
 



 

 

                     Занятие № 1. Куда же нам плыть? 
Цель: создание благоприятных условий для работы в группе, ознакомление с основными 

принципами работы социально-психологического тренинга, первичное освоение приемов 

самодиагностики и способов 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 вторым, прежде чем рассказать о себе, повторит 

сказанное первым. Начиная с третьего все будут повторять то, что расскажут о себе два пре-

дыдущих человека. Итак: имя, хобби реальное и хобби желаемое… 

2. Беседа о психологии 
— Я люблю психологию — науку о душе, потому что мне бесконечно интересна моя собственная 

душа и души других людей. При этом устройство души мне бесконечно интереснее устройства 

космоса, компьютера, цветка... Поэтому я выбрала психологию своей профессией. 

Душа есть у каждого из здесь присутствующих двуногих бескрылых, 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 душевной жизни кого-либо из здесь присутствующих без его (или ее) 

специальной 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 договариваться с группой, чем нам стоит заниматься вместе. 

Психолог работает по следующим направлениям. 

1.Психолог стремится узнать: как устроена душа? Что такое эмоции, 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, темперамент, тип личности, способ обучения, стиль общения... Для 

измерения 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? 

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, понимания, владения собой, 

запоминания, концентрации внимания, т. е. всем полезным навыкам, которые необходимы для 

того, чтобы хорошо выполнять любую деятельность, лучше учиться, более успешно строить свои 

отношения с другими людьми. 
5. Психолог изучает, как происходит развитие и изменение душевной жизни, различных 

психологических качеств у людей разных возрастов. Чем, например, подростки отличаются от 

детей и взрослых? Как условия жизни влияют на становление характера человека? 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 добрее? Может ли 

человек это сделать сам... 
3. Самоопределение 



Написав на бланке свое имя, нужно высказать пожелания по каждому 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 проблем? 
         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 психотехнике? 
                                                                                                                                                                                        
        2                1                  0                  -1                   -2                                                                                                                                  
очень хочу    хочу    не возражаю    не хочу     очень не хочу 
 
 
. Хочу ли я изучать законы развития психики в разные возрастные периоды 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 быстрейшего знакомства каждый из вас 

сейчас сделает себе визитку, т. е. укажет на карточке свое имя, которым будет пользоваться на 

протяжении всего тренинга. 
При этом вы вправе взять себе любое имя: свое настоящее, которое вы носите с детства; игровое 

имя, например героя любимого мультфильма или литературного персонажа; имя своего близкого 

друга или хорошего знакомого. Вам предоставляется полная свобода выбора. Решайте! 
Имя должно быть написано разборчиво и достаточно крупно. Затем вам нужно прикрепить свою 

визитку себе на одежду. В дальнейшем на всем протяжении занятий вы должны обращаться друг к 

другу по этим именам. 
У вас 3 минуты для того, чтобы вы сделали свои визитки и подготовились к знакомству. Затем вам 

дается 10 минут, чтобы поприветствовать возможно большее количество участников, начав диалог 

словами: «Здравствуй, я рад с тобой познакомиться...» (далее следует назвать имя человека, 

которого вы приветствуете, согласно его визитной карточке). 
Во время взаимных приветствий вам нужно подчеркнуть свою индивидуальность, сказать о себе 

так, чтобы ваш партнер сразу запомнил 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 индивидуальные качества собеседников. 

Затем, когда приветствия завершатся, каждый участник группы по кругу называет всех своих 

новых знакомых, 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 основных правил тренинга и 

особенностей этой формы общения. Сейчас мы обсудим основные из них, а затем приступим к 

выработке правил работы именно нашей группы. Поэтому внимательно выслушайте предлагаемые 

правила. 

1.  Доверительный стиль общения. 



Для того чтобы группа работала с наибольшей отдачей и участники 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 характерно стремление уйти в область общих рассуждений, 

обсудить события, 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 отказываемся от безличной речи, 

помогающей скрывать собственную позицию и тем самым уходить от ответственности за свои 

слона. Поэтому мы заменяем высказывание типа: «Большинство людей считает, что...» на такое: 

«Я считаю, что...»; «Некоторые из нас думают...» на «Я думаю...» и т. п. Отказываемся мы и от 

безадресных суждений о других. Заменяем фразу типа: «Многие меня не поняли» 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 правило 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. 

Конфиденциальность всего происходящего в группе. Все, что происходит во время занятий, 

никогда, ни под каким предлогом не выносится за пределы группы. Мы уверены в том, что никто 

не расскажет о переживаниях человека, о том, чем он поделился с нами во время занятия. Это 

помогает на.м быть искренними, способствует нашему самораскрытию. Мы не боимся, что наши 

высказывания могут стать известны другим людям, помимо членов группы. Мы доверяем друг 

другу и группе в целом. 

