почему находятся другие дела? 

Ответы часто похожи: «Лень». 
Реакция руководителя: «Что за ней (ленью) стоит?» На этом эта­

пе разговор следует вести не на личностном, а на абстрактном уров­
не — «со всеми такое бывает». 

Психолог предлагает всем поразмышлять на тему: «Почему появ­
ляется лень?» Собрав «корзину» причин, следует систематизировать 
их по принципу внешних (зовут друзья; задание родителей и т. д.) и 
внутренних (не умею себя занять; боюсь еще одной неудачи и т. д.) 
признаков. 

Причины, мешающие удовлетворить основную потребность, вы­
зывают какие-то ощущения... 

Психолог предлагает вспомнить, какие ощущения возникают в 
моменты появления лени: забыл, что это надо сделать; болит голова; 
устал, нет сил. Что это значит? 

Дети часто сами приходят к пониманию, но если не могут найти 
ответ, психолог помогает, информирует участников: срабатывает не­
что, защищающее нас от того дела, которое не хочется делать. Это не­
что называется психологическими защитными механизмами. 

Далее еще раз предлагается проследить механизм защиты, поста­
вив под сомнение бытовое понимание причинности: «ленюсь (не хо­
чу чего-то делать), так как болит голова», но в действительности го­
лова болит часто тогда, когда «не верю в свои силы или не хочу брать 
на себя ответственность». 

«Выбрасывая» это суждение — спорное, тревожащее, вызывающее 
недоумение, — ведущий втягивает группу в дискуссию. 

Можно предложить каждому вспомнить свою ситуацию, когда ему 
чего-то очень не хотелось делать, и то, как он решил эту проблему. 
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Это задание выполняется в состоянии релаксации. Однако часто 
дети на этом этапе еще не готовы работать в измененном состоянии 
сознания, поэтому можно предложить отрывок из литературного про­
изведения по школьной программе, где герой исследует свое состоя­
ние и хорошо прослеживаются психологические защитные механизмы. 

— Выполняя упражнения на наших занятиях, мы делаем важный 
шаг в самопознании, потому что на собственном опыте понимаем 
справедливость формулы насчет достоинств как продолжения недос­
татков (или наоборот). Наше подлинное знание — то, что мы откры­
ваем для себя сами. Нужно помнить: «Во мне нет ничего абсолютно 
отрицательного, ничего абсолютно положительного. Все, чем я вла­
дею, — и хорошим, и плохим — часть моего Я. Все это важно для меня, 
служит моим потребностям». 

4. Преодоление 
— Жизнь — это борьба. Эту формулу вы, безусловно, слышали 

много раз. С ней можно не соглашаться, спорить. Действительно, 
лучше жить в мире и согласии с собой и окружающими. Но жизнь 
часто ставит перед нами серьезные проблемы, создает препятствия, 
которые нужно преодолевать. Именно это в значительной мере сти­
мулирует рост и развитие личности. 

Вспомните о тех препятствиях, которые вам пришлось преодоле­
вать за последнее время. После этого найдите то общее, что помогло 
вам преодолевать эти трудности. 

А теперь мы выслушаем всех и особое внимание уделим способам 
преодоления препятствий. 

Мы составим общий перечень и назовем его «Преодоление». 
У каждого из вас в трудную минуту будет под рукой наш общий 

опыт успешного преодоления трудностей. 
5. Крокодил 
Психолог говорит о том, что многие люди боятся показаться окру­

жающим смешными, нелепыми. Спрашивает участников, знакомо ли 
им это чувство. 

Следующая игра предлагается в качестве средства избавления от 
этого опасения. 

Группа разбивается на две команды. Первая команда загадывает 
некоторое слово или словосочетание (можно название предметов, ча­
сто встречающихся в обиходе), вторая — делегирует своего участника 
(лучше, если добровольно), которому сообщается загаданное слово. 
Последний должен изобразить это слово только при помощи жестов 
и мимики, а его команда попытаться понять, что было загадано. 
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Команды загадывают слова по очереди. После того как в роли изо­
бражающего побывало большинство участников, можно обсудить 
чувства, возникавшие, когда приходилось что-то изображать. 

6. Свое пространство 
Один из детей добровольно встает в центр круга. 
Психолог предлагает ему представить себя «светилом», на различ­

ном расстоянии от которого находятся остальные участники груп­
пы — «планеты». Протагонист, поворачиваясь лицом к группе, про­
сит встать их на различном расстоянии от себя — так, чтобы очеред­
ной участник группы отошел от него на расстояние, соответствующее 
воображаемой дистанции в межличностных отношениях. 

После того как расстановка группы завершена, ведущий спраши­
вает протагониста, насколько комфортно созданное им пространство. 

7. Победи своего дракона 
— Все мы читали сказки, легенды о смелом воине, убивающем дра­

кона или Змея Горыныча. Помните, как было страшно, когда бога­
тырь отрубал у дракона одну голову, а на ее месте тут же вырастала 
другая? И казалось, этому не будет конца. Дракон (он же Змей Горы-
ныч) непобедим. Но слетала еще одна голова и еще. И вдруг оказыва­
лось, что дракон обезглавлен, побежден. Говоря современным язы­
ком, количество запасных голов было ограничено. 

У каждого из нас есть свой дракон. Он появляется как маленький, 
почти безобидный дракоша, но, если его вовремя не уничтожить, он 
может вырасти и стать опасным для самого человека и всех его близ­
ких. Почти каждый из нас в один прекрасный момент решает убить 
своего дракона. Но у того на месте отрубленной головы вырастает 
другая, потом третья. И мы часто отступаем. Не боремся с драконом, 
а приручаем его или стараемся «поселить» его как-нибудь так, чтобы 
этого никто не заметил. И тогда остается только удивляться: почему 
из скромного, тихого дома вдруг вырываются клубы пламени и время 
от времени вдруг слышится рык дикого зверя, а иногда даже вдруг ка­
чается земля. Самое обидное, что, занятые своим драконом, мы не мо­
жем и не успеваем сделать больше ничего. 

Поэтому лучше всего воевать с драконом, пока он еще мал и пока у 
вас самого еще достаточно сил. Самое главное — помнить, что коли­
чество голов у него не беспредельно и его можно победить. 

Ребятам предлагается нарисовать своего «дракона» и назвать его в 
целом и каждую его голову в отдельности. 

После выполнения задания детям предлагается придумать исто­
рию или сказку о том, как они победят своих драконов. История мо-
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жет быть изображена в виде комикса, представлена в виде рассказа 
или сценария к фильму. Желающие могут объединиться в группы и 
придумать общую историю, но и драконов, и героев должно быть 
столько же, сколько детей в группе. 

8. Записки (см. занятие № 4) 
9. Ритуал прощания 

Занятие № 17. Мотивы наших поступков 
Цель: помощь в осознании мотивов своих поступков, осознании соб­
ственного влияния на других людей; устранение эмоциональных 
барьеров между членами группы. 

1. Ритуал приветствия 
2. Светский прием 
— На этот раз традиционное приветствие в начале занятия мы про­

ведем в виде светского приема. Свободно передвигаясь по комнате, 
вы должны подходить друг к другу и обмениваться комплиментами, 
т. е. подчеркивать то, что цените больше всего именно в этом человеке. 

Поблагодарите каждого за то, что он был на занятиях группы, по­
могал вам лучше понять себя, за то, что он думал о вас, выполняя до­
машнее задание, и т. д. 

Найдите для каждого несколько теплых слов. 
Не надо торопиться. Желательно, чтобы каждый участник обра­

тился ко всем членам группы. 
3. Осознание мотива 
— Наши поступки по отношению к другим людям вызваны разны­

ми побудительными силами. Мы делаем что-то для других людей и 
потому, что симпатизируем им, любим их, и потому, что «так положе­
но», так принято в обществе. Важно понимать, что движет нами в том 
или ином случае. 

Вот, например, страх, боязнь наказания иногда осознается нами 
так или по-другому, иногда мы делаем что-то, может, не осознавая за­
чем, а может, думая, что из лучших побуждений, но в основе — все тот 
же страх. 

Вспомните два случая — один, когда вы сделали что-то для друго­
го человека потому, что боялись его или чьего-то еще гнева, осужде­
ния, наказания, хотя в тот момент и не осознавали этого, и другой, ко­
гда вы сделали что-то для другого по той же причине, но при этом 
прекрасно понимая, почему вы это делаете. 
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Дети, записав примеры из жизни, делятся ими. Затем психолог 
просит таким же образом вспомнить два поступка, продиктованных 
стремлением следовать социальной норме, «быть как все», «не высо­
вываться». 

Обсуждение. 
Что было труднее выполнить, не было ли трудно рассказать об 

этом и т. д. 
4. Особые дары 
Психолог предлагает детям вспомнить, что они получили от окру­

жающих (родных, близких, друзей, учителей и др.) такого, что можно 
было бы назвать «дар» в полном смысле слова. При этом может полу­
читься примерно такая таблица: 

Мать, отец 
Бабушка, дедушка 
Тети, дяди 
Братья, сестры 
Друзья, подруги 

Детство до школы Начальная школа После начальной 
школы 

Когда дети заполнили листок, психолог просит рассказать их о ка­
ком-нибудь из перечисленных ими даров — любом, на выбор. Затем 
он просит детей рассказать, нет ли по отношению к кому-то из упомя­
нутых людей чувства невыраженной благодарности. 

5. Мотив своего собственного поведения 
— Правила поведения нужно знать, но воспитанным, культурным 

человеком ты станешь тогда, когда будешь поступать правильно не 
только потому, что знаешь, как надо поступить, а потому, что не смо­
жешь поступить иначе. Разобраться в самом себе и в мотивах своего 
собственного поведения бывает очень непросто. Например, ты усту­
пил место в автобусе пожилому человеку. Почему? 

Возможны различные варианты ответа: 
а) ты знаешь, что существует общепринятое правило — уступать ме­

сто пожилому человеку; 
б) видишь, что он устал, сочувствуешь ему, хочешь сделать ему при­

ятное; 
в) не можешь сидеть, если рядом стоит пожилой человек или ма­

ленький ребенок. 
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Пассажиру, которому ты уступил место, в данном случае все рав­
но, каков был твой мотив. Но тебя самого эти мотивировки характе­
ризуют по-разному: первый вариант свидетельствует о том, что ты 
умеешь себя культурно вести, второй и особенно третий — что ты 
культурный, нравственно воспитанный человек. 

Таким образом, воспитанность — это не только хорошие манеры, 
а нечто более глубокое и существенное в человеке. Это «нечто» — 
внутренняя культура, или интеллигентность, в основе которой лежит 
уважение к другому человеку. 

А. П. Чехов в письме к своему брату Николаю писал, какими он 
себе представляет воспитанных людей. Прислушайся к его словам: 
«Они уважают человеческую личность, а потому всегда снисходи­
тельны, мягки, вежливы, уступчивы... Они не бунтуют из-за молотка 
или пропавшей резинки... Они чистосердечны и боятся лжи как огня. 
Не лгут они даже в пустяках... Они не рисуются, держат себя на улице 
так же, как и дома. Они не болтливы и не лезут с откровенностями, 
когда их не спрашивают. Они не унижают себя с той целью, чтобы 
вызвать в другом сочувствие. Они не играют на струнах чужих душ, 
чтоб в ответ им вздыхали и нянчились с ними. Они не говорят: "Меня 
не понимают!", потому что все это бьет на дешевый эффект, пошло, 
старо, фальшиво...» Старайся, чтобы твое поведение соответствовало 
нравственным понятиям. Важнейшие нравственные понятия — доб­
ро, долг, справедливость, совесть, честь, счастье. Но эти понятия по­
стольку нравственные, поскольку выражают твое искреннее чувство. 

Л. Н. Толстой замечал, что «нет ничего хуже притворной доброты. 
Притворство доброты отталкивает больше, чем откровенная злоба». 
Нравственные понятия не являются абсолютными, раз и навсегда 
данными, они меняются от эпохи к эпохе. Не следует, пытаясь оправ­
дать свое поведение или некрасивый поступок, винить во всем об­
стоятельства: дескать, они вынудили меня сделать так. Это неверно. 
В одних и тех же жизненных обстоятельствах люди ведут себя по-раз­
ному. Все зависит от их нравственной позиции. 

Австрийский психолог Виктор Франкл, прошедший во время Вто­
рой мировой войны через ужасы гитлеровского концлагеря, пишет: 
«В концентрационном лагере, например... мы были свидетелями того, 
что некоторые из наших товарищей вели себя как свиньи, в то время 
как другие были святыми. Человек носит в себе обе эти возможности, 
и то, которая из них будет актуализирована, зависит от его решения, 
а не от условий». Как по-разному вели себя люди в тяжелые для на­
шего общества времена! Многие из тех, кого мы привыкли с детства 
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уважать, вернее почитать, теперь выглядят по меньшей мере жалки­
ми, а чаще — преступниками, другие же, о ком мы почти ничего не 
знали, вызывают глубокое уважение и благодарность за то, что они 
поступали по совести и всем своим поведением сохранили для по­
томков веру в человека. 

6. Благодарность без слов 
Дети разбиваются на пары. Сначала один, а потом другой пытают­

ся без помощи слов выразить чувство благодарности. Затем партне­
ры делятся впечатлениями о том: i 
• что чувствовали, выполняя это упражнение; 
• искренно или наиграно выглядело изображение благодарности 

партнером; 
• понятно ли было, какое чувство изображает партнер. 

7. Мотив 
Психолог предлагает вспомнить два случая, в одном из которых 

поступок был вызван неосознанным мотивом, а в другом — тот же мо­
тив осознавался. На этот раз названы: 
• мотив любопытства (желание посмотреть, как поведет себя дру­

гой человек в ответ на какой-то поступок, возможно, желание 
узнать предел его терпения); 

• мотив завоевания любви другого человека (желание непременно 
добиться расположения, симпатии, дружбы, любви другого путем 
манипулирования им). 
В процессе обсуждения дети делятся, легко ли было вспомнить та­

кие случаи, а если трудно, то почему, легко ли было осознать тот или 
иной мотив межличностных отношений и какие чувства они испыты­
вали, когда нужно было об этом рассказать. 

8. Волшебный магазин 
Психолог предлагает подросткам подумать о том, какими личными 

качествами они обладают. Затем он просит представить себя в вол­
шебном магазине, где он — продавец и где в обмен на те свои качества 
(ум, смелость, честность или лень, занудство, равнодушие), которых, 
как считают участники, у них в избытке, или те, от которых они хоте­
ли бы избавиться, можно получить другие личностные качества, нуж­
ные для себя. «Покупатель» сдает свои качества, «продавец» говорит, 
есть ли то, что требуется, сколько он мог бы дать взамен и т. д. 

В ходе дискуссии дети в группе делятся своими ощущениями от 
игры, обсуждают, любое ли человеческое качество ценно, и т. д. 
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9. Домашнее задание 
Детям предлагается список предложений для завершения: 

• Мне хорошо, когда... 
• Мне грустно, когда... 
• Я чувствую себя глупо, когда... 
• Я сержусь, когда... 
• Я чувствую себя неуверенно, когда... 
• Я боюсь, когда... 
• Я чувствую себя смело, когда... 
Φ Я горжусь собой, когда... 

Кроме того, надо нарисовать выражение своего лица, когда чув­
ствуешь себя: хорошо; грустно; глупо; сердито; неуверенно; испуган­
но; смело; гордо. 

10. Ритуал прощания 

Занятие № 18. Люди, значимые для меня 
Цель: научить ценить и уважать не только себя, но и окружающих 
людей, доверять им; находить положительные стороны личности. 

1. Ритуал приветствия 
2. Приятные слова 
— Начало встречи мы проведем, не меняя традиции. Вы будете 

приветствовать друг друга, вспоминая индивидуальные особенности 
партнеров. В дополнение сегодня вам нужно поддержать человека, 
сказав ему несколько приятных слов, и обязательно выразить уверен­
ность в том, что он никогда не сделает... А дальше вы должны указать, 
что именно, по вашему мнению, никогда не сделает ваш собеседник. 

Например: «Привет, Олег, я рад тебя видеть, я думаю, что ты ни­
когда не обидишь человека, который слабее тебя!» 

3. Значимые люди 
Психолог просит подростков нарисовать трех самых значимых 

для них людей. Это не обязательно должны быть те, с кем он постоян­
но общается в настоящее время, но непременно те, кто значит для не­
го больше, чем все остальные, кого он знал, кто для него дороже всех. 
Психолог также делает рисунок. 

После того как рисунки сделаны, психолог просит детей по оче­
реди показать рисунки и рассказать при этом об изображенных там 
людях: 
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• кто они; 
• чем значимы для подростка, чем дороги; 
• так же ли близки они ему теперь, если речь идет о прошлом; 
• хотели бы они им что-нибудь сказать, будь у них такая возмож­

ность, прямо сейчас (например, есть невыраженное чувство благо­
дарности). 
4. Слепец и поводырь 
Группа разбивается на пары. , 
Партнеры в парах от упражнения к упражнению меняются. Один 

из партнеров должен закрыть глаза, а другой — провести его по поме­
щению, познакомить с этим помещением, уберечь от столкновений, 
дать пояснения, так как является «глазами» первого. 

Обсуждение. 
• Как важно в нашей жизни доверять людям, самому себе? Часто нам 

этого недостает, и мы многое теряем из-за того, что нет доверия. 
• Уверенно ли вы себя чувствовали в роли слепца? 
• Было ли желание полностью довериться партнеру? 
• Что вселило такую уверенность? 

5. Объявление 
— Вы знаете, что сегодня большинство газет публикует различные 

объявления частных лиц, в том числе и желающих найти друзей, увле­
ченных тем же хобби. 

Действительно, такие объявления помогают людям найти друг 
друга, они начинают переписываться, делиться новостями, радостя­
ми и т. д. 

Попробуйте и вы. 
Ваша задача — составить текст газетного объявления с подзаго­

ловком «Ищу друга». В нем нужно указать свои основные увлечения, 
любимые занятия. 

Чем вы занимаетесь в свободное время? 
Чем можете заинтересовать другого человека, чем помочь ему? 
Не забудьте, что это обращение к живому человеку, найдите ис­

кренние слова. По объему текст объявления не должен превышать 
одной странички. 

6. Идеал 
Каждому подростку предлагается представить свой идеал челове­

ка, с которым ему бы хотелось общаться постоянно, который мог бы 
стать его другом. 
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Каждый подросток пытается письменно сформулировать черты 
характера такого человека. Черты характера своего идеала записыва­
ются на листе бумаги слева в столбик. 

После завершения этой работы листочки пускаются по кругу, и 
участники стараются дополнить каждую строку именами тех, кто из 
присутствующих наиболее соответствует сформулированному на стро­
ке качеству. 

Для подведения результатов каждый берет свою записку, внима­
тельно просматривает записи других участников и считает, чье имя 
на странице упоминается наибольшее число раз. Этот человек, по все­
общей объективной оценке, оказывается наиболее близким к идеалу 
данного участника. 

Упражнение помогает детям получить групповую оценку своих 
качеств и, возможно, открыть что-то новое в других детях. 

7. Домашнее задание: «Откровенно говоря» 
— Мы уже убедились, что в этой группе можно быть откровенным. 

Давайте еще раз попробуем пооткровенничать друг с другом, но без 
предварительной подготовки. 

Перед вами в центре круга стопка карточек. Вы будете по очереди 
брать по одной карточке и сразу продолжать фразу, начало которой 
написано на этой карточке. Ваше высказывание должно быть пре­
дельно искренним и откровенным! Члены группы будут внимательно 
слушать вас, и если они почувствуют, что вы неискренни и неоткро­
венны, вам придется взять другую карточку с новым текстом и попро­
бовать ответить еще раз. 

Примерное содержание карточек: 
«Откровенно говоря, когда я иду в школу...» 
«Откровенно говоря, я скучаю, когда...» 
«Откровенно говоря, мне очень трудно забыть...» 
«Откровенно говоря, я до сих пор не знаю...» 
«Откровенно говоря, мне до сих пор...» 
«Откровенно говоря, когда я вижу ребенка...» 
«Откровенно говоря, мне радостно, когда...» 
«Откровенно говоря, мне очень хочется...» 
«Откровенно говоря, я думаю, что самое важное в жизни...» 
«Откровенно говоря, я всей душой ненавижу...» 
«Откровенно говоря, когда я вижу красивого парня...» 
«Откровенно говоря, когда я вижу красивую девушку...» 
«Откровенно говоря, когда я болею...» 
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8. Ритуал прощания 
В конце занятия психолог встает, протягивает вперед руку и гово­

рит что-нибудь типа: 
— Мне очень приятно было работать с вами! 
Затем поднимается один из детей, тоже говорит что-нибудь типа: 

«Спасибо, всем спасибо» и кладет свою руку на руку психолога. Та­
ким же образом поступают и другие участники. Когда правые руки 
будут все задействованы, в дело вступают левые. 

Занятие № 19. Эффективные приемы общения 
Цель: знакомство с приемами общения; расширение представлений о 
способах самоанализа и самокоррекции в сфере общения; развитие 
базовых коммуникативных умений. 

1. Ритуал приветствия 
2. Испорченный телефон 
Дети встают в цепочку. 
Психолог встает в конце цепочки. Таким образом, все дети повер­

нуты к нему спиной. Хлопком по плечу он предлагает повернуться к 
нему лицом стоящему впереди подростку. Затем он жестами показы­
вает какой-либо предмет (спичечный коробок, пистолет, волейболь­
ный мяч и пр.). Первый участник поворачивается лицом ко второму и 
также хлопком по плечу просит его повернуться и показывает пред­
мет, второй передает третьему, третий — четвертому и т. д. Последний 
участник показывает предмет. 

Условия: все делается молча, используются только жесты, можно 
лишь попросить повторить, участники не должны поворачиваться до 
тех пор, пока предыдущий участник не хлопнет их по плечу. 

3. Какой я в общении? 
— Слово «диагноз» скорее медицинское, чем психологическое, но 

для нас оно будет означать возможность узнать о себе что-то новое. 
Для более продуктивной работы во время занятия вам необходимо в 
самом начале получить исходную информацию об уровне вашей ком­
муникабельности, общительности. 

Мы это сделаем с помощью небольшого теста «Какой я в обще­
нии?» 

Поэтому внимательно прочтите предложенные вам вопросы теста 
и ответьте на них с предельной искренностью и откровенностью. При 
этом вам следует отвечать «да», «да и нет», «нет». Выбирайте один из 
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вариантов ответа, особенно не думайте над каждым вопросом. Еще 
раз обращаю ваше внимание на необходимость отвечать откровенно, 
так как это нужно прежде всего вам. 

А теперь сами вопросы. 
1. Много ли у тебя друзей? 
2. Всегда ли ты можешь поддержать беседу в обществе друзей? 
3. Можешь ли ты преодолеть замкнутость, стеснительность в обще­

нии с людьми? 
4. Бывает ли тебе скучно наедине с самим собой? 
5. Всегда ли ты можешь найти тему для разговора при встрече со 

знакомым? 
6. Можешь ли скрыть свое раздражение при встрече с неприятным 

тебе человеком? 
7. Всегда ли умеешь скрыть плохое настроение, не срывая злость на 

близких? 
8. Умеешь ли сделать первый шаг к примирению после ссоры с дру­

гом? 
9. Можешь ли удержаться от резких замечаний при общении с близ­

кими людьми? 
10. Способен ли пойти в общении на компромисс? 
И. Умеешь ли в общении ненавязчиво отстаивать свою точку зре­

ния? 
12. Воздерживаешься ли ты в разговоре от осуждения знакомых в их 

отсутствие? 
13. Если узнал о чем-то интересном, возникает ли желание рассказать 

об этом друзьям? 
Спасибо за искренность и откровенность! 
Обработка результатов. 
За каждый положительный ответ, т. е. «да», поставьте себе 3 очка. 

За каждый ответ «да и нет» — 2 очка. За каждый отрицательный ответ 
«нет» — 1 очко. А теперь суммируйте свои очки. 

Интерпретация результатов 
От 30 до 39 очков. Ты человек общительный, испытывающий боль­

шое удовлетворение от контактов с близкими, знакомыми и незнако­
мыми людьми. Ты интересен в общении, чаще всего ты «душа обще­
ства», друзья и знакомые ценят тебя за умение выслушать, понять, 
дать совет. Но не переоценивай своих возможностей, иногда ты быва-
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ешь просто болтлив. Будь внимателен к собеседникам, следи за их ре­
акцией, старайся не стать навязчивым. 

От 20 до 29 очков. Ты в меру общительный человек, но в общении 
испытываешь некоторые затруднения. Друзей у тебя мало, со знако­
мыми не всегда можешь найти общий язык. Иногда в разговоре быва­
ешь несдержанным, неуравновешенным. Следует быть искренним, 
внимательным, доброжелательным по отношению к своим собесед­
никам. Кроме того, не мешало бы преодолеть некоторую неуверен­
ность в себе. 1 

До 20 очков. Ты человек стеснительный, замкнутый, в кругу знако­
мых в основном отмалчиваешься, общению с людьми предпочитаешь 
одиночество. Однако это вовсе не означает, что у тебя нет друзей и 
знакомых. Вполне вероятно, они ценят тебя за умение выслушать, по­
нять, простить. Но, если тебе хочется свободно высказывать свою 
точку зрения, спорить на равных, стать интересным собеседником, 
следует, преодолев свою застенчивость, быть искренним в споре, ак­
тивно поддерживать беседу. А чтобы высказывания не показались не­
уместными, тебе следует развивать и совершенствовать навыки об­
щения. Кроме того, возможно, ты слишком критически относишься к 
себе, к своим знаниям, умениям, способностям. 

4. Умение вести разговор — это талант 
— Если хочешь заинтересовать другого человека разговором, ста­

райся расположить его к себе с первой же минуты, с первых же слов. 
Непременное условие взаимопонимания в общении — участливое, 
доброе отношение к собеседнику. Мне кажется, что добрый чело­
век — это такой человек, который обладает воображением и понима­
ет, каково другому, умеет почувствовать, что чувствует другой. Заду­
майся, а умеешь ли ты разговаривать с людьми, например в компании 
друзей, знакомых? 

Сейчас многие этого не умеют. Наверное, ты можешь припом­
нить такую ситуацию: пришли в гости к знакомым или собрались 
где-то компанией, думали дружески поговорить, обсудить самые раз­
нообразные, интересные всем проблемы. А разговор не получился. 
Почему? 

Все говорят одновременно (и ты тоже!), шумно, с увлечением, каж­
дый — о своем, и друг друга не слушают. И в результате — никакого 
удовольствия от встречи. А это так обидно. Воспитанный человек 
умеет разговаривать в компании, он уважает собеседника или собе­
седников, а поэтому с интересом выслушивает их, не торопится с соб­
ственными высказываниями. 
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К. Морли остроумно заметил, что «существует только один спо­
соб стать хорошим собеседником — уметь слушать». И еще, обрати 
внимание на то, что беседу, разговор оживляет не столько ум, сколько 
взаимное доверие. Это доверие означает уверенность в себе и своем 
собеседнике, в мотивах своих и его поступков, благожелательное от­
ношение друг к другу и окружающим. Доверие основано на искрен­
ности собеседника. Никакое общение, сотрудничество не может ос­
новываться на недоверии и подозрительности. Развивай у себя чувст­
во доверия к людям. Хороший человек обычно доверчив. В своих 
отношениях с людьми он исходит из представления, что каждый 
добр, честен, порядочен, и очень удивляется, огорчается, расстраива­
ется, когда в ком-то этих качеств не обнаруживает. Плохой человек 
подозрителен, он в каждом видит жулика («Так уж и ничего он с это­
го не имеет?!»), карьериста («Что это он так старается, ему что, боль­
ше всех надо?!»), любую удачу другого человека объясняет тем, что 
«кто-то его толкает, кто-то за ним стоит», или тем, что тот использо­
вал недозволенные средства — хитрость, лесть, обман; и его очень 
трудно убедить в порядочности этого человека. Среди твоих знако­
мых тоже, наверное, есть и плохие, и хорошие люди. А ты? 

Вероятно, тебе, как и каждому, есть над чем задуматься. Ты дол­
жен научиться культурно спорить. При этом помни, что в споре мо­
жет родиться истина и он имеет какой-то смысл только в том случае, 
если идет обсуждение того или иного факта, явления, ситуации, если 
выслушиваются аргументы «за» и «против», сопоставляются мнения. 
Самое трудное в споре — иметь четкое представление о своей точке 
зрения. О позиции, которую ты защищаешь. Быть может, и с тобой 
так бывало, когда ты просто навязывал свое мнение, делал это упор­
но, не заботясь о доказательствах, не слушая возражений и, главное, 
не интересуясь ими. А ты никогда не воспринимал возражения как 
личную обиду? 

Тут уж забывается предмет спора, да и не спор это. Между тем 
культура поведения в споре предполагает необходимость вниматель­
но выслушивать и другую сторону, с уважением относиться к другой 
точке зрения. 

Народная поговорка предупреждает: «Говори, но не спорь, а хоть 
спорь, да не вздорь». 

5. Общение — это... 
А. Невербальное общение. «Передай другому». 
Дети сидят в кругу и по очереди каждый без слов передает соседу 

какой-либо воображаемый предмет. Сосед должен «взять» его соот­
ветствующим образом и назвать. 
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Затем он предлагает уже другой, свой предмет следующему по кругу. 
Упражнение повторяется, пока все не примут участие. 
Обсуждение. 

• Легко или трудно было передавать предмет? 
• Кому легко? 
• А в чем были трудности? 
• Легко или трудно было отгадывать предмет? 
• Кому было легко? ' 
• А в чем заключались трудности? 

Б. Наблюдательность в общении. «Что помню?» 
Один из детей (по желанию) садится спиной к аудитории. Осталь­

ные вслух загадывают одного из присутствующих. Задача водяще­
го — как можно подробнее описать внешний вид загаданного. Когда 
описание будет закончено, члены группы могут дополнить описание 
своими наблюдениями. После этого кто-либо другой садится спиной 
к аудитории, загадывается новый человек и процедура повторяется. 
Смена водящего происходит еще несколько раз. 

Обсуждение. 
• Легко или трудно было описывать внешность? 
• В чем были трудности? 
• Почему? 
• Что легче всего вспоминается? 
• Что труднее? 
• Кому было легко выполнять это упражнение? 
• Почему? 

В. Умение слушать другого. «Спина к спине». 
Двое детей (по желанию) садятся на стулья спиной друг к другу. Их 

задача — вести диалог на какую-либо интересующую обоих тему в те­
чение 3-5 минут. Остальные дети играют роль молчаливых зрителей. 

Обсуждение. 
Дети делятся своими ощущениями. 

• Легко ли было вести разговор? 
• В чем были трудности? 
• Есть ли удовлетворение от разговора? 

Зрители высказывают свои наблюдения. 
Можно повторить упражнение еще с одной парой участников. 
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Г. Точная передача информации. «Пересказ текста». 
— Сейчас все вы покинете комнату, останется только один чело­

век. Ему я зачитаю текст. После этого я приглашу в комнату второго 
участника и первый перескажет ему текст, который только что про­
слушал. Затем я приглашу в комнату третьего участника. Второй рас­
скажет ему то, что рассказали ему. Затем я позову следующего и так 
до тех пор, пока все участники не окажутся в комнате. Просьба ко 
всем внимательно слушать каждого участника. 

Затем выполняется упражнение согласно инструкции. 
Текст подбирается психологом произвольно. Желательно, чтобы 

он был малознакомым. Хорошо подходят газетные заметки из рубри­
ки «Информация». 

Необходимо, чтобы было два-три героя и определенная протяжен­
ность действия. Объем текста — около 50 строк. (Психологу следует 
иметь запасной вариант текста, на случай повтора упражнения.) 

Обсуждение. 
• За счет чего произошло искажение информации? 
• Что «своего» каждый внес в рассказ? 
• Бывает ли так в жизни? 
• Что надо делать, чтобы искажения были минимальными? 

6. Как укреплять свою коммуникабельность 
— Облегчите другим общение с вами, идя им навстречу. Для этого 

внимательно изучите следующие рекомендации и следуйте им. И вы 
будете «душой общества». 
1. Серьезно ищите себе друзей. 
2. Открыто проявляйте интерес к другому человеку. 
3. Идите навстречу людям с открытым сердцем. 
4. Улыбайтесь до того, как начнете говорить. 
5. Спрашивайте других об их интересах. 
6. Сначала представляйтесь сами, называя свое имя. 
7. Задавайте человеку вопросы. 
8. Сами говорите меньше. 
9. Отвечайте на каждый заданный вам вопрос. 

10. Помогайте другим преодолевать трудности. 
11. Проявляйте сердечность. 
12. Будьте спокойны и невозмутимы. 
13. Будьте терпимы и оптимистичны. 
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14. Говорите четко и членораздельно мелодичным голосом. 
15. Смотрите на человека заинтересованно. 
16. Проявляйте понимание. 
17. Внимательно слушайте собеседника. 
18. Запоминайте то, что говорил собеседник. 
19. Держите себя спокойно и уверенно. 
20. Крайне осторожно высказывайте свою точку зрения. 

7. Успех в общении 
— Чем же определяется успех в общении? Обычный ответ: зна­

ниями, эмоциональностью, техникой разговора, умением найти «об­
щий язык», правильно слушать собеседника и многим другим. Все 
это правильно. И вместе с тем этого недостаточно. Нужно помнить: 
главное в общении — это сам человек. 

Общаясь, мы прежде всего используем самого себя. 
Общение всегда ценилось не столько за обмен информацией (пусть 

даже самой нужной), сколько за возможность соприкоснуться с уни­
кальными мирами — человеческими личностями. Для этого надо со­
всем немного... суметь открыть себя другому. (Под открытостью, ес­
тественно, понимается вовсе не обрушивание на другого интимных 
подробностей своей жизни.) Сюда входят прежде всего умение от­
крыто выражать свои чувства и переживания, способность быть са­
мим собой, отказ от всякого искажения своей личности в глазах дру­
гого — желание выглядеть лучше или хуже, чем есть на самом деле, 
способность подпустить другого как можно ближе к себе. Для обще­
ния у нас все уже есть — наша неповторимая личность. Поэтому вы­
ражение «научиться общаться» в принципе не совсем верно. Как раз 
общаться-то мы на самом деле всегда умеем. 

Наша же проблема совсем в другом. В жизни мы только тем и за­
нимаемся, что мешаем друг другу открываться. «Закрываемся» сами 
и «закрываем» этим других. Значит, надо «научиться» убирать все­
возможные барьеры, которые мы (часто неосознанно) ставим на пути 
доверительного общения. 

8. «Как слово наше отзовется...» 
— Помни, что твои высказывания, мнения, суждения, доказатель­

ства — тоже твое поведение. Такое поведение психологи называют 
вербальным (словесным). 

Мы иногда не придаем должного значения словам, особенно ска­
занным в минуту раздражения, усталости или просто походя — в авто-
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бусной толчее, на перемене в школе, дома маме... Однако наши слова, 
содержание нашей речи значат не меньше, чем наши реальные дей­
ствия и поступки. 

Неслучайно об этом говорится в таких точных народных послови­
цах: «Слово пуще стрелы разит»; «От слова спасенье и от слова поги­
бель»; «От одного слова — да навек ссора»... Поверь, что твои гру­
бость и резкость отрицательно влияют не только на других, но и на 
тебя самого. Если ты не сдержался, по какому-то ничтожному поводу 
задел человека обидным словом — значит, ты унизил не только его, 
а прежде всего самого себя, что-то потерял в себе. Тебе, наверное, зна­
комо это чувство внутреннего стыда и раскаяния, когда ты говоришь 
себе: «Зачем же я так сказал? Ведь это же неверно, несправедливо, да 
я так и не думаю. Что же теперь делать? Попробовать объясниться? 
А поверит ли он (она) мне? Господи, как стыдно!» Сила слова беспре­
дельна. Особенно доброго слова. Таким словом можно успокоить че­
ловека, убедить его в чем-то, привлечь внимание к какому-либо явле­
нию, пробудить благодарные чувства. 

Вспомни такие привычные и простые «спасибо» и «пожалуйста» — 
насколько с ними приятнее и легче жить. Не случайно в детских сказ­
ках «пожалуйста» — волшебное слово, открывающее человеческие 
сердца. А «здравствуйте»? Попробуй произнести его не торопливо, не 
как бездумное «здрасьте», а медленно, с чувством: «Здрав-ствуй-те!» 
и посмотри при этом тому, кого ты приветствуешь, в глаза, улыбнись 
ему (или ей, или им). Поверь, что и у тебя, и у него (у нее, у них) це­
лый день будет хорошее настроение. Ведь дело не только в самих сло­
вах, но и в тоне, каким эти слова произносятся. 

9. Гость 
Группе предъявляется иллюстрация. 
Детям предлагается угадать, каким будет задание в данном упраж­

нении. 
Раздавая материалы, психолог просит детей представить, что они 

беседуют с гостем. Им может быть кто-то, кого они знают, или же не­
кто, с кем им хотелось бы познакомиться. Дети рисуют себя, своего 
гостя и угощение. В пространстве для слов над столом они записыва­
ют воображаемую беседу. 

Обсуждение. 
Дети рассказывают, почему они выбрали именно этого гостя к обе­

ду. Психолог помогает им сфокусироваться на том, чем интересен 
для них данный человек. Дети описывают обед, зачитывают текст бе­
седы и подробно излагают ее. 
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Психолог поощряет остальных к тому, чтобы больше и подробнее 
расспрашивать о госте, угощении и о беседе. 

10. Найди свою пару 
— Я раздам вам карточки, на которых написано название живот­

ного. Названия повторяются на двух карточках. К примеру, если вам 
достанется карточка, на которой будет написано «слон», знайте, что у 
кого-то есть карточка, на которой тоже написано «слон». 

Прочтите, пожалуйста, что написано на вашей карточке. Сделайте 
это так, чтобы надпись видели только вы. Теперь карточку можно уб­
рать. Задача каждого — найти свою пару. При этом можно пользо­
ваться любыми выразительными средствами, нельзя только ничего 
говорить и издавать характерные звуки «вашего животного». Други­
ми словами, все, что мы будем делать, мы будем делать молча. 

Когда вы найдете свою пару, останьтесь рядом, но продолжайте 
молчать, не переговаривайтесь. Только когда все пары будут образо­
ваны, мы проверим, что у нас получилось. 

11. Ритуал прощания 

Занятие № 20. Я тебя понимаю 
Цель: продолжение работы по самоанализу, совершенствованию уме­
ний эффективного общения, коммуникативных навыков. 

1. Ритуал приветствия 
2. Твое будущее 
— Традиционное приветствие сегодня мы проведем под девизом 

«Твое будущее». Приветствуя друг друга, вы должны сделать вашему 
партнеру небольшой прогноз на будущее. Например, «Здравствуй, 
Боря, я думаю, что через пять лет ты будешь более добродушным и 
отзывчивым». Вам нужно подойти по очереди ко всем членам группы 
и, вспомнив все, что вы уже знаете о своем партнере, высказать пред­
положение о его будущем. 

3. Понимание 
Одно из основных умений человека, которого мы называем общи­

тельным, заключается в способности читать мысли и чувства другого 
человека по глазам, по выражению лица, по позе и т. п. В какой степе­
ни эти способности развиты у вас? Давайте проверим прямо сейчас. 
Среди членов группы выберите человека, чье состояние и мысли вы 
будете угадывать. 
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Вам дается три минуты на то, чтобы письменно изложить, о чем он 
думал во время занятия, какие чувства испытывал и т. п. 

Затем мы сядем в большой круг и вы, обращаясь к человеку, со­
стояние которого описали, расскажите ему о нем (о его состоянии и 
мыслях). Тот, чье состояние описывали, может прокомментировать 
этот рассказ, т. е. высказать свое мнение. Если рассказанное вами со­
ответствует его действительным мыслям и ощущениям, он может под­
твердить правильность ваших наблюдений. Или опровергнуть ваши 
догадки, указав при этом на допущенные вами ошибки. 

4. «Мы с тобой одной крови» 
— Помните Маугли? И урок, который дал ему учитель — медведь 

Балу? Правильно, прежде чем что-то сделать, скажи заклинание: «Мы 
с тобой одной крови, ты и я!» И тогда тебя принимают и понимают, 
что ты такой же. Давайте подумаем над тем, что же объединяет нас? 
Для этого нужно выбрать себе партнера и сесть рядом с ним. Возьми­
те чистый лист бумаги и ручку. Напишите заголовок «Наше сходст­
во» и поставьте двоеточие. 

Посмотрите внимательно на человека, сидящего рядом с вами. 
Другой характер, рост, вес, цвет волос или глаз? Наверное, вы видите 
очень много различий. И это естественно, ведь он — Другой. Но сей­
час подумайте о том, что вас объединяет, в чем состоит ваше сход­
ство? Ведь оно есть. Только нельзя об этом спрашивать вашего парт­
нера. В течение 4-5 минут вы будете молча работать, заполняя ваш 
листок под заголовком «Наше сходство», думая об этом человеке и 
о себе одновременно, ведь нельзя написать о сходстве, думая только 
о ком-то другом. 

При этом постарайтесь написать не только о чисто физических 
или биографических признаках, по которым вы похожи друг на друга. 
Они, разумеется, важны, но поразмышляйте больше о психологиче­
ских характеристиках, которые вас могут объединять. Что это может 
быть? Вы оба общительны и добры? Или оба молчаливы и замкнуты? 

Именно этот стиль рекомендуется для ваших записей. Мы оба: 
а) добрые; б) тактичные; в) приятные в общении; г) любим слушать 
музыку и т. д. 

После того как вы закончите перечислять сходства, нужно обме­
няться списками, для того чтобы выразить свое согласие или несогла­
сие с тем, что написал ваш партнер. Если вы ничего не имеете против 
его записей, они остаются в списке. Если вас что-то не устраивает, вы 
просто вычеркиваете эту запись, тем самым давая понять, что ваш 
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партнер ошибся. После взаимного анализа вы можете обсудить ре­
зультаты работы, особенно если есть вычеркнутые записи. 

5. Другой акцент 
— Часто в нашей речи мы совершенно не обращаем внимания на 

то, какие слова мы говорим. Например, после того как вы предложили 
партнеру принять участие в каком-либо деле, он говорит, что ему не 
совсем ясно, о чем идет речь. Вы можете отреагировать двумя прин­
ципиально разными способами. 

Первый из них, который обычно используют некомпетентные в 
общении люди, выглядит примерно так: «Вы меня не поняли» («Ну 
какой же вы бестолковый человек!»). 

Второй способ реакции на возникшую ситуацию, который исполь­
зуют опытные в общении люди, — это: «Извините, я плохо выразил 
свою мысль» (читай в скобках: «Я сегодня, действительно, не совсем 
в форме и готов еще раз повторить свое предложение»). 

Вы понимаете, что первым ответом мы перекладываем всю ответ­
ственность на партнера и тем самым ставим его в неловкое положе­
ние. Эти слова как бы подчеркивают, что он некомпетентен, плохо 
разбирается в вопросе, который обсуждается, и т. д. Ваш партнер мо­
жет сделать и другие мрачные выводы. 

Второй вариант ответа снимает с вашего партнера значительную 
долю ответственности. Такими словами вы принимаете все на себя и 
показываете свою готовность продолжить разговор, несмотря на то 
что с первого раза не все получилось так, как вы хотели. 

Какая тактика более эффективна? 
Я думаю, что выводы вы сделаете сами. 
Давайте сегодня потренируемся в использовании именно второй 

тактики ведения разговора. Для этого мы сначала соберем несколько 
примеров высказываний первого типа, при котором вся вина пере­
кладывается на партнера. 

Желательно, чтобы это были примеры из вашей личной практики, 
которые вы часто слышите при общении со своими друзьями, знако­
мыми и другими людьми. После этого мы все вместе перенесем ак­
цент в ответе на себя, т. е. переделаем ответы во второй вариант, кото­
рый более эффективен при ведении диалога. 

6. Круг моего общения 
— У каждого человека есть знакомые. У кого-то много хороших дру­

зей, а кто-то за всю жизнь так и не смог обзавестись настоящим дру­
гом. Сейчас вы проанализируете круг своих знакомых и запишете их 
имена в специальную аналитическую таблицу «Круг моего общения». 

Психологическое... МоеСлово.ру



Глава 3. Программа социально-психологического тренинга 

Круг моего общения 

Возрастная категория 

Сверстники 
Люди старше меня на 3-5 лет 
Люди старше меня на 6-10 лет 
Люди старше меня более чем на 10 лет 
Ребята моложе меня на 1-3 года 
Ребята моложе меня на 4-5 лет 
Совсем маленькие дети 

Имя и фамилия Тип отношений 
(общения) 

В графу «Имя и фамилия» вы должны вписать имена и фамилии 
людей, с которыми вы действительно регулярно общаетесь, а не про­
сто здороваетесь или разговариваете один раз в месяц. Если их будет 
много, увеличьте место в таблице для того, чтобы вписать всех. 

Проанализируйте, постарайтесь понять, в каких отношениях вы с 
этими людьми. 

Кто лидер в вашей паре во время общения? 
Кто из вас инициирует общение? 
Какие чувства вы испытываете во время разговора с каждым из них? 
Радость, удовлетворение, а может, подавленность и страх? Почему? 
Что является предметом разговора, о чем вы чаще всего говорите, 

какие проблемы обсуждаете? 
Каким образом вы заканчиваете беседу? 
Что испытываете после ее завершения? Желание скорее снова уви­

деться или горечь от разговора? 
Как часто происходят ваши встречи и как долго они длятся? Ми­

нутный обмен репликами типа: «Как дела?», «Все нормально?» или, 
как правило, это обстоятельный разговор и душевная беседа? Исходя 
из всего вышесказанного сделайте запись в графе «Тип отношений 
(общения)». 

Затем вы объединитесь в группы по 7-8 человек и зачитаете свои 
записи. Не обязательно зачитывать все свои записи, можно ограни­
читься теми, которые можно комментировать, т. е. добавлять свои са­
мые новые впечатления. 

7. Я тебя понимаю 
Каждому подростку предлагается среди членов группы выбрать 

человека, чье состояние и мысли он сможет отгадать по глазам, по вы­
ражению лица, по позе и т. п. 
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Участникам дается 3 минуты на то, чтобы письменно изложить, 
о чем думал выбранный человек во время занятия, какие чувства ис­
пытывал и т. д. 

Продолжение упражнения может проходить в двух вариантах. 
А. Каждый подросток, обращаясь к человеку, состояние которого 

он описывал, рассказывает ему о нем (о его состоянии и его мыслях). 
Тот, чье состояние описывали, может прокомментировать этот рас­
сказ. Если рассказанное соответствует его действительным мыслям и 
ощущениям, он может подтвердить правильность наблюдений. В про­
тивном случае он может опровергнуть догадки, указав на допущен­
ные ошибки. 

Б. Каждый подросток описывает состояние партнера, который не 
знает, что все это относится к нему. Дети должны определить, чье со­
стояние было описано. 

8. Домашнее задание: «Новые знакомые» 
— Вам нужно до следующего занятия познакомиться как мини­

мум с двумя новыми людьми. Это могут быть ваши соседи по дому, 
с которыми вы еще до сих пор не знакомы, или ребята, которые учат­
ся в той же школе что и вы, но с которыми вы даже не здоровались до 
сих пор, и т. д. Используйте для этого любую возможность: в транс­
порте, в кинозале и т. д. Основательно готовьтесь к этому и после каж­
дого нового знакомства продумывайте, как можно еще лучше устано­
вить с человеком контакт. 

9. Ритуал прощания 

Занятие № 21. Взаимопомощь 
Цель: осознание собственного влияния на других людей и значи­

мости их в своей жизни; поиск способов расположения людей к себе; 
упрочение благоприятного климата для отношений. 

1. Ритуал приветствия 
2. Пишущая машинка 
— Давайте представим себе, что все мы — большая пишущая ма­

шинка. Каждый из нас — буквы на клавиатуре (немного позже мы 
распределим буквы, каждому достанется по три буквы). Наша ма­
шинка может печатать разные слова и делает это так: я говорю слово, 
например «поезд», и тогда тот, кому достанется буква «н», хлопает в 
ладоши, потом мы все вместе хлопаем в ладоши, затем хлопает в ла­
доши тот, у кого буква «о», и снова общий хлопок и т. д. (Тренер рас-
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пределяет буквы.) Если наша машинка сделает ошибку, то мы будем 
печатать слово с самого начала. 

3. Тимуровцы 
— Давайте расскажем друг другу о том, кому и в чем мы помогли за 

последние дни. Кто это был? Ваш самый близкий родственник или 
очень хороший друг, а может быть, это был совсем незнакомый вам 
человек? Итак, вы вспомнили этих людей. А теперь подумайте о том, 
при каких обстоятельствах это было? Этот человек вас сам попросил 
о помощи или это была ваша инициатива? 

Кто первый готов рассказать о своем «тимуровском поступке», 
т. е. о бескорыстной помощи людям? Во время рассказа остальные 
участники должны слушать говорящего, обращая внимание на его 
манеру говорить, жестикулировать, делать паузы и т. д. Не забывайте 
при этом внимательно слушать и его рассказ, о чем он говорит, кому и 
какую помощь он оказал, при каких обстоятельствах это было. 

4. Друг для друга 
— Люди рождены друг для друга. Это сегодня уже аксиома, т. е. 

утверждение, которое не требует доказательств. Хотя если у кого-то 
из вас есть желание, мы можем обсудить это утверждение. 

Основная задача этого этюда подумать над тем, где и чем может 
быть полезен вам каждый член группы. Например, вы написали тре-
нинговое имя «Игорь» и напротив него сделали запись: «С ним можно 
начать бизнес, пойти в турпоход и поговорить о футболе». Напротив 
имени «Оля» вы написали: «С ней можно создать семью, воспитать 
двоих детей, поговорить о театре и поэзии и, конечно, о кулинарных 
рецептах». Таким образом вам нужно проанализировать список всех 
членов группы. А затем мы объединимся в большой круг и выслуша­
ем друг друга. Думаю, что всем будет интересно узнать ответ на во­
прос: «На что же я сгожусь?» 

5. Доброта 
— В каждом из нас в той или иной степени развито чувство добро­

ты, доброе отношение к людям. Сейчас мы будем говорить добрые 
слова о других людях. Что вы можете сказать доброго и хорошего о 
своих близких, родных и знакомых? У вас есть 5 минут для того, что­
бы подготовиться к рассказу. Вы самостоятельно выбираете людей, о 
которых будете рассказывать. Ваш рассказ должен быть очень крат­
ким и по существу, при этом нужно подчеркнуть, что именно вы це­
ните в каждом из тех, о ком рассказываете. 

Психологическое... МоеСлово.ру



Занятие № 21. Взаимопомощь 

6. Улыбка 
— К сожалению, сегодня редко можно встретить человека, кото­

рый просто улыбается проходящим мимо людям. Мы уже привыкли 
видеть хмурые лица вокруг и, самое страшное, сами перестали улы­
баться. Давайте сделаем улыбку традицией нашей группы. Это озна­
чает, что первым знаком приветствия, обращения должна быть благо­
желательная улыбка. С какими бы словами мы ни подходили друг 
другу, начинаем наше общение с улыбки. И не только в группе, пусть 
это станет вашей новой хорошей привычкой при общении с другими 
людьми. Для того чтобы улыбка стала нашей доброй традицией, мы 
будем, особенно во время следующих занятий, специально обращать 
на это внимание, т. е. при контакте с любым членом группы, если вы 
увидите, что человек не улыбнулся вам (он мог просто забыть или до 
сих пор еще не может преодолеть некоторый внутренний барьер), вы 
очень тактично будете напоминать ему, что в группе есть традиция 
начинать и заканчивать разговор доброй улыбкой. А теперь подойди­
те друг к другу и улыбнитесь. Скажите несколько приятных слов. Об­
ратите особое внимание на свои ощущения. Что вы чувствуете, улы­
баясь другому человеку? Трудно ли улыбаться всем членам группы? 
Возникает ли чувство неловкости, напрягаются ли мышцы лица? 
А что вы чувствуете, когда улыбка адресована вам? Приятно ли это 
вам? Или возникает чувство, что сейчас о чем-то попросят? 

У вас есть 10 минут для общения, начинающегося с улыбки. После 
этого мы соберемся в круг и обсудим ваши впечатления. 

7. Вежливость 
— Какие правила общения (поведения) приняты в той среде, где 

вы чаще всего бываете? Как вы обычно приветствуете друг друга, как 
благодарите, какими словами или жестами выражаете свою призна­
тельность? А как вы выражаете свое недовольство или несогласие? 
А чувство гнева или раздражения? 

Хотелось бы все это услышать и, по возможности, увидеть. Толь­
ко, естественно, оставаясь в рамках приличия. 

Почему именно так чаще всего общается между собой молодежь, 
почему в компании подростков не принято говорить «спасибо» и «по­
жалуйста», «благодарю тебя» или «я прошу тебя...»? 

Давайте во время занятий попробуем новый стиль отношений, 
который мы назовем «вежливость». Сначала в дополнение к тем пра­
вилам, которые были приняты на прошлом занятии, мы с вами разра­
ботаем свод правил вежливого общения. Этот свод под названием 
«Вежливость» будет действовать на протяжении всего тренинга. 
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В течение 5 минут каждый из вас составит свои конкретные предло­
жения для общего свода правил. Затем мы их обсудим и проголосуем 
за окончательный список. 

А для того чтобы эти правила вежливости действовали в группе, 
введем систему штрафов, которую вы сами и разработаете. Вам дает­
ся еще 5 минут на то, чтобы продумать конкретные наказания тем, кто 
будет эти правила нарушать. Например, за грубое слово, сказанное 
партнеру, нарушитель рассказывает всей группе историю или прит­
чу, где говорится о том, что грубость — это человеческий порок, или 
находит высказывание или поговорку, в которой говорится о том, что 
человек делает большую ошибку, грубо общаясь с окружающими. 
В качестве примера можно привести слова Эзопа: «Лаской почти все­
гда добьешься больше, чем грубой силой». 

8. Поведение и культура 
— Поведение культурного человека должно соответствовать об­

щепризнанным нормам и правилам. Тебе следует следить за своими 
манерами, правильно и красиво вести себя за столом, быть вежливым 
и предупредительным со старшими, уметь держать себя непринуж­
денно, но с достоинством, как в знакомом, так и малознакомом обще­
стве; понимать, что будет приличным, а что неприличным в данной 
обстановке. Например, неприлично кричать, громко переговаривать­
ся, перебивать другого, навязываться в друзья и знакомые, задавать 
неуместные или нескромные вопросы. «О друзьях, — шутил А. Мо-
руа, — у которых вы только что отобедали, не стоит говорить гадости 
в радиусе ста метров от их дома». Общая культура предполагает опре­
деленную начитанность человека, более или менее широкий круг ин­
тересов и знаний, внешнюю опрятность, доброжелательность, эмо­
циональную сдержанность и, главное, высокую порядочность. Япон­
ский писатель Сей-Сенагон замечает: «Завидовать другим, жаловать­
ся на свою участь, приставать с расспросами по любому пустяку, а ес­
ли человек не пойдет на откровенность, из злобы очернить его; краем 
уха услышать любопытную новость и потом рассказывать направо и 
налево с таким видом, будто посвящен во все подробности, — как это 
мерзко!» Любые нарушения правил культуры поведения или отсут­
ствие этой культуры ведут к нарушениям отношений между людьми. 
Ты из своего опыта, наверное, знаешь, как бывает обидно и как пор­
тится настроение, когда кто-то толкнет, пусть даже нечаянно, и не из­
винится, или скажет грубое слово, или не заметит, что ты устал, и 
начнет приставать с расспросами, или не поймет твоего состояния и 
будет шутить, когда тебе совсем не до шуток. Этот «кто-то» — мало-
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культурный, невоспитанный человек. Сколько огорчений, неприят­
ностей и обид доставляют такие люди — и в школе, и дома, и в магази­
нах, и даже в больницах, и в других местах. 

9. Доброе слово 
— Мы все чувствительны к комплиментам. На прошлом занятии 

вы сказали много добрых слов о своих близких и просто знакомых. 
Люди действительно заслуживают того, чтобы о них говорили с доб­
ром в сердце. А те, кто присутствует сегодня на занятии нашей груп­
пы? Давайте начнем наше общение именно с доброго слова. Поста­
райтесь найти для каждого человека нужные слова. Это будет еще од­
ной небольшой проверкой того, насколько доброжелательно вы отно­
ситесь друг к другу, умеете ли видеть хорошее в других и говорить об 
этом. Не забывайте о приятной и доброжелательной улыбке при об­
щении с каждым членом группы. Обращайте внимание на свои ощу­
щения, запоминайте их, чтобы потом обсудить это со всей группой. 

10. Ритуал прощания 

Занятие № 22. Творческая личность 
Цель: углубление процесса самораскрытия; поиск того, что отличает 
конкретного человека от других людей; обучение тому, как позитив­
но находить выход из ситуаций; помощь в определении личностных 
ценностей. 

1. Ритуал приветствия 
2. Представление имени 
Дети встают в круг. Поочередно каждый подросток выходит в 

центр круга и называет свое имя, сопровождая это каким-либо жес­
том или позой. Выбор жеста или позы осуществляется произвольно, 
по желанию игрока. Главное, чтобы через это движение был передан 
образ человека, представляющего себя. 

Например, одна из участниц называет свое имя «Анна» и одновре­
менно делает низкий русский поклон. Другая участница произносит 
имя «Ирина» и демонстрирует танцевальное па. При помощи жестов 
и поз участники представляют группе свой характер, темперамент, 
свою «визитную карточку». 

После того как каждый из игроков представил группе свое имя, ос­
тальные по очереди рассказывают, как они поняли партнеров по игре. 
Особенно подробно разбираются случаи, где было замечено рассогла­
сование имени человека и позы, через которую он себя представил. 
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3. Медитация 
A. Организационный момент. Возврат к нормам. 
Б. «Тихая медитация». 
— Закройте глаза и расслабьтесь. 
Дышите глубоко. Найдите свой пульс, почувствуйте, как кровь те­

чет по кровеносным сосудам. 
Ваше сердце бьется ровно. Вам спокойно и хорошо. 
Впереди у вас 3 часа приятной работы, вы что-то узнаете о себе, о 

других. Вас окружают люди, которым вы интересны и которые инте­
ресны вам. Вы доверяете им, вы — один из группы, и от каждого из вас 
зависит успех нашей работы. Сделайте несколько глубоких вдохов. 

Представьте себя зерном какого-нибудь растения. Вам тепло и уют­
но в земле, но у вас есть потребность как-то выразить себя и поэтому 
вы начинаете расти. 

Вы ощущаете свою силу, свои возможности. Вот вы и проросли, 
прорвались на поверхность. Почувствуйте солнечное тепло, комфорт. 
Вас окружают растения, похожие на вас, но другие. Это цветы, ягоды, 
грибы, деревья. Их внешний вид очень разный, но они и вы развивае­
тесь по одним законам. Никто никому не мешает, вам радостно, что 
теперь вы не один: вы можете слышать, чувствовать других. Пред­
ставьте себе со всеми подробностями, какое вы растение, во что вы 
выросли. Постепенно возвращайтесь сюда, в класс. 

Когда будете готовы — откройте глаза. 
B. Опрос по кругу, кто во что вырос. 
Г. 
— Что вы чувствовали во время медитации? 
д. 
— Мне хотелось сегодня дать такое упражнение, скорее всего из-за 

того, что наступила настоящая весна. 
Как вы относитесь к весне? 
Любите ли вы ее? 
Какое у вас настроение весной? 
А какое время года вы любите больше всего? 
Существуют определенные «стереотипы» в цветном восприятии 

времен года, но тем не менее у каждого из вас есть свое собственное 
восприятие времен года. 

Сейчас я попрошу вас нарисовать свое ощущение разных времен 
года. Вы свободны в своем выражении и можете использовать знаки, 
символы, разные размеры и т. п. 

Психологическое... МоеСлово.ру



Занятие № 23. Как достичь цели 

4. Творческие силы 
— Каждый человек в той или иной степени обладает определен­

ным запасом творческих сил. Каждый человек, безусловно, индиви­
дуален в своем творчестве. Но в то же время у всех есть какие-то общие 
черты. Сегодня мы займемся тем, что составим обобщенный портрет 
творческой личности. Для этого каждый из вас сначала должен напи­
сать не менее десяти признаков, характеризующих творческую лич­
ность. При этом вы можете думать о тех людях, которых вы считаете 
творческими. Не забудьте и про себя, ведь у вас также есть элементы 
творческого мышления. На эту работу вам отводится 7 минут. 

На втором этапе мы объединимся в круг и обсудим ваши предло­
жения. Путем голосования наша группа составит обобщенный порт­
рет творческой личности. 

На третьем этапе каждый из вас будет оценен по этому обобщен­
ному перечню качеств. 

5. Коллективная сказка 
Группа придумывает сказку. Первый говорит одно предложение. 

Второй говорит второе предложение, представляющее собой продол­
жение сказки, и т. д. по кругу. 

6. Образ 
Предложите детям сесть поудобнее, закрыть глаза. Мысленно уви­

деть лес, который темной стеной подступает к озеру, на берегу стоит 
гостиница, в которой проводится занятие, услышать крики чаек и 
почувствовать прохладный вечерний ветер. (Любая картинка на вы­
бор каждого участника.) Затем следует отождествить себя с кем-либо 
из мысленной картинки и в тот момент, когда это начинает удавать­
ся, встать и покинуть тренинговый зал, сообщив всем, с кем отожде­
ствил себя. 

Например, один из членов тренинговой группы встает и уходит 
со словами: «Я туча. Я уплываю за горизонт», кто-то продолжает: 
«Я лилия. Я сложила лепестки и погрузилась в воду вместе с зака­
том» и т. д. 

7. Футболка с надписью (см. занятие № 5) 
8. Ритуал прощания 

Занятие № 23. Как достичь цели 
Цель: обучение тому как ставить цели; отработка навыков преодоле­
ния препятствий на пути к достижению целей. 

? 
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1. Ритуал приветствия 
2. Бегущие огни 
Дети сидят в кругу, один из них говорит своему соседу (по часо­

вой стрелке) какую-нибудь совсем короткую приветственную фразу, 
например: «Доброе утро!» Сосед должен как можно скорее встать, по­
вторить эту фразу и снова сесть, а его сосед должен сделать то же са­
мое, и волна вставания и повторения бежит по кругу, как по трибунам 
во время чемпионата мира по футболу. Попросите выполнить это за­
дание с максимально возможной скоростью. Когда волна прошла 
полкруга, к заданию добавляется еще один элемент, на усмотрение, 
скажем, седьмого участника. Этот элемент может быть вербальным 
или невербальным. 

Например, участник, сидящий напротив начавшего игру, встает и 
говорит: «Доброе утро», а потом дважды хлопает в ладоши, затем са­
дится. 

Теперь все последующие играющие должны выполнять именно 
этот комплекс, а затем (после 7 ходов) очередной участник добавляет 
еще что-нибудь и т. д. 

3. По секрету 
— У каждого человека есть самые сокровенные цели и желания. 

Мы о них стараемся не говорить в силу разных причин. Боимся, что 
нас неправильно поймут окружающие, начнут высмеивать или будут 
завидовать и т. д. Сегодня вы сформулируете основные цели, кото­
рых вы хотели бы достичь в ближайшее время. Подумайте, какие кон­
кретные шаги необходимо предпринять. Затем вы выберете человека, 
которому больше всех доверяете в нашей группе, и поделитесь с ним 
своими планами на будущее. Постарайтесь быть максимально откро­
венными, ведь вы уже поняли, что это лучший способ получить по­
нимание и поддержку. Поэтому выскажите свои самые сокровенные 
желания, самые тайные цели, о которых вы боитесь рассказать дру­
гим людям, ведь вы знаете, что это останется только между вами, так 
как ваш партнер умеет хранить секреты. Будьте откровенны с собой 
и с тем человеком, которого вы выберете в качестве партнера для это­
го этюда. 

4. Принцип 
— Все свои цели, все свои желания высказывайте только в положи­

тельной форме: «Я хочу...», «Я могу...», «Я буду...» Помните, отрица­
тельное высказывание лишь выражает ваши эмоции и не ведет к дей­
ствию. Более того, оно часто блокирует действие, препятствует ему. 
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Мы начнем с того, что выясним, что именно вы на самом деле хо­
тите изменить в себе, своей жизни. Это очень важно, иначе можно по­
ставить перед собой ложные цели, ведущие лишь к самообману и оче­
редной неудаче. 

На самом деле сделать это довольно трудно. Существует много 
внутренних преград — от простого неумения думать о себе до внут­
ренних конфликтов и проблем настолько глубоко похороненных в 
нас, что мы не осознаем их и чувствуем лишь непонятное нам самим 
сопротивление, выражающееся в страхе, скуке, лени, Желании за­
няться чем-нибудь другим. Существует также внутренний цензор, 
проверяющий все, что вы хотите высказать (даже себе), и уныло по­
вторяющий: «Это нереально... Не говори глупостей... Все будут над 
тобой смеяться...» 

А. Расслабление. 
— Любая проблема, любая трудность, с которой мы сталкиваемся, 

все, что мы называем не очень понятным и совершенно безразмер­
ным словом «стресс», вызывает мышечное напряжение. И возникает 
очередное «чертово колесо», заколдованный психологический круг: 
чем важнее для нас преодоление трудностей, решение задачи, тем 
больше мы напрягаемся (не специально, так получается почти авто­
матически), чем больше напряжение, тем труднее решить проблему, 
чем труднее решить, тем... И так далее. Поэтому очень важно научить­
ся расслабляться и делать это всегда, как только почувствуете напря­
жение. 

Изо всех сил напрягите сразу все мышцы. 
Сохраняйте это напряжение, медленно считая до двадцати. Затем 

глубоко вдохните и вместе с очень медленным выдохом снимите это 
напряжение. 

Пусть ваше тело обмякнет. 
Откиньтесь на спинку кресла или дивана и посидите несколько 

минут просто так, ни о чем не думая, чувствуя, как вам хорошо и спо­
койно. 

Вы сами почувствуете, когда вам надо продолжить упражнение. 
Обычно это происходит через две-три минуты. Не принуждайте себя. 

Лениво, как бы нехотя, возьмите ручку или микрофон. Скажите 
или напишите сверху на листе бумаги: «Что я хочу на самом деле?» — 
и так же расслабленно, без напряжения начинайте отвечать на этот 
вопрос. 

Не напрягайтесь, пишите все, что взбредет вам в голову, в любой 
форме, любые глупости. Будьте свободны, не направляйте движение 
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мысли, пусть она течет, как хочет, вы лишь фиксируете ее. Ручка пи­
шет, голос звучит, а вы лишь наблюдаете за этим, как будто все это 
происходит помимо вашей воли. 

Б. Включение воли. 
— А теперь — внимание! Полный свет. Ритмичная музыка. Вы 

включили свою волю. Чувствуете себя активным и деятельным чело­
веком. Вы сами знаете, что вам надо, чтобы это почувствовать. 

Вы берете лист бумаги и решительно пишете сверху (или уверен­
но говорите в микрофон): «Хочу, чтобы в ближайшее полгода я...» — 
и за 3 минуты (не больше, но и не меньше — будильник или таймер 
психолог должен поставить заранее, чтобы во время выполнения за­
дания об этом не думать) вновь выскажите все что попало, в любой 
форме, каким бы странным или глупым это ни казалось. 

Три минуты прошло. Отложите ручку, выключите свет, оставьте 
лишь настольную лампу и вновь расслабьтесь, верните себя в состоя­
ние спокойствия и умиротворения. Посидите так немного. Почув­
ствуйте, как вам хорошо, как тепло распространяется по вашему телу. 

Представьте себя в маленьком театре. Вы сидите в затемненном 
зале, а на сцене стоит человек. Этот человек — вы. Такой, каким вы се­
бе нравитесь. Представьте себя счастливым и улыбающимся. Сейчас 
вы такой, каким хотите быть и можете стать. Посмотрите на человека 
на сцене внимательно. Сейчас вы должны будете поставить спек­
такль, где он будет играть главную роль. Вы увидите его в разных си­
туациях и поймете, что в нем есть такого, чего в вас еще нет, что при­
влекает вас в нем. Пусть в этом спектакле будут эпизоды, где он про­
явит свои знания и умения. 

Вспомните такие недавние события своей жизни, где вы действо­
вали не самым удачным образом, которые были для вас трудны. Дай­
те ему сыграть эти сцены. Всмотритесь: что он умеет, знает, понимает, 
может больше и лучше, чем вы. Теперь, когда вы поняли это, возьми­
те ручку (микрофон) и запишите, что вас привлекает в нем, что в нем 
есть такого, чего в вас нет. Напишите вверху: «Я — Он (Она)». 

На одном листе написано: «Чего я хочу на самом деле?», на вто­
ром: «Хочу, чтобы в ближайшие полгода я...», на третьем: «Я — Он». 
Работайте с ними именно в этом порядке. 

Прочтите (выслушайте) очень внимательно все, что вы записали, 
и, если надо, дополните. Ничего не вычеркивайте. Не переходите к 
следующему листу, не закончив предыдущий. Прошу вас, ничего не 
исправляйте, каким бы странным и нелепым вам сегодня все это ни 
казалось. 
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После того как вы внесете все дополнения, вновь просмотрите 
свои записи и из каждого списка выберите по три «самых желанных» 
желания. Не думайте о том, насколько они осуществимы. Просто вы­
берите и поверьте, что они для вас — самые главные. 

Итак, их будет девять (или меньше, в зависимости от того, на­
сколько списки совпадают), девять основных желаний. Но в сказках 
феи и другие волшебные силы выполняют лишь три желания, вот и 
выберите три самых-самых... А если затрудняетесь в выборе, то ткни­
те пальцем в первые попавшиеся. С достижения этих трех и начинай­
те новую жизнь. 

В. Шаги к цели. 
— Первый шаг: анализ цели. Спросите себя: что значит достичь 

этой цели? В чем конкретно это может проявиться? 
Второй шаг: оцените и запишите, на каком этапе осуществления 

цели вы сейчас находитесь, что вы уже знаете, умеете, можете. 
Третий шаг: оцените свои возможности. 
Четвертый шаг: решите, что вам нужно сделать, что вы предпри­

мете, чтобы достичь цели. 
Пятый шаг: точная конкретизация каждого из действий по времени. 
Шестой шаг: осуществление того, что вы наметили. 
Седьмой шаг: проверка и контроль результатов. 
Лучше всего завести таблицу и записывать в ней по горизонтали, 

что вы делаете, а по вертикали — временные отрезки, по которым вы 
себя проверяете. Очень хорошо, если вы делаете это каждый день, от­
мечая, выполнили вы данные себе обещания или нет. Можете ставить 
плюсы и минусы, рисовать веселые и грустные рожицы или, напри­
мер, рожицы с гордо вздернутым или уныло опущенным носом. 

Важно, чтобы вы сами видели, удается ли вам что-нибудь или нет, 
и вовремя поняли, почему ничего не получается. 

Г. Неудача. 
— Не отказывайтесь сразу от достижения цели; не думайте, что вы 

не способны сделать это. Неуспех как знак «проезд по этой дороге за­
крыт». Но существует ведь множество других путей. Вы в тупике? 
Допустим. Можно, конечно, в нем поселиться, обустроить его, укра­
сить на все случаи жизни изречениями о собственной неудачливости 
и отсутствии способностей, используя их для защиты от требований 
действительности. Так в уюте и покое можно просуществовать очень 
долго. Но, может, проще вернуться назад (немного) и попробовать 
другой путь? Если, конечно, избранная цель еще манит вас. 
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Проанализируйте, с чем связана неудача, в чем причина, где ошиб­
ка. Вот слово и названо. Ошибка — слово почти магическое. Сколько 
людей в страхе перед ней замирают, предпочитая вообще ничего не 
делать, лишь бы случайно не совершить ее! Сколько прекрасных за­
мыслов остаются нереализованными, потому что на пути можно бы­
ло повстречаться с ней\ Сколько сил и труда затрачивается, чтобы 
скрыть ее. «Боязнь сделать ошибку», «ориентация на ошибку» — так 
называется в науке этот симптом, являющийся краеугольным кам­
нем «комплекса неудачника». 

Но ведь можно относиться к ошибкам и по-другому. Сказать себе: 
«Проверим, действительно ли эта стена из камня. А если это так, 
можно ли ее обойти?» Или по известному детскому стишку: «Разве 
это великан? Ха-ха-ха!» Чем больше вы стараетесь избегать ошибки, 
тем больше она раздувается. Совсем как упомянутый выше герой из 
сказки К. Чуковского. Но, как вы помните, достаточно было непред­
взято взглянуть на «великана», чтобы выяснилось, что победить его 
ничего не стоит. 

Важно понять — ошибки неизбежны на любом пути. Проблема не 
в том, чтобы не совершить их, а в том, чтобы относиться к ним пра­
вильно, т. е. анализировать их и использовать для продвижения к це­
ли, а не как повод в очередной раз все бросить и увлеченно муссиро­
вать свои неудачи. 

Действуйте! Ошибайтесь, проваливайтесь, но действуйте! Актив­
ное действие — главное, что отличает неудачника от победителя. 

5. Круг субличностей 
— Субличностями в системе Роберто Ассаджоли были названы 

внутренние голоса. Их количество и особенности могут быть различ­
ными у разных людей. Каждая субличность строится на основе како­
го-то желания всей личности. Эти упражнения помогают распознать, 
идентифицировать свои внутренние голоса. 

А. Перечислите все свои желания. Записывайте все, что приходит 
вам в голову. Убедитесь, что вы включили и то, что у вас сейчас есть, и 
то, что вы хотели бы иметь в дальнейшем. Следует учесть, что этот 
список не похож на список «чего бы мне хотелось ко дню рождения». 

Поскольку вы не имеете возможности взглянуть на списки других 
людей, я приведу наиболее часто встречающиеся желания: не болеть; 
быть хорошим родителем; иметь много денег; закончить учебу; до­
стигнуть успеха в работе, бизнесе; любить; быть любимым; получить 
хорошее образование и т. д. 
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Б. Теперь сосредоточьтесь на том, что вы чувствовали, когда чита­
ли список. Есть ли у вас субличность, которая говорит вам, что она 
тоже хотела бы иметь все это? Или субличность, осуждающая людей, 
имеющих желания, которых нет у вас или которые для вас несущест­
венны? 

В. Когда в вашем списке наберется двадцать пунктов (или когда 
вы почувствуете, что записали все желания), посмотрите список и 
выберите пять-шесть самых существенных. Может быть, вы захотите 
что-то изменить в нем. Например, можно объединить желания «ка­
таться на лыжах», «плавать», «играть в теннис», «ходить в походы» в 
одно общее — «заниматься спортом на свежем воздухе». Теперь выде­
лите свои самые важные желания и не включайте те, которым хочет 
отдать предпочтение ваша субличность: «Что подумают люди?» 

Г. На большом листе бумаги нарисуйте круг диаметром примерно 
20 см. Внутри него — круг поменьше. Получилось кольцо, централь­
ная часть которого — Ваше Я. А в самом кольце поместите те пять-
шесть субличностей, которые являются вашими желаниями. 

Д. Нарисуйте цветными мелками символы, отражающие ваши же­
лания. Отсутствие художественных способностей в данном случае не 
имеет значения. Просто нарисуйте и раскрасьте любые пришедшие в 
голову символы. 

Е. Когда вы закончите рисовать, дайте каждой субличности свое 
индивидуальное имя. Некоторые из них могут походить на клички: 
Авантюрист, Благоразумный, Беззащитная Крошка, Здоровяк, Ле­
карь, Знаток. Другие могут быть романтичнее: Девушка из провин­
ции, Лель, Мисс Божество и т. д. Важно придумать свои собственные 
названия, имеющие для вас особый смысл. 

Ж. Теперь раскрасьте свое Я. 
6. Именинный пирог 
Психолог предъявляет тему желаний. Члены группы обсуждают 

важность желаний для своей жизни, участникам предлагается сфоку­
сироваться на любой мечте или желании, которые они хотели бы ви­
деть исполненными. В отведенном пространстве иллюстрации они 
зарисовывают свое желание, как будто задуманное в день рождения. 

Обсуждение. 
Дети делятся своими желаниями и рассказывают, почему хотят 

видеть их сбывшимися. 
Психолог стимулирует детей к разговору о том, как раскрывается 

при этом каждый из них. Дети побуждаются к комментариям относи-
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телыю дополнительных желаний, которые, по их мнению, необходи­
мо исполнить каждому участнику для удовлетворения своих потреб­
ностей. По мере развития дискуссии обычно усиливаются позитив­
ные чувства. Это упражнение носит мягкий, безопасный характер. 

7. Записки (см. занятие № 4) 
8. Ритуал прощания 

Занятие № 24. Полюбить себя 
Цель: прояснение Я-концепции; развитие уверенности в себе через 
любовь; закрепление благоприятного отношения к себе. 

1. Ритуал приветствия 
2. «Бип!» 
Вся группа, за исключением водящего, сидит кругом (на стульях 

или в креслах). 
Водящий с завязанными глазами ходит внутри круга, периодиче­

ски садясь к участникам на колени. Его задача — угадать, к кому он 
сел. Ощупывать не разрешается, садиться надо спиной к сидящему, 
так, как будто садишься на стул. 

Сидящий должен сказать «Бип!», желательно «не своим голосом», 
чтобы его не узнали. Если водящий угадал, на чьих коленях он сидит, то 
этот член группы начинает водить, а предыдущий садится на его место. 

3. Не могу полюбить себя 
— В течение ближайших 15 минут вы должны составить как мож­

но более подробный список причин, по которым вы не можете полю­
бить себя. Если вам не хватит отведенного времени, можете писать 
дальше, но ни в коем случае не меньше. Написали? 

Теперь вычеркните все то, что относится к общим правилам, прин­
ципам типа: «Любить себя нескромно», «Человек должен любить дру­
гих, а не себя». Мы уже выясняли, что подобные высказывания — 
лишь ширма, за которой неудачник прячется от реальных причин 
своих неудач. Поэтому пусть в списке останется лишь то, что связано 
лично с вами. 

Теперь перед вами список ваших недостатков. Этот список, корот­
кий или длинный, список того, что портит вам жизнь. 

Прежде всего подумайте: если бы эти недостатки принадлежали 
не вам, а какому-нибудь другому человеку, которого вы очень люби­
те, какие из них вы простили бы ему или, может быть, посчитали даже 
достоинствами? Вычеркните эти черты, они не могли помешать вам 
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полюбить другого человека и, следовательно, не могут помешать по­
любить себя. 

Отметьте те черты, те недостатки, которые вы могли бы помочь 
ему преодолеть. 

Почему бы вам не сделать то же самое для себя? 
Почему не помочь самому себе? 
Выпишите их в отдельный список, а из этого вычеркните. Ну что, 

много ли осталось? 
Давайте поступим с ними таким образом: скажем себе, что они у 

нас есть, надо научиться жить с ними и думать, как с ними справить­
ся. Мы же не откажемся от любимого человека, если узнаем, что неко­
торые его привычки нас, мягко говоря, не устраивают. 

4. Встаньте перед зеркалом 
А. 
— Вы можете встать или сесть перед зеркалом — как вам удобнее, 

важно, чтобы это зеркало позволило видеть вам себя целиком. Если 
такого зеркала у вас нет, можно взять любое, которое ничем не заго­
рожено и в котором вы ясно и отчетливо увидите свое лицо (зеркаль­
ная полочка в ванной не годится). 

Ваша задача — спокойно несколько минут постоять перед зерка­
лом, глядя себе в глаза, а затем сказать, назвав себя но имени: «Я люб­
лю тебя (имя) таким, какой ты есть». 

Просто, не правда ли? Только не надо корчить рожи, разглядывать 
невесть откуда взявшийся прыщик или играть, как в плохой самодея­
тельности, — просто посмотреть и просто сказать. После этого еще не­
много постоять, глядя себе в глаза открыто и доверительно, и повто­
рить еще раз: «Я люблю тебя... таким, какой ты есть». То, что мы сей­
час с вами сделали, — очень простая проба на любовь к себе или, поль­
зуясь принятым в научной литературе выражением, принятие себя. 

Б. 
— А теперь опишите в своих дневниках, что вы при этом испыты­

вали. Думаю, те, кто не смог выполнить задание, для кого оно оказа­
лось трудным или неприятным, не любят, не принимают себя. 

Но важно другое — отсутствие любви к себе, внимания к себе и 
заботы о себе лежит в основе многих проблем и трудностей нашей 
жизни. Поэтому вам необходимо полюбить себя, полюбить искренне 
и открыто. 

5. Я в лучах солнца 
- В начале года мы с вами это упражнение делали, попробуем еще 

раз. На отдельном листе нарисуйте солнце так, как его рисуют дети: 
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с кружком посредине и множеством лучиков. В кружке напишите свое 
имя или нарисуйте свой портрет. Около каждого луча напишите что-
нибудь хорошее о себе." Задача — написать о себе как можно лучше. 

Носите этот листочек всюду с собой. Добавляйте лучи. А если вам 
станет особенно мерзко на душе и покажется, что вы ни на что не го­
дитесь, достаньте это солнце, посмотрите на него и вспомните, поче­
му вы написали о том или другом своем качестве. Приводите как 
можно более конкретные примеры, выражающие это качество. Еще 
лучше записать это в дневник или на магнитофон. 

Одно предупреждение все же необходимо. Любить себя — это не 
значит все время гладить себя по головке и все прощать. Любить се­
бя — это значит понимать свои слабости и недостатки и даже отврати­
тельные черты, для того чтобы иметь силы и возможности их преодо­
левать, становиться лучше, сильнее, независимее. А значит, быть го­
товым к тем трудностям, которые обязательно выпадут на вашу долю. 

6. Гимн себе 
Я — это Я. 
Во всем мире нет никого в точности такого же, как Я. 
Есть люди, чем-то похожие на меня, но нет никого в точности та­

кого же, как Я. 
Поэтому все, что исходит от меня, — это подлинно мое, потому что 

именно Я выбрал(а) это. 
Мне принадлежит все, что есть во мне: мое тело, включая все, что 

оно делает; мое сознание, включая все мои мысли и планы; мои глаза, 
включая все образы, которые они могут увидеть; мои чувства, какими 
бы они ни были, — тревога, удовольствие, напряжение, любовь, раз­
дражение, радость; мой рот и все слова, которые он может произно­
сить, — вежливые, ласковые или грубые, правильные или неправиль­
ные; мой голос, громкий или тихий; все мои действия, обращенные к 
другим людям или ко мне самому(самой). 

Мне принадлежат все мои фантазии, мои мечты, все мои надежды 
и мои страхи. 

Мне принадлежат все мои победы и успехи. Все мои поражения и 
ошибки. 

Все это принадлежит мне. И поэтому Я могу очень близко позна­
комиться с собой. 

Я могу полюбить себя и подружиться с собой. И Я могу сделать 
так, чтобы все во мне содействовало моим интересам. 

Я знаю, что кое-что во мне озадачивает меня, и есть во мне что-то 
такое, чего Я не знаю. Но поскольку Я дружу с собой и люблю себя, 
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Я могу осторожно и терпеливо открывать в себе источники того, что 
озадачивает меня, и узнавать все больше и больше разных вещей о се­
бе самом(самой). 

Все, что Я вижу и ощущаю, все, что Я говорю и что Я делаю, что 
Я думаю и чувствую в данный момент, — это мое. И это в точности по­
зволяет мне узнать, где Я и кто Я в данный момент. 

Когда Я вглядываюсь в свое прошлое, смотрю на то, что Я ви-
дел(а) и ощущал(а), что Я говорил(а) и что Я делал(а), как Я ду-
мал(а) и как Я чувствовал(а), Я вижу, что не вполне меня устраивает. 

Я могу отказаться от того, что кажется неподходящим, и сохра­
нить то, что кажется очень нужным, и открыть что-то новое в себе са-
мом(самой). 

Я могу видеть, слышать, чувствовать, думать, говорить и действо­
вать. У меня есть все, чтобы быть близким(ой) с другими людьми, 
чтобы быть продуктивным(ой), вносить смысл и порядок в мир ве­
щей и людей вокруг меня. 

Я принадлежу себе и поэтому я могу строить себя. 
Я — это Я, и Я — это замечательно. 
7. Формула любви к себе 
— Вспомните известный мультфильм про маленького серенького 

ослика, которому надоело быть осликом. И он стал вначале бабочкой,,* 
потом, если не ошибаюсь, птичкой, потом кем-то еще... Пока наконец XU 
не понял, что для него самого и для всех других будет лучше, если он ▼ 
останется маленьким сереньким осликом. 

Поэтому, прошу вас, не забывайте каждый день подходить к зер­
калу, смотреть себе в глаза, улыбаться и говорить: «Я люблю тебя 
(и назовите свое имя) и принимаю тебя таким, какой ты есть, со все­
ми достоинствами и недостатками. Я не буду бороться с тобой, и мне 
совершенно незачем побеждать тебя. Но моя любовь даст мне воз­
можность развиваться и совершенствоваться, самому радоваться жиз­
ни и приносить радость в жизнь других». 

8. Ритуал прощания 

Занятие № 25. Самопринятие. Самоуважение. 
Самоодобрение 
Цель: научение говорить о себе только позитивно; активизация про­
цесса самопознания; повышение самопонимания на основе своих по­
ложительных качеств. 

Психологическое... МоеСлово.ру



Глава 3. Программа социально-психологического тренинга 

1. Ритуал приветствия 
2. Приветственная фраза 
Дети садятся в круг, затем один из них просит другого передать 

третьему какую-либо приветственную фразу. Второй участник пере­
дает третьему эту фразу, третий просит второго передать первому не­
сколько слов благодарности, а сам тем временем просит четвертого 
участника передать пятому свое приветствие. Четвертый передает 
пятому приветствие, посланное третьим участником, тот посылает 
обратно благодарность и т. д. Слова привета и благодарности должны 
быть краткими: одна-две фразы, не более. 

Приблизительный вариант: «Доброе утро! Вы прекрасно выгля­
дите!» 

Обратное послание: «Спасибо. Вы очень любезны». 
3. Автопилот 
— Это задание, которое поможет вам еще лучше разобраться в себе 

и настроиться на радостную и продуктивную жизнь в дальнейшем. 
Вы должны записать не менее десяти фраз-установок типа: «Я ум­

ный!», «Я сильный!», «Я обаятельная!», «Я красивая!» и т. п. 
Естественно, эти установки должны относиться непосредствен­

но к вам, отражать ваши жизненные цели и стремление стать именно 
таким. 

Отнеситесь к этому заданию серьезно, так как жизнь человека во 
многом определяется именно тем, что он о себе думает, что он чаще 
всего себе говорит. Ни в коем случае не пишите фраз, подчеркиваю­
щих ваши слабости и недостатки. Это должна быть оптимистическая 
программа будущего, своеобразный автопилот, который поможет вам 
в любых жизненных ситуациях. 

4. Самоодобрение 
Человек, который хорошо владеет самоодобрением, должен: 

• быть верен своим принципам, несмотря на противоположные мне­
ния других, но вместе с тем уметь гибко изменить свое мнение, если 
оно ошибочно; 

• быть способным действовать по своему усмотрению, не испыты­
вая вины или сожаления в случае неодобрения со стороны других; 

• быть способным не тратить время на чрезмерное беспокойство 
о завтрашнем и вчерашнем дне; 

• сохранять уверенность в своих способностях, несмотря на времен­
ные неудачи и трудности; 
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• видеть в каждом человеке личность и рассматривать его как по­
лезного для других, как бы он ни отличался уровнем своих способ­
ностей и занимаемым положением; 

• быть непринужденным в общении, уметь как отстаивать свою пра­
воту, так и соглашаться с мнением других; 

• уметь принимать комплименты и похвалу без притворной скром­
ности; 

• уметь оказывать сопротивление; 
• быть способен понимать свои и чужие чувства, уметь подавлять 

свои порывы; 
• быть способным находить удовольствие в самой разнообразной 

деятельности, включая работу, игру, общение с друзьями, творче­
ское самовыражение или отдых; 

• чутко реагировать на нужды других, соблюдать принятые соци­
альные нормы; 

• уметь видеть в людях хорошее, верить в их порядочность, несмот­
ря на их недостатки. 
5. Формула успеха 
— Из чего складывается наше переживание удачи, успеха? Оче­

видно, что оно возникает из соотношения полученного результата 
и того, чего мы хотели достичь. 