6. Определение сильных сторон личности. 

Во время занятий каждый из нас стремится подчеркнуть положительные качества человека, с 

которым мы вместе работали. Каждому члену группы — как минимум одно хорошее и доброе 

слово. 

7. Недопустимость непосредственных оценок человека. 

При обсуждении происходящего в группе мы оцениваем не участника, а только его действия и 

поведение. Мы не используем высказывания типа: «Ты мне не нравишься», а говорим: «Мне не 

нравится твоя манера общения». Мы никогда не скажем «Ты плохой 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 минуту, активно участвуем в 

работе группы: внимательно смотрим и слушаем, прислушиваемся к себе, пытаемся почувствовать 

партнера 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 время внимательны к другим, нам интересны другие люди. 

10. Уважение к говорящему. 

Когда высказывается кто-либо из членов группы, мы его внимательно слушаем, даем человеку 

возможность сказать то, что он хочет. Мы помогаем говорящему, всем своим видом показывая, 

что мы слушаем его, что мы рады за него, что нам интересны его мнение, его внутренний мир. Мы 

не перебиваем человека и молчим до тех пор, пока он не закончит говорить. И лишь после этого 

мы задаем свои вопросы, благодарим его или спорим с ним. 



6. Ассоциации 
Водящий выходит за дверь. Оставшиеся в комнате договариваются 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 состоит в том, что они должны задаваться опосредованно, в 

описательной форме: «Если бы этот человек был домом (картиной, погодой, цветком, едой, видом 

транспорта и т. п.)...» 
Когда у водящего возникает ощущение, что он знает, кого загадали, он называет его. Можно 

угадывать до трех раз. Затем выходит следующих! водящий и т. д. 
В том случае, когда ведущий становится водящим (по желанию группы), он может получить 

обратную связь дополнительно о манере 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 самоанализа, 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. Сделаем это так: стоящий в центре 

круга (для начала им буду я) предлагает поменяться местами (пересесть) всем тем, кто обладает 

каким-то умением. Это умение он называет. Например, когда я скажу: «Пересядьте все те, кто 

умеет водить машину», все те, кто умеет водить машину, должны поменяться местами. При этом 

тот, кто стоит в центре круга, постарается в момент пересаживания занять одно из 

освободившихся мест, а тот, кто останется в центре круга без места, продолжит работу. 

Используем эту ситуацию для того, чтобы больше узнать друг о друге. Кроме того, надо быть 

очень внимательным и постараться запомнить, кто пересаживался, когда называлось то или иное 

умение. Это нам понадобится немного позже. 
3. Тест на самоопределение 
— Мы начинаем большую и серьезную работу над собой. Но сначала нам нужно понять, каковы 

мы на самом деле. Для этого предлагается 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 действительно изменить себя, стать 

более сильными и ответственными, научиться понимать свои чувства и контролировать свое 

поведение. 
Вам предлагается ответить на вопросы, сгруппированные по блокам, в каждом блоке 5 вопросов. 

Каждая группа обозначается буквой. Вам нужно ответить на каждый вопрос «да» или «нет». Не 

стоит долго раздумывать над каждым вопросом, отвечайте первое, что приходит 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? 
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, чтобы посидеть спокойно дома и 
почитать книгу? 
__Д4. Способен ли ты хранить секреты? 



__Д5. Любишь ли ты праздничную атмосферу? 
__El. 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, обозначенной буквой. В тех частях, 

где большинство ответов «да», ставьте индекс: А, Б, В, Г, Д, Е. Затем там, где большинство 

ответов «нет», поставьте «О». Должен получиться один из вариантов ответа по каждой 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 действительности ты чуть-чуть 

легкомыслен. Ты весел и разговорчив, делаешь 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 застенчивого, иногда даже невежливого. 

Стремясь к оригинальности, противоречишь другим, а подчас и себе, опровергая сегодня то, что 

утверждал вчера. Ты кажешься человеком беспечным, неаккуратным, необязательным. 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 минуту. 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. Понять тебя трудно. 

00В. Не исключено, что о тебе говорят: «Какой несносный характер». Ты раздражаешь 

собеседников, не даешь им высказаться, навязываешь свое мнение и никогда не делаешь уступок. 