По известной формуле классика психологии У. Джемса: 
Успех 

Самооценка = 
Притязания 

Другими словами, самооценку можно повысить, либо повысив 
уровень успеха, либо снизив притязания. 

Возьмите лист бумаги, например «форматку» для черчения или 
рисования. 

Напишите в центре крупно букву «Я». Можете даже нарисовать 
вокруг нее кружочек, выделить каким-нибудь способом. 

Ваша задача состоит в том, чтобы назвать как можно больше об­
ластей, где это «Я» может быть реализовано, и определить «жела­
тельное» и «нежелательное Я» для каждой области. Просто проводи­
те линию от «Я», центра вашей Вселенной, рисуйте квадратик или 
кружочек и пишите. 

Сколько областей вы смогли выделить? Теперь, когда вы все за­
кончили, придумайте еще четыре — любые, самые неожиданные. Но 
важное условие — они должны быть вполне реальны, впрочем, как 
и все остальные. 
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Теперь отложите эту «звездную карту» своей жизни и посмотрите 
на нее немного сверху, как бы со стороны. Может ли эта карта быть 
картой неудачника? 

Ведь у вас, как выяснилось, столько возможностей. Так пользуй­
тесь ими. 

6. Я ценю себя 
— Сядьте поудобнее на стуле так, чтобы ноги стояли на полу. 

Слегка прикройте глаза и просто следите за дыханием. Теперь на­
правьте свой мысленный взор вовнутрь и скажите себе, что вы себя 
любите. 

Это может звучать примерно так: «Я высоко ценю себя». 
Это придаст вам силы и укрепит дух. Выполняя это упражнение, 

периодически следите за своим дыханием. 
Теперь сосредоточьтесь еще сильнее и определите то место, где 

хранится сокровище, носящее ваше имя. Приближаясь к этому свя­
щенному месту, подумайте о своих возможностях: способности ви­
деть, слышать, осязать, ощущать вкус и запах, чувствовать, думать, 
двигаться и делать выбор. Как следует подумайте о каждой из этих 
возможностей, вспомните, как часто вы пользовались ими, как поль­
зуетесь сейчас, как нужны они будут в дальнейшем. 

Теперь вспомните, что это все — вы, что это вы можете увидеть но­
вые картины, услышать новые звуки и т. д. Постарайтесь осознать, 
что благодаря этим возможностям вы никогда не будете беспомощ­
ными. 

А теперь вспомните, что вы — частица Вселенной; вы получаете 
энергию из недр земли, благодаря ей вы можете уверенно стоять на 
ногах, понимать смысл окружающего мира, вас заряжают и другие 
люди, которые готовы быть с вами и нуждаются в вас. 

Помните, вы свободны, чтобы все видеть и слышать, но выбираете 
лишь то, что вам нужно. И тогда отчетливо скажите «да» тому, что не­
обходимо, и «нет» всему ненужному и лишнему. Вы будете нести 
добро и себе, и другим вместо зла и бессмысленной борьбы. 

А теперь снова сосредоточьтесь на своем дыхании. 
Все это может занять у вас одну или пять минут. 
Это вы решите сами. 
Хорошенько запомните это упражнение и почаще делайте его. 
7. Мнение (см. занятие № 5) 
8. Ритуал прощания 
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Занятие № 26. Будьте собой, но в лучшем виде 
Цель: обучение тому, как находить в себе скрытые особенности лич­
ности и использовать приемы для изменения в лучшую сторону; раз­
витие способности понимания своего состояния и состояния других 
людей. 

1. Ритуал приветствия 
2. Восковая палочка 
Группа стоит в кругу близко друг к другу, выставив ладони на 

уровне груди внутрь круга. Руки согнуты в локтях. Участник в центре 
круга — «восковая палочка». Его ноги «прибиты» к полу, а костей у 
него нет. «Палочка», закрыв глаза, качается, группа мягко перепасо-
вывает ее от одного члена группы к другому. 

Это упражнение может быть использовано как тест на групповую 
сплоченность, индивидуальную агрессивность, тревожность и напря­
женность. 

3. Художественный фильм 
— Станьте режиссером своей жизни, вместо того чтобы быть акте­

ром. Поставим фильм — каждый про свою будущую жизнь. 
Вот как предлагает это сделать московский психолог Н. Н. Тол­

стых: «Представьте себе всю вашу будущую жизнь как художествен­
ный фильм, в котором вы играете главную роль. Вы сами — и сцена­
рист, и постановщик, и директор картины. Вам решать, о чем этот 
фильм, вам выбирать, какие в нем будут действовать персонажи, где 
будут происходить события». А дальше — внимание! Очень важный 
момент — надо нарисовать на бумаге свой портрет — портрет героя 
будущего фильма, но не обычный автопортрет, а портрет того, кем бы 
вы хотели стать. При этом не важно, будет ли этот рисунок выполнен 
в реалистической, абстрактной или в какой угодно другой манере. 
Важно, чтобы он отражал вас таким, каким вы хотели бы видеть себя 
в будущем. 

Отдохните немного и посмотрите на него. Скажите себе: «Это я. 
Такой, каким я сделал себя сам. Нравлюсь ли я себе таким?» Если нет 
или не совсем, все еще можно исправить. Внесите необходимые изме­
нения, уберите ненужное, добавьте детали. Сделайте все, чтобы вы 
были довольны. Не торопитесь. 

Вы можете уделить этому не одно, а два и даже три занятия (но, 
пожалуйста, не больше). 

Теперь вы нравитесь себе? Тогда опишите словами то, что вы в не­
го вложили. 
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Наш герой готов к действиям. Пора сочинять сценарий, режисси­
ровать, ставить фильм. 

Пусть этот сценарий начнется с самого ближайшего будущего, 
лучше всего с завтрашнего дня. 

Придумывайте, что хотите, одно важное условие — это должен 
быть фильм про победителя. 

Конечно, я не предлагаю вам придумать фильм в духе совершенно 
незнакомой вам «эпохи бесконфликтности», когда в литературе, в ки­
но можно было бороться только хорошему с лучшим. 

Представляете, какая тоска была бы, как невыносимо скучно смот­
реть фильм, где у героя все только хорошо, очень хорошо или просто 
замечательно. 

Поэтому пусть в вашем сценарии будут и неудачи, и провалы, но 
это должен быть сценарий про победителя. Значит, вы должны при­
думать наиболее интересные пути преодоления жизненных трудно­
стей. Если вы выберите для сценария путь избегания трудностей, то 
фильма про победителя не получится. 

Запишите этот сценарий и вспоминайте его почаще. Вспоминайте 
о том, что вы имеете возможность творить свою жизнь и самого себя. 

4. Я — подарок для человечества 
— Каждый человек — это уникальное существо. И верить в свою 

исключительность необходимо любому из нас. Подумайте, в чем со­
стоит ваша исключительность, уникальность. 

Итак, подумайте над тем, что вы, действительно, являетесь подар­
ком для человечества. 

Аргументируйте свое утверждение, например: «Я подарок для че­
ловечества, так как я...» 

5. Твое будущее 
— Многие люди не понимают себя, мотивов своих поступков, при­

чин радости. Но наши занятия дают вам возможность помочь друг 
другу осознать процесс становления себя как личности и при этом 
понимать, что происходит, в какую сторону идти и что делать. 

Один участник (по желанию) садится на отдельно стоящий стул и 
просит всех остальных участников сказать ему о будущем. При этом 
стоит выделять отдельно: 
а) профессиональное, т. е. кем будет этот человек, каким видом дея­

тельности он будет заниматься; 
б) личное, т. е. кем он будет в личной жизни (семья, дети и т. д.); 
в) психологическое, т. е. его человеческие качества. 
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Стоит определять и хронологические рамки, например будущее 
через год, через пять лет, через 25 и т. д. 

6. Письмо себе, любимому 
— Сейчас вы напишете письмо самому близкому вам человеку. 

Кто самый близкий вам человек? (Участники занятия высказывают 
свои мнения.) Вы сами. Напишите письмо себе, любимому. 

Обсуждение. 
• Обмен впечатлениями: с какими чувствами писали письма? 
• Важно с какими чувствами, а не про что. 
• Любовь — или любое другое отношение — чаще не в содержании, 

а в интонации, окраске, нюансах. 
• Кто хочет пересказать или зачитать свое письмо? 

По ходу психолог может давать комментарии. 
— Стоит обратить внимание на то, как кто-то себя же и поучает, 

кто-то смотрит на себя снизу вверх, кто-то делится с собой теплом и 
нежностью, кто-то с собой на дружеской ноге, кто-то радуется себе, 
близкому, а кто-то тоскует по тому, каким он был когда-то. 

7. Секрет 
— Попробуйте отыскать в себе скрытые особенности. Мы сделаем 

это следующим образом. Представьте, что сумасшедший ученый со­
здал робота — вашу точную копию. Ваш двойник идентичен вам во 
всех деталях. Но поскольку он — орудие зла, вы не хотели бы, чтобы 
люди принимали его за вас. 

Что в вас есть такого, что невозможно продублировать? 
Как люди, хорошо вас знающие, могли бы обнаружить подмену? 
Если есть кто-то, знающий ваши секреты, может ли он воспользо­

ваться этим, чтобы идентифицировать вас? 
Вы открыли все секреты, но робот ухитрился воспроизвести все 

в точности. 
Какой самый важный секрет вы раскроете в последнюю очередь, 

чтобы хоть самому убедиться, что вы — это вы, а не ваша копия? 
8. Ритуал прощания 

Занятие № 27. Жизнь по собственному выбору 
Цель: развитие умения анализировать свои личностные качества; от­
работка навыков преодоления препятствий на пути к достижению 
целей; обучение тому, как эффективно использовать свое время. 
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1. Ритуал приветствия 
2. Мне приятно сказать 
— Традиционные взаимные приветствия на этом занятии мы про­

ведем с обязательным использованием в начале фразы: «Здравствуй­
те, мне приятно тебе сказать...» 

Вы вправе закончить беседу по своему усмотрению, но начало 
диалога должно быть именно таким. Найдите несколько самых теп­
лых слов для каждого человека. Подойдите обязательно к каждому и 
непременно с улыбкой. Ваш диалог не должен затягиваться, ведь 
нужно отдать часть своего тепла другим. Не жалейте своей души, сво­
его тепла, отдавая, вы только приобретаете! 

3. А что дальше 
— Теперь обсудим ваши перспективные цели и те конкретные ша­

ги, которые вы намерены предпринять для их осуществления. 
У каждого из вас есть 3-4 минуты для того, чтобы рассказать об 

этом всей группе. Члены группы могут задавать вам вопросы, конкре­
тизировать цели, помогать в определении шагов по их достижению. 

Основная задача — составить определенную программу ваших 
действий на ближайшее будущее. 

4. Должен или выбираю? 
— Мы часто слышим от других людей слово «должен». Настолько 

часто, что оно звучит внутри нас, заставляя подчиняться. Нами могут 
руководить люди, ситуации, а также собственные моральные уста­
новки. Очень часто какая-то часть личности сопротивляется этому 
«должен», но человек подчиняется, подавляя ее. 

Он говорит себе: «Я должен быть гордым» — и не позволяет себе 
простить друга, мучаясь при этом, или: «Я должен поддерживать их. 
Я должен быть заботливым» и заботится о людях, предпочитающих 
жить за счет чужой активности. Если человек руководствуется в ос­
новном «долженизмами» — это значит, что настоящий хозяин поло­
жения не он сам, а какие-то посторонние авторитеты. Эти авторитет­
ные «должен» могут совсем не соответствовать конкретной ситуа­
ции. Часто они бывают просто сомнительными. Если вы считаете, что 
непременно должны быть на вечерней «тусовке» во дворе, среди 
сверстников, вами руководит «тусовка». Если вы идете в школу толь­
ко потому, что должны туда ходить, вами руководит школа. И в том 
и в другом случае бывает так, что решение принято не вами. 

Всякий раз, когда человек что-то должен, он может превратить это 
в «хочу». Мама может думать: «Я должна идти смотреть футбольный 
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матч, в котором участвует сын, хотя хотелось бы, конечно, сходить в 
магазин за покупками». Дети без труда распознают, что родители де­
лают по своей воле, а что — из чувства долга. Если мама сможет пре­
вратить «я должна» в «я хочу», она скажет себе: «Я предпочитаю по­
болеть за сына, другие дела могут и подождать». Качество общения 
неизмеримо возрастает, если решения принимаются сознательно, а не 
под давлением чувства долга (качество учебы или работы тоже, если 
вы научились находить в них удовольствие). «Когда моя мама гово­
рит "ты должен", во мне сразу само звучит "не буду"», — эти слова од­
ного малыша относятся не только к детям. Нам кажется, что мы мо­
жем только подчиниться или восстать. Если мы подчиняемся, остает­
ся чувство обиды. Если восстаем, возникает неприязнь и та же обида. 
Оба способа реагирования толкают нас к какой-то форме мести. 

Если мы сами выбираем отношение к той или иной ситуации, мы 
проявляем волю. Для этого надо сознательно сосредоточиться на 
наилучшей мотивации для данного дела или каких-либо действий. 

Замените утверждения, вынуждающие вас на что-либо, на утверж­
дение, содержащие личный выбор. 

Я должен 
Мать разозлится, если я не пойду 
с ней 

Я должна выгладить белье на всю 
семью 

Я должен работать в саду 

Я хочу 
Я хочу доставить радость матери, 
пойдя с ней 

Я выглажу белье, чтобы моя семья 
была опрятно одета 

Это прекрасный способ почувство­
вать себя взрослым 

Переход от «я должен» к «я хочу» означает, что вам будет легче 
бороться не только со своими «долгами», но и с «долгами», возложен­
ными на вас другими. Быть может, в настоящий момент у вас есть не­
сколько дел, которые вам не по душе. И если вы, так или иначе, все 
равно занимаетесь ими, почему бы не выбрать к ним другое отноше­
ние, чтобы вместо скуки или раздражения испытать удовольствие? 
Такой сознательный выбор может превратить неудачный день в день 
достижений. 

Влияние личности быстро начинает расти, когда желания и дей­
ствительность начинают совпадать. Бессильное, серое существова­
ние превращается в жизнь, полную свободы и радости, в жизнь по 
своему выбору. 
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5. Прошлое, настоящее и будущее 
На стул, расположенный так, чтобы все его видели, приглашается 

доброволец. Остальные некоторое время внимательно разглядывают 
его, всматриваются, изучают, ловят впечатления, возникающие при 
этом. 

Затем группа по очереди делится впечатлениями, которые вызвал 
у участников игрок, сидящий в центре. 

Сначала участники обсуждения сообщают сидящему на «горячем 
месте» свои догадки, домыслы и предположения о том, каким этот че­
ловек был в раннем детстве. 

Какими ласкательными и уменьшительными именами звали его 
мама и близкие, как его дразнили в школе, каким характером он отли­
чался и т. д. Игрок, которому и о котором все это рассказывается, не 
может вступать в разговор. Он лишь слушает и мысленно отмечает 
для себя совпадения, точные или неточные догадки, переживания, 
эмоции, которые возникают у него при этом. 

Затем группа сообщает игроку, занимающему «горячий стул», 
свои догадки и предположения относительно того, каков этот участ-
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ник вне занятий в данной группе, как к нему относятся в школе, каков 
он в семье, как его воспринимают люди в его настоящей жизни. 

И наконец, группа сообщает сидящему на «горячем стуле» игроку 
о том, что, по ее мнению, ждет от этого человека в будущем, каким он 
будет через десять или через двадцать лет, каким он сам желает стать 
к этому времени, чего хочет добиться. 

После этого слово предоставляется подростку, занимающему «го­
рячее место». Он волен говорить все что накипело к этому моменту 
на душе. Он вправе комментировать или обойти молчанием отдель­
ные реплики, фразы, сообщения. 

6. Я реальный; идеальный; глазами других 
Психолог просит детей нарисовать себя такими, какие они есть; 

такими, какими хотели бы быть; и такими, какими их видят другие 
люди. 

В ходе обсуждения дети пытаются ответить на вопрос, чем вызва­
ны расхождения в представлениях о том, каким ты хотел бы быть 
и каким тебя видят другие, с тем, какой ты есть на самом деле. 

7. Круг нашей жизни 
Эта игра тоже заставляет задуматься и о своей жизни, и о жизни 

людей рядом с вами. 
Психолог чертит на полу большой круг и предлагает следующее 

задание: это срез вашей жизни, одного типичного дня. Сначала разде­
лим круг на четыре условные части пунктирными линиями. 

В каждой четверти — шесть часов. Пусть теперь кто-нибудь пока­
жет сколько времени у него уходит: 
• на сон; 
• на школу; 
• на друзей; 
• на домашнее задание; 
• на семью; 
• на одиночество; 
• на работу по дому; 
• на все остальное. 

Глядя на круг своей жизни, задайте себе следующие вопросы: 
1. Довольны ли тем, как проходит день? 
2. Пусть в идеале, но какие границы хотелось бы изменить в этом 

круге? 
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3. Что легко и что трудно изменить в вашей жизни? 
4. Чего не хватило для верного отображения вашей жизни? 
5. Почему все-таки мы ждем и стремимся к изменениям? 

8. Машина времени 
Психолог предлагает участникам поговорить об их жизни и по­

фантазировать о том, что можно было бы сделать иначе. Просит детей 
представить, что они перенеслись в какое-то время своей жизни, ко­
торое им бы хотелось изменить. Группе предлагается зарисовать это 
событие так, как оно могло бы произойти. Дети включают и действия, 
которые им следовало бы сделать, чтобы добиться другого развития 
событий. 

Обсуждение. 
Сначала каждый подросток рассказывает о реальном событии из 

его прошлого. Затем они раскрывают, каким образом они изменили 
это прошлое. Эмпатия вызывается путем стимулирования понима­
ния участниками мотивов, по которым каждый участник предпочел 
бы измененное событие или опыт. 

Дети побуждаются к тому, чтобы посоветовать друг другу пути из­
менения прошлого. 

9. Ритуал прощания 

Занятие № 28. Звездная карта моей жизни. 
Контракт с самим собой 
Цель: укрепление своего устойчивого Я; дальнейшее самораскрытие, 
самопознание; развитие умения анализировать и определять психо­
логические характеристики, свои и окружающих людей. 

1. Ритуал приветствия 
2. Ты меня уважаешь? 
— Сегодня у вас есть возможность сказать друг другу самое глав­

ное, что вы хотели бы сказать. Не упускайте этого случая, такой шанс 
может больше и не представиться. Мы сейчас сядем в большой круг и 
поговорим. У всех участников есть право сказать то, что хочется. 

3. Моя вселенная 
Детям раздаются «форматки» для черчения или рисования. В цент­

ре листа надо нарисовать солнце (как уже делалось) и в центре сол­
нечного круга написать крупно букву «Я». Затем от этого «Я» — цент­
ра своей вселенной — надо прочертить линии к звездам и планетам: 
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• Мое любимое занятие... 
• Мой любимый цвет... 
• Мое любимое животное... 
• Мой лучший друг... 
• Мой любимый звук... 
• Мой любимый запах... 
• Моя любимая игра... 
• Моя любимая одежда... 
• Моя любимая музыка... 
• Мое любимое время года... 
• Что я больше всего на свете люблю делать... 
• Место, где я больше всего на свете люблю бывать... 
• Мой любимый певец или группа... 
• Мои любимые герои... 
• Я чувствую у себя способности к ... 
• Человек, которым я восхищаюсь больше всего на свете... 
• Лучше всего я умею... 
• Я знаю, что смогу... 
• Я уверен в себе, потому что... 

Психолог говорит о том, что «звездная карта» каждого показыва­
ет, что у всех много возможностей, много того, что делает каждого из 
нас уникальным, и того, что нас объединяет. Поэтому мы нужны друг 
другу, и каждый человек может добиться в жизни успеха и сделать 
так, чтобы другим людям рядом с ним было веселее и радостнее жить. 

4. Какой я человек? 
— Откройте первый лист своего дневника и еще раз внимательно 

прочитайте. Если есть необходимость, то измените свои ответы. По­
старайтесь увидеть то, как изменились ваши собственные представ­
ления о себе. 

5. Каков я на самом деле? 
— А сейчас мы сравним результаты тестирования, которое прово­

дилось на первом занятии, с сегодняшними представлениями о себе. 
Что нового вы узнали о себе за время тренинга? 
С чем вы теперь не согласны? 
А в чем тест оказался верен? 
В чем вы лишь получили подтверждение? (См. занятие № 2.) 
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6. Именно сегодня 
Приводим текст зарядки позитивного мышления, которую реко­

мендует Д. Карнеги. Она получила название «Именно сегодня». 
Каждое утро работайте над собой. Мы много говорим о важности 

физических упражнений, пробуждающих нас из состояния полусна, 
в котором пребывают многие. Но еще больше мы нуждаемся в духов­
ных и умственных упражнениях, которые бы каждое утро стимули­
ровали нас к действию. Не забывайте говорить себе ободряющие сло­
ва. Разве ежедневный ободряющий разговор с самим собой выглядит 
глупым, легкомысленным и детским? Нет, напротив, в этом самая 
суть здравой психологии. Беседуя с самим собой каждый день, вы мо­
жете научиться управлять своими мыслями. Думайте о мужестве и 
счастье, о силе и покое. 
1. Именно сегодня я буду счастлив. Счастье заключено внутри нас, 

оно не является результатом внешних обстоятельств. Поэтому че­
ловек счастлив настолько, насколько он полон решимости быть 
счастливым. 

2. Именно сегодня я приспособлюсь к жизни, которая окружает меня, 
и не буду пытаться приспособить все к своим желаниям. Я приму 
мою семью, мою учебу, обстоятельства моей жизни такими, как 
они есть, и постараюсь приноровиться к ним. 

3. Именно сегодня я позабочусь о своем организме. Я сделаю заряд­
ку, буду ухаживать за своим телом, избегать вредных для здоровья 
воздействий и мыслей, чтобы мой организм охотно выполнял все 
мои τребования и установки. 

4. Именно сегодня я уделю внимание развитию своего ума. Я изучу 
что-нибудь полезное. Я не буду лентяем в умственном отношении. 
Я прочитаю с интересом то, что требует усилия, размышления, со­
средоточенности. 

5. Именно сегодня я займусь нравственным самоусовершенствова­
нием. Для этого я сделаю что-то хорошее, полезное конкретному 
человеку и выполню два дела, которые мне не хочется делать. 

6. Именно сегодня я буду ко всем доброжелательно настроен. Я по­
стараюсь выглядеть как можно лучше, буду любезным и щедрым на 
похвалы, не буду придираться к людям или пытаться их исправить. 

7. Именно сегодня я буду жить только нынешним днем, не стремясь 
решить проблему всей моей жизни сразу. Я легко выполню лю­
бую, даже рутинную работу. 
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8. Именно сегодня я проведу полчаса в покое и одиночестве и поста­
раюсь расслабиться. 

9. Именно сегодня буду радоваться жизни и буду счастливым. Я бу­
ду любить и верить, что те, кого я люблю, любят меня. 
7. Стратегия жизни 
— Мы уже заканчиваем нашу работу. Что-то изменилось в каждом 

из нас, каждый сделал определенные открытия и в себе, и в окружаю­
щих. Над чем-то мы успели поработать, но на этом процесс самораз­
вития и самосовершенствования не заканчивается. Впереди большая 
и серьезная работа. Поэтому основная часть этого занятия отводится 
стратегическому планированию. 

Цели, которые вы ставите перед собой, должны быть реальными и 
достижимыми в обозримом будущем. Отвечая на вопросы, опирай­
тесь на свой жизненный опыт и опыт, приобретенный в группе. 

8. Дом моей души 
— Опустили руки, мягко прошлись по правой руке, ей стало хоро­

шо. Мягко прошлись по левой руке, внимание на кисти рук — они 
сразу стали большими, теплыми. Мягкими, большими, теплыми. 
Свободные плечи, действительно ли они свободны? Расслабились 
лицевые мышцы, в голове появляется легкий туман, мягкая, спокой­
ная пустота. Ноги не напряжены, просто взгляните на них, мягкие, 
свободные ноги — и забыли про них. Мягкое дыхание... Глубоко вдох­
ните и выдохните. И почувствовать воздух, который проходит через 
ноздри, — немного прохладный, и выходит — вы чувствуете его: он та­
кой же теплый, как и вы. И мир становится волшебным, легкий туман 
вокруг вас. Когда возникает расслабленность, когда возникает туман, 
вы перестаете понимать, где границы вашего тела. Вы вроде бы здесь 
и вы нигде. Где-то ваши ноги... И можно почувствовать, можно пред­
ставить, будто голубой плотный туман, как теплая вода, стелется у 
ваших ног. И в нем растворяются, исчезают ваши ступни. Вы чувст­
вуете только теплоту. И мягкий, теплый туман поднимается уже к ва­
шим коленям. И нет там больше ничего. И мягкая теплота, и голубой 
туман поднимается выше, к вашим бедрам, к кистям рук и растворяет 
вас всего. Он поднимается выше, выше... Вы растворяетесь в нем, ста­
новитесь мягкими, теплыми. Нет тела, нет границ. Теплая вода под­
ходит уже к вашим плечам... Чем дышете вы? Легкостью, голубиз­
ной... Вы исчезли полностью, и только солнечные блики на поверхно­
сти там, где только что были вы. И вы чувствуете, что душа ваша 
освободилась и взлетела над поверхностью этого голубого океана 
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и полетела в легком воздухе — в небо, высоко, в голубизну. Вы раски­
нули руки, вы летите и дышите полной грудью. Как красиво вокруг 
вас: горизонт, далекие горы, зеленый лес, огромный голубой океан, 
оторый под вами — под тобой... Можно подняться к облакам, ока -
заться вровень с ними, еще выше, в этом волшебном мире, и купаться 
в этих облаках, расслабиться и лечь отдохнуть на облаках, и они при­
мут твое тело. Можно кувыркаться, нырять, переворачиваться, исче­
зать в глубине — и вылетать из облаков, наслаждаться своей свобо­
дой. Можно снова полететь к земле и, пролетая над нею, спускаться 
ниже. Пролетая над рекой, пролетая над зелеными полями с удиви­
тельно красивыми цветами, найти то место на земле, где вам так хоро­
шо. Ваше любимое место на земле... Где оно будет? Я не знаю, это вы­
бираете вы. У кого-то это тихий лесной ручеек, поляна, где растут 
цветы. Ты ляжешь в цветы, и какой-то цветок окажется совсем близ­
ко от твоего лица. Ты увидишь, что он качнулся навстречу тебе и от­
крылся навстречу тебе, и ты улыбнешься ему. Ты не захочешь его 
срывать — ты просто поймешь, что он почувствовал тебя и передал 
тебе свою красоту. И ты улыбнешься ему, поблагодаришь его. Кто-то 
окажется в совершенно другом месте: может быть, высоко в горах, где 
прохладный туман, где одиноко, где чистый и прохладный воздух, где 
ты будешь совершенно один, где могут быть чудеса, где может быть 
волшебство. А может быть, ты будешь на скале, с которой открывается 
вид на море. Я не знаю, где будешь ты, но я знаю, что в этом мире, 
в твоем мире и на твоем месте — возможны чудеса. 

И на этом месте, месте, которое выбрал ты, ты построишь свой 
дом. В твоем распоряжении — все. Что ты выберешь, что захочешь 
ты — то и будет. Пока дом существует только в твоем воображении. 
Его еще нет. Но контуры его тебе уже видны. Каким он будет именно 
в том месте, где ты собрался его построить? Он будет большой, высо­
кий или он будет маленький, аккуратный? Каковы будут стены твое­
го дома? Большие, толстые, бетонные или кирпичные стены? И глу­
бокие подвалы? Будешь ли ты знать, что находится в твоих подва­
лах? Или это будет легкий дом, с легкими летними стенами, потому 
что в твоем мире никогда не бывает мороза? Ты начинаешь возводить 
эти стены. Какие окна будут в твоем доме: попробуй представить их, 
попробуй увидеть их. Это будут большие, легкие, стеклянные, откры­
тые окна, или это будут красивые узкие бойницы, или это будут не­
большие, аккуратные, очень теплые окошки со ставнями? Какой бу­
дет вход в твой дом, какая дверь будет там? Попробуй представить ее. 
Это будет тяжелая дверь с золотой ручкой, и каждый входящий будет 
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преисполняться уважения перед таким входом? Или это будут невы­
сокие стеклянные двери, которые открываются от легкого толчка? 
Будут ли замки на дверях твоего дома? Что человек увидит, когда 
войдет в эти двери: просторную гостиную, длинный коридор? Сколько 
этажей будет в этом доме? Какая будет крыша у твоего дома? Будет ли 
на нем голубятня или чердак для старых заброшенных вещей? Какая 
комната самая любимая в твоем доме? Попробуй сейчас увидеть ее. 

Где ты находишься? В какой комнате? Что сейчас перед тобой? 
Оглянись, почувствуй. В этой комнате ты проводишь многие часы 
своей жизни. Подойди к окну: какое это окно? Большое, просторное? 
Есть ли шторы на этом окне? Это легкие, светлые шторы, которые 
шевелит ветерок, потому что окно твое открыто, за этим окном тепло 
и свет? Или эти окна закрыты тяжелыми плотными шторами, кото­
рые создают тебе уют и дают возможность быть тебе одному в твоем 
царстве, в твоей комнате? Что стоит в этой комнате, какая мебель, где 
твой рабочий стол? Какое место в твоей комнате самое уютное, самое 
красивое: там, где ты работаешь, или там, где ты отдыхаешь? Старый 
диван или легкая кровать? Много ли книг в твоей комнате? Все ли ты 
хорошо видишь в своей комнате? Красива ли она? Это комната для 
работы? Или это комната для отдыха? Ты любишь свою рабочую 
комнату? Какие у тебя чувства ко всему, что вокруг тебя? Что лежит 
на твоем столе? Ты видишь белые листы бумаги? Что пишешь ты на 
них? Красив ли твой почерк, когда ты пишешь свою жизнь на этих 
листах бумаги? Прислушайся: есть ли звуки вокруг тебя, есть ли лю­
ди в твоем доме? Если ты выйдешь из этой комнаты, то встретишь ли 
здесь других людей, друзей, родителей? Они живут здесь постоянно 
или приходят сюда в гости, когда ты их позовешь? Что для них здесь 
приготовлено? Этот дом гостеприимен, они могут здесь подолгу жить? 
А что вокруг твоего дома — посмотри... 

Каков пейзаж вокруг твоего дома? Леса, горы, море? Трава, цве­
ты? Растения высажены тобой или это нетронутая природа? Много 
ли здесь сорной травы? Какие чувства у тебя ко всему, что видишь 
ты? Посмотри на все, что окружает твой дом, посмотри на свой дом со 
стороны: нравится он тебе? Или в нем что-то не достроено? Сохрани 
в памяти этот свой дом: иногда он будет казаться тебе другим, он мо­
жет менять свои очертания. Запомни его и, главное, запомни свои 
чувства к нему, это важно для тебя. В этом доме ты так часто быва­
ешь, в этом доме ты так много жил... и будешь жить... Запомни этот 
мир, запомни это место и, если это хорошие чувства, знай, что бы ни 
происходило вокруг тебя, у тебя всегда на Земле есть место, куда ты 
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можешь прийти, где тебе всегда будет хорошо... Ты увидишь то, что 
ты так любишь видеть, и здесь будут те вещи, которые так дороги те­
бе, и сюда приходят те люди, которые так близки тебе. Здесь дует тот 
ветер, который радует тебя. Это твой мир, никто не может отнять его 
у тебя. Ты властелин этого мира, ты гость этого мира, ты центр этого 
мира, мир твой — и ты часть этого мира. 

А сейчас постарайтесь не забыть ничего из того, что вы видели, 
и медленно возвращайтесь сюда... 

9. Ритуал прощания 

Занятие № 29. Перед дальней дорогой 
Цель: помощь в определении личностных ценностей, раскрытии силь­
ных сторон личности; формирование более адекватной самооценки 
на основе обратной связи; актуализация личностных ресурсов. 

1. Ритуал приветствия 
2. Заколдованные 
Выбирается один водящий. Группа разбредается по комнате. По 

команде «стоп» все замирают в тех позах, в которых их застала ко­
манда. Водящий пытается рассмешить кого-то из заколдованных. Ес­
ли ему это удается, то расколдованный присоединяется к нему и они 
продолжают водить вдвоем. Игра идет до тех пор, пока не будут рас­
колдованы все участники. 

3. Что же у нас получилось 
— Вернемся к началу наших занятий. Какие задачи вы ставили пе­

ред собой? Что смогли решить? А что не получилось до сих пор? По­
чему? Что или кто вам помешал? Или вы сами были пассивны? Мо­
жет быть, вы продолжаете ставить непосильные задачи? 

4. Чемодан 
Один из детей выходит из комнаты, а остальные начинают «соби­

рать ему в дальнюю дорогу чемодан» (ведь действительно скоро рас­
ставание, и нужно помочь человеку в его дальнейшей жизни). В этот 
«чемодан» складывается то, что, по мнению группы, поможет данно­
му человеку в общении с людьми, т. е. те положительные качества, ко­
торые группа особенно ценит в этом человеке. 

Но обязательно «отъезжающему» напоминается о том, что будет 
мешать ему в дороге, т. е. о его отрицательных качествах, с которыми 
необходимо работать, чтобы его жизнь стала более приятной и про-
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дуктивной. Для проведения этой большой и сложной работы необхо­
димо выбрать «секретаря», который на листе бумаги будет записы­
вать для каждого участника (вышедшего из комнаты) все положи­
тельные и отрицательные качества, названные группой. 

Мнение того или иного подростка в группе должно быть поддер­
жано большинством. Только после прямого голосования оно вписы­
вается «секретарем» в лист участника. При наличии возражений, со­
мнений лучше воздержаться от спорной записи, но если кто-то на­
стаивает, можно записать такое качество, обязательно указав автора 
особого мнения. Для хорошего «чемодана» нужно не менее 5-7 ха­
рактеристик, как положительных, так и отрицательных. Затем участ­
нику, который выходил из комнаты и все время, пока группа работа­
ла, собирая ему «чемодан», отсутствовал, зачитывается и передается 
этот список. У него есть право задать любой вопрос, если что-то не со­
всем понятно из того, что записал «секретарь». Выходит следующий 
участник (по мере психологической готовности), И вся процедура по­
вторяется. И так до тех пор, пока все члены группы не получат свои 
«чемоданы». 

5. Необитаемый остров 
— В результате кораблекрушения вы оказались на необитаемом 

острове. На нем богатый животный и растительный мир, но жизнь 
полна опасностей: ядовитые растения и животные, ливневые дожди, 
короткие, но жестокие холода, могут быть и визиты каннибалов с со­
седних островов. В ближайшие несколько лет вы не сможете вернуть­
ся к нормальной жизни, в родные края. Ваша задача — создать для се­
бя нормальные условия, в которых вы могли бы выжить. Поймите 
серьезность и опасность происшедшего. Люди иногда в этих обстоя­
тельствах теряют человеческий облик, вспыхивают ссоры и драки со 
смертельным исходом. Тут не место для развлечений и болтовни — 
вам надо есть и пить, обустроить себе жилье, чтобы солнце не спали­
ло вашу кожу и вы могли укрываться в сезон дождей от ливней, а зи­
мой от холодов. 

Вам нужно освоить остров, организовать на нем хозяйство. Нужно 
наладить и социальную жизнь: распределить основные функции и 
обязанности. Следует продумать и то, каким образом эти функции и 
обязанности будут выполняться. Прежде всего решите вопрос о вла­
сти. Какой она будет на вашем острове? Кто будет принимать оконча­
тельное решение? Все жители острова единогласно, или простым 
большинством, или группировка самых авторитетных жителей, или 
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Глава 3. Программа социально-психологического тренинга 

единолично лидер? И каким образом будет контролироваться выпол­
нение? Под страхом наказания, смерти? Как будет распределяться 
пища? Поровну? По трудовому вкладу? Может быть, больше силь­
ным, чтобы лучше работали? Или слабым, чтобы выжили? Имеет ли 
право человек жить на вашем острове, никого не слушая и никому не 
подчиняясь? А если его образ жизни сделает его слабым, болезнен­
ным, обузой для других? Какие у вас будут праздники? Сколько? Как 
вы их будете устраивать? 

Разработайте нравственно-психологический кодекс взаимоотно­
шений, примерно из 15-20 пунктов. Правила нужны четкие, а не аб­
страктные, они должны помогать решению конкретных проблем, эф­
фективному сотрудничеству, предотвращению конфликтов и ссор. 
Нужно также предусмотреть и санкции за нарушения установленных 
правил. 

На все обсуждение и принятие правил дается время и полная сво­
бода действий в рамках задания. Нужно выбрать летописца, который 
будет фиксировать основные события, записывая все, что решили, 
каким образом проходило обсуждение и принятие решения и т. п. 

6. Автобиография 
— У нас есть последняя возможность еще раз внимательно прочи­

тать то, что вы написали о себе (пролистайте свой дневник). Думайте 
над тем, что вы будете писать в нем через несколько лет, какова будет 
ваша биография? Пусть вам не будет стыдно за вашу жизнь. А сейчас 
у вас есть 5 минут, «пишите» биографию! 

7. Записки (см. занятие № 4, открывание бутылки) 
8. Ритуал прощания . 

Занятие № 30. Прощай... 
Цель: закрепление представления участников о своей уникальности, 
обогащение сознания позитивными, эмоционально окрашенными об­
разами личности; закрепление дружеских отношений между членами 
группы. 

1. Ритуал приветствия 
2. Карусели 
Большая группа делится на две подгруппы и встает «круг в круге» 

лицом друг к другу. Дается задание: один круг стоит на месте, другой 
идет по часовой стрелке. Например, улыбнуться каждому, сказать 
комплимент или что-то приятное. 

Психологическое... МоеСлово.ру



Занятие № 30. Прощай... 

3. «Я к вам пишу...» 
— Сейчас мы займемся эпистолярным жанром. В конце занятия 

каждый из нас получит по письму, в написании которого примут 
участие все присутствующие. Но прежде всего подпишите свой лист 
в правом нижнем углу (имя, фамилия — как вам захочется) и пере­
дайте его соседу справа. 

У вас в руках оказался лист, на котором стоит имя вашего соседа. 
Адресуйте ему несколько слов. Что писать? Все, что вам хочется ска­
зать этому человеку: добрые слова, пожелания, признания, сомнения; 
это может быть и рисунок... Но ваше обращение должно состоять из 
одной-двух фраз. Для того чтобы ваши слова не были прочитаны ни­
кем, кроме адресата, нужно загнуть верхнюю часть листка. После этот 
листок передается соседу справа. А вам приходит новый лист, на ко­
тором вы можете написать короткое послание следующему человеку. 
Так продолжается до тех пор, пока вы не получите листок с вашими 
собственными именем и фамилией. 

Это письмо, сделав круг, побывало в руках каждого участника, 
и каждый написал вам то, что, может быть, давно хотел сказать. 

В результате такого кругового письма все дети обмениваются вза­
имными «эмоциональными поглаживаниями». 

Психолог советует этот листок сохранить и в трудные моменты жиз­
ни заглядывать в него, чтобы вспомнить, каким «веселым», «надеж­
ным», «воспитанным», «игривым» и т. д. видят тебя окружающие люди. 

4. Весь мир — сцена 
В начале дискуссии внимание детей обращается на сценические 

возможности актера, часто создающего идеализированный образ, ко­
торый мы бы хотели перенести на других. 

Детей просят изобразить сцену, в которой они хотели бы поучаст­
вовать. Они рисуют себя на сцене, одетыми в любой костюм, который 
пожелают выбрать. Товарищи по группе могут быть выбраны в каче­
стве вспомогательных актеров. 

Затем дети рисуют людей, которых они бы хотели увидеть зрите­
лями. В ложе для почетных гостей изображаются приехавшие на 
спектакль знаменитости. 

Детей просят объяснить причину выбора данной роли, костюма 
и партнеров. 

Следует также изучить значение выбранной сцены. Кроме того, 
участников просят объяснить причину подбора зрителей вообще и в 
ложе для почетных гостей в частности; просят рассказать, какую роль 
играют изображенные зрители в жизни авторов рисунков. 
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5. Прощай 
— Наши занятия подошли к концу, и мы расстаемся. Но все ли вы 

успели сказать друг другу? Может быть, вы забыли поделиться с груп­
пой своими переживаниями? Или есть конкретный участник, мнение 
которого о себе вы хотели бы узнать? 

У вас есть этот шанс сейчас. Сделайте то, что вы не успели сделать 
на предыдущих занятиях. Не откладывайте свое решение на завтра. 
Действуйте здесь и теперь. 

6. Я - это Я 
Я — это Я. 
Во всем мире нет никого в точности такого же, как Я. Есть люди, 

чем-то похожие на меня, но нет никого в точности такого же, как Я. 
Поэтому все, что исходит от меня, — это подлинно мое, потому что 

именно Я выбрал(а) это. Мне принадлежит все, что есть во мне: мое те­
ло, включая все, что оно делает; мое сознание, включая все мои мысли 
и планы; мои глаза, включая все образы, которые они могут увидеть; 
мои чувства, какими бы они ни были, — тревога, удовольствие, напря­
жение, любовь, раздражение, радость; мой рот и все слова, которые он 
может произносить, — вежливые, ласковые или грубые, правильные 
или неправильные; мой голос, громкий или тихий; все мои действия, 
обращенные к другим людям или ко мне самому (самой). 

Мне принадлежат все мои фантазии, мои мечты, все мои надежды 
и мои страхи. Мне принадлежат все мои победы и успехи. Все мои по­
ражения и ошибки. Все это принадлежит мне. И поэтому Я могу очень 
близко познакомиться с собой. Я могу полюбить себя и подружиться 
с собой. И Я могу сделать так, чтобы все во мне содействовало моим 
интересам. 

Я знаю, что кое-что во мне озадачивает меня и есть во мне что-то 
такое, чего Я не знаю. Но поскольку я дружу с собой и люблю себя, 
Я могу осторожно и терпеливо открывать в себе источники того, что 
озадачивает меня, и узнавать все больше и больше разных вещей о се­
бе самом (самой). 

Все, что Я вижу и ощущаю, все, что Я говорю и что Я делаю, что 
Я думаю и чувствую в данный момент, — это мое. И это в точности по­
зволяет мне узнать, где Я и кто Я в данный момент. 

Когда Я вглядываюсь в свое прошлое, смотрю на то, что Я ви-
дел(а) и ощущал(а), что Я говорил(а) и что Я делал(а), как Я ду-
мал(а) и как Я чувствовал(а), Я вижу, что не вполне меня устраивает. 
Я могу отказаться от того, что кажется не подходящим, и сохранить 
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Занятие №30. Прощай 

то, что кажется очень нужным, и открыть что-то новое в себе са-
мом(самой). 

Я могу видеть, слышать, чувствовать, думать, говорить и дейст­
вовать. 

У меня есть все, чтобы быть близким(ой) с другими людьми, что­
бы быть продуктивным(ой), вносить смысл и порядок в мир вещей 
и людей вокруг меня. 

Я принадлежу себе и поэтому я могу строить себя. 
Я — это Я, и Я — это замечательно. , 
7. Подарки 
Каждый подросток придумывает подарок, который хотелось бы 

подарить человеку, сидящему рядом. 
Главное условие заключается в том, что подарок должен как мож­

но лучше подходить данному человеку, доставлять ему радость. Рас­
сказывая о предполагаемом подарке, каждый объясняет, почему имен­
но этот подарок был выбран. Участник, которому «подарили» пода­
рок, высказывает свое мнение: действительно ли он рад этому. 

8. Ритуал прощания 
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ПСИХОГИМНАСТИЧЕСКИЕ 
УПРАЖНЕНИЯ 

В работе тренинговой группы всегда присутствуют два плана, две сто­
роны: содержательная и личностная. 

Содержательный план соответствует основной содержательной 
цели тренинга. Он изменяется в зависимости от цели тренинга. 

Личностный план — это групповая атмосфера, на фоне которой 
разворачиваются события содержательного плана, а также состояние 
каждого участника в отдельности. 

В результате психогимнастических упражнений могут происхо­
дить изменения в состоянии группы как целого и изменения в со­
стоянии отдельных ее участников, а также может быть получен мате­
риал, осознание и обсуждение которого позволят продвинуться впе­
ред в содержательном плане. 

Понятием «психогимнастика» обозначают очень широкий круг 
упражнений: письменных и устных, вербальных и невербальных. Они 
могут выполняться в небольших группах по 2-3 человека или всеми 
членами группы вместе, быть специализированными и воздейство­
вать преимущественно на ту или иную психическую характеристику 
или носить более универсальный характер, оказывать более генера­
лизованное воздействие. 

Задачи: 
• уменьшение напряжения у детей в группе; 
• снятие страхов и запретов; 
• развитие внимания; 
• развитие чувствительности к собственной двигательной активно­

сти, активности других детей; 
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Выбор упражнения 

• сокращение эмоциональной дистанции между детьми в группе; 
• формирование способности выражать свои чувства, эмоциональ­

ные состояния, проблемы без слов и понимать невербальное пове­
дение других детей. 
При планировании занятий, а также в процессе проведения пси­

хогимнастических упражнений важно учитывать ряд моментов: 
• правильный выбор упражнения; 
• инструктирование группы перед выполнением упражнения, оста­

новка и обсуждение упражнения. 

Выбор упражнения 
Выбирая то или иное психогимнастическое упражнение, психолог 
ориентируется на следующее: 
1. Что преимущественно должно произойти в результате его выпол­

нения: 
о измениться состояние группы как целого; 
о измениться состояние каждого из участников группы в отдель­

ности; 
о в большей степени измениться состояние кого-то одного или 

двух-трех участников; 
о будет получен материал для продвижения вперед в содержа­

тельном плане. 
2. На каком этапе развития находится группа: чем она сплоченней, 

тем свободнее, непринужденнее чувствуют себя ее участники, тем 
рискованнее могут быть упражнения. К ним прежде всего отно­
сятся такие, которые предполагают физический контакт участни­
ков группы в ходе выполнения упражнения, а также упражнения, 
которые выполняются с закрытыми глазами. Несвоевременное 
использование подобных упражнений приводит к повышению на­
пряженности, возникновению дискомфорта в группе. 

3. Состав группы: социально-демографические характеристики (пол, 
возраст и т. п.), а также физические данные. 

4. Время дня: в начале дня целесообразно проводить упражнения, 
которые позволяют отключиться от забот и проблем, не отно­
сящихся к групповой работе, включиться в ситуацию «здесь и 
теперь», почувствовать группу и т. д.; кроме того, бывает необ­
ходимо мобилизовать внимание, интеллектуальную активность. 
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Глава 4. Психогимнастические упражнения 

Во второй половине дня следует проводить упражнения, помо­
гающие снять усталость, создающие условия для эмоциональной 
разрядки. Их также полезно выполнять после напряженных обсу­
ждений, сложных для всех или некоторых участников группы си­
туаций. 

5. Содержание дальнейшей работы. 

Инструкция 
Эффективность упражнения во многом зависит от четкости, ясности, 
лаконичности инструкции, которая должна содержать достаточную 
и необходимую информацию. Не следует перегружать инструкцию 
деталями, излишними пояснениями. 

Иногда целесообразно в процессе инструктирования привести 
пример, иллюстрирующий выполнение упражнения, или показать, 
продемонстрировать, как оно должно выполняться. 

Давая инструкцию, психолог внимательно смотрит по очереди на 
всех детей в группе, устанавливая с каждым зрительный контакт. Это 
повышает уровень внимания детей. 

Приступать к выполнению упражнения следует только тогда, ко­
гда психолог убедился в том, что все поняли инструкцию и знают, что 
надо делать. 

Психолог принимает участие в психогимнастических упражнени­
ях, особенно в тех, с которых начинается день (занятие). То же в 
упражнениях, в которых используется обратная связь. 

Психолог не принимает участия в тех упражнениях, которые тре­
буют руководства со стороны ведущего в процессе их выполнения. 
Психолог не участвует и в тех случаях, когда он обеспечивает без­
опасность членов группы, например при выполнении упражнения 
с закрытыми глазами. 

Упражнения 
Данные упражнения являются материалом, которые можно исполь­
зовать в качестве дополнения или изменения содержания занятий. 

Структуру каждого занятия образуют: 
I. Упражнения на создание работоспособности. 

II. Упражнения содержательного плана. 
III. Упражнения для получения личностной обратной связи. 
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Упражнения 

I. Упражнения, которые воздействуют на состояние 
группы как целого и на каждого подростка в отдельности 
Независимо от темы работа в группе начинается с этапа формирова­
ния работоспособности, основная цель которого создать такую груп­
повую атмосферу, такой «климат отношений» и такое состояние каж­
дого участника группы (уровень открытости, доверия, эмоциональ­
ной свободы, сплоченности в группе), которые позволяли бы успешно 
работать, двигаться вперед в содержательном плане. Кроме того, про­
веденные на этом этапе упражнения могут дать материал, обсужде­
ние которого послужит «мостиком» для перехода к содержательным 
этапам работы тренинговой группы. Этот этап соответствует этапу 
установления контакта в начале любого взаимодействия, общения. 

Задача сделать группу работоспособной специфична для начала 
занятий, и на ее решение затрачивается определенное время. Однако 
эта задача не снимается и на последующих этапах работы: в начале 
дня и после больших перерывов приходится выполнять упражнения 
на восстановление утраченной работоспособности, на включенность 
в группу, на повышение уровня внимания, на эмоциональную раз­
рядку, на снижение усталости и т. д. 

Баранья голова 
— Нам предстоит большая совместная работа, а потому нужно по­

знакомиться и запомнить имена друг друга. В тренинге нам предос­
тавляется шикарная возможность, обычно недоступная в реальной 
жизни, — выбрать себе имя. Ведь часто бывает так: кому-то не очень 
нравится имя, данное ему родителями; кого-то не устраивает форма 
обращения, привычная для окружающих, скажем, все вокруг зовут 
девушку Ленка, а ей хочется, чтобы к ней обращались «Леночка», или 
«Ленуля», или особенно необычно и ласково, как обращалась мама в 
детстве. Некоторым по душе, когда их называют по отчеству без име­
ни — Петрович, Михалыч. 

А кто-то втайне мечтает о красивом имени, которое носит его ку­
мир. Есть люди, которые имели в детстве забавное прозвище и были 
бы не против, чтобы и сейчас в неформальной обстановке к ним обра­
щались именно так. 

У вас есть тридцать секунд для того, чтобы подумать и выбрать се­
бе игровое имя. 

Все остальные члены группы — и я, психолог, тоже — в течение 
всего тренинга будут обращаться к вам только по этому имени. 

б* 
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А теперь представимся друг другу. Сделаем это так, чтобы сразу 
и прочно запомнить все игровые имена. 

Наше представление будет организовано так: первый участник на­
зывает свое имя, второй — имя предыдущего и свое, третий — имена 
двух предыдущих и свое и т. д. Последний, таким образом, должен на­
звать имена всех членов группы, сидящих перед ним. Записывать 
имена нельзя — только запоминать. Это упражнение называется «Ба­
ранья голова». 

Почему? Если вы, называя своих партнеров, забыли чье-то имя, то 
произносите «баранья голова» — конечно, имея в виду себя, а не того, 
кого забыли. Дополнительное условие — называя имя человека, обя­
зательно посмотреть ему в глаза. 

Качество 
Дети садятся в кругу. 
— Пусть каждый из вас подумает над тем, какое качество он боль­

ше всего ценит в людях. После того как вы сделаете свой выбор, при­
думайте (или вспомните) короткий рассказ, историю, притчу, кото­
рые несли бы информацию о выбранном вами качестве. 

Услышав ваш рассказ (историю, притчу), остальные участники 
группы должны понять, о каком качестве идет речь. 

Свой способ приветствия 
Дети становятся в круг. 
— Будем подходить друг к другу и здороваться. При этом каждый 

из партнеров использует свой способ приветствия, который должен 
быть невербальным. Со следующим партнером надо поздороваться 
тем способом, который использовал, здороваясь с вами, ваш преды­
дущий партнер. Если в какой-либо из пар «встретятся» два одинако­
вых приветствия, то следующих своих партнеров эти два человека 
должны приветствовать новым способом. 

Будь внимателен 
Дети садятся в кругу. 
— Сейчас мы будем с вами считать, просто считать: один, два, три 

и т. д. Кто-то из нас начнет счет, а рядом сидящий (по часовой стрел­
ке) продолжит и т. д. 

Постараемся считать как можно быстрее. В процессе счета надо 
будет соблюдать одно условие: если вам предстоит назвать число, в 
которое входит цифра 6 (например 16), то, произнося это число, вы 
должны будете встать (можно усложнить упражнение, заменив вста­
вание на хлопок без произнесения числа). 
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Если кто-то из нас ошибется, он выбывает из игры, но при этом ос­
тается сидеть в кругу. И мы все должны быть очень внимательными и 
помнить, кто уже выбыл, а кто продолжает играть. 

Собственное движение 
Вся группа становится в круг. 
— Пусть каждый из вас придумает какое-нибудь движение и по 

очереди продемонстрирует его всем. При этом будем внимательны 
и постараемся запомнить движение каждого. 

Группа выполняет эту часть задания. 
— Теперь, когда мы все запомнили движения друг друга, присту­

пим к самому упражнению. Тот, кто начинает, выполняет сначала 
свое движение, а затем движение того из нас, кому он захочет пере­
дать ход. Всем вам надо быть очень внимательными, чтобы не про­
пустить тот момент, когда будет выполнено ваше собственное движе­
ние и право хода перейдет к вам. Тот, кому передают ход, должен бу­
дет сделать свое движение и передать ход дальше. 

Обратите внимание на одно ограничение: нельзя передавать ход 
обратно, т. е. тому, кто только что передал его вам. 

Ритм 
Дети садятся в кругу. 
— Пусть каждый из вас назовет какое-нибудь животное. При этом 

будем внимательно слушать друг друга и постараемся запомнить, ка­
кое животное назовет каждый. 

Теперь давайте запомним ритм, который будет сопровождать вы­
полнение упражнения. (Психолог демонстрирует ритм: два хлопка 
в ладоши и два удара ладонями по коленям.) 

На протяжении всего упражнения мы будем выдерживать этот 
ритм. Задавать его буду я. Тот из вас, кто начнем первым, хлопнет два 
раза в ладоши и скажет название своего животного: например, «волк», 
а потом, хлопнув два раза по коленям, — название животного того, ко­
му он хочет передать ход. Тот, чье животное будет названо, в свою 
очередь, хлопнув два раза в ладоши, назовет его, а потом, хлопнув два 
раза по коленям, назовет еще чье-то животное. При этом нельзя вы­
биваться из ритма и нельзя обращаться к тому, кто только передал 
вам ход. Будем очень внимательны, так как те, кто ошибется, получат 
дополнительное задание. 

Змея 
Дети встают. Психолог предлагает одному из них какое-то время 

побыть в коридоре или другом помещении. 
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— Давайте возьмемся за руки так, чтобы у нас получилась цепочка. 
Эта цепочка изображает змею, а два крайних участника — ее голову 
и хвост. Как это часто бывает, змея сворачивается во всевозможные 
кольца — «запутывается». (Психолог помогает «змее» запутаться, 
предоставляя инициативу запутывания «голове». В процессе запуты­
вания можно перешагивать через сомкнутые руки, подлезать под них. 
В конце запутывания «голова» и «хвост» змеи могут спрятать свои 
свободные руки, но браться за руки они не должны.) 

Когда «змея» запуталась, психолог приглашает подростка, нахо­
дившегося за дверью, и предлагает ему распутать «змею». При этом 
ему можно сообщить, что у нее есть «голова» и «хвост». 

Часы 
Дети садятся в круг. 
— Представим себе, что наша группа — это большие часы. Ты 

(психолог обращается к сидящему слева от него участнику группы) 
будешь цифрой 1 на циферблате, ты (психолог обращается к следую­
щему по часовой стрелке участнику) — цифрой 2, ты — цифрой 3 
и т. д. (В результате все цифры на циферблате часов оказываются 
распределенными между участниками.) 

Наши часы, как и положено, показывают время и делают это так: 
я буду говорить время, например 15 часов 20 минут, и тогда сначала 
тот из нас, кому досталась цифра, на которой стоит часовая (малень­
кая) стрелка, хлопает в ладоши, а потом тот, у кого цифра, на которой 
стоит минутная (большая) стрелка, говорит «бом». Если часы пока­
зывают такое время, когда обе стрелки находятся на одной цифре, на­
пример 12 часов ровно, или 13 часов 5 минут, то один и тот же человек 
сначала хлопает в ладоши, а потом говорит «бом». 

Баржа 
Дети группы сидят в кругу. 
У психолога в руках мяч. 
— Сейчас мы все займемся тяжелым физическим трудом — будем 

грузить баржу. Делать мы это будем следующим образом: я назову 
одну из букв алфавита и какое-нибудь слово, обозначающее предмет, 
который в принципе может быть погружен на баржу, и брошу мяч ко­
му-то из нас. Тот, в свою очередь, называет предмет, начинающийся 
на ту же букву, и отправляет мяч дальше. Делать это надо быстро, 
чтобы погрузка шла без задержек и с участием всех присутствующих. 
Иногда мы будем менять букву. Кроме того, у нас будут некоторые 
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ограничения: на баржу нельзя грузить то, что не может быть на ней 
перевезено: астероиды, айсберги, а также будем гуманистами и не бу­
дем грузить, например, аборигенов и антилоп. Экспертом, разрешаю­
щим спорные ситуации, буду я. 

Мостик 
Группа делится на две команды. (Как показывает практика, те, 

у кого есть проблемы в общении друг с другом, выбирают разные ко­
манды.) 

На полу рисуется мостик во всю длину комнаты шириной около 
20 см или кладется доска. На этом мостике выстраивается одна ко­
манда друг за другом с интервалом около метра. Каждый участник 
второй команды должен пройти через мостик, разминувшись с каж­
дым участником другой команды. Если кто-то оступится (независи­
мо от того, в какой он команде), вся команда начинает прохождение 
мостика с самого начала. Затем команды меняются местами. 

Запаздывающее зеркало 
8-10 детей выстаиваются полукругом лицом к центру. Психолог 

показывает какие-либо произвольные движения (хлопок в ладоши, 
реверанс и т. д.). После показа второго движения первый участник 
должен повторить первое движение. После показа третьего движения 
первый участник должен повторить второе движение, второй участ­
ник — первое. После показа четвертого движения первый участник 
должен повторить третье, второй — второе, третий — первое и т. д., 
пока последний участник не повторит первое движение. 

Таким образом, каждый последующий участник должен показать 
предыдущее движение предыдущего участника. 

Секретный фарватер 
7-8 детей выстраиваются паровозиком и держатся друг за друга. 

Всем, кроме первого, завязываются глаза. Первый участник — руле­
вой. Рулевой должен провести свой корабль до противоположной 
стены, минуя препятствия-мины, без единого слова. Основная слож­
ность заключается в том, что «хвост» имеет свойство вилять и нале­
тать на «мины», чтобы этого не случилось, каждый участник должен 
в точности повторять движение предыдущего. 

Упражнение можно усложнить, увеличив длину корабля и коли­
чество мин. 

Одновременно можно «пустить в плавание» несколько кораблей; 
требуется большое внимание, чтобы они не столкнулись и не подо­
рвались на мине. 
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Спутанные цепочки 
Дети встают в круг, закрывают глаза и вытягивают перед собой 

правую руку. Соприкоснувшись, руки сцепляются. Затем дети вытя­
гивают левую руку и снова ищут себе партнера. Психолог помогает 
рукам соединиться и следит за тем, чтобы каждый держал за руки 
двух людей, а не одного. 

Дети открывают глаза. Они должны распутаться, не разжимая рук. 
Чтобы не происходило вывихов рук в суставах, разрешается «прово­
рачивание шарниров» — изменение положения кистей без расцепле­
ния рук. 

В результате возможны такие варианты: либо образуется круг, ли­
бо несколько сцепленных колечек из людей, либо несколько незави­
симых кругов или пар. 

Шестерка 
Очень простая и веселая игра, помогающая детям потренировать 

внимание и сообразительность. 
Все игроки встают в круг. 
Каждый участник группы (начиная с психолога) по очереди назы­

вает числа натурального ряда: один, два, три... Запрещается называть 
числа, заканчивающиеся на цифру 6 и кратные 6 (например 6, 12, 16 
и т. д.). Если игроку досталось такое число, он должен молча под­
прыгнуть и хлопнуть в ладоши. Тот, кто ошибся, выбывает из игры. 

Играть можно до трех оставшихся, наиболее внимательных игро­
ков. Вместо шестерки можно использовать другие цифры. 

Коллективный счет 
Дети стоят в кругу, опустив головы и, естественно, не глядя друг 

на друга. 
Задача группы — называть по порядку числа натурального ряда, 

стараясь добраться до самого большого, не совершив ошибок. 
При этом должны выполняться три условия: 

1) никто не знает, кто начнет счет и кто назовет следующее число (за­
прещается договариваться друг с другом вербально или невер­
бально); 

2) нельзя одному и тому же участнику называть два числа подряд; 
3) если нужное число будет названо вслух двумя или более игрока­

ми, ведущий требует снова начинать с единицы. 
Общей целью группы становится ежедневное увеличение достиг­

нутого числа при уменьшении количества попыток. Психолог повто-
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ряет детям, что они должны уметь прислушиваться к себе, ловить на­
строй других, чтобы понять, нужно ли в данный момент промолчать 
или пришла пора озвучить число. 

Выбор траекторий 
— У многих людей есть привычка, размышляя над решением ка­

кой-либо сложной задачи, двигаться по замкнутой траектории. Кто-то 
движется по кругу... (показывает), кто-то предпочитает ходить, со­
вершая более резкие повороты, т. е. описывая квадрат или прямо­
угольник... (показывает), кто-то будто шагает вдоль сторон треуголь­
ника... (показывает). И наконец, встречаются люди, которые, раз­
мышляя, движутся по траектории, которую мы называем зигзагом... 
(показывает). 

У нас есть несколько минут для того, чтобы подвигаться по ком­
нате, опробуя все эти траектории. Можно уменьшать или увеличи­
вать размеры описываемых фигур по вашему желанию. И обратите 
внимание на то, какая траектория вам подошла больше всего и доста­
вила удовольствие. Поняв это, пройдите несколько раз по такой тра­
ектории. 

Теперь посмотрите, кто оказался в одной группе с вами? Кто так 
же, как и вы, предпочитает именно эту фигуру? Видимо, что-то объ­
единяет вас, видимо, есть в вас нечто схожее, раз ваши вкусы в отно­
шении этой геометрической фигуры совпадают. 

Обсудите в группах, в чем сходство между вами — людьми, вы­
бравшими круг, квадрат, треугольник или «восьмерку». Почему имен­
но эта фигура оказалась для вас наиболее привлекательной? 

Орда 
— Какая команда более всех уверена в себе и согласна играть пер­

вой? Вы — Отрешенные, если хотите — Замороженные. Сейчас ваша 
задача погрузиться в себя, отрешиться от любых внешних воздей­
ствий. Вам надо будет застыть, внутренне заморозиться. По моему 
сигналу вы развернетесь лицом к остальным командам, и в тот же мо­
мент на вас налетят, как орда, две другие команды. Их задача — вас 
разморозить, вызвать у вас любые душевные реакции. 

Существуют два ограничения орды: нельзя дотрагиваться до За­
мороженных и нельзя им кричать в ухо. Все остальное, любые прово­
кации — все можно. Если человек моргнет — это не считается, это ре­
акция физиологическая, а не душевная. Но если вы ему скажете: «Ты 
моргнул, все, выходи!» — и он ответит вам: «А моргать можно!» — то 
тут-то он и выходит, потому что вы его поймали. Орда, советую вам 
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работать творческими группками, так легче выводить даже самых 
стойких. Что касается Замороженных, то им нельзя прятать глаза: 
они должны смотреть прямо, так чтобы каждый мог оказаться в поле 
их зрения. 

Итак, внешний круг — пока тишина, готовьтесь к штурму, а внут­
ренний расслабьтесь... Пять — вы погружаетесь внутрь себя, четыре — 
найдите какой-нибудь образ или ситуацию, в которую вы можете по­
грузиться душой полностью, три — вы полностью там, вы не воспри­
нимаете ничего вокруг себя, два — вы глубоко внутри себя, один — 
повернулись. Орда вперед! 

Игра-бой идет 1-2 минуты. 
Обсуждение. 

• Сколько человек разморозились сразу? 
• Сколько в течение игры? 
• Сколько остались стойкими? Кто с трудом, но держался? 
• А кому это было нетрудно? 

Автобус 
Плотно прижимаясь друг к другу, «народ» (человек 15-20) скучи­

вается, аналогично пассажирам в плотно забитом автобусе. 
Задача игрока — прорваться сквозь эту плотную массу, причем не 

обманом или хитростью, а напором и физической силой. «Народ в ав­
тобусе» не имеет права хватать игрока руками и цепляться руками 
друг за друга — нет, есть просто плотная масса напряженных и при­
жатых друг к другу тел. Более того, не пуская игрока телами, душами 
«автобус» помогает игроку, подбадривая его громкими криками «Да­
вай!», «Еще!», «Вперед!» и аналогичными, придающими игроку до­
полнительные силы. 

Чтобы это сильное упражнение не превратилось в простую физи­
ческую зарядку, каждый проходящий через «автобус» с помощью пси­
холога должен понять, что он хочет найти для себя в этом упражне­
нии, что для него значит это преодоление, какие ситуации в его жиз­
ни — этот «автобус», как он собирается использовать в своей жизни 
полученный опыт. 

Учитывая, что после такого упражнения человек находится в из­
мененном состоянии сознания, те слова, которые в эти минуты ска­
жет психолог, могут лечь очень глубоко. Заканчивается упражнение 
обратной связью: сообщением о том, что почувствовала и увидела 
группа, что она может сказать о человеке и упражнении. 
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Фотографы 
В комнате расставлены стулья. Один или несколько детей «фото­

графируют» (с короткой выдержкой — на счет 3, или 2, или 1) общий 
вид комнаты и выходят. Пока они за дверью, расположение стульев 
меняют, — причем лучше не делать полную перестановку, а только 
слегка изменить положение двух-трех стульев. 

— Войдите. Что изменилось? 
Или: 
Два ученика стоят перед полукругом, а все сидящие «фотографи­

руют» их с некоторой выдержкой (о которой была предварительная 
договоренность). Затем эти двое выходят за дверь и что-то изменяют 
в своем внешнем облике или меняются какими-нибудь деталями сво­
ей одежды. 

Когда они снова входят в комнату, остальные должны вспом­
нить — как было? 

Глаза товарищей 
Дети сидят двумя рядами, лицом друг к другу. 
— Всем отвернуться! Хорошо ли вы помните товарищей, сидящих 

напротив вас? Вспомните, какие у них глаза — величина, форма, цвет. 
На счет десять проверьте свою память — рассмотрите глаза всех сидя­
щих в ряду напротив. Распределите время — надо успеть, пока я со­
считаю до десяти, увидеть всех. 

Поверните голову! Девять! Десять! 
Не закрывайте глаза, только отвернитесь. Первый слева, расска­

зывайте. Остальные — проверяйте описание, сопоставляйте его со 
своим внутренним видением. 

Мысленно пересадите всех, сидящих против вас, в таком порядке: 
слева должен сидеть самый светлоглазый, а справа — самый темно­
глазый. Не смотрите на них — отвернитесь. 

Готово? Сделайте короткую проверку на счет пять. Посмотрите... 
4! 5! Отвернитесь. Рассказывайте, как пересадили товарищей! 

Семафор 
— Вот три листка бумаги: зеленый, желтый и красный. Следите за 

мной, я буду иногда поднимать один из листков. А ваша обязанность: 
на зеленый — хрюкать, но идти, на желтый — замереть, на красный — 
топать на месте. Пожалуйста, продолжайте пересаживаться и будьте 
внимательны к возникающим цветам семафора! В том случае, если 
семафор выключен, идите нормально. 
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Арифмометр 
Дети образуют полукруг. Десять человек рассчитываются от еди­

ницы до десяти (это и ноль). Кроме того, в зависимости от количества 
детей могут быть знаки: плюс, минус, знаки умножения, деления, ра­
венства. Могут быть и числа, продолжающие счет, — 11, 12, 13 и т. д. 

Задается: 
— Пять, умноженное на четыре, минус один. 
Встает пятерка, хлопает в ладоши и садится. 
Встает знак умножения, хлопает и садится. 
Встает четверка, хлопает и садится. 
Встают одновременно двойка и ноль (число 20), хлопают и садятся. 
Встает знак минуса, хлопает и садится. 
Встает единица, хлопает и садится. 
Встает знак равенства, хлопает и садится. 
Встают единица и девятка (итог 19), хлопают и садятся. 
Встают все, принимавшие участие в этом действии, одновременно 

хлопают и садятся. 
Символика 
— Внимание! Каждый из вас на время сегодняшней встречи дол­

жен обзавестись своей собственной символикой. Каждому из вас 
предстоит сейчас придумать, изобрести себе три символических ат­
рибута: во-первых, псевдоним, во-вторых, именной отличительный 
знак и, в-третьих, девиз. Именной отличительный знак должен быть 
нарисован на листке. Он должен быть достаточно прост и символи-
чен. Девиз должен быть кратким и образным. 

Итак, псевдоним, отличительный знак и девиз. Например, псевдо­
ним — «Дядя Вася», отличительный знак — лопата, девиз — «Рою 
глубоко». Если задание понятно, можете приступать к работе. Повто­
ряю, сейчас каждый изобретает себе псевдоним, личный отличитель­
ный знак и девиз... Теперь можно обменяться своими рисунками, об­
судить их и попытаться дать каждому из собравшихся его личную ха­
рактеристику. Кроме того, вам предстоит оценить, насколько удачно 
были выбраны символические атрибуты каждым из участников груп­
пы. По пятибалльной системе проставьте оценку каждому участнику 
по совокупности выбранного им псевдонима, именного знака и девиза. 
Итак, пускаем свои листочки по кругу, все по очереди выставляем на 
них оценки. Нам осталось подсчитать суммарный балл и установить, 
кто из нас смог лучше выразить себя в такой символической форме. 
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Фраза по кругу 
— Выберем какую-нибудь простую фразу, например: «В саду па­

дали яблоки». Теперь, начиная с первого игрока справа от экрана, на­
чинаем произносить эту фразу по очереди. Каждый участник игры 
должен произнести фразу с новой интонацией (вопросительной, вос­
клицательной, удивленной, безразличной и т. д.). 

Если подросток не может придумать ничего нового, то он выбыва­
ет из игры, и так продолжается до тех пор, пока не останется несколь­
ко (3-4) победителей. 

Итак, по сигналу все дети, начиная с того, кто сидит справа от эк­
рана, произносят одну и ту же простую фразу. Но с разной интонаци­
ей. Повторять интонации нельзя. Тот, кто не может придумать новую 
интонацию, выбывает из игры. Игра может продолжаться до тех пор, 
пока не останется 3-4 победителя. Может быть, она закончится и 
раньше, если никто из детей не сможет придумать ничего нового. 

Цвета эмоций 
— Выбираем водящего. Водящий по сигналу закрывает глаза, а ос­

тальные задумывают какой-нибудь цвет, для начала лучше один из 
основных: красный, зеленый, синий. Когда водящий откроет глаза, 
все участники своим поведением, главным образом эмоциональным 
состоянием, пытаются изобразить этот цвет, не называя его, а водя­
щий должен отгадать, что это за цвет. Если он отгадал, то выбирается 
другой водящий, если нет, то остается тот же самый. 

Итак, по команде один игрок закрывает глаза, а все остальные ти­
хо загадывают цвет. Затем игрок открывает глаза, а все остальные 
изображают задуманный цвет. Водящий должен его отгадать. 

Зеркало 
— Сейчас мы предлагаем выполнить несколько несложных зада­

ний, точнее — сымитировать их выполнение. 
Внимательно прослушайте задания. Их всего четыре. 
Задания следующие: 

1) пришиваем пуговицу; 
2) собираемся в дорогу; 
3) печем пирог; 
4) выступаем в цирке. 

Особенность этих занятий в том, что каждое из них вы будете вы­
полнять попарно, причем напарники встанут друг против друга, 
и один из них станет на время зеркалом, т. е. будет копировать все 
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движения своего партнера. Затем партнеры меняются ролями. Но 
сначала давайте разобьемся на пары... Пары готовы, приступаем к за­
даниям. 

Итак, все пары по очереди выполняют задания по своему выбору. 
Один из них — исполнитель, а другой — его зеркальное отражение, 
подражающее всем движениям исполнителя. Остальные участники 
группы — зрители, они наблюдают за игрой пары и выставляют парт­
неру, играющему роль зеркала, оценку за артистизм. Затем партнеры 
в паре меняются ролями. Пары по очереди меняются, таким образом 
перед группой выступают все ее участники. Каждый выступает в двух 
ролях: в роли исполнителя и в роли зеркала. Группа оценивает акте­
ров, играющих роль зеркала, по пятибалльной системе. 

Затем оценки всех участников будут суммированы и каждый смо­
жет узнать об успешности своей работы в роли зеркала. Итак, начи­
наем представление. 

Подводятся итоги. Каждый подросток вычисляет для себя сум­
марную групповую оценку, полученную им в роли зеркала. 

Ловля моли 
Психолог указывает на одну из участниц игры, представляя ее как 

«хозяйку, которая пригласила нас в гости. У нее дома развелось мно­
го моли. Она пригласила нас для того, чтобы все мы вместе помогли 
ей избавиться от моли». 

Далее психолог предлагает всем детям «убить по 10 штук моли», и 
первый демонстрирует «убивание моли» хлопками в воздухе, хлопа­
ньем по плечам и головам участников, по вещам в помещении и т. п. 
Он побуждает всех детей принять участие в этом действии. 

Прекращает упражнение психолог с учетом степени вовлеченно­
сти всех участников в игру. 

Рекорд группы 
Это упражнение сходно по смыслу с «Путаницей». Оно проводит­

ся с группой не менее чем из 15 человек. Необходимы три крепких 
стула или табуретки. Стулья ставятся максимально близко друг к 
другу по кругу, спинками наружу. 

Выбирается водящий. Ему дается задание: он должен разместить 
на этих стульях (так, чтобы никто не касался ногами пола) макси­
мальное количество участников. Решение состоит в том, что необхо­
димо в середину стульев, ногами на них поставить наименее полных 
мальчиков и девочек и постепенно наращивать эту группу со всех 
сторон участниками, которые бы держались за тех, кто в центре. Са-
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мые последние могли бы встать на стулья даже одной ногой, прочно 
держась за своих товарищей. Весь секрет этого упражнения состоит в 
выборе подходящих по телосложению и ловкости подростков в центр 
и на периферию формируемой на стульях группы. 

Отгадай вещь 
Дети садятся в круг. 
Психолог (или знающий эту игру подросток) мимикой, жестами, 

телодвижениями изображает действия с неким всем известным пред­
метом. Отгадывает вся группа, но, главное, должен отгадать сидящий 
рядом с ним по часовой стрелке. Если он отгадал, то кивает тому, кто 
изображает предмет. / 

Первый подросток как бы передает изображавшийся предмет вто­
рому, второй должен изобразить релевантную деятельность с этим 
предметом и отложить предмет в сторону. После этого второй под­
росток изображает деятельность со своим новым предметом. Отгады­
вает вся группа, но кивнуть, что, мол, я отгадал, должен третий под­
росток. 

Второй подросток передает ему свой предмет, третий действует с 
предметом, откладывает его в сторону и загадывает свой предмет. Так 
упражнение идет по кругу. Последним отгадывает первый подросток. 

Что делать, если рядом сидящий подросток не отгадал предмет? 
Он не кивает, а наоборот, мимикой показы иает, что еще не знает пред­
мет и просит поработать еще с предметом, возможно, добавить ка­
кие-то новые действия с ним, чтобы дать шанс отгадать. Группа не 
должна подсказывать, что это за предмет. 

Отгадывают все, но отвечает за отгадку только один — сидящий 
рядом с загадывающим подросток. 

Изобрази животное 
Начинается это упражнение обычно с фанта: его владелец должен 

изобразить животное, которое ему назовут: петуха, котенка или со­
баку. Следующих подростков можно попросить уже самостоятельно 
показывать какое-то животное. Так появляются медведь, змея, воро­
бей, суслик, баран. Некоторых животных придется показывать в па­
рах, русскую тройку — даже втроем. 

Передай действие 
Выполняется это упражнение следующим образом: группа обра­

зует круг. Лучше всего, чтобы девочки и мальчики чередовались. 
Психолог просит их всех закрыть глаза и повернуться налево (или 
направо, но всем в одну сторону). Он предлагает с закрытыми глазами 
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найти правое плечо того, кто стоит впереди и положить правую ла­
донь ему на правое плечо. 

Затем дается инструкция: 
— Сейчас я поглажу по голове, постучу по спине, нарисую крест на 

лопатках или сделаю еще что-либо со стоящим впереди меня. Тот, 
кто впереди меня, должен как можно точнее и как можно быстрее пе­
редать мои действия дальше, вперед, тот — еще дальше, и так по кру­
гу. Эти действия должны как можно быстрее вернуться ко мне. Но 
пока они идут, я успею запустить еще дюжину всяких действий. По­
нятно? Начали! 

Через минуту-полторы упражнение стоит оборвать, предложить 
всем открыть глаза и развернуться лицом друг к другу. Психолог за­
дает серию вопросов: 
• Кто работал честно, а кто подглядывал? 
• Все ли действия вы передавали? 
• Кому было больно, неприятно, неловко? 

Упражнение повторяется, но группа поворачивается в другую сто­
рону. Теперь психолог «запускает на орбиту» несколько больше дей­
ствий. Опять проводится небольшое обсуждение. 

Для третьего прогона психолог может назначить кого-то вместо 
себя начинать 10 новых движений, группа должна их «прогнать по 
кругу» и вернуть начавшему. Наконец, для четвертого прогона мож­
но в качестве начинающих выбрать двух: мальчика и девочку. Одно­
временно они должны передавать и то, что ощущают спиной. Причем 
лучше всего этих мальчика и девочку найти на противоположных 
концах круга. 

После 2-3 минут работы, когда все действия прошли по кругу, 
группа открывает глаза и психолог побуждает детей отгадать, какие 
действия начинал мальчик, а какие — девочка. 

П. Упражнения, направленные преимущественно 
на содержательную сторону работы 
Упражнения дают возможность потренироваться в использовании тех 
или иных приемов, способов общения, элементов поведения, которые 
в дальнейшем могут быть включены в целостное действие. 

Упражнения, включенные в этот раздел, направлены на: 
• развитие способности к пониманию и прогнозированию состоя­

ний, отношений и свойств человека; 
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• осознание своей уникальности, обогащение сознания позитивны­
ми, эмоционально окрашенными образами, связанными со всеми 
сторонами личности; 

• восприятие себя через соотнесение себя с другими, через результа­
ты собственной деятельности, через наблюдение собственных внут­
ренних состояний, научение разрешению собственных проблем; 

• установление контакта в общении, понимание своего состояния 
и его презентация, а также понимание состояния других людей, 
осознание различных видов мотивов межличностных отношений. 
Комиссионный магазин 
Детям предлагается заглянуть внутрь себя и определить, каких ка­

честв каждому не достает для полного совершенства, а каких качеств 
у них в избытке и они могут поделиться ими с кем-нибудь. 

На размышление дается 3-5 минут. После подготовительного эта­
па начинается игра в комиссионный магазин, но не простой, а особен­
ный. Товары, которые принимает продавец, — это различные челове­
ческие качества, например лень, великодушие, чувствительность. За 
товары продавец дает не деньги, а тоже человеческие качества, те, ко­
торые у него есть и которых ему не жалко отдать за предложенный то­
вар. В результате «сделки» каждый из участников может избавиться 
от какого-то ненужного качества или от его части и пробрести что-то 
необходимое. 

Дети разбиваются на пары «продавец—покупатель». 
Невербальное общение 
Из группы выбираются двое детей. Им предлагается побеседовать 

на «тарабарском» языке. В разговоре можно использовать все, кроме 
родного (или любого из известных обоим участникам) языка, это мо­
гут быть жесты, звуки, мимика... 

Задача двух выбранных детей — завязать друг с другом полноцен­
ный разговор, а лучше даже спор о чем-нибудь, стараясь при этом 
максимально сосредоточиться на всех проявлениях своего партнера, 
чтобы верно понять смысл его своеобразной активности. 

Задача зрителей — попытаться угадать, о чем, собственно, идет 
речь этих собеседников. 

После завершения диалога выслушиваются сначала версии на­
блюдателей, а затем каждый из участников диалога делится тем, о 
чем он говорил. На втором этапе игры все участники делятся на трой­
ки. В каждой тройке один — наблюдатель, а двое других — беседую­
щие между собой на «тарабарском» языке участники. 
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Психолог внимательно следит за всеми нюансами общения и за­
тем пытается угадать тему разговора. 

Мой враг — мой друг 
Каждому подростку предлагается представить своего обидчика, 

человека, неприятного в каком-либо отношении, врага. Дети стара­
ются составить словесный портрет данного человека (в письменной 
форме). При этом необходимо фиксировать прежде всего симпатич­
ные детали его внешности. Если это не удается и участник соскальзы­
вает на описание отрицательных внешних данных обидчика, необхо­
димо при повторном прочтении вычеркнуть их. 

На третьем листке дети описывают ситуацию своего взаимодейст­
вия с этим человеком, опять же опираясь на позитивные моменты в 
его поведении. В связи с этим участникам предлагается попробовать 
проанализировать свое собственное поведение и выстроить страте­
гию и тактику позитивного поведения с этим человеком. 

При обсуждении упражнения обращается внимание на измене­
ния, происшедшие в отношении к человеку, с которым был конфликт. 

Моя пара 
Дети становятся в круг (для проведения упражнения необходимо 

четное число участников). 
— На счет «раз» каждый из нас должен, оставаясь на своем месте и 

молча (эти два условия будем соблюдать на протяжении всего упраж­
нения), найти себе пару. Нас четное число, поэтому каждый найдет 
себе напарника. Когда я скажу «два», вы вместе начнете одинаковое 
движение. Потом я снова скажу «раз», и вы должны найти себе новую 
пару, а на счет «два» начать делать одинаковое движение с новым 
партнером. 

Эмоциональное состояние 
Дети в группе делятся на две подгруппы. 
Каждой подгруппе дается 7 минут на подготовку, за которые она 

должна будет выбрать какое-либо чувство или эмоцию (эмоциональ­
ное состояние) и продумать, как его можно изобразить. Это может 
быть или скульптурное изображение, или невербальное действие. 
В изображении должны принимать участие все члены подгруппы. 
В то время как первая подгруппа показывает то, что она подготовила, 
вторая подгруппа отгадывает, какое чувство или эмоция изображены. 
Затем подгруппы меняются местами. 

Рюкзак 
Дети садятся в круг. 
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— Давайте представим, что мы решили все вместе отправиться в 
поход. Вот здесь лежит рюкзак, который нам нужно собрать для похо­
да. Каждый по очереди положит в него что-то нужное. Сделать это 
надо без слов, невербально. Все мы должны внимательно следить за 
тем, что кладет в рюкзак каждый из нас, и не повторяться. 

Автобус 
Группа делится пополам. 
— Представьте себе, что все мы едем в автобусах: одна подгруппа 

едет в одном автобусе, а вторая — в другом. Автобусы остановились 
рядом в транспортном заторе. 

Вы сидите у окна и видите, что в другом автобусе прямо напротив 
вас и тоже у окна сидит знакомый. Это большая удача, потому что вам 
надо срочно передать ему важную информацию, и вы, воспользовав­
шись ситуацией, делаете это. Но сделать это вы можете только молча, 
без слов, невербально. Времени у вас немного. Тот, кому передают 
информацию, должен постараться понять, что ему сообщает его зна­
комый. 

Пирог 
Перед началом работы психолог объясняет, что каждый человек 

ведет себя по-разному в разных ситуациях — в зависимости от того, 
с кем он вступает в контакт и как себя чувствует. 

Например, он по-разному ведет себя в школе, дома и с близкими 
друзьями. Люди имеют разные задатки: один склонен к занятиям 
спортом, другой — к художественному творчеству, третий — к науч­
ному познанию. Все это также может означать, что личность каждого 
человека многогранна. 

В процессе своего краткого вступления психолог рисует нечто по­
хожее на бублик. 

Этот бублик затем делит на четыре сегмента. 
Затем психолог предлагает ребенку нарисовать в каждом сегменте 

ту или иную картинку, отражающую стороны его личности. Психо­
лог обращает внимание на необходимость по завершении работы 
объяснить, что же находится в центре. Это придает работе определен­
ную интригу и дополнительно мотивирует к выполнению задания. 

Когда рисунок создан, психолог спрашивает, не забыли ли что-ни­
будь отразить или что еще следует нарисовать, чтобы придать работе 
завершенность. Дети обязательно скажут, что остается что-нибудь 
нарисовать в центре. Психолог отвечает, что в центре находится «глаз 
пирога», который он рисует. 
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Поясняется, что у каждого из нас есть «внутренний глаз», позво­
ляющий нам осознавать все стороны своей личности, понимать, что 
мы переживаем и что мы делаем в тот или момент жизни, помогаю­
щий нам решить, как поступать в определенной ситуации. Психолог 
может предложить детям вспомнить об этом глазе при первой же воз­
можности, когда они будут чем-то расстроены, чтобы запомнить свои 
чувства и на следующем занятии обсудить их с психологом. 

Рассерженные шарики 
Данная техника помогает детям понять, каким образом в человеке 

накапливается гнев и как он затем, вырываясь наружу, может трав­
мировать окружающих, да и самого человека. Ребенок может увидеть 
и то, как можно выражать это чувство более безопасным, «дозирован­
ным» образом. Для работы требуются надувные шарики. 
1. Попросите каждого ребенка надуть шарик и завязать его. 

а) Объясните детям, что шарик может символизировать тело, а на­
ходящийся в нем воздух — чувства раздражения и гнева. 

б) Спросите детей (после того, как они завяжут шарики), может 
ли сейчас воздух входить в шарик и выходить из него и что слу­
чается, когда эти чувства переполняют человека. А если чело­
век переживает раздражение и гнев, может ли он оставаться 
спокойным и мыслить трезво? 

2. Предложите детям прыгнуть на шарик, чтобы шарик взорвался. 
а) Спросите их, можно ли такой способ выражения гнева рас­

сматривать как вполне безопасный, а если нет, то почему. Не­
которые дети пугаются, когда шарики взрываются. Обсудите 
с ними, что может означать этот страх. 

б) Объясните детям, что если шарик — это человек, то взрываю­
щиеся шарики могут означать какой-либо агрессивный посту­
пок, например нападение на другого человека. Спросите их, 
можно ли считать такой способ выражения гнева «безопасным». 

3. Предложите детям надуть еще один шарик. На этот раз они не 
должны его завязывать; они лишь крепко держат шарики, не давая 
воздуху выходить наружу. Шарик по-прежнему символизирует 
человека, а воздух внутри него — чувства раздражения и гнева. 

4. Предложите детям выпустить из шарика немного воздуха и затем 
вновь крепко его зажать. Обратите внимание детей на то, что ша­
рик уменьшился. «Взорвался ли он, когда вы выпускали из него 
воздух? Можно ли такой способ выражения чувства гнева считать 
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более безопасным? Остался ли в результате этого шарик целым?» 
Следует подчеркнуть тот факт, что шарик остался целым и невре­
димым, не взорвался и никого не испугал. Подобным же образом, 
когда мы выражаем гнев контролируемым способом, он никому не 
причиняет вреда. 