ОБО. Такие люди, как ты, — примерные ученики, вежливые, аккуратные, дисциплинированные, 

всегда с хорошими отметками. Учителя 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 постоянно 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, однообразие тебе в тягость. Но мало 

кто доподлинно знает, каков ты на самом 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 бываешь только в кругу семьи или ближайших друзей. В 

присутствии посторонних 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, собирать их вокруг себя. Даже думать 

не можешь о том, чтобы остаться одному, считая, что тогда «все пропало». Тебе трудно даже 

запереться в комнате, чтобы написать какую-нибудь важную бумагу. Очень силен 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, вежлив со всеми. Привык, что тебя 

часто хвалят. Хотел бы, чтобы тебя любили безо всяких на то усилий с твоей стороны. Без 

общества друзей 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 парадоксальные 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 юмора, не переносишь шуток. Часто критикуешь чужие действия и заставляешь других 

поступать так, как ты хочешь. А если тебе не подчиняются, 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 

других раздражает. Только самые близкие друзья знают, что ты не так самоуверен, 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. Любишь быть арбитром в спорах и организовывать игры. Окружающие признают твой 

авторитет, так как в твоих суждениях всегда ест; большая доля здравого смысла. Но тем не менее 

твое стремление вечно поучать утомляет окружающих. 

4. Принятие себя 
А.—Давайте поработаем с некоторыми нашими недостатками и привычками, теми, которые нам 

помог выявить проведенный тес и теми, о которых вы хорошо знали еще до начала занятий. 

 

Для этого разделите лист бумаги на две половинки. Слева, в колонку «Мои недостатки», 

предельно откровенно запишите все то, чт вы считаете своими недостатками именно сегодня, 

сейчас, на этом занятии. На эту работу всем отводится 5 минут. Не жалейте ceбя,  заполняя левую 

часть таблицы, недостатки есть у всех, и в этом нет ничего страшного. 

 
Мои недостатки Мои достоинства 

1. 1. 

2, 2. 

3. 3. 

4. 4. 

5. 5. 

После этого напротив каждого недостатка, о котором вы вспомнили и который внесли в список, 

напишите одно из своих достоинств, т. е. то, что можно противопоставить недостатку, что есть у 

вас в данный момент и что принимают в вас окружающие люди. Запишите их в колонке «Мои 

достоинства». На второй этап работы вам так же отводится 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 общались 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 «критиковать» 

выступившего перед вами. Просто поблагодарите его за искренность 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 совместной деятельности и самой формы совместности, способов общения 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. 

Игра «Встаньте в круг». 

—  Это игра с двойным дном. Вы сами догадаетесь, зачем мы играем 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 хаотичным образом, стараясь при этом ни на кого не 

наступить. При этом вы будете жужжать, как пчелы, собирающие мед. Через некоторое время я 

хлопну в ладоши. Вы должны мгновенно замолчать и застыть 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 почувствовать 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 остановится, я хлопну в ладоши 

трижды, вы откроете глаза и посмотрите, какую фигуру вам удалось создать. 

Игра «Счет 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 только 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 — необыкновенно согласованной. После каждой неудавшейся 

попытки вы можете открыть глаза, посмотреть друг на друга, но без переговоров. Попробуйте 

понять друг друга без слов — объясняйтесь взглядами, жестами. 

Вы обнаружили важную психологическую закономерность. Когда что-то не получается, люди 

начинают злиться, раздражаться, становятся агрессивными, недоброжелательными по отношению 

друг к друг. Надо учиться сдерживаться, не выражать гнев. Попробуем еще раз… 

5. Какой я человек? 
— Человек часто задает вопросы, но в основном другим. Эти вопросы о чем угодно, только не о 

себе самом. Мы с вами все время будем отвечать на вопрос: «Какой я человек?» 

Возьмите лист бумаги и ответьте на предлагаемые вопросы. Мой жизненный путь: каковы мои 

основные успехи и неудачи? 
2. Влияние семьи: как на меня влияют мои родители, братья и сестры, близкие? 
Ваши ответы должны быть предельно откровенными, так как, кроме вас, их никто не увидит. 

Только с вашего разрешения с этими ответами ознакомлюсь я. В конце занятий у вас накопится 

больше десяти ответов на этот простой и одновременно такой сложный вопрос: «Какой 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 мое высказывание касается, мгновенно 

вскакивают со своих стульев и стараются 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 соседний стул. Попробуем. 
«Все, кто сегодня проснулся в хорошем настроении...» 
«Все, кто сегодня пришел в школу...» 
«Все, у Кого в черных кудрях золотой обруч...» (Выбирается примета только

1
 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 некоторые, 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 помощью этой игры 

мы можем узнать друг о друге что-то новое. Например, 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. Каждый участник пишет в верхней 

части листа свое имя и делит лист вертикальной линией на две части. Левую отмечаем сверху 

знаком правую — знаком «-». Под знаком «+» перечисляем: название: любимого цвета, любимое 



время года, любимый фрукт, животное, название книги, то, каким образом легче всего доставить 

участнику удовольствие, и т. п. 