5. Предложите детям продолжить понемногу сдувать шарики до тех 
пор, пока в них совсем не останется воздуха. Вновь объясните, что 
воздух внутри шарика — это чувства раздражения и гнева. Говоря 
о том, что вызывает в нас эти чувства, и находя способы их адек­
ватного выражения, мы можем избежать возможных осложнений. 
Когда раздражение и гнев в нас накаливаются, они однажды могут 
вырваться наружу, как воздух вырывается наружу из слишком 
сильно надутого шарика, и напугать или травмировать ребенка и 
тех, кто находится с ним рядом. Приведите примеры иных — более 
безопасных — способов выражения этих чувств. Можете нарисо­
вать радугу (или предложить детям нарисовать ее) и в каждой из 
полос определенного цвета написать какую-нибудь букву. 
Спросите детей, какие способы «безопасного» выражения гнева, 
начинающиеся с этих букв, они могут назвать. 

В случае необходимости повторите упражнение. 
Гадалка 
Все, что необходимо иметь, — это квадратный лист бумаги, чис­

тый с обеих сторон, и карандаш или ручку. Игра начинается с того, 
что углы квадратного листа сворачиваются внутрь и почти соединя­
ются посередине. Сверху фигура напоминает четыре треугольника, 
сходящиеся вершинами в точке. Треугольники не должны перекры­
вать друг друга. 

Переверните лист и повторите то же самое, но загибая углы листа 
уже на другую сторону. На этой стороне также получится четыре тре­
угольника. Затем вновь переверните лист и на каждом из четырех 
квадратов напишите название какого-либо цвета. 

Предложите детям выбрать четыре самых любимых цвета. Снова 
переверните лист. Обозначьте восемь маленьких треугольников циф­
рами от 1 до 8. Теперь под каждым из восьми маленьких треугольни­
ков можно записывать «предсказания». Сложите лист дважды — по 
горизонтали и по вертикали. Подложите свои большие и указатель­
ные пальцы под квадраты, на которых написаны названия цветов. 
Предложите детям выбрать один из цветов. Поочередно открывайте 
и закрывайте полученную форму в разных направлениях так, чтобы 
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можно было видеть цифры на ее внутренних гранях. В определенный 
момент остановитесь и, показывая ребенку цифры, предложите ему 
выбрать одну из них. Поднимите завернутый край листа с обозначен­
ной на нем цифрой и прочтите, что под ним написано. 

При выборе и прочтении различных предсказаний появляются 
богатые возможности для обсуждения с детьми. Например, подрост­
ка можно спросить, что нужно сделать, чтобы его мечта сбылась. 

Зубы дареного коня 
Группа разбивается на шестерки, и каждая подгруппа образует 

свой маленький круг. Каждый член подгруппы получает номер от од­
ного до шести. 

— Давайте пофантазируем и представим, что сегодня у всех нас 
праздник, у всех — день рождения. Такой день всегда важен. Он сим­
волизирует определенный рубеж, по прохождении которого человек 
может что-то изменить в своей жизни и в себе. В день рождения име­
ниннику принято дарить подарки. Пусть сегодня это будут такие по­
дарки, которые действительно помогут человеку измениться, кото­
рые по-настоящему нужны ему и ценны для него. Сделать хороший 
подарок очень непросто. Кто из нас не ломал голову, что подарить 
близкому человеку в этот день? Кто из нас не бегал по магазинам в 
поисках «чего-нибудь такого...»? Сегодня не надо ничего искать в ма­
газинах. Тем более что, скорее всего, там не найти того, что в самом 
деле нужно. 

Помните, вы ничем не ограничены. Дарить можно все что угодно: 
от картины кисти великого Леонардо до конкретных личностных ка­
честв; от виллы на Багамских островах, от засохшего прошлогоднего 
одуванчика до вечной жизни. Не спешите с выбором подарка. 

В данную минуту именинниками являются первые номера. Вни­
мательно посмотрите на них. 

Подумайте о том, какой этот человек? 
Что он ценит больше всего на свете? 
Кого он любит? 
О чем он мечтает? 
Попробуйте понять, что же ему очень и очень нужно? 
Что он хотел бы получить в дар от вас? 
Сейчас вы — волшебники и вы способны дать этому человеку то, 

что он хочет... 
А теперь внимание, именинники! В обычный день рождения лю­

бые подарки принимаются без критики — независимо от того, понра-

Психологическое... МоеСлово.ру



Упражнения 

вились они или нет. В народе говорят: «Дареному коню в зубы не 
смотрят». Но сегодня особый случай. Постарайтесь присмотреться к 
«зубам дареного коня», прислушаться к себе, оценить нужность каж­
дого подарка для вас и честно сказать дарящему, насколько он «попал 
в точку» со своим подарком. Четко аргументируйте свое мнение. Если 
вы не хотите принимать преподнесенный вам дар, объясните, стара­
ясь не обижать дарящего, почему вы это делаете. Давайте ответ сразу 
каждому из своих товарищей. 

Дарители! Не нужно спорить с именинником, даже если вы кате­
горически с ним не согласны и убеждены, что без вашего подарка он 
просто умрет тут же на месте. Сегодня у каждого из вас будет день 
рождения, и каждый не только сделает пять подарков, но и получит 
тоже пять. 

После того как первый номер оценит все подарки, именинником 
становится второй номер и т. д. С днем рождения! 

Обсуждение. 
• Кому из участников удалось подобрать такие подарки, которые 

были с благодарностью приняты всеми «именинниками»? Иными 
словами, кто оказался синтонным внутренним мирам своих това­
рищей по подгруппе? 

• За счет чего это произошло? 
• Какого типа были подарки? 
• Какие из них оказались самыми удачными? 
• Каков самый оригинальный подарок? 
• Обнаружились ли «именинники», принявшие все подарки без ис­

ключения? 
• Если да, то не является ли причиной их «всеядности» нежелание 

обидеть дарителей? 
• Все ли сумели быть искренними? 
• Какие подарки оказались отвергнутыми и почему? 
• Насколько трудным было отказываться от подарков? 
• Есть ли такие «именинники», кто не принял ни одного подарка? 
• Почему? 
• Что вы чувствовали, когда ваши дары отвергались? 

Несказочные проблемы 
Детям группы предлагается вспомнить о какой-либо своей труд­

ности, проблеме, с которой они столкнулись недавно. 

Психологическое... МоеСлово.ру



Глава 4. Психогимнастические упражнения 

— Выберите сказочного персонажа, у которого могла бы возник­
нуть похожая проблема. Вполне возможно, что вам захочется приду­
мать своего собственного героя. Это еще лучше. Назовите своих пер­
сонажей. При необходимости можно попросить уточнить некоторые 
особенности персонажей. Их внешность. Это важно тогда, когда это 
только что придуманный герой. 

Затем участники должны придумать завязку сказки, в которой ге­
рой столкнется с проблемой, похожей на их реальную проблему. Эти 
зачины сказок рассказываются по кругу. Таким образом, на этом эта­
пе всем становится понятен (в той или иной степени) смысл трудно­
стей каждого. На доске записываются имена всех сказочных персона­
жей по кругу и предлагается каждому участнику по очереди подойти 
к доске и соединить стрелками имена тех героев, чьи трудности, по их 
мнению, в чем-то схожи. Совсем необязательно проводить стрелки от 
имен своих героев, хотя и это не запрещается. 

Мы имеем завязки сказок, но, как и в больших романах, заявлен­
ные сюжетные линии должны каким-то образом пересечься, чтобы 
родилось продолжение обеих сказок — но уже в одном произведении. 
Ваша задача — сочинить это ваше общее продолжение, в котором ва­
ши персонажи поискали бы способы разрешения вставших перед ни­
ми трудных вопросов. 

Рассказывание сказок. Приемлемо разыгрывание сочиненных ска­
зок, но в этом случае лучше объединять участников не в пары, а в чет­
верки или даже пятерки. 

Нередкой оказывается ситуация, когда сказка сочинена и весьма 
интересна, но даже при поверхностном анализе, проводимом самими 
рассказчиками с помощью правильно поставленных вопросов веду­
щего, обнаруживается, что проблемы героев не преодолены или пре­
одолены частично. 

«Сказочные» способы решения жизненных проблем на этом эта­
пе, как правило, символически повторяют те попытки, которые уже 
предпринимались участниками в реальности и не дали результата. 
Или отражают тот выход, который тоже осознавался, но был отверг­
нут по каким-то причинам как совершенно неприемлемый. Чтобы пе­
рейти к поиску решения проблем в иной плоскости, надо понять, что 
очевидные варианты уже исчерпаны. «Отыграв» их в метафориче­
ской форме, участники выходят на иной уровень рассмотрения про­
блемной ситуации. Работа в парах и необходимость объединить уси­
лия в создании общей сказки с «общим» решением позволяют при­
близиться к границе этого перехода на качественно иной уровень, 
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посмотреть на ситуацию с новой, неожиданной точки зрения. Помочь 
в этом может внезапное заявление ведущего, что, по его мнению, все 
сказки остались незаконченными и необходимо сочинить их продол­
жение. 

— Представьте себе, что вам досталось некое волшебное средство, 
с помощью которого может быть разрешена ваша проблема. Поду­
майте, что это за волшебное средство, кто вам его дал, какую потребо­
вал плату. В чем заключается результат, который вы получите, вос­
пользовавшись этим средством? Снова сочиняйте вместе! 

Некоторые дети так и не могут ничего придумать и обращаются за 
помощью к группе. 

Я прошу у вас прощения 
— Быть контролером — очень трудно. Могут быть претензии, что 

ты несправедлив, невнимателен, что пропускаешь мухлеж. А ошибки 
допускает любой контролер. Итак, уважаемые контролеры, как вы 
думаете, перед кем вы более виноваты: перед своей командой или 
перед командой соперников, которую вы контролировали? Каждый 
контролер без оправданий признает свои ошибки, свою вину перед 
той или другой командой. А раз ты виноват, тебе стоит принести из­
винения, попросить прощения. Кто из контролеров хотел бы первым 
это сделать? — Но учтите, что это очень непростое дело — просить 
прощения! Поскольку это дело действительно трудное, пусть контро­
лерам поможет их команда. Три минуты на подготовку, пусть лучшие 
умы и лучшие души команды покажут и расскажут контролерам, как 
можно и нужно просить прощения, чтобы после этого к тебе были хо­
рошие и теплые чувства! Команда может им отвечать: пониманием, теп­
лыми чувствами и взаимной просьбой о прощении за свою резкость. 

«Скоты» и «человеки» 
— Трудности далеко не всегда делают людьми слабыми и подлы­

ми. Люди в концлагере превращались и в скотов, и в святых. И как бы 
ни была трудна жизнь на Необитаемом острове, если вы — Человек, 
то Человеком вы останетесь всегда. И чем будет труднее, тем более 
высокой окажется ваша человечность. В скота трудности превраща­
ют слабого. А сильного трудности превращают в Человека. Встали, 
перестроились в общий круг. 

Есть ли в нашей группе люди, в которых вы уверены: какими бы 
ни были трудности, он всегда останется Человеком? Да, случайные 
промахи возможны у каждого, но если он подумает и соберется, у не­
го всегда хватит ума и сил быть не скотиной, а именно Человеком. 
Подумайте про каждого... Пусть поднимут руки те, кто уверен: все 
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люди в нашей группе в случае трудностей и проблем окажутся Чело­
веками! Проверки на человечность нам устраивает сама жизнь, еже­
дневно и помногу раз. Были ли у нас такие проверки сегодня? 

Обсуждение. 
— Посмотрите на всех присутствующих, и вы можете отметить 

тех, в ком вы уверены более других: в случае трудностей и проблем он 
проявит свои именно лучшие, человеческие черты! Если вы про ко­
го-то так думаете, можете подойти и пожать ему руку или обнять. 
(Подходят, отмечают.) Аплодисменты! А теперь пусть поднимут ру­
ки те, кто уверен в себе: кроме случайных промахов, при любых труд­
ностях и проблемах он всегда останется Человеком. Бурные аплодис­
менты! Если кто-то из группы Человеков захочет что-то сказать, они 
могут это сделать. 

«Я знаю, что тебе приснилось» 
Каждому подростку выдается столько карточек, сколько присут­

ствует людей на занятии минус одна. 
— Всем хорошо известна пословица «Чужая душа — потемки». 

Когда так говорят, обычно имеют в виду скрытые ото всех мысли лю­
дей. Но, пожалуй, еще большими потемками являются образы чужо­
го подсознания. Давайте проверим, насколько мы способны проник­
нуть в мир чужого подсознания и понять его. 

В течение двух минут молча смотрите на людей, сидящих в нашем 
кругу. Кого-то, как вам кажется, вы уже неплохо изучили, кто-то до 
сих пор остается для вас загадкой. Подумайте: что каждый из присут­
ствующих здесь людей мог бы ... увидеть во сне? Каковы наиболее ха­
рактерные для его снов образы? Что он, по вашему мнению, чаще все­
го видит во сне? 

У каждого из вас имеются карточки. На одной стороне карточки 
подпишите имя члена группы, а на другой — свой ответ на вопрос: 
«Что этот человек видит во сне?» Если вы считаете, что какой-то че­
ловек редко видит сны или практически не запоминает их, то так и на­
пишите. Заполните карточки для каждого из членов группы. 

Время на работу 30-40 минут. По окончании этой процедуры кар­
точки складываются на столике ведущего вверх той стороной, на ко­
торой написано имя участника. Когда все участники закончат работу, 
карточки раздаются адресатам. 

— Поднимите руки те, кто обнаружил в одной или нескольких 
карточках правильно угаданные ваши сны. Теперь, даже если предпо­
ложения ваших товарищей о ваших сновидениях абсолютно не сов­
падают с реальным содержанием ваших снов, все-таки поработайте 
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с этими карточками: сгруппируйте их по темам и подумайте над тем, 
что у вас получилось. 

Обсуждение. 
Если в группе найдется хотя бы один человек, в отношении снови­

дений которого другим участникам удалось добиться «точного попа­
дания» в одном или нескольких случаях, это уже замечательный по­
вод для анализа способов такого угадывания. 
• Что подсказало «прорицателю снов» правильный ответ? 
• Может быть, в поведении «сновидца» есть нечто, позволяющее 

«увидеть» его сны? 
Судно, на котором я плыву 
Образ судна, родившийся у детей (тяжелый крейсер, летящая 

бригантина, утлая лодчонка или скользкий неустойчивый плот), пла­
вание, совершаемое на этом судне, можно считать метафорическим 
отражением представлений человека о самом себе и о своем жизнен­
ном пути. 

Эти образы могут говорить об актуальном физическом и психиче­
ском состоянии, о восприятии человеком условий своей жизнедея­
тельности, о способах преодоления им возникающих трудностей и 
препятствий (согласитесь, есть разница между видением яхты с про­
боиной ниже ватерлинии в самый разгар свирепого шторма или стре­
мительно скользящей по волнам каравеллы в лучах восходящего 
солнца). Однако не стоит говорить детям о таком толковании визуа­
лизаций, тем более что его нельзя считать более чем вероятностной 
гипотезой. 

— Устройтесь поудобнее, займите такое положение, которое ка­
жется вам наиболее комфортным. Закройте глаза и до конца упражне­
ния не открывайте их и не шевелитесь. Ваше тело начинает постепен­
но расслабляться. Вы чувствуете, как исчезает напряжение в мыш­
цах. С каждым произносимым словом каждый мускул тела все боль­
ше наполняется ощущением покоя и приятной вялости. Ваше дыха­
ние ровное, спокойное. Воздух спокойно наполняет легкие и легко 
покидает их. Сердце бьется четко, ритмично. Обратите свой внутрен­
ний взор к пальцам правой руки. Кончики пальцев правой руки как 
будто касаются поверхности теплой воды. Вы чувствуете пульсацию 
в кончиках пальцев. Возникает ощущение, что рука постепенно по­
гружается в теплую воду. Это волшебная вода омывает вашу правую 
кисть, расслабляет ее и поднимается вверх по руке... До локтя... Еще 
выше... Вот уже вся ваша рука погружается в приятную теплоту, рас-
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слабляется... По венам и артериям правой руки бежит свежая, обнов­
ленная кровь, даруя ей отдых и питая новыми силами... Дыхание ров­
ное, спокойное. Сердце бьется четко, ритмично... А теперь ваш внут­
ренний взор обращается к пальцам левой руки... 

Текст, приведенный выше, полностью повторяется для левой руки. 
В конце обязательно дать установку относительно дыхания и сердца. 

— Обратите луч своего внимания к ногам. Ступни расслабляются. 
Они чувствуют приятное тепло, напоминающее тепло от огня, горя­
щего в камине. Ощущение такое, как будто ваши ноги стоят на ка­
минной решетке. Доброе, ласковое тепло поднимается по ногам вверх, 
даруя живительное расслабление и отдых мышцам... Напряжение ис­
чезает... И вот уже мышцы ног расслабляются — от кончиков пальцев 
до бедра... Дыхание ровное, спокойное. Сердце бьется четко, ритмич­
но... Есть еще один источник тепла в вашем теле. Он — в районе сол­
нечного сплетения. Словно маленькое солнышко пропитывает своими 
животворящими лучами ваши внутренние органы и дарит им здоро­
вье, помогает лучше функционировать... Расправляются, расслабля­
ются мышцы живота и груди... По всему телу распространяется прият­
ное расслабляющее тепло, которое создает ощущение покоя и отды­
ха... Исчезает напряжение в плечах, в шейном отделе позвоночника, 
в нижней части затылка... Вы чувствуете, как скопившееся здесь на­
пряжение растворяется и исчезает... Уходит... если вы лежите, то ва­
ша спина ощущает добрую силу земли через поверхность, на которой 
вы лежите... Эта сила позволяет вам расслабиться и вливает в ваше 
расслабленное тело новую, свежую энергию... Дыхание ровное, спо­
койное. Сердце бьется четко, ритмично... Теперь ваш внутренний взор 
обращается к лицу. Расслабляются мышцы лица... Уходит напряже­
ние из скул... Из челюстей... Губы становятся мягкими и податливы­
ми... Разглаживаются морщинки на лбу... Веки перестают подраги­
вать... Они просто сомкнуты и неподвижны... Все мышцы лица рас­
слаблены... Легкий, прохладный ветерок омывает ваше лицо... Он при­
ятен и добр — этот воздушный поцелуй... Воздух несет вам свою це­
лебную энергию... Дыхание ровное, спокойное. Сердце бьется четко, 
ритмично... Все ваше тело наслаждается полным покоем... Напряже­
ние спадает, растворяется, уходит... Усталость улетучивается... Вас 
наполняет сладостное ощущение отдыха, расслабленности, покоя-
Покоя, наполняющего вас новыми силами, свежей и чистой энерги­
ей... Вы расслаблены и свободны. Вы можете оказаться там, где вам 
хочется быть. Там, где вам хорошо. Для кого-то, может быть, это его 
собственный дом, для кого-то — это уголок двора, где он любил пря-
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таться в детстве. А для кого-то — просто полянка в летнем лесу, где 
можно валяться в траве и увидеть над собой ослепительную голубиз­
ну... побудьте немного в этом месте. Напитайтесь позитивной энерги­
ей этого дорогого для вас места... А теперь пойдем дальше... Вы не то­
ропясь идете по дороге и вот уже слышите шум моря — волны нака­
тываются на берег и снова отбегают. И этот звук нельзя спутать ни с 
чем. Еще поворот, и перед вами во всю ширь, в полмира — вечно под­
вижная поверхность моря. Звук прибоя здесь слышен гораздо отчет­
ливей, вы чувствуете на губах соленый привкус брызг и видите порт, 
полный кораблей. Каких только судов здесь нет! Смешались времена 
и страны в этом волшебном порту. Тут и огромные современные оке­
анские лайнеры, и индейские челноки, выдолбленные из ствола дере­
ва, и древнегреческие пироги, и галеоны испанских конкистадоров, 
и пиратские шхуны, и катера, и яхты, и рыбацкие баркасы, и изящные 
бригантины, и плоскодонки, и катамараны. Вплоть до атомоходов, 
авианосцев и «Наутилуса» капитана Немо... Вы идете вдоль пирсов и 
любуетесь всем этим разнообразием форм, красок, оснасток. Знайте, 
что любое из этих судов может стать вашим. Выберите себе то, что 
наиболее подходит вам, что нравится вам, что отвечает вашим по­
требностям и представлениям о нужном именно вам судне... Осмот­
рите внимательно то, что вы выбрали. 

Это громадный фрегат или обычная парусная лодка? 
А может быть, легкий моторный катер? 
Какова форма этого судна? 
Обтекаемая, устремленная вперед, рассчитанная на скорость? Или 

это тяжеловесная, но прочная конструкция, способная выдержать лю­
бой шторм? 

В какой цвет окрашены борта вашего судна? 
Есть ли у него якорь? 
А может быть, он вам совсем не нужен? 
Прочитайте надпись на борту корабля. Каково его название? Ка­

кими буквами написано это название? 
Взойдите на ваше судно. Кто встречает вас там? 
Или на борту никого нет? 
Как выглядит встречающий? 
Прислушайтесь: он что-то говорит вам... Осмотрите судно изнут­

ри. Если это достаточно большой корабль, не торопясь обойдите его. 
Загляните в каюты и в рубку... Поднимитесь на капитанский мостик... 
Прогуляйтесь по палубам, спуститесь в трюм... Что вы увидели во 
всех этих частях своего судна? Зайдите в каюту, которую будете 
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занимать вы. Или просто определите какое-то место для себя на сво­
ем судне. Посмотрите — здесь лежит сложенный в несколько раз лист 
бумаги. Разверните его. Это карта. На ней обозначена цель вашего 
первого плавания. Что это за цель?-Есть ли название пункта назначе­
ния? Отправляйтесь в свое плавание. Ваше судно покидает порт... 
Все дальше и дальше берег... Вот уже и скрылись за горизонтом вер­
хушки самых высоких мачт кораблей, оставшихся в порту. Вы в море 
на своем судне, вы сами выбрали свой путь в этом безбрежном мор­
ском пространстве... вы двигаетесь к своей цели... Далеко ли она? Что 
вас ждет на пути? Не знаю... Сейчас вы увидите продолжение своего 
фильма о собственном плавании. Смотрите... 

Психолог замолкает. Пусть воображение детей поработает без вся­
ких подсказок в течение одной-двух минут. 

— Но пора сделать остановку в нашем плавании. Направьте свое 
судно в ближайшую гавань... Вот и завершается на сегодня ваше путе­
шествие. Вы спускаетесь по трапу. Прежде чем уйти, оглянитесь, по­
смотрите еще раз на свое судно, запомните, каким вы оставляете его 
сегодня. Наверное, вы еще не раз будете возвращаться на него, чтобы 
продолжать и дальше свое плавание. Помните, что оно будет всегда 
ждать вас у пирса... Вы уходите дальше и дальше от своего судна... 
И вновь переноситесь сюда, в эту комнату, начинаете ощущать свое 
тело... Сейчас я начну считать от семи до одного. С каждой следую­
щей цифрой вы будете все больше выходить из состояния расслаб­
ленности — вплоть до того момента, когда я назову цифру «один» и 
вы встанете отдохнувшими, бодрыми, полными новых сил и энергии. 

С этого момента голос психолога должен также становиться более 
бодрым, звучным, эмоциональным. Однако спешить здесь не нужно. 

— Итак, семь... Вы чувствуете, как к вам возвращается ощущение 
собственного тела... Вялость и апатия отступают. Вы начинаете воз­
вращаться в свое нормальное состояние. Шесть... Ваши мышцы напол­
няются силой и энергией... Вы пока неподвижны, но пройдет несколь­
ко мгновений и вы сможете легко встать и начать двигаться... Пять... 
Сохраняется состояние спокойствия, но оно начинает наполняться 
ощущением силы и возможности действовать... Расслабленность за­
меняется собранностью... Четыре. Вы чувствуете, что окончательно 
пришли в себя и уже готовы к проявлению активности. Бодрость и 
энергия все больше наполняют вас. Три. Пошевелите ступнями. Вы 
полностью чувствуете свои ноги и способны легко напрячь мышцы. 
Пошевелите пальцами рук. Медленно сожмите пальцы в кулак. Два. 
Не открывая глаз, подвигайте головой. Вы бодры, наполнены силой 
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и энергией. Вы хорошо отдохнули. Вы спокойны и уверены в себе. 
Один. Открыли глаза. Встали. Не делайте это слишком быстро. 

При обсуждении эффектов упражнения помимо рефлексии со­
стояния хорошо получить ответы на такие вопросы: 
• Какое судно вы выбрали для своего плавания? Опишите его. 
• В какой цвет оно оказалось окрашенным? 
• Как оно называется? 
• Встретил ли вас кто-либо на борту судна? ' 
• Что сказал вам встречающий? 
• Что любопытного обнаружили вы при осмотре судна? 
• Какова цель вашего плавания, зафиксированная на карте? 
• Увидели ли вы название конечного пункта? 
• Какая стояла погода при вашем выходе из порта? 
• Что произошло с вами во время плавания? 

Рассказы детей могут оказаться очень интересными, насыщенны­
ми неожиданными деталями и яркими подробностями. Почти навер­
няка на психолога обрушатся вопросы типа: 
• А что означают слова капитана судна? 
• А почему мой корабль назывался именно так? 
• В чем смысл событий, произошедших со мной в плавании? 

Нам представляется, что психологу лучше воздержаться от оце­
нок и интерпретаций, посоветовав детям самим поразмышлять о сим­
волике образов, подаренных им подсознанием. 

Биография прохожего 
Одно из упражнений, тренирующих зрительное восприятие и зри­

тельную память для развития наблюдательности и фантазии, — на­
блюдение за случайным попутчиком в автобусе или за прохожим на 
улице. Надо решить, что это за человек, где он может учиться, рабо­
тать, кто близок ему, с кем он враждует, что любит и чего избегает, 
чем он занят сейчас, о чем думает, куда идет. 

— Вы идете по улице. Сколько биографий вокруг вас, сколько су­
деб, характеров! Присмотритесь к людям повнимательнее; по дета­
лям одежды, по мелочам поведения, по тому, как идет прохожий, на 
что и как смотрит, на что не обращает внимания, — разгадайте челове­
ка! Это похоже на занятия Шерлока Холмса? Что ж, не следует пре­
небрегать и его опытом, раз он может нам помочь понять пружины 
человеческого поведения. 

Психологическое... МоеСлово.ру



Глава 4. Психогимнастические упражнения 

Поначалу это может показаться ребячеством, но такие упражне­
ния обостряют наблюдательность и учат, как смотреть и на что смот­
реть. По ногтям человека, по его рукавам, обуви и стрелке на брюках, 
по утолщениям на большом и указательном пальцах, по выражению 
лица и манжетам — по таким мелочам можно угадать его профессию... 
Глядя на человека, постарайтесь представить себе его на работе, в до­
машней обстановке, на прогулке за городом. Представьте себе, как он 
обедает в столовой, как разговаривает, как сердится и как радуется, 
как занимается любимым делом. 

Рассказ должен быть таким, чтобы все ясно увидели человека. 
Доказать правильность придуманной биографии — обязанность рас­
сказчика. 

Скажите, а как бы поступил этот человек, если бы в автобусе слу­
чилось что-нибудь неожиданное; например, если бы его сосед лишил­
ся сознания? А если бы в автобус вошел его давнишний друг, которо­
го он считал погибшим? Как бы повел себя этот человек, что бы он де­
лал, что говорил? Угадайте, каким он был десять лет назад и каким 
станет через десять лет. А если бы он выиграл большую сумму, на что 
бы он потратил деньги? А если бы с ним случилась беда и круто изме­
нила его жизнь, как бы он вел себя в новых обстоятельствах? 

Наблюдательность — это отличительная особенность всякого ху­
дожественно одаренного человека, это его потребность. Многим лю­
дям свойственны такие фантазии. 

Операция «Штирлиц» 
— Воспользуемся именем знаменитого киноразведчика, которое 

стало уже нарицательным, для упражнения на зоркость — качества, 
абсолютно необходимого не только разведчику, но и актеру. 

Каждый из вас — Штирлиц. Наметьте себе объект наблюдения, 
товарища, за которым вам придется следить на протяжении всего за­
нятия. Он не должен ни о чем догадываться. Как и положено хороше­
му разведчику, следите за ним незаметно. 

Вот что вам нужно выяснить: 
1. Каково сегодня настроение у вашего подопечного — угадайте, по­

чему он сегодня именно такой? 
2. Какие действия и в какой последовательности он совершил за то 

время, что вы следите за ним? Для чего он их совершил? Поста­
райтесь воспроизвести некоторые наиболее характерные его дей­
ствия в той же последовательности. 
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3. Угадайте, за кем он следит. Проследите, как он это делает и как 
маскирует наблюдение, попробуйте по его действиям угадать ход 
его мыслей. 
Наметили объект? Даю пять минут на всю операцию. Разойдитесь 

по комнате, делайте что хотите, прогуливайтесь, разговаривайте и — 
следите! Стоп! Сядьте полукругом. Кто заметил, что за ним следят? 
Кто сам себя выдал? Расскажите о результатах наблюдений. Воспро­
изведите действия подопечного. Объясните их. 

Упражнение можно продлить: в начале занятия задать условия, 
потом заниматься любыми другими упражнениями, а в конце заня­
тия провести опрос о результатах наблюдений за все время. 

Белый медведь 
Хороший материал для мысленного действия, внутреннего виде­

ния и воображения! 
— Я говорю «белый медведь». Что вы видите на своем внутреннем 

экране? Да, его — белого медведя! В нашей памяти многие слова и 
словесные сочетания накрепко соединены со зрительными образами. 
«Думайте о белом медведе», — прошу я, и вам легко исполнить мою 
просьбу, потому что слова о «белом медведе» (вот и сейчас снова!) 
сразу отозвались в вашем воображении зрительной картиной. А если 
я попрошу: «Не думайте о белом медведе! не смейте видеть белого 
медведя!» — сумеете ли вы исполнить мою просьбу? Вряд ли. Белый 
медведь возникает в вашем видении, как только я произношу эти сло­
ва. Как же избавиться от белого медведя? Единственный способ — 
думать о чем-нибудь другом. О черной собачонке, например. «Не ду­
майте о белом медведе!» — говорю я, а вы в этот самый момент застав­
ляете себя думать о черной собачонке — и она сразу же возникает на 
вашем внутреннем экране. И вытеснит медведя, если он успел туда 
пробиться. Запомните это правило: чтобы не думать о белом медведе, 
надо думать о черной собачонке. Значит, внутреннее видение может 
появиться не только от услышанного нами слова, но и от мысли, ко­
торую мы сознательно вызываем в себе. Ведь мысли — это тоже сло­
ва, только невысказанные. 

Мы говорим сейчас о такой разновидности мыслей, которая назы­
вается мысленной речью. Слово — манок видения. Всякое ли слово? 
«Стол»! Что вы увидели? Все увидели разное, а то и ничего не увиде­
ли. Скажу определеннее — «учительский стол»! Все увидели учитель­
ский стол, но ясности в картинках может и не быть. Скажу совсем 
конкретнее — учительский стол в кабинете математики... Вот эту кар-
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тину оказалось проще увидеть, чем две предыдущие. Чем конкретнее 
речь и слово, тем ярче видение (пример можно подобрать любой). 

Видеоскоп 
Дети — в круге. По рукам идут, одна за другой, пять разных откры­

ток или репродукций картин. Примерно через каждые десять секунд 
психолог стучит по столу. Это сигнал к тому, чтобы подросток передал 
соседу справа открытку, которую рассматривал в течение этих десяти 
секунд, и получил другую открытку от соседа слева. Когда открытки 
прошли таким образом три-четыре круга, их откладывают в сторону. 

— Теперь закрепим в памяти все пять картин. Вспомните первую. 
Кто расскажет, что он запомнил? Вспомните вторую. 

Рассказы детей помогли закреплению в памяти всех картин. 
— Потренируем переключение видений. По моей команде вы долж­

ны вспомнить картину и постараться держать ее на своем внутреннем 
экране до следующей команды. Что нужно делать, чтобы не упустить 
ее с экрана? Надо все время думать о ней и восстанавливать в памяти 
все подробности, все детали, то одну, то другую... Первая! Вторая! 

Идет чередование картин — сначала с большими паузами, чтобы 
дать возможность ученику удержать уплывающее изображение, воз­
вратить его на экран. 

Затем паузы все больше сокращаются, а чередование картин все 
дальше уходит от последовательного перечисления: 

— Третья! Пятая! Первая! Четвертая! Третья! Вторая! 
Глаза детей должны быть открыты. 
— Только не напрягайте глаза — от этого вы не увидите видение 

отчетливее, а, наоборот, спугнете его. И помните, что мы не добиваем­
ся галлюцинаций! Нам не нужно цветное, звуковое и стереоскопиче­
ское видение, которое будет торчать перед вашими глазами, заслоняя 
реальный мир. Нет — все, что мы видим реально, остается: и наша 
комната, и эти окна, и это пианино. Но кроме реально видимого в во­
ображении возникает новый зрительный образ. Он бледнее настоя­
щего, зыбок и неустойчив, но если мы думаем о нем — тело наше жи­
вет в его атмосфере, живет в условиях вымысла. Наше тело, мы сами, 
таким образом, готовы действовать и действуем в вымышленных пред­
лагаемых обстоятельствах. 

Логическая задача 
— Домохозяйке надо было разделить мясо, рыбу и фрукты. В ее 

распоряжении имелись две чистые двухсторонние клеенки и пыль­
ный стол. Нельзя разделывать продукты на грязной поверхности, пе-
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регибать клеенки, мыть их и вытирать пыль со стола до окончания ра­
боты. Домохозяйка решила эту задачу. А вы? Домохозяйке, конечно, 
было легче, чем вам сейчас, — все предметы были у нее перед глазами. 
Вам же придется представить в своем воображении — и пыльный 
стол (было бы логичнее вымыть его сперва, да почему-то нельзя!), 
и две клеенки, висящие на спинке стула, и два пакета на стуле — с мя­
сом и рыбой, и кошелку с яблоками, повешенную на гвоздик. Пред­
ставили? Теперь прикидывайте возможные варианты. Если положить 
сначала одну клеенку, разделать на ней мясо, то второй раз на ней уже 
ничего не разделаешь — одна сторона в крови, другая в пыли. Не го­
дится! Осталась одна клеенка, а разделать надо рыбу и яблоки. Если 
бы стол был чистый, все бы получилось — клади клеенку, разделывай 
рыбу, потом переверни клеенку на чистую сторону и разделывай яб­
локи! Но на столе лежит клеенка, вот она, вся мокрая от разделки мя­
са. Если бы она была чистая! Тогда положить бы на нее вторую клеен­
ку... Мы уже близки к решению, продолжайте мысленно действовать 
дальше! Верно! Надо сначала положить обе клеенки и на верхней раз­
делать что-нибудь одно — рыбу, например. Потом снять верхнюю 
клеенку и положить ее грязной стороной, чешуйчатой от рыбы, на 
пыльный стол, а на нижней клеенке разделать мясо. Затем положить 
на эту нижнюю, загрязненную клеенку верхнюю, чистой стороной 
вверх и разделать яблоки. Если стол достаточно велик и на нем поме­
щаются обе развернутые клеенки, можно и не класть рыбную клеенку 
на мясную — все равно после разделки рыбы, когда вы снимите верх­
нюю клеенку и положите ее грязной стороной на стол, перед вами 
окажутся две чистые стороны двух клеенок, на которых можно разде­
лать мясо и яблоки. 

Сонар 
— Вообразим, что у нас есть сонар — уникальный улавливатель зву­

ков. И вот мы его включили. Тишина! Послушаем, какие звуки окру­
жают нашу комнату... Шум улицы за окнами, приглушенный гул раз­
говоров и шагов в вестибюле, а наверху, на втором этаже, — еле слыш­
ны музыка и ритмичные притоптывания в танцевальном зале. А в 
общем — какой-то сумбурный, разнохарактерный шум, доносящийся 
до нас. Попробуем разделить этот сумбурный шум на составные части. 

Прислушайтесь к шумам улицы и постарайтесь отключиться от 
всех остальных звуков. Медленно проехала какая-то легковая маши­
на (интересно, кто это не торопится? Наверное, туристы осматрива­
ют нашу историческую улицу...), а вот тарахтит мощный грузовик... 
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Стоп. Выключили улицу. Танцевальный зал в школе! Что там делает­
ся? Ясно — Зинаида Семеновна показывает, как надо откаблучивать 
«Яблочко». Стоп. Включен коридор в школе. А улицы нет, и зала нет, 
отключите их. 

Вслушайтесь в разговоры на лестнице. Вот безобразники, знают 
же, что идут уроки, а болтают в полный голос! О чем? Кто? Теперь 
включите только звуки из танцевального зала. Только коридор! Пе­
реключайтесь по моей команде: «Улица! Коридор! Улица! Зал! Кори­
дор! Зал!...» 

Лес 
— Представьте себе лес. 
Кто что видит на своем внутреннем экране? Теперь представьте 

себе, что все вы не люди, а растения в этом лесу: 
вы — березка, 
вы — рябина, 
вы — огромная сосна, 
вы — ромашка, 
вы — одуванчик, 
вы — трава, 
вы — шишка на ветке, 
вы — раскидистый старый дуб, 
вы — белый гриб... 
Раз вы — дерево, значит, ваши руки — самые большие из ваших ве­

ток. Раскиньте их пошире! А ноги — корни... Видите, как муравей 
ползет по вашей руке-ветке? Слышите ли шум своих листьев? А если 
вы — трава, как вам живется? Тянете руки-стебельки ввысь, чтобы 
быть поближе к теплому солнцу? Как ветер колышет вас? Яркий сол­
нечный день, легкий ветерок. Хорошо греться? Спокойная, безмя­
тежная жизнь... Вдруг тучи налетели, подул сильный ветер. Что дела­
ется с одуванчиком? Не страшно ли шишке? Ливень! Дуб в восторге, 
а для ромашки — трагедия: все лепестки обвисли... Дождь прошел, 
снова солнце выглянуло. Березка, суши свои листочки! А если: 

Я — ветер! 
Я — дождь! 
Я — град! 
Я — солнце! 
Запрещенное движение 
Один из детей — ведущий или вначале может роль ведущего вы­

полнить психолог. 
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— Следите за руками ведущего и повторяйте его движения. Усло­
вимся об одном запрещенном для вас движении — вниз. Как только 
руки ведущего пойдут вниз, ваши должны взлететь вверх. Все другие 
движения рук ведущего повторяйте. Мой удар по столу — сигнал не­
медленной остановки для ведущего и для вас. Вы оправдываете то по­
ложение рук, в каком они оказались в момент сигнала. 

Ведущий делает десять разных движений руками, отделяя каждое 
паузой и называя перед движением его порядковый номер. Осталь­
ные дети не воспроизводят движения, а совершают их мысленно, за­
поминая номер каждого. Потом дается время для мысленной репети­
ции всех движений, и после этого психолог называет в произвольном 
порядке номера движений, а ученики совершают их с уже готовым 
оправданием. Таким образом, оправдание движению они находят 
еще в мысленной репетиции. 

Повторим и здесь: 
— Оправдание движения — это не поиски умозрительного логиче­

ского решения, а психофизическая задача, поставленная перед ва­
шим организмом. Если мы как бы смотрим со стороны на совершае­
мое движение и раздумываем, что бы это могло быть, — мы даем пищу 
прежде всего зрительной памяти. Если же мы начинаем с мышечных 
поисков, мы включаем в работу большее количество механизмов. Мы 
оживляем старые временные связи нашего тела с окружающей сре­
дой. Здесь уже нет места реминисценциям того, что мы когда-то виде­
ли в кино или прочли в книге. Мысль и воображение привыкают про­
извольно откликаться на любое положение тела. Оправданный жест, 
поза получаются живыми, а не формальными. Оправдать движение — 
означает не только найти решение, но совершить это действие так, 
как мы совершили бы его в жизни при данных обстоятельствах, — ло­
гично, последовательно, целесообразно, завершенно. 

Отгадай слово 
Психолог просит каждого подростка взять одну из карточек, на 

которых написано какое-то слово, и сочинить рассказ, используя сло­
во в качестве «отправной точки». Другие по рассказу должны отга­
дать, что это было за слово. 

Психолог оценивает содержание каждого рассказа и подсказывает 
подростку, каким образом его лучше построить, а в случае необходи­
мости усиливает его положительные стороны. Он может вначале за­
нятия раздать детям разные карточки, ориентируясь на особенности 
каждого подростка (как правило, используются такие слова, как «ма­
ма», «папа», «учитель», «друг», «ссора» и т. д.). 
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Домино 
Большинство подростков уже знают, как играть в домино, чем при 

желании можно воспользоваться. 
Использование домино позволяет показать, как одно действие мо­

жет приводить к другому и в конечном счете к плохим последствиям 
для подростка. Затем обсуждается то, какие действия из цепочки 
можно было бы изменить или попросту выпустить, чтобы избежать 
этих последствий. 

Например, одна кость в домино может означать приход в школу, 
другая — известие о том, что в зале произошла драка, третья — появ­
ление подростка на месте происшествия, четвертая и пятая — присут­
ствие учителя, шестая — неподчинение словам учителя уйти из зала, 
седьмая — чувство недоверия к учителю и обиду, восьмая — вызов к 
директору, девятая — отстранение от посещения занятий. В ходе иг­
ры подросток учится осознавать возможность других вариантов раз­
вития событий, чтобы в будущем избежать наказания. В приведен­
ном случае, например, изменяя поведение на этапах с третьего по 
седьмой, можно было бы минимизировать негативные последствия. 

Вполне вероятно, что подросток посчитает наилучшим для себя 
вариантом вовсе не ходить в школу. Тогда психологу следует под­
черкнуть необходимость получения образования. Используя домино, 
дети гораздо лучше запоминают, какие действия могут обозначать 
различные кости домино. 

Это следует учитывать, чтобы затем вместе с подростком выявить 
взаимосвязь между разными этапами в цепи событий. 

На последующих занятиях, вспоминая игру в домино, дети пыта­
ются использовать усвоенные ими представления для объяснения со­
бытий их собственной жизни. Подобная практика позволяет им по­
степенно сформировать внутренний локус контроля и достичь пси­
хотерапевтических результатов. 

Просьба 
— Когда вы просите человека о каком-либо одолжении, много за­

висит от того, каким тоном вы это делаете, в какой обстановке, с ка­
ким настроением. От этого, по существу, зависит — «быть или не 
быть». А между тем есть совсем небольшое количество приемов, ко­
торые могут значительно повысить вероятность выполнения вашей 
просьбы. Ну, давайте попробуем. 

Выберите себе партнера и пока в порядке шутки попросите его о 
некотором одолжении. Попросите у него на время, например, очки, 
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авторучку. Можно что-то более существенное, можно попросить о ка­
ком-то одолжении с его стороны, но все зависит от той формы, в кото­
рой вы изложите свою просьбу. 

Собеседники всегда ценят тактичность, дипломатичность, а также 
оригинальность и находчивость. Трудно отказать в просьбе, если она 
исходит от друга, а ведь можно дружески расположить к себе и со­
всем незнакомого человека. Если ваша просьба будет начинаться с 
комплимента, упоминания заслуг того, к кому вы обращаетесь, его ав­
торитета и знаменитости, ваши шансы повышаются, а сам факт обра­
щения к нему создает еще большую значимость, повышает авторитет. 
Это, конечно, размягчит жестокое сердце противника. Известно, что 
когда к мужчине обращается с просьбой женщина, можно ожидать 
большего успеха. Если за просьбой тут же следует, еще до получения 
ответа, косвенная признательность, благодарность за предстоящую 
услугу, уже трудно отказать. 

Итак, давайте попробуем. Выберите себе партнера, подойдите к 
нему, присядьте рядом и попробуйте, может быть, начав издалека, по­
просить у него что-нибудь. 

Теперь просьба каждому подойти к ведущему со своими трофея­
ми. Разумеется, их придется вернуть, но первенство все равно сохра­
нится за тем, кто набрал больше всего трофеев. 

Нахал 
— Ну бывает же так: вы стоите в очереди и вдруг перед вами кто-то 

«влезает!» Ситуация очень жизненная. А ведь частенько и слов не на­
ходится, чтобы выразить свое возмущение и негодование. Да и не 
всяким словом легко у такого нахала отбить охоту поступать подоб­
ным образом в будущем. Тем не менее как же быть? Ведь не мириться 
же с тем, что такие случаи неизбежны. Давайте попробуем разобрать 
такую ситуацию. 

Пожалуйста, разбейтесь на пары. «Нахал» заходит справа. Пожа­
луйста, отреагируйте экспромтом, да так, чтобы было неповадно. 

Теперь давайте поменяемся ролями. Теперь «нахал» будет захо­
дить слева, правые игроки каждой пары должны отреагировать. 

Ну а теперь давайте устроим конкурс на лучший ответ в данной 
ситуации. 

Кирпич 
Дети садятся в кресла, закрывают глаза. Приподнимают руки 

и держат ладони параллельно друг другу на некотором расстоянии 
(20-30 сантиметров). 
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— Итак, глаза закрыты, руки подняты, ладони «смотрят» друг на 
друга. Делая легкие движения сближения и удаления, надо поста­
раться почувствовать, что же там, между ладонями. Возможно, кроме 
ощущения тепла вам удастся почувствовать, как пространство между 
ладонями начинает пружинить, как бы уплотняться, препятствовать 
сближению рук. Когда границы силового поля будут становиться бо­
лее определенными, вы должны почувствовать, как удерживаете ме­
жду ладонями невидимый кирпич. Возможно, этот кирпич будет на­
гретым, и даже сильно нагретым. Итак, в течение минуты попробуйте 
почувствовать между ладонями уплотнение пространства и ощутить 
невидимый, но тяжелый кирпич. Глаза все время закрыты. Аккурат­
но положите кирпич вниз, на пол. Ощутите между ладонями второй 
кирпич. За вторым — третий и т. д. После окончания упражнения 
оценим, сколько кирпичей вам удалось собрать таким образом на по­
лу. Итак, с закрытыми глазами приступайте к упражнению. Самое 
главное — как следует ощутить свой первый кирпич. На все упражне­
ние — одна минута. 

А теперь группа разделяется на пары. В каждой паре задача перво­
го партнера — как бы материализовать кирпичи, сжимая их ладонями 
справа и слева. Задача другого партнера — нащупывать эти кирпичи, 
подводя ладони сверху и снизу. Нащупав кирпич, нужно забрать его у 
партнера. Старайтесь делать это упражнение с закрытыми глазами; ес­
ли оно будет получаться, то можно попробовать и с открытыми глаза­
ми. Итак, после разделения на пары первые номера материализуют 
кирпичи, вторые номера их ощущают, забирают к себе и складывают 
на пол... Теперь откройте глаза и покажите на пальцах, сколько кир­
пичей вам удалось ощутить. 

Теперь по очереди расскажите друг другу о своих впечатлениях от 
этого упражнения, то, что вы ощущали, что чувствовали, насколько 
отчетливо и ярко вам удалось сформировать внутренние образы. 

Психолог оценивает результаты работы группы. 
Разговор руками 
Группа делится на пары. При возможности лучше пары подбирать 

разнополые. 
— Мы разделились на пары. В каждой паре выберите, кто будет 

первым, а кто — вторым. Теперь закройте глаза. Соприкоснитесь ла­
донями. Теперь каждый первый в паре должен попробовать своей 
правой рукой что-то «сказать» руке партнера. Имеется в виду ладонь, 
пальцы, запястье, тыльная сторона руки партнера. Вы можете прика-
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саться, теребить, сжимать, тереть, делать что-то еще, но своими дви­
жениями обязательно что-то старайтесь сказать партнеру. Если парт­
нер четко представляет, что ему говорят, т. е. что делают с его рукой, 
он должен «отзеркалить» эту фразу, т. е. сделать точно то же самое с 
левой рукой первого. Первый после этого говорит своей правой ру­
кой вторую фразу второму, второй «зеркалит» ее первому, первый го­
ворит третью фразу и т. д. Я дам вам полторы-две минуты, чтобы вы 
поговорили. Только не открывайте глаза — верьте друг другу. 

Психолог может сам выбрать себе пару и продемонстрировать 
технику выполнения упражнения. 

Обсуждение. 
• Расскажите, как вам удалось поговорить с партнером? 
• Понимали ли вы друг друга? 
• Что вы чувствовали в этом упражнении? 

Слово дается всем желающим. 
Затем психолог просит партнеров поменяться ролями и собирает 

обратную связь. Он может задать дополнительные вопросы: 
• Что легче, говорить или понимать? 
• Второй раз было так же, как первый, или по-другому? 
• Наговорились ли вы? 

Удивление 
Психолог предлагает группе остаться в тех же парах. Если кто-то 

хочет поменять на следующее упражнение пару, психолог помогает 
ему это сделать. 

— Сядьте в парах немного ближе друг к другу. Закройте глаза. 
Представьте, что ваши руки теплые и чистые. Первый в паре, осто­
рожно прикоснитесь своими ладонями к голове партнера. Будьте ос­
торожны. Поизучайте голову партнера, затылок, лоб, найдите макуш­
ку, постарайтесь найти что-то такое, что вы не видите, но только чув­
ствуете... Теперь начинайте исследовать лицо партнера. Его реакции 
подскажут вам, что можно изучать, а что не стоит. Запомните лицо 
партнера. Удивитесь тому, что чувствуют ваши мягкие пальцы, но не 
видели глаза. Я дам вам полторы-две минуты. Поизучайте голову 
и лицо партнера. 

И здесь психолог может сначала продемонстрировать это упраж­
нение в парс с кем-то из группы, но во время выполнения упражне­
ния группой психологу лучше контролировать отдельных детей, по­
буждать их работать с закрытыми глазами. 
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Упражнение требует полного обсуждения после завершения. 
• Кто хочет рассказать, что с ним происходило во время этого упраж­

нения? 
• Что вы можете сказать о голове и лице партнера? 
• Было ли чувство неловкости? В какие моменты? 

После обсуждения упражнение повторяется еще раз, партнеры ме­
няются ролями. Снова идет обсуждение. 

Гости 
Каждому из гостей вручается билетик, в котором указано, как себя 

вести в этой игре. Содержание билетика хранится в тайнике до конца 
игры, и лишь потом, во время обсуждения, можно признаться, что на 
нем было написано. 

Есть такие роли, как неуверенный в себе человек, агрессивно на­
строенный, уверенный в себе человек. 

Обсуждение. 
Группа отгадывает, какие типы поведения были продемонстриро­

ваны. 
• Приходилось ли вам испытывать неуверенность в себе? 
• В каких ситуациях? 
• Что такое уверенность в себе? 

Начальник — сотрудник — подчиненный 
Участники работают в парах. Задача — обратиться к напарнику 

с просьбой, демонстрируя различные способы поведения: 
• более уверенно, ставя себя выше; 
• уступая собеседнику, как бы подчиняясь; 
• с чувством собственного достоинства, но без вызова. 

Каждый участник должен попробовать себя во всех вариантах. 
Репортер 
А. 
— На исходе уходящего тысячелетия Всемирный союз журнали­

стов решил провести международную конференцию, на которую были 
приглашены самые популярные журналисты планеты. Труд журна­
листа обрел огромное значение в жизни современного общества. Мил­
лионы людей начинают и заканчивают свой рабочий день с просмотра 
телевизионных новостных передач и чтения газет. Судьба политиче­
ских режимов, карьеры политиков и даже биржевые курсы зачастую 
зависят от мастерства и профессионализма журналистов. Тысячи га-
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зет и журналов по всему миру почли за честь послать своих корреспон­
дентов на форум, который проходит (далее называется дата и место 
проведения игры). Вместе собрались самые популярные и талантли­
вые мастера, люди, чьи имена находятся на первых строчках рейтин­
гов наиболее читаемых изданий. Посмотрите друг на друга — это вы. 

Уважаемые коллеги! От имени оргкомитета Всемирного союза 
журналистов рады приветствовать вас в нашей школе. Задача нашей 
сегодняшней работы — выпуск первого номера всемирной газеты 
«Репортер», которая станет выходить раз в столетие и будет посвяще­
на самым популярным и талантливым журналистам планеты. 

Каждый из вас сегодня станет автором статьи о своем коллеге, ко­
торый будет выбран по жребию, и в то же время героем статьи, кото­
рую напишет о вас ваш коллега. Вы увидите друг друга в различной 
работе — ваша задача показать самые сильные и привлекательные 
стороны характера своего героя. 

Разъяснения того, что предстоит сделать: взять интервью; пред­
ставить своего героя, который «выпал по жребию». По ходу представ­
ления на доску записываются черты характера, которые помогают в 
работе журналиста. Из перечисленных на доске качеств каждый вы­
бирает три, которые ему присущи, и еще два, которые он хотел бы 
иметь, и записывает их себе. 

Б. В соответствии с разъяснениями дети придумывают свой твор­
ческий псевдоним, творческую биографию, берут интервью у своего 
героя, дают свое интервью, выбирают и записывают в свои «журнали­
стские блокноты» присущие и желаемые качества. 

Психолог сообщает о том, что мастера своего дела всегда старают­
ся усовершенствовать свои профессиональные качества, поэтому сей­
час им предстоит участие в нескольких ситуациях. 

а) «Я начинаю разговор». 
Психолог напоминает, что одно из профессиональных качеств жур­

налиста — умение общаться и заводить знакомства, умение начать 
разговор. 

Детям предлагается разделиться на пары и встать в два круга ли­
цом друг к другу. 

Затем им сообщается следующее: «Вы будете знакомиться друг 
с другом, получая задания, затем по сигналу ведущего внутренний 
круг делает один шаг вправо. 

Обращайте внимание, как действует в этой ситуации ваш герой: 
• здороваемся, как старые друзья, которые давно не виделись; 
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• как люди, которые находятся в ссоре; 
• как начальник и подчиненный (внешний круг — внутренний круг); 
• как дипломаты; 
• как будто вам вдвоем предстоит большое путешествие; 
• как ребенок с отцом, приехавшим из длительной командировки 

(внешний круг — внутренний круг); 
• как ученик с учителем (внешний круг — внутренний круг)». 

По итогам проводится опрос: с кем было приятно здороваться, ка­
кие профессиональные качества журналиста помогают в общении. 

Дети должны сделать запись в журналистский блокнот о том, как 
проявил себя их герой. 

б) «Нестандартная ситуация». 
Психолог обращает внимание детей на то, что профессия журна­

листа интересна, но временами и опасна. Судьба забрасывает людей 
этой профессии и на дипломатические приемы, и в горячие точки 
планеты. Часто от взаимопомощи зависит не только профессиональ­
ный успех, но даже жизнь. Умение доверять своим коллегам и оказы­
вать им поддержку — одно из важных профессиональных свойств 
людей этой профессии. 

— На этом покрывале мы все вместе будем поднимать по очереди 
любого из участников. Это опасное задание, поэтому важно действо­
вать сообща и внимательно слушать указания. Обращайте внимание 
на то, как действует в этой ситуации ваш герой. 

По итогам проводится опрос: рассказать о своих переживаниях, 
когда лежал — когда держал. Делается запись в журналистский блок­
нот о том, как проявил себя при выполнении упражнения объект на­
блюдения. 

в) «Журналистский форт Баярд». 
Психолог сообщает детям, что часто информацию, которая пред­

ставляет интерес для читателей, журналистам приходится добывать, 
преодолевая непреодолимые на первый взгляд препятствия. Умение 
совладать со своими эмоциями, найти самый эффективный путь ре­
шения проблемы, воспользоваться помощью людей и оказать по­
мощь другим, способность работать одной командой — без этого не­
возможно преуспеть в журналистском деле. 

— Вы — одна команда, перед вами стена (веревка обозначает ее 
верхний край, до него нельзя дотрагиваться, по нему проходит ток). 
Необходимо всем перебраться на другую сторону. Первый и послед-
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ний участники могут перепрыгнуть, все остальные перебираются лю­
бым другим способом. Если кто-то дотронется до стены, все, кто уже 
перебрался, возвращаются назад. Обращайте внимание, как действу­
ет в этой ситуации ваш герой. 

По ходу занятия, если это потребуется, один-два участника полу­
чают право льготного перехода на другую сторону (не перепрыгивая 
и не перелезая). 

По завершении упражнения проводится обсуждение с детьми, что 
они чувствовали, что было легко, а что трудно, напоминается о необ­
ходимости сделать запись в журналистский блокнот. 

г) «Спасибо за..> 
Сидя в кругу, дети заканчивают предложение «Спасибо за...» 
В. Возвращение за «круглый стол». 
Психолог подводит итог, говорит о том, что участники все вместе 

прошли серьезные испытания, увидели своего героя в различных си­
туациях. 

— Вам есть что рассказать о нем вашим читателям. Мы подошли к 
самой главной части нашей конференции — созданию первого выпус­
ка всемирной газеты «Репортер». С помощью памятки «Я — репор­
тер» написать очерк, придумать для него название и оформить его. 
У вас 10 минут. 

По мере выполнения статьи приклеиваются на ватман. 
Дети по кругу говорят о прошедшей игре: что показалось труд­

ным, легким; что запомнилось больше всего и почему. 
Критика 
Это упражнение предназначено для развития умения извлекать 

пользу из критики, умения критиковать других и себя. Детям предла­
гается вспомнить, как люди чаще всего реагирует на критику. 

Психолог подчеркивает, что чаще всего люди обижаются на кри­
тику, стараются ответить тем же. 

Далее обсуждается, в каких случаях и зачем люди критикуют друг 
друга. Обращается внимание на разницу между критикой и оскорб­
лением (оскорбляют, чтобы унизить; критикуют, чтобы помочь пре­
одолеть недостатки). Анализируются наиболее удачные примеры, 
приведенные детьми, и обсуждается, как лучше реагировать на кри­
тику. Напоминается, что критикующий хочет, чтобы ты исправил 
свой промах, значит, его нужно поблагодарить. 

Психолог корректно высказывает критические замечания в адрес 
некоторых детей, выбирая очевидных лидеров, удовлетворенных сво-
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им статусом в группе, и предлагает им отреагировать на критику, на­
чиная со словами «Спасибо...», «Я признателен вам за...» 

Детям предлагается модельная ситуация: ваш друг (подруга) го­
товится к очень важной встрече (экзамену) и, выбирая, в чем идти, 
решает надеть одежду, которая, с вашей точки зрения, будет совер­
шенно неуместна в данных обстоятельствах. Задача: высказать кри­
тическое замечание, чтобы не испортить настроение перед важной 
встречей, но при этом уберечь друга от ошибки. 

При обобщении высказываний детей обращается внимание на то, 
что корректно высказанное, обоснованное критическое замечание, 
как правило, бывает очень эффективным. Если человек хочет, чтобы 
его критика принесла пользу, следует учитывать настроение крити­
куемого, необходимо постараться, чтобы критика не была похожа на 
оскорбление. 

Опираясь на выполненные задания, психолог проводит обсужде­
ние того, что значит критическое отношение к себе. В высказываниях 
подчеркивается, что подобное отношение к себе предполагает четкое 
представление о своих слабых и сильных сторонах, а это, в свою оче­
редь, помогает избежать ошибок. 

В заключение требуется отработка личной стратегии критического 
отношения к себе и обстоятельствам. Детям предлагается вспомнить 
случаи критического отношения к себе из личного опыта (литератур­
ных произведений, кинофильмов). Подчеркивается, что умение мыс­
лить критически — это не выискивание недостатков, а трезвая оценка 
положительных и отрицательных качеств. Выполняется упражнение: 
критически отнестись к какому-либо широко рекламируемому това­
ру (сигареты, пиво, сладости), при этом демонстрируется реклама. 

Прими решение 
А. Упражнение направлено на актуализацию знаний детей о том, 

как критическое мышление помогает принять правильное решение. 
Психолог предлагает обсудить преимущества решений, принима­

емых после критического осмысления, по сравнению с необдуманны­
ми решениями. 

Б. Формирование представлений о персональном решении и раз­
витие навыка отстаивать свое решение. 

Предлагается модельная ситуация: вы находитесь в гостях у своих 
друзей, вечер в самом разгаре. Однако вы живете очень далеко, воз­
вращение может стать проблемой, не стоит ли покинуть друзей по­
раньше? 
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Обобщая высказывания, следует обратить внимание: 
• на необходимость уметь прогнозировать последствия своего ре­

шения; 
• на то, стоит ли объявлять всем о своем решении (друзья, отговари­

вая, помешают последовать принятому решению); 
• на то, как отстаивать свое решение (лучший способ — приступить 

к его выполнению). 
Психолог напоминает, что людям часто приходится принимать не 

персональные, а коллективные решения. 
В. Отработка личной стратегии принятия ответственного решения. 
Детям предлагается обсудить, какое решение принимать легче — 

персональное или коллективное. Обращается внимание на то, что, 
принимая персональное решение, человеку не нужно кого-либо убе­
ждать в своей правоте; вместе с тем он лишается возможности посо­
ветоваться и несет полную ответственность за последствия своего ре­
шения. Предлагается вспомнить ситуацию, когда учащимся удава­
лось принять оптимальное решение; обсудить, что при этом помогало 
(критически осмыслить ситуацию, взвесив все «плюсы» и «минусы», 
оценить возможные последствия, прежде всего безопасность, свою и 
других). 

Осмысление полученного опыта. 
Продолжить фразы: «Для принятия правильного решения людям 

необходимо...» и «Для принятия правильного решения мне обычно 
необходимо...» 

Моя индивидуальность 
А. Упражнение нацелено на актуализацию знаний о собственной 

индивидуальности, ее проявлениях. 
По кругу передается цветок, при этом каждый по очереди произ­

носит свое имя. При этом называются качества, присущие данному 
человеку, которые начинаются с букв, имеющихся в имени (напри­
мер: Ольга — осторожная, ленивая, гордая; Вадим — вежливый, доб­
рый, интересующийся). Перечисляемые качества записываются на 
доске (листе бумаги). По окончании упражнения психолог, опираясь 
на сделанные записи, побуждает детей сделать выводы. 

Б. Формирование представлений о неповторимости индивидуаль­
ности. Дети выполняют упражнение «Я — уникальный». 

Психолог передает два мяча в разные стороны от себя. Подросток, 
получивший один мяч, продолжает высказывание «Я — как все...», 
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при этом он выбирает одну из социальных позиций, обозначенных на 
карточках («Сыновья», «Учащиеся» и др.). Подросток, получивший 
второй мяч, выполняет аналогичное, продолжая высказывание «Я не 
как все...» В какой-то момент мячи «встречаются» в руках одного из 
детей. Ему предлагается выбрать, с какой фразы он начнет говорить. 
Подводя итоги упражнения, психолог делает вывод о единстве общих 
качеств, характерных для всех, и уникальности, присущих отдельной 
личности качеств и свойств. 

Далее детям предлагается на рисунках, на которых изображено 
небо с солнцем и облаками, на одном из облаков написать свое имя и 
фамилию, а на другом — имя, которым им бы хотелось, чтобы их на­
зывали. В центре солнца предлагается изобразить символический ав­
топортрет и на 2 -3 лучах солнца написать качества, присущие под­
ростку и помогающие ему преодолевать сложные жизненные ситуа­
ции. Задание желательно проводить под музыку. 

В. Отработка личностной стратегии взаимодействия с другим че­
ловеком, его индивидуальностью. 

Заполнив лист, дети передают свои рисунки по кругу. При этом 
каждый, получив чужой лист, надписывает на одном луче название 
качества, подчеркивающее, на его взгляд, индивидуальность автора 
рисунка. Листы, пройдя всех, возвращаются к своим авторам. Дети 
знакомятся с результатами (отдельные можно прокомментировать 
вслух), затем им предлагается поставить плюсы рядом с качествами, 
наиболее выраженными, и точки рядом с наименее выраженными. 

Жизненная цель 
А. Актуализация и обобщение знаний о своем будущем. 
Психолог предлагает детям продолжить фразы: «Жизненный вы­

бор моих сверстников зависит от...», «Мое будущее представляется 
мне... потому что...» Наиболее часто повторяемые ответы записыва­
ются на доске. При обобщении высказываний детей делается вывод о 
многообразии жизненных выборов и степени их ответственности се­
годня за свое будущее. 

Б. Формирование навыков конструктивного поведения в ситуа­
ции сложного выбора. 

Дети заполняют гистограмму «Моя жизнь». По завершении зада­
ния им предлагается выбрать из событий своей жизни 6 наиболее зна­
чимых, 3 из которых — радостные, а 3 — грустные, и изобразить их в 
виде кругов. В каждом круге нужно выделить сектор по количеству 
процентов вероятности, насколько учащийся сам мог (или сможет) по-
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влиять на исход этого события. По итогам делается вывод о том, что во 
многом жизненные события зависят от самого человека. Далее подчер­
кивается, что многие трудные жизненные ситуации связаны с необхо­
димостью делать выбор (это не всегда легко). Предлагается продол­
жить фразу: «Когда мне приходится делать выбор, мне трудно, пото­
му что...» Наиболее часто повторяемые ответы записываются на доске. 

Обращается внимание на то, что у каждого человека есть собст­
венные ресурсы, которые он использует в сложных ситуациях, в том 
числе в ситуации выбора. Предлагается перечислить1 свои положи­
тельные качества, помогающие в ситуации сложного жизненного вы­
бора (ответы записываются на доске). 

В. Отработка стратегий поведения в ситуации сложного жизнен­
ного выбора. Психолог объясняет, что, планируя жизненную перспек­
тиву, зрелый человек должен опираться на имеющийся у него ресурс. 
При этом обращается внимание на перечень положительных качеств, 
написанных на доске; предлагается привести примеры. 

Вместе — лучше? 
— Далеко-далеко друг от друга в бесконечном космосе существу­

ют два различных мира, один из которых населяют только мужчины, 
а второй — только женщины. Сейчас мы разделимся на две группы — 
мальчиков и девочек, и создадим эти миры, используя имеющиеся 
элементы. 

Дети расходятся по разным частям помещения, разделенного за­
навесом или ширмой. 

В каждой группе ведущие (психолог и помощник) дают участни­
кам игры инструкцию, сообщая, что жители каждого «мира» облада­
ют тремя исключительными свойствами, и вручают каждой группе 
соответствующие таблички. Затем ведущий предлагает из имеющих­
ся предметов, рисунков и табличек условно изобразить свой «мир». 
Во время «сотворения мира» рекомендуется включить музыку, уста­
новив магнитофон между группами так, чтобы мальчики не слышали 
обсуждение девочек, и наоборот. 

По мере выполнения инструкции дается следующее задание. Де­
ти, используя разложенный материал, таблички, игрушки, «создают» 
свой «мир» с учетом качеств, которыми они наделены. При необходи­
мости можно дорисовать (дописать) недостающие элементы «мира». 

После организации «мира» проводится общий сбор каждого «на­
рода» — участники придумывают, как проходит у них обыкновенный 
день (уклад жизни, правила, законы и т. д.). 
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Далее детям сообщается, что два мира получили возможность кон­
такта. Занавес поднимается, и проводится презентация «миров». По­
сле контакта группы расходятся по своим местам, занавес закрывает­
ся и начинается обсуждение увиденного и вариантов дальнейших 
контактов. Детям предлагается нарисовать «мир», который они посе­
тили. При этом им говорится, что картина будет подарком для друго­
го «мира». Им сообщается также, что дальнейшие контакты возмож­
ны при соблюдении определенных условий. 

Так, например, если они захотят встречаться: 
• один раз в сто лет, то должны отдать одно из своих исключитель­

ных качеств; 
• встречаться один раз в год, — два качества; 
• жить вместе — должны отказаться от всех трех качеств. 

Психолог предлагает приготовить еще один подарок для жителей 
другого «мира». Подарок должен быть символичным и приятным. 

После принятия участниками решения занавес поднимается. Груп­
пы сообщают о принятом решении и обмениваются подарками. Таб­
лички с «исключительными» качествами, которые пошли в уплату за 
возможность выбранных форм контактов, уничтожаются. 

Приобретенный опыт интегрируется. При подведении итогов иг­
ры психолог проводит «аукцион идеи»: «нам лучше быть вместе по­
тому, что...» 

Трон 
— Я хочу предоставить каждому из вас возможность выяснить, ко­

го из остальных участников группы вы готовы признать в качестве 
лидера. 

Закройте, пожалуйста, глаза и устройтесь поудобнее на стуле. Со­
средоточьтесь на время на своем дыхании, постарайтесь вдыхать и 
выдыхать глубже, чем обычно. 

Я хочу пригласить вас поучаствовать в небольшом воображаемом 
эксперименте. Представьте себе, что наше занятие проходит для раз­
нообразия в каком-то старом замке. Вот вы все собрались в большом 
зале замка и по широкой галерее идете к комнате, в которой будет 
проходить работа группы. 

Вы открываете дверь комнаты и видите заранее расставленные 
кругом стулья. Для каждого из вас приготовлено по стулу. Один из 
стульев сразу бросается в глаза. Он отличается от остальных высокой 
спинкой, подлокотниками и дорогой обивкой. Вы все рассаживае-
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тесь. Обратите внимание, кто сел в это, выбивающееся из общего ря­
да, кресло? Куда сели вы сами? 

Теперь откройте глаза и по очереди расскажите, что вы видели.... 
Обсуждение. 

• Кого из участников группы видели в кресле чаще остальных? 
• Как он сам к этому относится? 
• Как каждый относится к участнику, которого он увидел в кресле? 
• Кто посадил в кресло самого себя? i 

Скука 
— Я хочу показать вам, как можно использовать скуку для получе­

ния полезного результата. Когда вы в следующий раз почувствуете 
скуку, вы можете воспользоваться способом, о котором узнаете сего­
дня. Закройте глаза, глубоко вдохните и выдохните несколько раз... 

А теперь перенеситесь в воображении в такое место, где бы вам 
сейчас хотелось очутиться... Найдите место, которое вам действи­
тельно нравится... Возможно, это будет комната, где вы сможете по­
быть в одиночестве... Возможно, вы представите себя где-нибудь на 
природе... 

Осмотритесь вокруг... 
А сейчас откройте глаза и вернитесь сюда... Внимательно огляди­

тесь, прислушайтесь к звукам и шорохам... 
Теперь снова закройте глаза и мысленно вернитесь в то место из 

вашего воображения. 
Осмотритесь, обратите внимание на звуки, которые слышны в этом 

месте, на доносящиеся до вас запахи... 
А теперь снова вернитесь сюда и откройте глаза... 
Чего не хватает вашей данной ситуации из того, что вы нашли в 

воображении? Что вы сможете сделать, чтобы ваше пребывание здесь 
и сейчас стало таким же приятным, как в воображаемом месте? 

III. Упражнения для получения личностной 
обратной связи 
Благодаря обратной связи подросток может корректировать свое по­
следующее поведение, заменяя неудачные способы общения на но­
вые, проверяя их воздействие на окружающих. Позитивная обратная 
связь — хорошее средство стабилизации и повышения самооценки 
участников занятий, актуализации их личностных ресурсов, а также 
создания позитивного эмоционального фона в группе. 
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Таможня 
Из состава участников выбираются два «работника таможни» и 

два «иностранца». 
Задача первых состоит в том, чтобы так организовать беседу с 

иностранцами, чтобы выяснить, кто из них провозит «контрабанду». 
«Багажом» могут быть две книги, с которыми «иностранцы» подхо­
дят к «таможенникам», а «контрабандой» — вложенный в одну из 
книг лист чистой бумаги. «Таможенники» не имеют права «прове­
рять багаж». Они должны решить свою задачу, опираясь на свою на­
блюдательность и интуицию. 

«Иностранцы» за дверью комнаты придумывают легенду: из ка­
кой страны они приехали, с какой целью и т. п. Главная задача «ино­
странцев» состоит в том, чтобы в ходе разговора не вызвать подозре­
ний «таможенников» и рассказать такую легенду, которая поможет 
отвлечь внимание «таможенников». Беседа длится до тех пор, пока 
«таможенники» не решают, у кого из «иностранцев» спрятана «кон­
трабанда». После того как ответ высказан, другие участники также 
предлагают свои решения. И только потом «иностранцы» признаются. 

В заключение игры происходит общее обсуждение, в ходе которо­
го группа анализирует, какие ответы были правильными и почему. 
Выявляется, по каким признакам «таможенники» и зрители опреде­
лили, у кого из «иностранцев» была спрятана «контрабанда». 

Карусель 
Дети встают (садятся) по принципу «карусели», т. е. лицом друг к 

другу, и образуют два круга: внутренний неподвижный (участники 
стоят спиной к центру круга) и внешний подвижный (участники рас­
положены лицом к центру круга). По сигналу психолога все участни­
ки внешнего круга делают одновременно один или два шага вправо 
(или пересаживаются на стул, стоящий справа от них) и оказываются 
перед новым партнером. 

Таких переходов в игре несколько. Причем каждый раз роль уча­
стникам задает психолог. 

Возможные примеры ситуаций 
• Перед вами человек, который чем-то расстроен и никак не может 

успокоиться. Подойдите к нему, начните разговор, успокойте его. 
• Перед вами человек, которого вы видели последний раз, когда 

учились вместе в первом классе, причем вы не сразу узнали его. 
Некоторое время вы раздумываете, а затем обращаетесь к нему... 
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Упражнения 

• На школьном дворе вы видите двух дерущихся подростков из ва­
шего класса. Увидев вас, один из них убегает, другой остается на 
месте. Заговорите с ним, постарайтесь узнать причину конфликта. 

• Перед вами школьник, который сегодня на вашем уроке был очень 
рассеян, а на ваше замечание отреагировал грубостью. Вы попро­
сили его остаться после урока. Поговорите с ним, установите кон­
такт, выясните, что с ним происходит. 
Время на установление контакта и проведения беседы в каждой 

ситуации 2-3 минуты. 
Затем ведущий дает сигнал, участники должны в течение 30 се­

кунд закончить начатую беседу, попрощаться и перейти вправо к но­
вому партнеру. 

Передвижения 
Дети встают и начинают перемещаться по комнате с закрытыми 

глазами, стараясь не сталкиваться друг с другом. Затем они должны 
продолжать двигаться уже с открытыми глазами, но не устанавливая 
друг с другом зрительного контакта. И наконец, все еще продолжая 
двигаться, они должны приветствовать рукопожатием всех встречаю­
щихся членов группы и представляться им. 

Психолог также может принимать участие в выполнении данного 
упражнения. 

Каждый подросток по очереди сначала говорит о том, что ему 
меньше всего понравилось в данном упражнении. Затем участники 
говорят о том, что им больше всего в нем понравилось. 

Задавание вопросов 
Приготовьте распечатки следующего вида: 

3. 3. О. О. 3. О. О. О. 3. 3 . 

3. — закрытый вопрос; О. — открытый вопрос 

Все дети разбиваются на пары. Психолог раздает распечатки. Один 
из членов пары задает вопросы, другой — отвечает. Вопросы следует 
задавать в указанном порядке, т. е. сначала задается закрытый во­
прос, потом еще один закрытый, потом открытый и т. д. Дети могут 
выбрать для работы любую тему, но всегда вопросы должны зада­
ваться в соответствии с выбранной темой. 

После того как будут заданы все десять вопросов, члены пары ме­
няются ролями и продолжают работу, но уже над другой темой. 
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В соответствии с целями данного упражнения закрытыми мы на­
зываем вопросы, ответы на которые состоят из одного слова (часто 
это «да» или «нет»), а открытые вопросы — это вопросы, на которые 
можно давать развернутые ответы. Приведем примеры открытых и 
закрытых вопросов. 

Закрытые вопросы: 
• Как вас зовут? 
• Вы живете здесь? 

Открытые вопросы: 
• Что вы. сейчас чувствуете? 
• Что вы думаете о...? 

После этого психолог просит всех детей сесть в общий круг. 
Далее проводится обсуждение упражнения, при этом особо выде­

ляются два аспекта: процесс выполнения упражнения (как участники 
его выполнили и что при этом чувствовали) и содержание (то, о чем 
участники говорили, выполняя данное упражнение). 

Молчаливые пары 
Все дети разбиваются на пары. Члены каждой пары садятся друг 

напротив друга и в течение пяти минут хранят молчание. Детей про­
сят поддерживать только контакт взглядов. Также при желании де­
тей можно попросить в течение этих пяти минут держать друг друга 
за руки. Единственное правило состоит в том, что все дети, выполняя 
данное упражнение, должны молчать. 

«Горячи стул» 
Дети должны выполнять следующие инструкции: 

• каждый участник оказывается в течение двух минут сидящим на 
«горячий стул»; 

• когда один из участников оказывается на «горячий стул» (можно 
либо оставаться сидеть на своем месте, либо выставлять специаль­
ный стул в центр круга), то остальные участники получают право 
задавать ему любые вопросы; 

• если человек не хочет отвечать на заданный ему вопрос, то может 
просто сказать «пропускаю»; 

• по прошествии двух минут участник, сидящий на «горячем стуле», 
выбирает на свое место другого. 
Подобная процедура продолжается до тех пор, пока все дети не 

побывают в этой роли. 
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Упражнения 

Затем проводится обсуждение: каждый подросток по очереди сна­
чала говорит о том, что ему меньше всего понравилось в данном 
упражнении. Затем дети говорят о том, что им больше всего в нем по­
нравилось. 

Язык тела 
— Поскольку очень сложно делать однозначные выводы о том, ка- • 

кую информацию «передает» тело, полезно провести исследование 
того, как люди воспринимают посылаемые им невербальные сообще­
ния. 

Во время выполнения данного упражнения дети должны просто 
молча сидеть на своих местах. Затем добровольца из числа участни­
ков просят «устроить поудобнее» остальных членов группы, т. е. про­
извести некоторые изменения, цель которых — сделать так, чтобы каж­
дый почувствовал себя более комфортно на своем месте; например, 
если доброволец видит, что у одного из участников руки скрещены на 
коленях, то он может привести их в нормальное положение, или опус­
тить чуть ниже плечи у другого участника, или повернуть чуть в сто­
рону голову третьего. 

После двух-трех таких изменений психолог инициирует обсужде­
ние того, что каждый из присутствующих думает и чувствует по по­
воду произведенных изменений. 

Гляделки 
Все дети разбиваются на пары и садятся друг напротив друга. Их 

задача — просто молча сидеть, глядя при этом друг другу в глаза. Они 
должны отслеживать моменты, когда происходит прерывание зри­
тельного контакта. 

Можно предложить детям еще один вариант данного упражне­
ния — поддерживая зрительный контакт, члены пары могут при этом 
разговаривать друг с другом. 

После этого психолог просит всех детей сесть в общий круг. Далее 
проводится обсуждение упражнения. 

Чувства 
Психолог раздает детям заранее заготовленные распечатки со 

списком «чувств». Дети должны поставить галочки напротив всех 
чувств, которые им приходилось хоть раз в жизни испытывать. После 
выполнения данной стадии упражнения дети объединяются со свои­
ми соседями в пары и сравнивают сделанные ими на распечатках по­
метки. Через пять минут все садятся в общий круг и обсуждают при­
роду чувств и особенности их выражения. 
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Непосредственное осознавание 
Всех детей просят разбиться на пары, затем члены каждой пары 

должны сесть друг напротив друга. После этого один из членов пары 
начинает описывать все, что видит вокруг себя. Такое описание мо­
жет быть весьма подробным. Рассказ может строиться, например, так: 

«Сейчас я осознаю, что ты сидишь напротив меня. Я могу видеть 
твое лицо и твою улыбку. Я вижу, что у тебя карие глаза и светлые во­
лосы с несколькими темными прядями. Ты сидишь на старом сером 
стуле, ковер под ним зеленого цвета, на нем красивый узор...» 

Это все, что требуется от участников. Их цель — описать как мож­
но больше всего за пять минут. По прошествии этого времени члены 
пары меняются ролями. 

После этого психолог просит всех детей сесть в общий круг. 
Описания 
Все дети разбиваются на пары, и члены каждой пары садятся друг 

напротив друга. Психолог выдает каждому подростку по какому-ли­
бо предмету. Для этого можно использовать простые и привычные 
предметы, такие как консервные открывашки, банки с консервиро­
ванными бобами, бутылки, вазы или украшения. Каждого подростка 
просят описать своему партнеру полученный предмет, не оценивая 
его при этом и даже не рассказывая о его назначении. Например, бан­
ку с консервированными бобами можно описать следующим обра­
зом: «Этот предмет имеет цилиндрическую форму. На него наклеена 
зеленая этикетка, на которой написаны какие-то слова. Слова на эти­
кетке написаны коричневым и красным цветом...» 

Задача детей — как можно более полно и детально описать полу­
ченные предметы. (Очень часто, выполняя подобные упражнения, 
люди начинают немного по-новому видеть привычные вещи. Такие 
изменения могут произойти также и в том, что касается восприятия 
других людей в повседневной жизни. Об этом можно поговорить 
в ходе дальнейшего обсуждения.) 

После этого психолог просит всех детей сесть в общий круг. 
Далее проводится обсуждение упражнения. 
Шериф и убийца 
Для игры подготавливаются билеты соответственно числу участ­

ников. На двух билетах отмечены роли «шерифа» и «убийцы». Дру­
гие билеты — пустые. Все билеты скручиваются таким образом, что­
бы надписи не были видны, и складываются в темный пакет. Каждый 
подросток выбирает себе билет, но не показывает его другим игрокам. 
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Подросток, которому досталась роль «убийцы» должен взглядом 
«убивать» других игроков. «Шериф» обязан найти «убийцу», при 
этом он может ориентироваться на два игровых момента. Во-первых, 
он определяет «убийцу» по взгляду. Во-вторых, другие игроки, по­
чувствовав взгляд «убийцы», говорят: «Я убит», тем самым показы­
вая «шерифу», кто в группе играет роль «убийцы». 

Игру можно повторить 4-5 раз со сменой игроков, играющих роль 
«шерифа» и «убийцы». После каждого игрового акта организуется 
общее обсуждение. 

Участники выясняют, по каким признакам «шериф» определил 
«убийцу» и, если он не сумел этого сделать, то почему; обмениваются 
впечатлениями об ощущениях, которые у них возникли, когда они 
почувствовали взгляд «убийцы». 

Хиппи 
Дети становятся в круг. 
— Одно время во всем мире было очень популярно движение хип­

пи. Хиппи имели разнообразные традиции, привычки, обычаи, отли­
чавшие их от других людей. Например, они делали какие-нибудь над­
писи на своей одежде, часто отражавшие жизненную позицию, девиз 
ее обладателя. 

Сейчас мы будем бросать этот мяч друг другу со словами: «Если 
бы ты был хиппи, то на твоей футболке было бы написано...» 

Тот, кому брошен мяч, должен сказать, согласен ли надеть фут­
болку с такой надписью или нет. 

Будем внимательно следить за тем, у кого уже побывал мяч, а у ко­
го нет. Надо, чтобы каждый из нас получил футболку с какой-то над­
писью. 

Искусствоведы 
Все дети садятся в круг. 
— Представьте себе, что вы все известные художники, и именно 

поэтому вас пригласили принять участие в весьма престижной вы­
ставке, которая очень скоро откроется в нашем городе. Вас попроси­
ли представить на выставку свой автопортрет. К сожалению, готового 
автопортрета у вас нет, но вы не хотите отказываться от участия в вы­
ставке и садитесь за работу. Сейчас я раздам вам «холсты» (психолог 
держит в руках листы плотной бумаги), и вы напишете на них свой 
автопортрет (вам будет предоставлено для этого время). Помните, 
что творчество — процесс очень личный, поэтому работайте над авто­
портретом самостоятельно, не советуясь с другими и не интересуясь 
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тем, что изображено на полотнах ваших товарищей. И еще один важ­
ный момент — не надо подписывать автопортрет, ставить на полотне 
какие-либо знаки, делать пометки. 

По мере готовности психолог собирает автопортреты, причем ста­
рается запомнить (или записывает), в какой последовательности они 
к нему попадают. Когда работа закончена, все снова садятся в круг. 

— Теперь давайте еще раз перевоплотимся и представим себе, что 
мы все известные искусствоведы, которых пригласили быть экспер­
тами на этой выставке. И вот, когда до открытия выставки уже оста­
валось совсем немного времени, привезли последнюю партию картин 
и среди них оказалось неподписанное полотно. Это — автопортрет. 
Работа очень хорошая и было бы обидно, если бы она осталась не 
представленной на выставке. Но вы — высококвалифицированный 
специалист и можете определить автора по манере письма. Я раздам 
каждому из вас автопортреты, и вы должны будете подписать тот ав­
топортрет, который вам достанется. Просьба сделать это самостоя­
тельно, не советуясь с другими «искусствоведами». Я постараюсь, раз­
давая автопортреты, сделать так, чтобы к вам не попала ваша работа, 
но если это все-таки произойдет, скажите мне, и я поменяю работу. 

После того как все работы подписаны, все садятся в более тесный 
круг и каждый по очереди кладет в центр тот автопортрет, который 
он подписал, и поясняет, почему он поставил именно эту подпись. 

Изображение 
Дети образуют «внешний круг», т. е. садятся, повернувшись спи­

ной к центру круга. В центр круга кладутся несколько чистых листов 
бумаги и два фломастера (синий и красный). 

— Сейчас кто-нибудь из нас войдет в круг и на чистом листе бума­
ги синим фломастером нарисует наиболее устойчивые объединения 
внутри нашей группы. Каждого из нас можно будет изобразить в виде 
кружочка, написав в нем имя. Кружочки соединяются синими линия­
ми. Если кто-то из нас, по мнению первого участника, не входит ни в 
какие объединения, то его надо будет просто нарисовать. После того 
как первый участник нарисует свой вариант, он касается рукой плеча 
того участника, который продолжит работу, и садится спиной в круг. 
Продолжающий работу, а также все те, кто последует за ним, знако­
мятся с изображенным вариантом группирования участников, отме­
чая синим крестиком те из них, которые, по их мнению, показаны 
правильно. Что касается групп, состав которых будет вызывать несо­
гласие, то, отметив их красным крестиком, на другом листе надо бу­
дет нарисовать свой вариант. Например, по вашему мнению, в эту 
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группу входит еще один человек, изображенный в составе другой 
группы. В этом случае вы помечаете красным крестиком обе группы 
и на другом листе синим фломастером рисуете новые составы обеих 
групп. Когда закончит работу последний участник, все мы развернем­
ся и посмотрим, что получилось. 

Превращение 
Группа садится в круг. 
— Сейчас каждому из вас будет предоставлена возможность «вжить­

ся» в другого человека, чтобы постараться лучше его почувствовать и 
понять. Вы получите листы бумаги с указанием имени того человека, 
в которого вы должны будете «превратиться». Пока вы еще не полу­
чили записок с именами, постарайтесь запомнить друг друга. 

Через две минуты каждый из вас будет уже кем-то другим. От 
лица этого человека нужно будет реагировать на вопросы, которые я 
буду вам задавать в безличной форме — ведь не исключено, что вы 
превратитесь в лицо другого пола. Не обязательно отвечать на мои 
вопросы по существу, можно вообще не ответить на содержание во­
проса, но лишь прореагировать на него — изменением позы, взгляда, 
каким-то словесным комментарием и т. п. 

Всем ли понятна инструкция? Все ли готовы к тому, что в них сей­
час будут «вживаться» и их «изображать»? 

Эластобласт 
Дети сидят или стоят, держась за эластичный ремень. Степень на­

тяжения ремня такова, что у людей возникает ощущение групповой 
синергии. Через несколько минут происходит адаптация участников 
группы к новым ощущениям и они начинают играть с ремнем, понем­
ногу тянуть его на себя. В этот момент возникает интересная группо­
вая динамика, отражающая распределение ролей, позиции лидерства 
и подчинения отдельных лиц. Одно из упражнений с использовани­
ем эластобласта — «Кто главный?» «Ведущие» держатся за эластоб­
ласт снаружи образованного им круга, в то время как «ведомые» рас­
полагаются внутри него, спиной к ремню. «Ведущие» то натягивают, 
то слегка отпускают ремень и двигаются вместе с ним. Движения «ве­
домых» диктует ремень. Их задачей является следование за «ведущи­
ми», но без потери контроля над ситуацией и способности к соверше­
нию координированных движений. 