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

Психолог по очереди читает название каждого пункта, пишет с ответы и участвует в упражнении 

вместе со всеми. Знакомство с ответами. 

 

 

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, способствовать самоанализу участников. 

Развивать дальнейшее самораскрытие самопознание, прояснение Я-концепции, умение 

анализировать 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 объект материального мира, животное или растение. 

Подумайте и скажите, 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 предлагается разделить лист бумаги на три графы по вертикали: в 1-й графе ответить на 

вопрос: «Кто я?» Для этого быстро написать 10 слов-эпитетов, писать следует в том порядке, в 

каком они приходят в голову Во 2-й графе написать, как на этот же вопрос ответили бы ваши 

родители, знакомые (любой значимый другой). В 3-й графе на тот же вопрос отвечает кто-то из 

группы. Для этого все кладут свои подписанные листочки на стол, они перемешиваются, затем 

каждый, не глядя, берет листочек со стола и пишет о том человеке, чей листочек ему попался. 

Затем листочки снова складываются на стол и каждый забирает 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 общении); 

•  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 других об этом человеке; 

•  из чего складываются представления других о человеке (здесь возможно обсуждение вопроса 

ответственности человека за презентацию 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 прокаркала: «Кто помог такой нелепой птице появиться в нашем 

парке? С каким самомнением она выступает, будто это султан собственной персоной! Взгляните 

только, какие у нее безобразные ноги, а ее оперение — 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 ответил, 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 подбородок 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, потому-то я и поднимаю 

так высоко голову, чтобы не видеть своих безобразных ног. Ты видишь только то, что у меня 

некрасиво, и закрываешь глаза на мои достоинства и мою красоту. Разве тебе это не пришло в 

голову? То, что ты называешь безобразным, как раз больше всего нравится людям...» 

Обсуждение... 

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 людям? 
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 рука. 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 обладает большим здравым смыслом, 

иногда — в нем звучит голос обиды, иногда — проявление собственного самолюбия, иногда — 

это голос озарения и творческой фантазии. А бывает — это проявление беззаботности и 

безрассудства. Некоторые же действия мы совершаем вопреки 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 какое-то слово. Пожалуйста. 
Другая веточка — Я в учебе. Изобразите словом или символом это Я. Другая веточка — Я в семье. 

Изобразите и этот символ. Еще - на веточка — ваше Я в кругу друзей и знакомых. Изобразите его. 

Можно изобразить также несколько веточек вашего Я в разном окружении 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. Изобразите в масштабе (будьте самокритичны!) ваши 

самобытные качества: настойчивость, доброту, романтизм, фантазию, интересы, слабости, 

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 индивидуальные 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 скажете: «Привет, 

индивидуальность!» Но сегодня к тому, что мы говорили при встречах, добавим еще одно — свои 

ассоциации с яркими личностями, например с политическими деятелями, киноактерами, истори-

ческими личностями или литературными персонажами. Значит, кроме обычных слов приветствия 

вы должны сказать каждому члену группы, например, «Привет, Сергей, ты мне напоминаешь 

Хлестакова». «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 осмысления. А действительно, почему, например, вас связали с образом Хлестакова 

или Красной Шапочки? 
3. Легкие пути ведут в тупик 
— В самом начале занятия мы познакомились друг с другом, узнали новые имена и, самое 

главное, индивидуальные особенности всех членов нашей группы. Сейчас вам нужно записать в 

таблицу «Индивидуальность» то, что вы запомнили в каждом человеке, т. е. суть высказывания 

каждого участника о своей индивидуальности. Вспомните 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 смогли сделать во время занятия. Например, вы 

можете написать: «Ирина отличается от всех своим спокойствием». 
Индивидуальность 
№ Тренинговое имя 

участника 
Его собственное 

высказывание 
Мое представление о его 

индивидуальности 
1    

2    

3    

На эту работу вам отводится 10 минут. Постарайтесь вспомнить как можно больше о каждом из 

членов группы. Не ленитесь, это нужно 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 ответственно и внимательно ко всему, 

что будет с вами происходить. Вот твоя правая нога... поставь ее так, как если бы нога была живая 