Эластобласт благодаря своей упругости и эластичности может 
быть прекрасным средством для выражения чувств гнева и агрессии. 
Выполняя упражнение «Ускорение», участники группы растягивают 
эластобласт, формируют большой круг, широко расставляют ноги и, 
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следя за тем, чтобы ступни не отрывались от пола, руками и тулови­
щем пытаются столкнуть соседей слева и справа с их мест. 

«Ускорение» оказывает мощный кинестетический эффект и в ув­
лекательной игровой форме позволяет участникам группы реализо­
вать свое стремление к борьбе и лидерству. Другой результативный 
способ снятия напряжения выглядит так: сначала участники группы, 
удерживая ремень, стараются разойтись как можно дальше, а затем, 
по специальному сигналу, устремляются к центру, крича при этом 
все громче. 

Свойства эластобласта позволяют использовать его и как средст­
во моделирования ситуаций напряжения в межличностных отноше­
ниях. Применение этого ремня в работе с парами позволяет выразить 
физически имеющееся в их взаимоотношениях эмоциональное на­
пряжение, снять его и достичь гармоничного взаимодействия. 

Я и объект 
Все дети разбиваются на пары. Затем они ходят по комнате и за ее 

пределами до тех пор, пока не выберут себе какой-то действительно 
крупный предмет, например картину, арку или какую-то другую ар­
хитектурную или декоративную деталь. 

После этого один из членов пары начинает описывать данный 
объект, говоря от первого лица. Например, человек, остановившийся 
рядом с картиной, может сказать следующее: «Я большой, имею про­
долговатую форму. Я преимущественно выкрашен в зеленый цвет и 
поделен на две части. Моя нижняя половина темнее верхней...» Этот 
процесс продолжается до тех пор, пока не будет дано в достаточной 
степени подробное описание объекта. 

Часто мы приписываем качества, являющиеся на самом деле на­
шими собственными, другим людям. Например, мы можем заметить, 
что какой-то человек чересчур разговорчив, в то время как другим 
людям абсолютно ясно, что в действительности это мы сами чересчур 
разговорчивы. В процессе выполнения данного упражнения стано­
вится вполне очевидно, что мы можем приписывать объектам соб­
ственные качества. 

Во время выполнения данного упражнения или в процессе обсуж­
дения, проводимого после выполнения упражнения, часто получа­
ется так, что все дети начинают понимать, что они описывали различ­
ные аспекты собственной личности, а не особенности и внешний вид 
объекта. 

После этого психолог просит всех детей сесть в общий круг. Далее 
проводится обсуждение упражнения. 
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Я и не-Я 
Все дети разбиваются на пары, и члены каждой пары садятся друг 

напротив друга. 
Затем один из членов пары начинает описывать себя своему парт­

неру, говоря о наличии у себя того или иного качества, а затем заяв­
ляя о его отсутствии: 
• «Я испытываю чувство злости и я не испытываю чувство злости...» 
• «Я добрый и я недобрый...» , 
• «Я человек спокойный и я человек неспокойный...» 

Это упражнение выполняется 5-10 минут, за это время участник 
должен успеть рассказать своему партнеру о своих самых разнооб­
разных личных качествах и чертах, обозначая при этом оба полюса. 
Затем члены пары меняются ролями. 

После этого психолог просит всех участников сесть в общий круг. 
Далее проводится обсуждение упражнения. 

Мой портрет 
— Есть ли среди вас желающие получить свой психологический 

портрет? И не просто словесный портрет с перечислением досто­
инств и недостатков, а совершенно реальное изображение на бумаге 
вашего облика? 

Все остальные участники группы станут художниками. 
У каждого из вас лист бумаги и пачка фломастеров. 
Каждый — хотя бы в детстве — пробовал рисовать людей. У кого-то 

это получалось удачно, у кого-то — не очень. Не стоит стремиться к 
внешнему сходству. Совсем наоборот: откажемся от попыток правиль­
но нарисовать глаза, нос, рот, верно передать цвет одежды и причес­
ку. Зачем? Ведь для этого гораздо проще использовать фотоаппарат. 

Мы же поставим перед собой более сложную и интересную задачу: 
каждый из нас должен создать именно психологический портрет че­
ловека, сидящего перед нами. Для этого можно применять изобрази­
тельные средства, предоставленные в наше распоряжение художни­
ками-модернистами, и исходить из единственного принципа: «Я ви­
жу так!» 

Пусть ваши рисунки будут иметь метафорический смысл и под­
текст. Может быть, ваше представление о внутреннем мире этого че­
ловека породит в вашей душе цепочку ассоциаций или создаст кон­
кретный образ, отражающий нечто важное в нем. Может быть, вы 
воспринимаете его психологический облик в виде какого-то реально­
го предмета, а может быть, это какой-то узор, абстрактный орнамент, 

Психологическое... МоеСлово.ру



Глава 4. Психогимнастические упражнения 

рисунок из цветных пятен. Ограничений никаких нет, будьте свобод­
ны в выборе способов изображения его внутреннего облика. Помните 
только, что до конца упражнения разговаривать воспрещается. А те­
перь посмотрите внимательно на человека, сидящего перед вами, про­
никните сквозь внешнюю оболочку, за которой скрывается чуткая 
и нежная субстанция — человеческая душа. 

Какова она у этого человека? 
В чем ее отличие от других душ? 
Каковы ее особенности, делающие этого человека уникальным со­

зданием во Вселенной? 
Обратите свой внутренний взор на образ этой души. Услышьте 

звучание музыки этой души. Почувствуйте форму и поверхность, 
ощутите материал этой души. Поймите сущность этой души... И пе­
ренесите свое понимание на бумагу. Творите! 

Рисование продолжается в течение 10-15 минут. Психолог пред­
упреждает о необходимости завершить работу за минуту до того, как 
выйдет отведенное время. После этого рисунки располагаются на 
стульях участников, а все «художники» рассматривают «портреты», 
переходя от одного к другому. Натурщик, разумеется, тоже получает 
возможность увидеть изображения своего внутреннего облика. 

Упражнение завершается обсуждением чувств, вызванных про­
цессом создания «портретов». 

Молчащее и говорящее зеркало 
Психолог предлагает выйти в круг добровольцу, который будет 

«смотреть в зеркало». 
— Твоя задача состоит в том, чтобы только по отражению в «зерка­

ле», точнее в двух «зеркалах», определить, кто из членов группы по­
дошел к тебе сзади. Эти два «зеркала», разумеется, будут живыми. 
Одно будет молчащим: оно сможет объяснять тебе, кто находится за 
твоей спиной, только с помощью мимики и жестов. Второе «зерка­
ло» — говорящее. Оно будет объяснять, что это за человек, конечно, 
не называя его имени. Выбери из группы тех двоих, кто станет молча­
щим и говорящим «зеркалами». 

После того как игрок сделал выбор, психолог дает «зеркалам» бо­
лее подробную инструкцию. 

— «Зеркала» встают рядом у стены. Основной игрок — перед ни­
ми. Все остальные дети располагаются за его спиной и по одному бес­
шумно подходят к нему сзади. Отражение «зеркалами» происходит 
по очереди. Сначала работает молчащее «зеркало». Если основной 
игрок не может угадать человека за спиной, то вступает «говорящее 
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зеркало» и произносит одну — только одну! — фразу. Если игрок 
опять не угадывает, то снова отражает молчащее «зеркало», и т. д. За­
дача игрока — угадать человека за спиной как можно быстрее. 

Для «зеркал» есть определенные условия. Молчащее «зеркало» 
фактически не ограничивается в способах «отражения» человека за 
спиной основного игрока. Но не стоит акцентироваться только на 
изображении чисто внешних особенностей людей и тем более под­
черкивать какие-то физические характеристики. На говорящее же 
«зеркало» накладывается ряд четких ограничений. 

Во-первых, естественно, запрещено называть имя человека за спи­
ной основного игрока. Во-вторых, описывая этого человека, нельзя 
ссылаться на воспоминания о событиях с участием этого человека 
вне группы. В-третьих, следует избегать простых описаний внешно­
сти. Это разрешается только на третьей фразе. 

Через несколько минут ведущий предлагает сменить основного 
игрока. А тот получает право поменять и «зеркала». 

Обсуждение. 
• Кому из игроков потребовалось меньше всего зеркальных «отра­

жений», чтобы определить, кто находится за его спиной? 
• Кто из участников группы оказался самым талантливым «зерка­

лом»? 
• Что ему в этом помогло? 
• Кто из участников удивлен тем, как был отражен «зеркалами»? 
• Что вы почувствовали, когда увидели свое «отражение»? 

Рекламный ролик 
— Всем нам хорошо известно, что такое реклама. Ежедневно мы 

помногу раз видим рекламные ролики на экранах телевизоров и име­
ем представление о том, какими разными могут быть способы презен­
тации того или иного товара. Поскольку мы все — потребители рекла­
мируемых товаров, то не будет преувеличением считать нас специа­
листами по рекламе. Вот и представим себе, что мы здесь собрались 
для того, чтобы создать свой собственный рекламный ролик для ка­
кого-то товара. Наша задача — представить этот товар публике так, 
чтобы подчеркнуть его лучшие стороны, вызвать к нему интерес. 
Все — как в обычной деятельности рекламной службы. Но один ма­
ленький нюанс: объектом нашей рекламы будут... конкретные люди, 
сидящие здесь, в этом кругу. Каждый из вас вытянет карточку, на ко­
торой написано игровое имя одного из участников группы. Может 
оказаться, что вам достанется карточка с вашим собственным име-
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нем. Ничего страшного! Значит, вам придется рекламировать самого 
себя. В нашей рекламе будет действовать еще одно условие: вы не 
должны называть имя человека, которого рекламируете. Более того, 
вам предлагается представить человека в качестве какого-то товара 
или услуги. 

Подумайте, чем мог бы оказаться ваш протеже, если бы его не уго­
раздило родиться в человеческом облике. 

Может быть, холодильником? 
Или загородным домом? 
Тогда что это за холодильник? 
И каков этот загородный дом? 
Назовите категорию населения, на которую будет рассчитана ва­

ша реклама. Разумеется, в рекламном ролике должны быть отражены 
самые важные и — истинные — достоинства рекламируемого объекта. 
Длительность каждого рекламного ролика — не более одной минуты. 

После этого группа должна будет угадать, кто из ее членов был 
представлен в этой рекламе. При необходимости можете использо­
вать в качестве антуража любые предметы, находящиеся в комнате, и 
просить других игроков помочь вам. Время на подготовку — 10 минут. 

Упражнение завершается обсуждением и рефлексией собствен­
ных переживаний каждого из игроков по поводу представления его в 
рекламном ролике. 

Моя жизнь 
Все садятся вокруг стула, на котором стоит горящая свеча. Свет 

потушен. 
— Любой из вас может сейчас выйти и взять эту свечку. Вы сядете 

и поднимите эту свечку на уровень своих глаз. Вы будете смотреть 
только на свечку, а не на тех, кто будет задавать вам вопросы. А вам 
будут задавать вопросы — о вас. На этот стул может сесть каждый — 
каждый из тех, кто возьмет на себя обязательство отвечать на любой 
вопрос максимально откровенно. Если вы боитесь каких-либо вопро­
сов и не уверены, что на любой вопрос ответите искренне, вам не нуж­
но выходить и садиться на этот стул. 

Психологу очень важно создать вдумчивую, немного таинствен­
ную атмосферу, где неуместны пустые развлечения. 

Стоит подсказать группе, что задавать вопросы надо не случай­
ные, а исповедные. 

Например, «Во сколько встаешь утром?» или «Какой твой люби­
мый цвет?» — пустые вопросы, они мало что говорят о человеке и за-
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давать их можно при других обстоятельствах. Интереснее и труднее, 
когда задаются вопросы типа: 

Когда ты последний раз плакал? Если бы у тебя была волшебная 
палочка, что бы ты хотел изменить во внешнем мире или в себе? Ум? 
Душу? Тело? 

Из-за чего ты злишься? 
Кто нравится тебе здесь? 
Какие у тебя комплексы и проблемы? 
При каких обстоятельствах ты не можешь быть счастлив? (А так­

же об уме, душе, теле, Боге, страхе, смысле жизни.) Исповедь каждо­
го, как правило, заканчивается вопросом: «Что мы о тебе не знаем? 
Какова тайна твоей жизни?» 

Встреча двух волшебников 
Игру можно проводить как в парах, так и в командах. Опишем иг­

ровую ситуацию, предлагаемую для пар. 
Дети сидят на стульях спинами друг к другу, сбоку еще один стул, 

у каждого участника — 10 синих и 10 белых карточек, а также индиви­
дуальный бланк результатов (бланки идентичны приведенным выше). 

— Однажды в темном дремучем лесу, таящем множество опасно­
стей, встретились на тропинке два волшебника. Каждый из них дер­
жал в руках волшебный жезл — свое главное «орудие» колдовства. 
Ни один из них не знал, кем является другой: злым или добрым вол­
шебником, вступать с ним в магический поединок, подняв свой жезл, 
или отказаться от боя и опустить жезл. 

В этой игре вам придется решать, как поступить в том или ином 
случае. В зависимости от выбора — твоего собственного и выбора 
твоего партнера — складываются разные ситуации, оценка которых 
в баллах приведена в таблице. 

1-й волшебник 
Поднять жезл 

Поднять жезл 

Опустить жезл 

Опустить жезл 

2-й волшебник 
Поднять жезл 

Опустить жезл 

Поднять жезл 

Опустить жезл 

1-й волшебник 
- 3 

+5 

- 5 

+3 

2-й волшебник 

- 3 

- 5 

+5 

+3 

Что означает эта таблица? Если оба волшебника поднимают жез­
лы (т. е. они вступают в бой друг с другом), то оба теряют по 3 балла. 
Если один из вас использует жезл, а второй опускает его, то первый 
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получает 5 баллов, а второй столько же теряет. И наконец, если оба 
волшебника решают просто мирно поговорить друг с другом, не ис­
пользуя магические жезлы, то они получают по 3 балла. В нашей игре 
будет 10 ходов. Через каждые 30 секунд (при необходимости время, 
отводимое на каждый ход, можно увеличить) по команде ведущего 
игроки должны одновременно класть на стоящий сбоку от них стул 
по 1 карточке: синяя означает поднятие жезла, белая — отказ от его 
использования. Увидев решение своего партнера, каждый игрок за­
полняет свой бланк игры. Ваша задача — набрать как можно больше 
баллов. Выигрывает тот, кто сумеет набрать максимальное количест­
во баллов. 

Результаты игры при любом варианте ее проведения необходимо 
обсудить с группой. 

Паук 
— Наш паук мало похож на настоящего: ног у него всего лишь 

пять, и переступает он ими абсолютно не так, как в жизни. Дети си­
дят за столом. Растопырьте пальцы правой руки, чуть согните их и 
поставьте подушечками на стол. Это паук. Дорожку, по которой он 
пойдет, надо представить себе в виде прямой линии, проходящей по 
столу через вашу ладонь так, чтобы указательный палец стоял как раз 
на центре дорожки. 

Схема движения: приподнимите большой палец и заведите вплот­
ную перед указательным на центр дорожки; приподняв остальные 
пальцы, поставьте мизинец перед большим, потом безымянный — пе­
ред мизинцем, потом средний — перед безымянным, потом указатель­
ный — перед средним, потом большой — перед указательным и т. д. 
Перед тем как шагнуть, надо поднять палец как можно выше. Каждый 
шаг — твердый ударный. Путь — точно по прямой вперед, от себя. 

Освоили технику? Теперь сделаем то же самое, но более плавно. 
Перед каждым движением палец поднимается, ударяет в «паутину» и 
как будто «буксует», скользит по паутинкам, в это время ударяет сле­
дующий и т. д. Нужно приложить большие усилия, чтобы продви­
нуться вперед, а движение чуть заметно. Почему так медленно идет 
ваш паук, что его задерживает, что завораживает, где муха? Освойте 
эти движения левой рукой. Освойте «шаги паука», простые и сколь­
зящие, вверх по стене, вниз по ножке стола. Попробуйте бегать, со­
блюдая ту же очередность движений. Куда бежит ваш паук? Зачем? 
Ой, какая огромная муха влипла — всю паутину порвет! Освоив все 
элементы движений, надо переходить к свободному, непроизвольно­
му действованию: наметить цель и «ходить» или «бегать» в зависимо-

Психологическое... МоеСлово.ру



Упражнения 

сти от вымышленных обстоятельств. Пусть встретятся два паука. 
Лучше, если вторым пауком будет рука другого, а не ваша собствен­
ная. Пусть одна из паучьих ног будет повреждена и с ней придется 
особенно бережно обходиться. Пусть паук будет трусливым, осто­
рожным, или безудержно храбрым, или ленивым и т. д. 

Игральные карты 
Психолог кладет перед детьми стандартную колоду карт (рубаш­

кой кверху) и говорит, что каждый по очереди будет открывать две 
карты. Поясняется, что предстоит сочинить историю, использовав 
изображения на картах, их числовые обозначения и масть. 

Психолог начинает игру и задает сюжет. Если, например, откры­
вается «дама» или «девятка», можно сказать примерно следующее: 
«В замке, который сторожили девять драконов, жила-была красави­
ца-королева...» Второй участник игры переворачивает две следую­
щие карты и продолжает повествование. 

По мере развития сюжета карты располагаются в виде спирали, 
раскручиваясь из центра по часовой стрелке. Психолог слушает сочи­
няемую историю и, когда наступает его очередь, использует психоте­
рапевтические интервенции. Если подросток, например, говорит о 
том, что бедная маленькая собачка пробежала шесть улиц и обнюхала 
восемь помойных бачков в поисках еды, а следующим «ходом» рас­
сказывает, как здоровый дядька (король) побил ее палкой и четыре 
«злые женщины» прогнали ее прочь от своих домов, психолог может 
помочь подростку, развивая сюжет особым образом: «Один добрый 
человек (валет), сжалившись над маленькой, голодной собачкой, взял 
ее к себе домой, помыл и угостил четырьмя куриными косточками». 

В другом случае подросток, взяв, например, «даму» и «двойку», 
говорит, что «одна пчела, жужжа, долго летала над двумя мальчика­
ми, пока, наконец, их больно не ужалила». Психолог, стремясь проде­
монстрировать свою поддержку подростку и готовность помочь ему в 
решении его проблем, может сказать, что «мальчики стали звонить в 
квартиру № 6, и открывший им дверь человек наложил на места уку­
сов пчелы компрессы и вызвал "скорую помощь"». 

Если сюжеты связаны с насилием, в них фигурирует огнестрель­
ное оружие, бандиты, ножи, драки, убийства, психолог может исполь­
зовать образы представителей закона и правопорядка: «Внезапно на 
месте событий появился умудренный опытом прокурор, который, не 
испугавшись хулиганов, предложил им выбрать одно из двух: вер­
нуться на занятия в школу или на ближайшие три года отправиться 
на исправительные работы». 
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Работа с детьми, пострадавшими от плохого обращения, показы­
вает, что они либо предпочитают молчать, либо отличаются много­
словием. Иногда при использовании этой техники в группе может 
оказаться, что история никак не находит своего продолжения, по­
скольку каждый развивает лишь собственную сюжетную линию. 
В этом случае психологу нужно активизировать воображение, чтобы, 
вступив в игру вне очереди, найти такой выход из затруднительного 
положения, который окажется наиболее конструктивным для всех 
участников игры. 

Рассмешить партнера 
Выбирается пара игроков. Один из выбранных игроков должен во 

что бы то ни стало, любыми средствами рассмешить своего партнера. 
Если ему удается это сделать, то его коллега занимает его место и вы­
бирает себе нового партнера из остальных игроков. Если рассмешить 
не удается никакими силами, то приходится выбирать нового партне­
ра. Итак, по удару гонга один игрок пытается рассмешить другого. 
Остальные дети переживают происходящее, глядя со стороны. Если 
замысел удался, то смешащий удаляется, а тот, кого рассмешили, вы­
бирает себе нового партнера для того, чтобы его рассмешить. Если 
рассмешить не удалось, то на место игрока, которого не удалось рас­
смешить, выбирают нового игрока, и т. д. 

День рождения 
Доброволец должен представить, что у него сегодня день рожде­

ния. К нему собираются в гости члены группы. Он надеется, что каж­
дый из них принесет какой-то подарок и хорошее настроение. Про­
странство группы преобразуется в пространство комнаты или квар­
тиры, у дверей которой доброволец-именинник и встречает своих 
гостей. Условием «входа» в эту воображаемую квартиру является 
произнесение поздравления имениннику и мотивированное вруче­
ние ему некоторого (воображаемого, конечно) подарка. 

Первыми это речевое действие выполняют, вероятно, наиболее 
общительные дети. Возможно, у них даже есть уже заготовленные по­
здравления и опыт вручения подарков. Но в группе найдутся и дру­
гие дети. Сама ситуация недостаточно мотивирует их. Психологу не 
стоит спешить и давить, он может поработать с менее общительными, 
зажатыми детьми в других прогонах этого упражнения и в других уп­
ражнениях этого подтипа. Многое зависит от поведения доброволь­
ца: какую обратную связь он дает каждому из своих гостей, насколько 
естественно и творчески он ведет себя в этой ситуации. Поведение 
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добровольца является мощным мотивационным фактором, что надо 
учитывать при его выборе в начале упражнения (если вызвалось не­
сколько детей). 

Можно зафиксировать тип подарка: например, это будет апель­
син, реальный уже, а не воображаемый! Каждый следующий произ­
носит свое поздравление и свое обоснование вручения именно апель­
сина. 

Можно поздравлять с днем рождения вербально, а вот подарок 
предъявлять как загадку, только мимикой, жестами, очерчиванием 
в воздухе контуров, намекая на содержание воображаемого свертка, 
ящичка или корзины. Здесь активны оба — и гость, и именинник. 

Марионетка 
Дети должны разбиться на тройки. Каждой тройке дается задание: 

два подростка должны играть роль кукловода — полностью управ­
лять всеми движениями куклы-марионетки, один участник будет иг­
рать роль куклы. Для каждой тройки расставляются два стула на рас­
стоянии 1,5-3 метров. Цель «кукловодов» — перевести «куклу» с од­
ного стула на другой. При этом человек, который играет «куклу», не 
должен сопротивляться тому, что с ним делают «кукловоды». Очень 
важно, чтобы на месте «куклы» побывал каждый подросток. 

Обсуждение. 
• Что чувствовали дети во время игры, когда были в роли «куклы»? 
• Понравилось ли им это чувство, комфортно ли им было? 
• Хотелось ли что-либо сделать самому? 
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ПРИЛОЖЕНИЕ 

I. Учебно-тематический план 

№ 

I 

1 

2 

3 

4 

5 

II 

6 

7 

8 

9 

10 

11 

Наименование темы 

Ориентировочные занятия 

Куда ж нам плыть? 

Каков я на самом деле 

Кто Я? 

Моя индивидуальность 

Мой дневник. Мнение 

Развивающие занятия 

Точка опоры 

Чувство собственного досто­
инства 

Уверенное и неуверенное по­
ведение 

Мои права и права других 
людей 

Просьба 

Я в своих глазах и в глазах 
других людей 

Количество занятий 
Тренинговая груп­
па (общеобразова­
тельные классы) 

5 

23 

Коррекционный 
класс (ЗПР) 

10 

2 

2 

2 

2 

2 

45 

2 

2 

2 

2 

2 

2 
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I. Учебно-тематический план 

№ 

12 

13 

14 

15 

16 

17 

18 

19 

20 

21 

22 

23 

24 

25 

26 

27 

III 

28 

29 

30 

IV 

Наименование темы 

Эмоции и чувства 

Обида 

Как справиться с раздражени­
ем, плохим настроением 

Мои слабости 

Мои проблемы 

Мотивы наших поступков 

Люди, значимые для меня 

Эффективные приемы обще­
ния 

Я тебя понимаю 

Помощь друг другу 

Творческая личность 

Как достичь цели 

Полюбить себя 

Самопринятие. Самоуваже­
ние. Самоодобрение. 

Будьте собой, но в лучшем 
виде 

Жизнь по собственному вы­
бору 

Закрепляющие занятия 

Звездная карта моей жизни. 
Контракт с самим собой 

Перед дальней дорогой 

Прощай 

Дополнительные занятия: 
песочная терапия 

Количество занятий 
Тренинговая груп­
па (общеобразова­
тельные классы) 

10 

Коррекционный 
класс (ЗПР) 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

3 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

6 

2 

2 . 

2 

10 
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Приложение 

II. Психодиагностические методики 
Данные методики используются для определения уровня тревожно­
сти и самооценки у детей подросткового возраста. 

Рекомендуется проводить диагностическую процедуру в начале 
(для отбора детей в группу) и в конце (для определения результатов 
групповой работы) социально-психологического тренинга. В случае 
необходимости можно провести дополнительные оценочные проце­
дуры в середине года. 

Выявление уровня тревожности у подростков 
Методики подобного рода построены так, чтобы человек не выявлял 
у себя тревожность или ее отсутствие, а оценивал ситуации, вызы­
вающие ту или иную степень тревоги, и выявлял сферы действитель­
ности, являющиеся для него основными источниками тревоги. 

Инструкция 
На следующих страницах перечислены ситуации, с которыми вы 

часто встречаетесь в жизни. Некоторые из них могут быть для вас не­
приятными, вызывать волнение, беспокойство, тревогу, страх. Вни­
мательно прочитайте каждое предложение и обведите кружком одну 
из цифр справа: 0, 1,2, 3, 4. 

Если ситуация совершенно не кажется вам неприятной, обведите 
цифру «О». 

Если она немного волнует, беспокоит вас, обведите цифру «1». 
Если ситуация достаточно неприятна и вызывает такое беспокой­

ство, что вы предпочли бы избежать ее, обведите цифру «2». 
Если она для вас очень неприятна и вызывает сильное беспокой­

ство, тревогу, страх, обведите цифру «3». 
• Если ситуация для вас крайне неприятна, если вы не можете пере­

нести ее и она вызывает у вас очень сильное беспокойство, очень 
сильный страх, обведите цифру «4». 

Ваша задача — представить себе как можно яснее каждую ситуа­
цию и обвести кружком ту цифру, которая указывает, в какой степе­
ни эта ситуация может вызывать у вас опасение, беспокойство, трево­
гу или страх. 

Текст методики. 
1. Отвечать у доски. 0 12 3 4 
2. Пойти в дом к незнакомым людям. 0 12 3 4 
3. Участвовать в соревнованиях, конкурсах, олимпиадах. 0 12 3 4 
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II. Психодиагностические методики 

4. 
5. 
6. 
7. 
8. 

9. 
10. 
11. 
12. 
13. 
14. 
15. 
16. 
17. 
18. 
19. 
20. 
21. 
22. 
23. 
24. 
25. 
26. 
27. 
28. 
29. 
30. 

Разговаривать с директором школы. 
Думать о своем будущем. 
Учитель смотрит в журнал, кого бы спросить. 
Тебя критикуют, в чем-то упрекают. 
На тебя смотрят, когда ты что-нибудь делаешь (на­
блюдают за тобой во время работы, решения задачи). 
Пишешь контрольную работу. 
После контрольной учитель говорит отметки. 
На тебя не обращают внимания. 
У тебя что-то не получается. 
Ждешь родителей с родительского собрания. 
Тебе грозит неудача, провал. 
Слышишь за своей спиной смех. 
Сдаешь экзамены в школе. 
На тебя сердятся (непонятно почему). 
Тебе нужно выступить перед большой аудиторией. 
Предстоит важное решающее дело. 
Не понимаешь объяснения учителя. 
С тобой не согласны, противоречат тебе. 
Сравниваешь себя с другими. 
Проверяются твои способности. 
На тебя смотрят как на маленького. 
На уроке учитель неожиданно задает тебе вопрос. 
Замолчали, когда ты подошел (подошла). 
Оценивается твоя работа. 
Думаешь о своих делах. 
Тебе надо принять для себя решение. 
Не можешь справиться с домашним заданием. 

0 
0 
0 
0 

0 
0 
0 
0 
0 
0 
0 
0 
0 
0 
0 
0 
0 
0 
0 
0 
0 
0 
0 
0 
0 
0 
0 

1 
1 
1 
1 

1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 

2 
2 
2 
2 

2 
2 
2 
2 
2 
2 
2 
2 
2 
2 
2 
2 
2 
2 
2 
2 
2 
2 
2 
2 
2 
2 
2 

3 4 
3 4 
3 4 
3 4 

3 4 
3 4 
3 4 
3 4 
3 4 
3 4 
3 4 
3 4 
3 4 
3 4 
3 4 
3 4 
3 4 
3 4 
3 4 
3 4 
3 4 
3 4 
3 4 
3 4 
3 4 
3 4 
3 4 

Методика включает ситуации трех типов: 
а) ситуации, связанные со школой, общением с учителями; 
б) ситуации, актуализирующие представление о себе; 
в) ситуации общения. 

Соответственно виды тревожности, выявляемые с помощью данной 
шкалы, обозначены так: школьная, самооценочная, межличностная. 
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Приложение 

Данные о распределении пунктов шкалы: 

Вид тревожности 

Школьная 
Самооценочная 
Межличностная 

Номер пункта шкалы 

1 4 6 9 10 13 16 20 25 30 
3 5 12 14 19 22 23 27 28 29 
2 7 8 11 15 17 18 21 24 26 

Подсчитывается общая сумма баллов отдельно по каждому разде­
лу шкалы и по шкале в целом. Полученные результаты интерпрети­
руются как показатели уровней соответствующих видов тревожно­
сти, показатель по всей шкале — общего уровня тревожности. 

Особое внимание надо обратить прежде всего на учащихся с высо­
кой и очень высокой общей тревожностью. Как известно, подобная 
тревожность может порождаться либо действительным неблагополу­
чием школьника в наиболее значимых сферах деятельности, либо су­
ществовать как бы вопреки объективно благополучному положению, 
являясь следствием определенных личностных конфликтов, наруше­
ний в развитии самооценки и т. п. 

Уровень 
тревожно­

сти 

1. Нор­
мальный 

2. Несколь­
ко повы­
шен 

Группа 
учащихся 

Класс 

8 

9 

10 

8 

9 

10 

Пол 

ж 

м 

ж 

м 

ж 

м 

ж 

м 

ж 

м 

м 
м 

Уровень различных видов тревожности, баллы 

Общая 

30-62 

17-54 

17-54 

10-48 

35-62 

23-47 

63-78 

55-73 

55-72 

49-67 

63-76 

48-60 

Школьная 

7-19 

4-17 

2-14 

1-13 

5-17 

5-14 

20-25 

18-23 

15-20 

14-19 

18-23 

15-19 

Самооце­
ночная 
11-21 

4-18 

6-19 

1-17 

12-23 

8-17 

22-26 

19-25 

20-26 

18-26 

24-29 

18-22 

Межлич­
ностная 

7-20 

5-17 

4-19 

3-17 

5-20 

5-14 

21-27 

18-24 

20-26 

18-25 

21-28 

15-19 
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Уровень 
тревожно­

сти 

3. Высокий 

4. Очень 
высокий 

5. Чрез­
мерное 
спокойст­
вие 

Группа 
учащихся 

Класс 

8 

9 

10 

8 

9 

10 

8 

9-

10 

Пол 

ж 

м 

ж 

м 

ж 

м 

ж 

м 

ж 

м 

ж 

м 

ж 

м 

ж 

м 

ж 

м 

Уровень различных видов тревожности, баллы 

Общая 

79-94 

74-91 

73-90 

68-86 

77-90 

61-72 

94 

91 

90 

86 

90 

72 и более 

30 

17 

17 

10 

39 

23 и менее 

Школьная 

26-31 

24-30 

21-26 

20-25 

24-30 

20-24 

более 31 

более 30 

более 26 

более 25 

более 30 

более 24 

менее 7 

менее 4 

менее 2 

-

менее 5 

менее 5 

Самооце­
ночная 
27-31 

26-32 

27-32 

27-34 ' 

30-34 

23-27 

более 31 

более 32 

более 32 

более 34 

более 34 

более 27 

менее 11 

менее 4 

менее 6 

-

менее 12 

менее 8 

Межлич­
ностная 
28-33 

25-30 

27-33 

26-32 

29-36 

20-23 

более 33 

более 30 

более 33 

более 32 

более 36 

более 23 

менее 7 

менее 5 

менее 4 

менее 3 

менее 5 

менее 5 

Методика исследования самооценки 
На бланке (с. 236-237) перечислены 20 различных личностных качеств. 
В левой колонке (идеал) испытуемый ранжирует эти качества по при­
влекательности, в той мере, в какой они ему импонируют, какими он 
хотел бы обладать. Затем в правой колонке (Я) ранжирует эти качест­
ва по отношению к себе. Между желаемым и реальным уровнями каж­
дого качества определяется разность (d), которая возводится в квад­
рат (d2). Затем подсчитывается сумма квадратов (∑d2) и по формуле: 

r= 1- 0,00075 ∑d2 
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Приложение 

определяется коэффициент самооценки. Чем ближе коэффициент г 
к 1 (от 0,7 до 1), тем выше самооценка, и наоборот. Об адекватной са­
мооценке свидетельствует коэффициент от 0,4 до 0,6. Заметим, что 
если при применении данной методики исследователь пожелает ис­
пользовать не 20 качеств, а какое-то другое их число, то формулу под­
счета необходимо изменить. При всяком изменении количества лич­
ностных качеств меняться будет коэффициент при ∑d2-, т. е. будет не 
0,00075, а какое-то другое число. В связи с этим полезно знать, что 
указанная выше формула есть просто частный случай общей форму­
лы вычисления коэффициента ранговой корреляции: 

где n — число используемых при ранжировании качеств. Именно по 
этой формуле и необходимо проводить расчеты, если изменено число 

ранжируемых качеств. Нетрудно убедиться, что множитель 

для варианта с 20 качествами (т. е. n ~ 20) становится равным 0,00075. 

Идеал Качество личности 

Уступчивость 

Смелость 

Вспыльчивость 

Настойчивость 

Нервозность 

Терпеливость 

Увлекаемость 

Пассивность 

Холодность 

Энтузиазм 

Осторожность 

Капризность 

Медлительность 

Я 
Разность 

d d2 
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II. Психодиагностические методики 

Идеал Качество личности 

Нерешительность 

Энергичность 

Жизнерадостность 

Мнительность 

Упрямство 

Беспечность 

Застенчивость 

Я 
Разность 

d d2 

Личностный дифференциал 
Цель: изучение определенных личностных свойств, самосознания че­
ловека, межличностных отношений. 

Личностный дифференциал сформирован путем репрезентатив­
ной выборки слов, описывающих черты личности, с последующим 
изучением внутренней факторной структуры, своеобразной «модели 
личности», существующей в культуре и развивающейся у каждого 
человека в результате усвоения социального и языкового опыта. 

Отобраны черты, в наибольшей степени характеризующие полюса 
3 классических факторов: 
1) оценки; 
2) силы; 
3) активности. 

В личностном дифференциале отобрана 21 личностная черта. В не­
скольких случаях исходный список не содержал одного из членов 
требуемой антонимической пары и был дополнен. Шкалы личност­
ного дифференциала заполняются испытуемым с инструкцией оце­
нить самих по отобранным чертам личности. 

Инструкция 
Дана 21 личностная черта. 
Вам необходимо оценить себя по отобранным чертам личности, по 

тому, что, на ваш взгляд, вам более подходит. Например. 
1 . 0 + Обаятельный 3 2 1 0 1 2 3 - Непривлекательный 

3 — максимальное соотношение. Нужно подчеркнуть только одну 
цифру — ту, которая к вам более всего близка. 
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Приложение 

Фамилия Класс 
Пол Возраст 

1. О + Обаятельный 
2. С - Слабый 
3. А + Разговорчивый 
4. О - Безответственный 
5. С + Упрямый 
6. А - Замкнутый 
7. О + Добрый 
8. С - Зависимый 
9. А + Деятельный 

10. О - Черствый 
11. С + Решительный 
12. А - Вялый 
13. О + Справедливый 
14. С - Расслабленный 
15. А + Суетливый 
16. О - Враждебный 
17. С + Уверенный 
18. А - Нелюдимый 
19. О + Честный 
20. С - Несамостоятельный 
21. А + Раздражительный 

3 
3 
3 
3 
3 
3 
3 
3 
3 
3 
3 
3 
3 
3 
3 
3 
3 
3 
3 
3 
3 

2 
2 
2 
2 
2 
2 
2 
2 
2 
2 
2 
2 
2 
2 
2 
2 
2 
2 
2 
2 
2 

1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 

0 
0 
0 
0 
0 
0 
0 
0 
0 
0 
0 
0 
0 
0 
0 
0 
0 
0 
0 
0 
0 

1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 

2 
2 
2 
2 
2 
2 
2 
2 
2 
2 
2 
2 
2 
2 
2 
2 
2 
2 
2 
2 
2 

3 
3 
3 
3 
3 
3 
3 
3 
3 
3 
3 ' 
3 
3 
3 
3 
3 
3 
3 
3 
3 
3 

- Непривлекательный 
+ Сильный 

- Молчаливый 
+ Добросовестный 

- Уступчивый 
+ Открытый 

— Эгоистичный 
+ Независимый 

- Пассивный 
+ Отзывчивый 

- Нерешительный 
+ Энергичный 

- Несправедливый 
+ Напряженный 

— Спокойной 
+ Дружелюбный 
- Неуверенный 

+ Общительный 
- Неискренний 

+ Самостоятельный 
- Невозмутимый 

Обработка полученных данных 
Производится подсчет суммы чисел по каждому фактору. Фактор 

имеет знак ( - ) и (+). 
В зависимости от того, какой выбор сделал испытуемый, требует­

ся вычесть или сложить балл в сумму данного фактора. 
Интерпретация факторов личностного дифференциала 
При применении личностного дифференциала для исследования 

самооценок, значения фактора оценки (О) свидетельствуют об уров­
не самоуважения. Высокие значения этого фактора говорят о том, что 
испытуемый принимает себя как личность, склонен осознавать себя 
как носителя позитивных, социально желательных характеристик, 
в определенном смысле удовлетворен собой. Низкие значения фак-
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тора О указывают на критическое отношение человека к самому себе, 
его неудовлетворенность собственным поведением, уровнем дости­
жений, личностными особенностями, на недостаточный уровень са­
мопринятия. Особо низкие значения этого фактора в самооценках 
свидетельствуют о возможных невротических или иных проблемах, 
связанных с ощущением малой ценности своей личности. При ис­
пользовании личностного дифференциала для измерения взаимных 
оценок фактор О интерпретируется как свидетельство уровня при­
влекательности, симпатии, которым обладает один человек в воспри­
ятии другого. При этом положительные (+) значения этого фактора 
соответствуют предпочтению, оказываемому объекту оценки, отри­
цательные ( - ) — его отвержению. 

Фактор силы (С) в самооценках свидетельствует о развитии воле­
вых сторон личности, об их осознании самим испытуемым. Его высо­
кие значения говорят об уверенности в себе, независимости, склонно­
сти рассчитывать на собственные силы в трудных ситуациях. Низкие 
значения свидетельствуют о недостаточном самоконтроле, неспособ­
ности держаться принятой линии поведения, зависимости от внеш­
них обстоятельств и оценок. Особо низкие оценки указывают на асте-
низацию и тревожность. Во взаимных оценках фактор (С) выявляет 
отношения доминирования—подчинения, то, как они воспринимают­
ся субъектом оценки. 

Фактор активности (А) в самооценках интерпретируется как сви­
детельство экстравертированности личности. Положительные (+) зна­
чения указывают на высокую активность, общительность, импуль­
сивность; отрицательные (-) — на интровертированность, определен­
ную пассивность, спокойные эмоциональные реакции. Во взаимных 
оценках отражается восприятие людьми личностных особенностей 
других. 

При интерпретации данных, полученных с помощью личностного 
дифференциала, всегда следует помнить о том, что в них отражаются 
субъективные, эмоционально-смысловые представления человека о 
самом себе и других людях, его отношения, которые могут лишь час­
тично соответствовать реальному положению дел, но часто сами по 
себе имеют первостепенное значение. 

Тест школьной тревожности Филлипса 
Цель: изучение уровня и характера тревожности, связанной со шко­
лой, у детей младшего и среднего школьного возраста. 
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Приложение 

Тест состоит из 58 вопросов, которые могут зачитываться школь­
никам, а могут и предлагаться в письменном виде. На каждый вопрос 
требуется однозначно ответить «Да» или «Нет». 

Инструкция 
— Ребята, сейчас вам будет предложен опросник, который состоит 

из вопросов о том, как вы себя чувствуете в школе. Старайтесь отве­
чать искренне и правдиво, здесь нет верных или неверных, хороших 
или плохих ответов. Над вопросами долго не задумывайтесь. 

На листе для ответов вверху напишите свое имя, фамилию и класс. 
Отвечая на вопрос, записывайте его номер и ответ «+», если вы со­

гласны с ним, или «-» — если не согласны. 
Текст опросника 

1. Трудно ли тебе успевать вместе с классом? 
2. Волнуешься ли ты, когда учитель говорит, что собирается прове­

рить, насколько ты знаешь материал? 
3. Трудно ли тебе работать в классе так, как этого хочет учитель? 
4. Снится ли тебе иногда, что учитель в ярости от того, что ты не зна­

ешь урока? 
5. Случалось ли, что кто-нибудь из твоего класса бил или ударял 

тебя? 
6. Часто ли тебе хочется, чтобы учитель не торопился при объясне­

нии нового материала, чтобы ты понял, о чем он говорит? 
7. Сильно ли ты волнуешься при ответе или выполнении задания? 
8. Бывает ли так, что ты боишься вызваться отвечать, так как боишь­

ся сделать глупую ошибку? 
9. Дрожат ли у тебя колени, когда тебя вызывают отвечать? 

10. Часто ли твои одноклассники смеются над тобой, когда вы играете 
в разные игры? 

И. Случается ли, что тебе ставят более низкую оценку, чем ты ожи­
дал? 

12. Волнует ли тебя вопрос о том, не оставят ли тебя на второй год? 
13. Стараешься ли ты избегать игр, в которых делается выбор, потому 

что тебя, как правило, не выбирают? 
14. Бывает ли временами, что ты весь дрожишь, когда тебя вызывают 

отвечать? 
15. Часто ли у тебя возникает ощущение, что никто из твоих одно­

классников не хочет делать то, что хочешь ты? 
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16. Сильно ли ты волнуешься перед тем, как начать выполнять зада­
ние? 

17. Трудно ли тебе получать такие отметки, каких ждут от тебя роди­
тели? 

18. Боишься ли ты временами, что тебе станет дурно в классе? 
19. Будут ли твои одноклассники смеяться над тобой, если ты сдела­

ешь ошибку при ответе? 
20. Похож ли ты на своих одноклассников? 
21. Выполнив задание, беспокоишься ли ты о том, хорошо ли с ним 

справился? 
22. Когда ты работаешь в классе, уверен ли ты в том, что все хорошо 

запомнишь? 
23. Снится ли тебе иногда, что ты в школе и не можешь ответить на 

вопрос учителя? 
24. Верно ли, что большинство ребят относятся к тебе по-дружески? 
25. Работаешь ли ты более усердно, если знаешь, что результаты тво­

ей работы будут сравниваться в классе с результатами твоих одно­
классников? 

26. Часто ли ты мечтаешь о том, чтобы поменьше волноваться, когда 
тебя спрашивают? 

27. Боишься ли ты временами вступать в спор? , 
28. Чувствуешь ли ты, что твое сердце начинает сильно биться, когда 

учитель говорит, что собирается проверить твою готовность к 
уроку? 

29. Когда ты получаешь хорошие отметки, думает ли кто-нибудь из 
твоих друзей, что ты хочешь выслужиться? 

30. Хорошо ли ты себя чувствуешь с теми из твоих одноклассников, 
к которым ребята относятся с особым вниманием? 

31. Бывает ли, что некоторые ребята в классе говорят что-то, что тебя 
задевает? 

32. Как ты думаешь, теряют ли расположение класса те из учеников, 
которые не справляются с учебой? 

33. Похоже ли на то, что большинство твоих одноклассников не обра­
щают на тебя внимания? 

34. Часто ли ты боишься выглядеть нелепо? 
35. Доволен ли ты тем, как к тебе относятся учителя? 
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Приложение 

36. Помогает ли твоя мама в организации вечеров, как другие мамы 
твоих одноклассников? 

37. Волновало ли тебя когда-нибудь, что думают о тебе окружающие? 
38. Надеешься ли ты в будущем учиться лучше, чем раньше? 
39. Считаешь ли ты, что одеваешься в школу так же хорошо, как и 

твои одноклассники? 
40. Часто ли ты задумываешься, отвечая на уроке, что думают о тебе 

в это время другие? 
41. Обладают ли способные ученики какими-то особыми правами, ко­

торых нет у других ребят в классе? 
42. Злятся ли некоторые из твоих одноклассников, когда тебе удается 

быть лучше их? 
43. Доволен ли ты тем, как к тебе относятся одноклассники? 
44. Хорошо ли ты себя чувствуешь, когда остаешься один на один 

с учителем? 
45. Высмеивают ли временами твои одноклассники твою внешность 

и поведение? 
46. Думаешь ли ты, что беспокоишься о своих школьных делах боль­

ше, чем другие ребята? 
47. Если ты не можешь ответить, когда тебя спрашивают, чувствуешь 

ли ты, что вот-вот расплачешься? 
48. Когда вечером ты лежишь в постели, думаешь ли ты временами 

с тревогой о том, что будет завтра в школе? 
49. Работая над трудным заданием, чувствуешь ли ты порой, что со­

вершенно забыл вещи, которые хорошо знал раньше? 
50. Дрожит ли слегка твоя рука, когда ты работаешь над заданием? 
51. Чувствуешь ли ты, что начинаешь нервничать, когда учитель гово­

рит, что собирается дать классу задание? 
52. Пугает ли тебя проверка твоих заданий в классе? 
53. Когда учитель говорит, что собирается дать классу задание, бо­

ишься ли ты, что не справишься с ним? 
54. Снилось ли тебе временами, что твои одноклассники могут сде­

лать то, что не можешь ты? 
55. Когда учитель объясняет материал, кажется ли тебе, что твои од­

ноклассники понимают его лучше, чем ты? 
56. Беспокоишься ли ты по дороге в школу, что учитель может дать 

классу проверочную работу? 
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57. Когда ты выполняешь задание, чувствуешь ли ты обычно, что де­
лаешь это плохо? 

58. Дрожит ли слегка твоя рука, когда учитель просит сделать задание 
на доске перед всем классом? 
Обработка и интерпретация результатов 
При обработке результатов выделяют вопросы, ответы на которые 

не совпадают с ключом теста. Например, на 58-й вопрос ребенок отве­
тил «Да», в то время как в ключе этому вопросу соответствует «-», 
т. е. ответ «нет». Ответы, не совпадающие с ключом, — это проявле­
ния тревожности. При обработке подсчитывается: 
а) общее число несовпадений по всему тесту: если оно больше 50 %, 

можно говорить о повышенной тревожности ребенка, если больше 
75% от общего числа вопросов теста — о высокой тревожности; 

б) число совпадений по каждому из 8 факторов тревожности, выде­
ляемых в тесте. Уровень тревожности определяется так же, как в 
первом случае. Анализируется общее внутреннее эмоциональное 
состояние школьника, во многом определяющееся наличием тех 
или иных тревожных синдромов (факторов) и их количеством. 

Фактор 
1. Общая тревожность в школе 

2. Переживание социального 
стресса 

3. Фрустрация потребности 
в достижении успеха 

4. Страх самовыражения 

5. Страх ситуации проверки 
знаний 

6. Страх несоответствия ожи­
даниям окружающих 

7. Низкая физиологическая со­
противляемость стрессу 

8. Проблемы и страхи в отно­
шениях с учителями 

Номер вопросов 
2, 4, 7, 12, 16, 21, 23, 26, 28, 46, 47, 48, 49, 

50, 51, 52, 53, 54, 55, 56, 57, 58 
S = 22 

5, 10, 15, 20, 24, 30, 33, 36, 39, 42, 44 
S = 11 

1, 3, 6, 11, 17, 19, 25, 29, 32, 35, 38, 41, 43 
S = 13 

27, 31, 34, 37, 40, 45 
S = 6 

2,7, 12, 16,21,26 
S = 6 

3, 8, 13, 17, 22 
S = 5 

9, 14, 18, 23,.28 
S = 5 

2,6, 11,32,35,41,44,47 
S = 8 
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Приложение 

Ключ к вопросам: «+» —Да «-» — Нет 

1 -

2-

3-

4-

5-

6-
7-

8-

9-

10-

11 + 

12-

13-

14-

15-

16-

17-

18-

19-

20 + 

21 -

22 + 

23-

24 + 

25 + 

26-

27-

28-

29-

30 + 

31 -

32-

33-

34 -

35 + 

36 + 

37-

38 + 

39 + 

40-

41 + 

42 -

43 + 

44 + 

45 -

46-

47-

48-

49-

50-

51 -

52-

53-

54-

55-

56-

57 -

58-

Результаты 
1. Число несовпадений знаков («+» — Да, «-» — Нет) по каждому 

фактору (— абсолютное число несовпадений в процентах: <50%; 
≥50%;≥75%). 

2. Представление этих данных в виде индивидуальных диаграмм. 
3. Число несовпадений по каждому измерению для всего класса: аб­

солютное значение — ‹ 50%; ≥ 50%; ≥ 75%. 
4. Представление этих данных в виде диаграмм. 
5. Количество учащихся, имеющих несовпадения по определенному 

фактору ≥ 50 % и ≥ 75 % (для всех факторов). 
6. Представление сравнительных результатов при повторных замерах. 
7. Полная информация о каждом учащемся (по результатам теста). 

Содержательная характеристика каждого синдрома (фактора) 
1. Общая тревожность в школе — общее эмоциональное состояние 

ребенка, связанное с различными формами его включения в жизнь 
школы. 

2. Переживания социального стресса — эмоциональное состояние 
ребенка, на фоне которого развиваются его социальные контакты 
(прежде всего со сверстниками). 

3. Фрустрация потребности в достижении успеха — неблагоприят­
ный психический фон, не позволяющий ребенку развивать свои 
потребности в успехе, достижении высокого результата и т. д. 
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4. Страх самовыражения — негативные эмоциональные пережива­
ния ситуаций, сопряженных с необходимостью самораскрытия, 
предъявления себя другим, демонстрации своих возможностей. 

5. Страх ситуации проверки знаний — негативное отношение и пе­
реживание тревоги в ситуациях проверки (особенно публичной) 
знаний, достижений, возможностей. 

6. Страх несоответствия ожиданиям окружающих — ориентация на 
значимость других в оценке своих результатов, поступков, мыс­
лей, тревога по поводу оценок, даваемых окружающими, ожида­
ние негативных оценок. 

7. Низкая физиологическая сопротивляемость стрессу — особенно­
сти психофизиологической организации, снижающие приспособ­
ляемость ребенка к ситуациям стрессогенного характера, повы­
шающие вероятность неадекватного, деструктивного реагирова­
ния на тревожный фактор среды. 

8. Проблемы и страхи в отношениях с учителями — общий негатив­
ный эмоциональный фон отношений со взрослыми в школе, сни­
жающий успешность обучения ребенка. 

Методика многофакторного исследования личности 
Р. Кеттелла 
Детский личностный опросник, предназначенный для детей младше­
го и подросткового возраста; включает в себя 12 факторов, или шкал, 
отражающих характеристики некоторых качеств личности. 

Инструкция 
Каждый школьник должен написать свои имя, фамилию, возраст, 

класс, номер школы и другую информацию, которую вы хотите полу­
чить, в верхней части опросного листа. Как только дети будут готовы 
слушать, прочтите вслух инструкцию. 

— Дорогие ребята, мы проводим изучение характера школьников. 
Предлагаем анкету с рядом вопросов. Здесь не может быть «правиль­
ных» или «неправильных» ответов. Каждый должен выбрать ответ, 
наиболее для него подходящий. Вопросы состоят из двух частей, раз­
деленных словом «или». Читая вопросы, выбирай ту часть, которая 
подходит тебе больше. В листке для ответов против каждого номера 
вопроса имеются два квадратика, соответствующие левой части во­
проса (все, что находится до слова «или») и правой (все, что находит­
ся после слова «или»). Поставь крестик в квадратике, который соот­
ветствует той части вопроса, которую ты выбрал. 
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Приложение 

Указания для обработки 
При оценке используется стандартный шаблон-ключ, который на­

кладывается на опросный лист (1-я и 2-я части идентичны для обра­
ботки). Каждый фактор на шаблоне обозначен буквой, и те ответы, 
которые совпадают с шаблоном, оцениваются в 1 балл. Затем все бал­
лы (1-й и 2-й части) суммируются по каждому фактору. Полученная 
сумма баллов есть предварительная «сырая» оценка, которая запи­
сывается внизу опросного листа против соответствующего фактора. 
Каждая предварительная оценка переводится в «шкальную» — стан­
дартную путем соотнесения с нормативными данными, представлен­
ными в виде таблиц, различных для детей разного пола и возраста. 

Часть 1 

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 

6. 

7. 

8. 

9. 

10. 

11. 

Ты быстро справляешься со своими 
домашними заданиями 

Если над тобой подшутили, ты немно­
го сердишься 

Ты думаешь, что почти все можешь 
сделать как надо 

Ты часто делаешь ошибки 

У тебя много друзей 

Другие могут больше, чем ты 

Всегда ли ты хорошо запоминаешь 

Ты много читаешь 

Когда учитель выбирает другого для 
работы, которую ты сам хотел сделать, 
тебе становится обидно 

Ты считаешь, что твои выдумки, пред­
ложения, идеи — хорошие и правиль­
ные 

или 

или 

или 

или 

или 

или 

или 

или 

или 

или 

ты их выполняешь 
долго 

смеешься 

ты можешь справиться 
только с некоторыми 
заданиями 

ты их почти не делаешь 

не очень много 

ты можешь столько же 

случается, что ты забы­
ваешь имена людей 

большинство ребят чи­
тает больше 

ты быстро об этом за­
бываешь 

ты не уверен в этом 

Какое слово будет противоположным по значению к слову «соби­
рать»: 
«раздавать» или «накапливать» или «беречь» 
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Приложение 

Продолжение 

28. 

29. 

30. 

31. 

32. 

33. 

34. 

35. 

36. 

37. 

38. 

39. 

40. 

41. 

42. 

Учитель часто делает тебе замечания 
па уроках 

Когда твои друзья спорят о чем-то, ты 
вмешиваешься в их спор 

Ты можешь заниматься, когда другие 
в классе разговаривают, смеются 

Ты смотришь «Новости» по телеви­
зору 

Тебя обижают взрослые 

Ты спокойно переходишь улицу с 
большим транспортным движением 

С тобой случаются большие неприят­
ности 

Если ты знаешь ответ на вопрос, ты 
сразу поднимаешь руку 

Когда в класс приходит новичок, ты 
с ним знакомишься так же быстро, как 
и остальные ребята, 

Ты бы охотнее стал водителем како­
го-нибудь транспорта (автобуса, трол­
лейбуса, такси) 

Ты часто огорчаешься, когда что-то 
не сбывается, 

Когда кто-то из детей просит помочь 
решить контрольную, ты говоришь, 
чтобы он сам все решал, 

В твоем присутствии взрослые разго­
варивают между собой 

Если ты слышишь грустную историю, 
ты можешь прослезиться 

Большинство твоих планов тебе удает­
ся осуществить так, как ты задумал, 

или 

или 

или 

или 

или 

или 

или 

или 

или 

или 

или 

или 

или 

или 

или 

он считает, что ты ве­
дешь себя так, как надо 

молчишь 

когда ты занимаешься, 
должна быть тишина 

ты идешь играть, когда 
они начинаются 

они тебя хорошо пони­
мают 

ты немного волнуешься 

мелкие, незначитель­
ные 

ждешь, когда тебя вызо­
вут, не поднимая руки 

тебе надо больше вре­
мени 

врачом 

редко 

помогаешь, если не ви­
дит учитель 

они частенько слушают 
тебя 

этого не бывает нико­
гда 

порой получается не 
так 
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43. 

44. 

45. 

46. 

47. 

48. 

49. 

50. 

51. 

52. 

53. 

54. 

55. 

56. 

57. 

Когда мама зовет тебя домой, ты еще 
немного играешь 

Можешь ли ты свободно встать в клас­
се и что-то рассказать 

Понравилось бы тебе, если бы при­
шлось на время остаться с маленькими 
детьми, 

Бывает так, что тебе одиноко и грустно 

Уроки дома ты делаешь в разное время 
дня 

Хорошо ли тебе живется 

С большим удовольствием ты отпра­
вился бы за город, полюбоваться при­
родой, 

Если тебе делают замечания, ругают, 
ты сохраняешь спокойствие и хорошее 
настроение 

Скорее тебе понравилось бы работать 
на кондитерской фабрике 

Когда ребята в классе шумят, ты все­
гда сидишь тихо 

Если тебя толкают в автобусе, ты счи­
таешь, что ничего особенного не про­
изошло, 

Случалось тебе делать что-то такое, че­
го не следовало делать 

Ты предпочитаешь друзей, которые 
любят побаловаться, побегать, поша­
лить, 

Ты испытываешь беспокойство, раз­
дражение, когда приходится сидеть ти­
хо и ждать, пока что-то начнется 

Охотнее ты сейчас ходил бы в школу 

или 

или 

или 

или 

или 

или 

или 

или 

или 

или 

или 

или 

или 

или 

или 

идешь сразу же 

ты робеешь, смущаешь­
ся 

не понравилось бы 

такого с тобой не бы­
вает 

в одно и то же время 

не совсем хорошо 

на выставку современ­
ных машин 

ты сильно расстраива­
ешься 

быть учителем 

ты шумишь вместе 
с ними 

тебя это сердит 

такого не случалось 
с тобой 

тебе нравятся более 
серьезные 

долгое ожидание дается 
тебе легко 

поехал путешествовать 
в автомобиле 
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Окончание 

58. 

59. 

60. 

Бывает иногда, что ты злишься на 
всех, 

Какой учитель тебе понравился бы 
больше: мягкий, снисходительный 

Дома ты ешь все, что тебе предлагают, 

или 

или 

или 

ты всегда доволен все­
ми 

строгий 

протестуешь, когда да­
ют пищу, которую ты 
не любишь 

Часть 2 
1. 

2. 

3. 

4. 

5. 

6. 

7. 

8. 

9. 

10. 

11. 

12. 

13. 

К тебе хорошо относятся почти все 

Когда ты утром просыпаешься, ты сна­
чала сонный и вялый 

Ты заканчиваешь свою работу быстрее, 
чем другие, 

Бываешь ли ты иногда неуверен в себе 

Ты всегда радуешься, когда видишь 
своих школьных друзей, 

Говорит ли тебе мама, что ты медли ге­
лей 

Другим детям нравится то, что ты 
предлагаешь 

В школе ты выполняешь все точно так, 
как требуют учителя 

Думаешь ли ты, что дети стараются пе­
рехитрить тебя 

Ты делаешь все всегда хорошо 

или 

или 

или 

или 

или 

или 

или 

или 

или 

или 

только некоторые люди 

тебе сразу хочется по­
веселиться 

тебе надо немного 
больше времени 

ты уверен в себе 

иногда тебе не хочется 
никого видеть 

мама считает, что ты 
делаешь все быстро 

им не всегда это нра­
вится 

твои одноклассники 
выполняют требования 
более точно 

они относятся к тебе 
по-дружески 

бывают дни, когда 
у тебя ничего не полу­
чается 

Больше всего общего со «льдом», «паром», «снегом» имеют 
«вода» или «буря» или «зима» 

Ты сидишь во время урока спокойно 

Ты иногда возражаешь своей маме 

или 

или 

любишь повертеться 

ты ее побаиваешься 
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14. 

15. 

16. 

17. 

18. 

19. 

20. 

21. 

22. 

23. 

24. 

25. 

26. 

27. 

28. 

29. 

Тебе больше нравится кататься на лы­
жах в парке, в лесу 

или 

«Ходить» так же относится к слову «бегать» 
«верхом» или «ползком» или 

Ты считаешь, что ты всегда вежлив 

Говорят ли, что с тобой трудно дого­
вориться (ты любишь настаивать на 
своем) 

Менялся ли ты с кем-нибудь из ребят 
своими вещами (линейкой, ручкой) 

или 

или 

или 

кататься на лыжах свы-
соких гор 

как «медленно» к слову 
«быстро» 

бываешь надоедливым 

с тобой легко иметь 
дело 

ты этого никогда не де­
лал 

Дан цифровой ряд: 7, 5, 3 ... Какая следующая цифра в этом ряду? 
2 или 1 или 9 

Хочется ли тебе быть иногда непо­
слушным 

Твоя мама делает все лучше, чем ты, 

Если бы ты был диким животным, ты 
охотнее стал быстрой лошадью 

или 

или 

или 

у тебя никогда нет та­
кого желания 

часто твое предложение 
бывает лучше 

львом 

Дана группа слов «некоторые», «все», «часто», «никто». Однако одно 
слово не подходит к остальным. Какое? 
«часто» или «никто» или «все» 

Когда тебе сообщают приятную но­
вость, ты радуешься спокойно 

Если кто-то к тебе относится не очень 
хорошо, ты прощаешь ему это 

Что тебе больше понравилось бы 
в бассейне: плавать 

или 

или 

или 

тебе от радости хочется 
прыгать 

ты относишься к нему 
так же 

нырять с вышки 

Вова моложе Пети, Сережа моложе Вовы. Кто самый старший? 
Сережа или Вова или Петя 

Учитель иногда говорит, что ты недо­
статочно внимателен и допускаешь 
много помарок в тетради, 

В спорах ты во что бы то ни стало 
стремишься доказать, что ты прав, 

или 

или 

он этого почти никогда 
не говорит 

спокойно можешь усту­
пить 
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Приложение 

Продолжение 

30. 

31. 

32. 

33. 

34. 

35. 

36. 

37. 

38. 

39. 

40. 

41. 

42. 

43. 

44. 

45. 

46. 

47. 

Ты лучше бы послушал историю 
о войне 

Ты всегда помогаешь новым ученикам, 
которые пришли к вам в класс, 

Ты долго помнишь о своих неприятно­
стях 

В игре ты с большим удовольствием 
изображал бы пилота сверхзвукового 
самолета 

Если мама тебя отругала, ты стано­
вишься грустным 

Ты всегда собираешь свой портфель 
с вечера 

Хвалит ли тебя учитель 

Можешь ли ты прикоснуться к пауку 

Часто ли ты обижаешься 

Когда родители говорят, что тебе пора 
спать, ты сразу же идешь 

Ты смущаешься, когда приходится раз­
говаривать с незнакомым человеком, 

Ты скорее стал бы художником 

У тебя все удачно выходит 

Если ты не понял условие задачи, ты 
обращаешься к товарищу 

Можешь ли ты рассказывать смешные 
истории так, чтобы все смеялись, 

После урока тебе хочется некоторое 
время побыть около учителя 

Иногда ты сидишь без дела и чувству­
ешь себя плохо 

По пути из школы ты останавливаешь­
ся поиграть 

или 

или 

или 

или 

или 

или 

или 

или 

или 

или 

или 

или 

или 

или 

или 

или 

или 

или 

0 жизни животных 

обычно это делают дру­
гие 

ты быстро о них забы­
ваешь 

известного писателя 

настроение у тебя поч­
ти не портится 

бывает, что делаешь это 
утром 

он о тебе мало говорит 

паук тебе неприятен 

это случается очень редко 

еще немного продолжа­
ешь заниматься своим 
делом 

ты совсем не смуща­
ешься 

охотником 

бывают неудачи 

к учителю 

ты находишь, что это 
не очень легко делать 

тебе хочется сразу же 
идти гулять в коридор 

такого с тобой не бы­
вает 

после школы ты идешь 
сразу домой 
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48. 

49. 

50. 

51. 

52. 

53. 

54. 

55. 

56. 

57. 

58. 

59. 

60. 

Всегда ли твои родители выслушивают 
тебя 

Когда ты не можешь выйти из дома, 
тебе грустно 

У тебя мало проблем 

В свободное время ты лучше пошел бы 
в кино 

Ты охотнее расскажешь маме о своих 
школьных делах 

Если друзья берут твои вещи без спро­
са, ты считаешь, что в этом нет ничего 
особенного, 

Ты иногда вздрагиваешь от неожидан­
ного звука 

Тебе больше нравится, когда вы с ре­
бятами рассказываете что-то друг дру­
гу, 

Повышаешь ли ты голос в разговоре, 
когда сильно взволнован 

Охотнее ты пошел бы на урок 

Если ты слушаешь радио или смот­
ришь телевизор, мешают ли тебе по­
сторонние разговоры 

Бывает ли тебе трудно в школе 

Если тебя дома чем-то разозлили, ты 
спокойно выходишь из комнаты 

или 

или 

или 

или 

или 

или 

или 

или 

или 

или 

или 

или 

или 

они часто сильно за­
няты 

тебе это безразлично 

много 

стал сажать деревья во 
дворе 

о прогулке, экскурсии 

ты сердишься на них 

просто оглядываешься 

тебе больше нравится 
играть с ними 

ты всегда разговарива­
ешь спокойно 

посмотрел бы футбол 

ты их не замечаешь 

тебе всегда легко 
в школе 

выходя из комнаты, ты 
можешь хлопнуть две­
рью 

Факторы 
ФАКТОР А 
«-» «Шизотимия» 
Замкнутый, недоверчивый, скептичный; скрытый, критичный, от­

стаивает свои идеи, непреклонный; необщительный, безучастный; 
холодный, отчужденный; точный, объективный; обособленный, рав­
нодушный, сердитый, мрачный. 
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«+» «Аффектотимия» 
Открытый, доброжелательный, добрый, естественный, доверчи­

вый; непринужденный; добродушный, беспечный; готов к содружест­
ву, предпочитает присоединяться; общительный, участливый, внима­
тельный к людям; мягкосердечный, небрежный; легко приспосабли­
вается, идет на поводу; сердечный, веселый. 

ФАКТОР В 
«-» «Низкий интеллект» 
Несобранный, тупой; низкая степень сформированности интел­

лектуальных функций; преобладают конкретные формы мышления, 
объем знаний невелик; эмоциональная дезорганизация мышления; 
не может решать абстрактных задач. 

«+» «Высокий интеллект 
Высокая степень сформированности интеллектуальных функций; 

достаточно развиты абстрактные формы мышления; большой объем 
знаний; собранный, сообразительный; проницательный, быстро схва­
тывающий; существует некоторая связь с уровнем вербальной куль­
туры и эрудицией; интеллектуально приспосабливается. 

ФАКТОР С 
«-» «Слабость Я» 
Неуверенный в себе, легко ранимый, слабость, эмоциональная не­

устойчивость; находится под влиянием чувств; переменчив в отноше­
ниях и неустойчив в интересах; при расстройствах теряет равновесие 
духа; беспокойный; уклоняется от ответственности, имеет тенденцию 
уступать, отказывается от работы; не вступает в споры в проблематич­
ных ситуациях; невротические симптомы; ипохондрия, утомляемость. 

«+» «Сила Я» 
Уверенный в себе; спокойный, флегматичный, трезво смотрит на 

вещи, работоспособный, реалистически настроенный; стабильный; 
сила, эмоциональная устойчивость; выдержанность; эмоционально 
зрелый; имеет постоянные интересы; реально оценивает обстановку, 
управляет ситуацией, избегает трудностей; может иметь место эмо­
циональная ригидность, нечувствительность. 

ФАКТОР D 
«-» «Уравновешенный» 
Неторопливый, сдержанный, флегматичный. Эмоциональная урав­

новешенность, сдержанность. 
«+» «Неуравновешенный» 
Нетерпеливый, реактивный, легко возбудимый. Повышенная воз­

будимость или сверхреактивность на слабые провоцирующие стиму-
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лы, чрезвычайная активность с самонадеянностью. Беспокойство, от-
влекаемость. Недостаточная концентрация внимания. 

ФАКТОР Е 
«-» «Конформность 
Послушный, мягкий, кроткий, услужливый, любезный; зависимый, 

уступчивый, застенчивый; берет вину на себя, безропотный, пассив­
ный, покорный, подчиняющийся, тактичный, дипломатичный; экс­
прессивный, легко выводится из равновесия авторитетным руковод­
ством, властями; скромный. i 

«+» «Доминантность» 
Доминирование, властность; независимый; неуступчивый, само­

уверенный, напористый, агрессивный; упрямый, возможно, до агрес­
сивности; конфликтный, своенравный; неустойчивый; грубый, враж­
дебный; мрачный; непослушный, бунтарь; непреклонный; требует 
восхищения. 

ФАКТОР F 
«-» «Десургенсия, сдержанность» 
Благоразумный, рассудительный, осторожный, медлительный, 

серьезный, озабоченный, спокойный, неразговорчивый; молчаливый, 
с самоанализом; заботливый, задумчивый; необщительный; склонен 
усложнять, пессимистичен в восприятии действительности; беспокоит­
ся о будущем, ожидает неудач, окружающим кажется скучным, вялым. 

«+» «Сургенсия, экспрессивность» 
Склонный к риску, беспечный, храбрый, беззаботный, восторжен­

ный, невнимательный, небрежный; жизнерадостный, веселый, им­
пульсивный, подвижный, энергичный; разговорчивый, откровенный, 
экспрессивный, живой, проворный; отмечается значимость социаль­
ных контактов; искренен в отношениях; эмоционален; динамичен в 
общении; часто становится лидером, энтузиастом; верит в удачу. 

ФАКТОР G 
«-» «Низкое Суперэго» 
Недобросовестный, безответственный, беспринципный, неорга­

низованный; возможно антисоциальное поведение, подверженность 
чувствам, несогласие с общепринятыми моральными нормами, стан­
дартами; непостоянный, переменчивый, гибкий, вызывает недоверие; 
потворствует своим желаниям; небрежный, ленивый; независимый, 
игнорирует обязанности; подвержен влиянию случая и обстоятельств. 

«+» «Высокое Суперэго» 
Добросовестный, степенный, исполнительный, ответственный, 

настойчивый, моралист, уравновешенный; высокая нормативность, 
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сильный характер; упорный, стойкий, решительный; достойный до­
верия; эмоционально дисциплинирован, собранный; совестливый, 
имеет чувство долга; соблюдает моральные стандарты и правила; точ­
ность, деловая направленность. 

ФАКТОР H 
«-» «Тректия» 
Робкий, застенчивый, нерешительный, сдержанный, боязливый; 

ограниченный, строго придерживается правил, быстро реагирует на 
опасность, отличается повышенной чувствительностью к угрозе; сму­
щается в присутствии других; эмоциональный; озлобленный, раздра­
жительный; деликатный, внимательный к другим; неуверен в своих 
силах; предпочитает находиться в тени; большому обществу предпо­
читает одного-двух друзей. 

«+» «Пармия» 
Смелый, предприимчивый, социально-смелый, толстокожий; аван­

тюристичный, склонен к риску, общительный; активный, явный ин­
терес к другому полу; чувствительный, отзывчивый; добродушный; 
беззаботный, не понимает опасности; импульсивный; расторможен­
ный, держится свободно; эмоциональный, артистические интересы; 
непринужденный, решительный. 

Ф А К Т О Р / 
«-» «Харрия» 
Реалистичный, практичный, полагающийся на себя, низкая чувст­

вительность, некоторая жестокость, толстокожий, суровый, не верит в 
иллюзии, рассудочный; несентиментальный, ожидает мало от жизни; 
мужественный, самоуверенный, берет на себя ответственность; черст­
вый в отношениях; незначительные артистические наклонности, без 
утраты чувства вкуса; не фантазер; действует практично и логично; 
постоянный; не обращает внимания на физические недомогания. 

«+» «Премсия» 
Чувствительный, нежный, мягкосердечный; зависимый от других, 

сверхосторожный, стремится к покровительству; неугомонный, сует­
ливый, беспокойный, ожидает внимания от окружающих; навязчи­
вый, ненадежный; ищет помовди и симпатии; способный к эмпатии, 
сочувствию, сопереживанию, пониманию; добрый, мягкий, терпимый 
к себе и окружающим; утонченный, жеманный, напыщенный, при­
творный, артистичный, женственный; действует по интуиции; фанта­
зирует в беседе и наедине с собой, склонный к романтизму, художест­
венность восприятия мира; изменчивый, ветреный; ипохондрик, бес­
покоится о состоянии своего здоровья. 
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ФАКТОР О 
«-» «Гипертимия» 
Безмятежный, спокойный, оптимистичный, беспечный, самоуве­

ренный, самонадеянный, благодушный, энергичный, хладнокровный, 
нераскаивающийся; веселый, жизнерадостный; нечувствителен к одоб­
рению или порицанию окружающих; небоязливый; бездумный. 

«+» «Гипотимия» 
Тревожный, озабоченный, полный мрачных опасений; самобиче­

вание, неуверенный в себе, обеспокоенный; депрессивный, подавлен­
ный, легко плачет; легко ранимый, находится во власти настроения, 
впечатлительный; сильное чувство долга, чувствителен к реакциям 
окружающих; скрупулезный, суетливый; ипохондрик; симптомы стра­
ха; одинокий, погружен в мрачные раздумья, ранимый. 

ФАКТОР о? 
«-» «Низкое самомнение» 
Низкий самоконтроль, плохое понимание социальных норм, не­

брежный, плохо контролируемый, неточный, следует своим побуж­
дениям, не считается с общественными правилами, невнимателен и 
неделикатен, недисциплинирован; внутренняя конфликтность пред­
ставлений о себе. 

«+» «Высокое самомнение» 
Высокий самоконтроль, понимание социальных норм, самолю­

бивый, точный, волевой, может подчинить себе, действует по осо­
знанному плану, эффективный лидер, принимает социальные нор­
мы, контролирует свои эмоции и поведение, доводит дело до конца, 
целенаправлен. 

ФАКТОР Q4 
«-» «Низкая эго-напряженность» 
Расслабленный, спокойный, апатичный, сдержанный, вялый, не-

фрустированный; низкая мотивация, леность, невозмутимость, из­
лишняя удовлетворенность. 

«+» «Высокая эго-напряженность» 
Напряженный, раздражительный, собранный, энергичный, возбу­

жденный, повышенная мотивация; активен, несмотря на утомляе­
мость, фрустрированный, слабое чувство порядка. 

Психологическое... МоеСлово.ру



Приложение 

Примечание. Отвечая, следует зачеркивать выбранные ответы крести­
ком. 
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Приложение 

Ключ 

Примечание. Ключ рекомендуется использовать наложением на I и II части 
бланка ответов испытуемого, предварительно прорезав отверстия на месте 
черных квадратиков. 
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Приложение 

Опросник Айзенка 
Цель: выявление особенностей темперамента ребенка. 

Инструкця 
— Вам предлагается ряд вопросов об особенностях вашего поведе­

ния, если вы отвечаете на вопрос утвердительно («согласен»), то по­
ставьте знак «+», если отрицательно («не согласен»), то знак «-». От­
вечайте на вопросы быстро, не раздумывая, так как важна первая ре­
акция. 

Текст опросника 
1. Любишь ли ты шум и суету вокруг себя? 
2. Часто ли ты нуждаешься в друзьях, которые могли бы тебя под­

держать или утешить? 
3. Ты всегда находишь быстрый ответ, когда тебя о чем-нибудь спра­

шивают, если это не на уроке? 
4. Бываешь ли ты иногда сердитым, раздражительным, злишься? 
5. Часто ли у тебя меняется настроение? 
6. Тебе больше нравится быть одному, чем встречаться с другими ре­

бятами? 
7. Бывает ли так иногда, что тебе мешают уснуть разные мысли? 
8. Всегда ли ты делаешь так, как тебе говорят? 
9. Любишь ли ты подшутить над кем-нибудь? 

10. Ты когда-нибудь чувствовал себя несчастным, хотя для этого не 
было настоящей причины? 

11. Ты веселый человек? 
12. Ты когда-нибудь нарушал правила поведения в школе? 
13. Многое ли раздражает тебя? 
14. Тебе нравится такая работа, где надо делать все быстро? 
15. Ты переживаешь из-за всяких страшных событий, которые чуть 

было не произошли, хотя все окончилось хорошо? 
16. Тебе можно доверить любую тайну? 
17. Можешь ли ты развеселить заскучавших ребят? 
18. Бывает ли так иногда, что у тебя без всякой причины сильно бьет­

ся сердце? 
19. Делаешь ли ты первый шаг для того, чтобы с кем-нибудь подру­

житься? 
20. Ты когда-нибудь говорил неправду? 
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21. Сильно ли ты огорчаешься, если люди находят недостатки в рабо­
те, которую ты сделал? 

22. Любишь ли ты рассказывать смешные истории, шутить со своими 
друзьями? 

23. Часто ли ты чувствуешь себя усталым без всякой причины? 
24. Ты всегда сначала делаешь уроки, а играешь уже потом? 
25. Ты обычно весел и всем доволен? 
26. Обидчив ли ты? 
27. Любишь ли ты разговаривать и играть с другими ребятами? 
28. Всегда ли ты выполняешь просьбы родных о помощи по хозяйству? 
29. Бывает ли так, что у тебя сильно кружится голова? 
30. Любишь ли ты поставить кого-нибудь в неловкое положение, по­

смеяться над кем-нибудь? 
31. Ты часто чувствуешь, что тебе что-нибудь очень надоело? 
32. Ты любишь иногда похвастаться? 
33. Ты чаще всего молчишь в обществе других людей? 
34. Ты иногда волнуешься так сильно, что тебе трудно усидеть на месте? 
35. Ты быстро решаешься на что-нибудь? 
36. Ты иногда шумишь в классе, когда нет учителя? 
37. Тебе часто снятся страшные сны? 
38. Можешь ли ты забыть обо всем и от души повеселиться среди сво­

их друзей, приятелей, подруг? 
39. Тебя легко огорчить чем-нибудь? 
40. Случалось ли тебе говорить плохо о ком-нибудь? 
41. Можешь ли ты назвать себя беспечным, беззаботным человеком? 
42. Если тебе случится попасть в неловкое положение, ты потом дол­

го переживаешь? 
43. Ты любишь шумные и веселые игры? 
44. Был ли хотя бы раз в твоей жизни случай, когда тебе было плохо? 
45. Тебе трудно отказать, если тебя о чем-нибудь просят? 
46. Ты любишь часто ходить в гости? 
47. Бывают ли такие моменты, что тебе не хочется жить? 
48. Ты когда-нибудь был груб с родителями? 
49. Тебя считают веселым человеком? 
50. Ты часто отвлекаешься, когда делаешь уроки? 

Психологическое... МоеСлово.ру



Приложение 

51. Ты больше любишь сидеть в стороне и смотреть, чем самому при­
нимать участие в общем веселье? 

52. Тебе обычно бывает трудно уснуть из-за разных мыслей? 
53. Ты обычно бываешь уверен в том, что можешь справиться с делом, 

которое тебе поручают? 
54. Часто ли ты чувствуешь себя одиноким? 
55. Ты стесняешься первым заговаривать с незнакомыми людьми? 
56. Часто ли ты решаешься на что-нибудь, когда уже поздно? 
57. Когда кто-нибудь из ребят кричит на тебя, ты тоже кричишь в ответ? 
58. Ты иногда чувствуешь себя особенно веселым или печальным без 

всякой причины? 
59. Ты считаешь, что трудно получить настоящее удовольствие в гос­

тях, на утреннике, на елке? 
60. Тебе часто приходится волноваться из-за того, что ты сделал 

что-нибудь, не подумав? 
Ключ 
1. Экстраверсия—интроверсия: 

«да» («+») 1,3,9,11,14,17,19,22,25,27,30,35,38,41,43,46,49,53,57. 
«нет» («-») 6, 33, 51, 55, 59. 

2. Нейротизм: 
«да» («+») 2,5,7,10,13,14,17,18,21,23,26,29,31,34,37,39,42,45,50, 
51, 52. 56, 58, 60. 

3. Показатель лжи: 
«да» («+») 8, 16, 24, 28, 44. 
«нет» («-») 4, 12, 20, 32, 36, 40, 48. 

Оценка результатов 
Оценочная таблица для шкалы экстраверсии — интроверсии 

Интроверсия 

Значительная 

1-7 

Умеренная 

8 -11 

Экстраверсия 

Умеренная 

12 -18 

Значительная 

19-24 

Оценочная таблица для шкалы нейротизма 
Эмоциональная 

устойчивость 

Высокая 

до 10 

Эмоциональная неустойчивость 

Средняя 

11-14 

Высокая 

1 5 - 1 8 

Очень высокая 

19-24 

Психологическое... МоеСлово.ру



И. Психодиагностические методики 

Интерпретация данных 
Методика содержит четыре шкалы: экстраверсии—интроверсии, 

нейротизма, психотизма и специфическую шкалу, предназначенную 
для оценки искренности испытуемого, его отношения к обследованию. 

Айзенк рассматривал структуру личности как состоящую из трех 
факторов. 

А. Экстраверсия—интроверсия. Типичный экстраверт характе­
ризуется общительностью и обращенностью вовне, широким кругом 
знакомств, необходимостью в контактах. Действует под влиянием 
момента, импульсивен, вспыльчив. Он беззаботен, оптимистичен, 
добродушен, весел. Предпочитает движение и действие, имеет тен­
денцию к агрессивности. Чувства и эмоции не имеют строгого конт­
роля, склонен к рискованным поступкам. На него не всегда можно 
положиться. 

Типичный интроверт — это спокойный, застенчивый, интроектив-
ный человек, склонный к самоанализу. Сдержан и отдален от всех, 
кроме близких друзей. Планирует и обдумывает свои действия зара­
нее, не доверяет внезапным побуждениям, серьезно относится к при­
нятию решений, любит во всем порядок. Контролирует свои чувства, 
его нелегко вывести из себя. Обладает пессимистичностью, высоко 
ценит нравственные нормы. 

Б. Нейротизм — эмоциональная устойчивость. Характеризует эмо­
циональную устойчивость или неустойчивость (эмоциональная ста­
бильность или нестабильность). Нейротизм по некоторым данным 
связан с показателями лабильности нервной системы. Эмоциональ­
ная устойчивость — черта, отражающая сохранение организованного 
поведения, ситуативной целенаправленности в обычных и стрессо­
вых ситуациях. Характеризуется зрелостью, отличной адаптацией, 
отсутствием большой напряженности, беспокойства, а также склон­
ностью к лидерству, общительности. Нейротизм выражается в чрез­
вычайной нервности, неустойчивости, плохой адаптации, склонно­
сти к быстрой смене настроений (лабильности), чувстве виноватости 
и беспокойства, озабоченности, депрессивных реакциях, рассеянно­
сти внимания, неустойчивости в стрессовых ситуациях. Нейротизму 
соответствуют эмоциальность, импульсивность; нервность в контак­
тах с людьми, изменчивость интересов, неуверенность в себе, выра­
женная чувствительность, впечатлительность, склонность к раздра­
жительности. Нейротическая личность характеризуется неадекватно 
сильными реакциями по отношению к вызывающим их стимулам. 
У лиц с высокими показателями по шкале нейротизма в неблагопри­
ятных стрессовых ситуациях может развиваться невроз. 

Психологическое... МоеСлово.ру



Приложение 

В. Псшотизм. Эта шкала говорит о склонности к асоциальному 
поведению, вычурности, неадекватности эмоциональных реакций, вы­
сокой конфликтности, неконтактности, эгоцентричности, эгоистич­
ности, равнодушию. Согласно Айэенку, высокие показатели по экс­
траверсии и нейротизму соответствуют психиатрическому диагнозу 
истерии, а высокие показатели по интроверсии и нейротизму — со­
стоянию тревоги или реактивной депрессии. Нейротизм и психотизм 
в случае выраженности этих показателей понимаются как «предрас­
положенность» к соответствующем видам патологии. 

Привлекая данные из физиологии высшей нервной деятельности, 
Айзенк высказывает гипотезу о том, что сильный и слабый типы, по 
И. П. Павлову, очень близки к экстравертированному и интровертиро-
ванному типам личности. Природа интро- и экстраверсии видится во 
врожденных свойствах центральной нервной системы, которые обес­
печивают уравновешенность процессов возбуждения и торможения. 
Таким образом, используя данные обследования по шкалам экстра — 
интроверсии и нейротизма можно вывести показатели темперамента 
личности по классификации Павлова, который описал четыре клас­
сических типа. Сангвиник (по основным свойствам центральной нерв­
ной системы характеризуется как сильный, уравновешенный, под­
вижный), холерик (сильный, неуравновешенный, подвижный), флег­
матик (сильный, уравновешенный, инертный), меланхолик (слабый, 
неуравновешенный, инертный). 

На графике можно увидеть, как соотносятся типы темперамента 
со шкалами опросника. Там же приведена краткая характеристика 
каждого типа темперамента. 

Как правило, следует говорить о преобладании тех или иных черт 
темперамента, поскольку в жизни в чистом виде они встречаются 
редко. 

«Чистый» сангвиник быстро приспосабливается к новым услови­
ям, быстро сходится с людьми, общителен. Чувства легко возникают 
и сменяются, эмоциональные переживания, как правило, неглубоки. 
Мимика богатая, подвижная, выразительная. Несколько непоседлив, 
нуждается в новых впечатлениях, недостаточно регулирует свои им­
пульсы, не умеет строго придерживаться выработанного распорядка 
жизни, системы в работе. В связи с этим не может успешно работать 
над заданием, требующим равной затраты сил, длительного и мето­
дичного напряжения, усидчивости, устойчивости внимания, терпе­
ния. При отсутствии серьезных целей, глубоких мыслей, творческой 
деятельности вырабатываются поверхностность и непостоянство. 
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Холерик — отличается повышенной возбудимостью, действия пре­
рывисты. Ему свойственны резкость и стремительность движений, 
сила, импульсивность, яркая выраженность эмоциональных пережи­
ваний. Вследствие неуравновешенности, увлекшись делом, склонен 
выкладываться полностью, из-за чего может наступить истощения. 
Имеет общественные интересы; темперамент проявляется в инициа­
тивности, энергичности, принципиальности. При отсутствии духов­
ной жизни холерический темперамент часто проявляется в раздра­
жительности, эффективности, несдержанности, вспыльчивости, неспо­
собности к самоконтролю при эмоциональных обстоятельствах. 

Флегматик характеризуется сравнительно низким уровнем ак­
тивности поведения, медленным формированием новых форм пове-
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Приложение 

дения, которые, однако, однажды выработавшись, являются стойки­
ми. Характеризуется медлительностью и спокойствием в действиях, 
мимике и речи, ровностью, постоянством, глубиной чувств и настрое­
ний. Настойчивый и упорный «труженик жизни», он редко выходит 
из себя, не склонен к аффектам, рассчитав свои силы, доводит дело до 
конца, ровен в отношениях, в меру общителен, не любит попусту бол­
тать. Экономит силы, зря их не тратит. В зависимости от условий в 
одних случаях флегматик может характеризоваться «положительны­
ми» чертами: выдержкой, глубиной мыслей, постоянством, основа­
тельностью и т. д., в других — вялостью, безучастностью к окружаю­
щему, ленью и безволием, бедностью и слабостью эмоций, склонно­
стью к выполнению одних лишь привычных действий. 

Меланхолик. У него реакция часто не соответствует силе раздра­
жителя, присутствует глубина и устойчивость чувств при слабом их 
выражении. Ему трудно долго на чем-то концентрировать свое внима­
ние. Сильные воздействия часто вызывают у меланхолика продолжи­
тельную тормозную реакцию («опускаются руки»). Ему свойственны 
сдержанность и приглушенность моторики и речи, застенчивость, ро­
бость, нерешительность. В нормальных условиях меланхолик — че­
ловек глубокий, содержательный, может быть хорошим тружеником, 
успешно справляться с жизненными задачами. При неблагоприят­
ных условиях может превратиться в замкнутого, боязливого, тревож­
ного, ранимого человека, склонного к тяжелым внутренним пережи­
ваниям таких жизненных обстоятельств, которые вовсе этого не за­
служивают. 
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