и могла сказать: «Спасибо, что ты обо мне позаботился, что ты поставил меня хорошо...» Свою 

левую ногу поставь так, чтобы не было напряжения 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 обратить 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 внимание, 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 легкое покалывание. Те же ощущения, отразившись от 

левой руки, полились 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 благодарят меня за заботу о них, а я благодарю их. Я благодарю 

свои руки за то, что они сильные, они умелые. Мои руки умеют делать множество чудесных 

вещей. Они умеют работать, они сильные, они тонкие 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. 11 выдыхаю — воздух выходит из 

меня. Я рад, что у меня есть эта гармония 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 напряжение со лба, уходит напряжение с моих глаз, они теряют 

всякое выражение. Они просто отпускаются, расслабляются, отдыхают. Это непросто сделать — 

так много жизни вокруг них. Но я снимаю все проблемы 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 самые первые работники. Как много они делают! Спасибо вам! 

Вы соединяете 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 карточка 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 сердимся 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. 

И все мое тело — спасибо, что ты есть у меня, что ты даёшь мне жизнь, что даешь мне 

возможность быть. Я хочу заботиться о тебе, люблю тебя. Спасибо, что ты у меня есть. Отдыхай. 

Но разве мое тело — только Я? Я так много ощущаю в себе! Я ощущаю в себе целый мир, 

огромный мир чувств, огромный мир переживаний, радости, желаний, страхов и тревог. Все 

богатство этого мри — это моя душа. Моя душа — это Я? Не знаю. Но я благодарю душу за то, 

что она есть, потому что моя душа — это то, что умеет любить, моя душа — это то, что умеет 

плакать... А как она умеет смеяться! Как она улыбается! Моя душа... Как она умеет летать. : Как 

она умеет быть милой... Я люблю тебя всю: и трудную, и красивую. И даже мои тревоги, мои 

страхи, вы защищаете меня! Так или; вы все заботитесь обо мне. Спасибо вам, что вы есть в моей 

душе. 

Мой разум, мой ум, мой внутренний компьютер, который много 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 меня, который всегда глубже меня, моя 

вертикаль, которая меня, ведет меня. Как хорошо, что я чувствую тебя! И только с тобою рядом, 

вместе с тобой я ощущаю себя по-настоящему человек много у меня меня есть! Как хорошо, что я 

вижу это! Как хорошо 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 на нем, глубоко вдохните, откройте 

глаза — и окажетесь здесь. 

Вы дышите ровно, дышите спокойно... и возвращаетесь потихоньку сюда. 

5. Мой портрет в лучах солнца 
— Нарисуйте солнце, в центре солнечного круга напиши имя или нарисуйте свой портрет. Затем 

вдоль лучей напишите 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. Один участник выходит. Психолог просит каждого участника 



рассказать об ушедшем что-нибудь приятное. Это записывается. Затем счастник входит. Психолог 

говорит, например: «Пока вы отсутствовали, мы случайно завели о вас разговор. Не поверите, как 

много приятного 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. Содержание записок может 

быть любым: от мудрых мыслей, которые посетили участников, до анонимных писем конкретному 

человеку. Это упражнение можно повторить несколько раз за время занятий. В последний день 

бутылка вскрывается, записки вынимаются, тренер зачитывает 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 окажется 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. Подчеркивает, что нельзя без 

разрешения читать чужой дневник, чужие письма, указывает на «суверенность» внутреннего мира 

другого человека, на то, что никто не имеет права вторгаться в этот внутренний мир. 

— Наша тетрадь — это наш дневник. Все сделанные записи в нашей тетради остаются в секрете, и 

никто не имеет нрава читать их без разрешения хозяина тетради, даже я (преподаватель). 

4. Футболка с надписью 
Психолог говорит о том, что всякий человек «подает» себя другим. 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 надпись на своей 

«футболке». Оговаривается, что эта надпись в дальнейшем может меняться. Важно, чтобы она 

что-нибудь говорила о школьнике 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. Психолог во всех случаях 

предоставляет эмоциональную поддержку. Затем 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. Записывайте 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 (например, 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 независимость, 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. 

Если желание недостаточно важно, чтобы войти даже в категорию В, вычеркните его. 

Представьте, какое удовольствие вы получите от каждого пункта. Ну, как вы себя чувствуете? Что 

вы об этом думаете? Что вы почувствуете, когда все это станет безраздельно вашим? 

Можно все это пережить прямо сейчас. 

7. Мнение 
— Одной из последних процедур каждого занятия является анкетирование. 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: 
0123456789   10 (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 занятий 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. Оказание психологической 

поддержки с помощью медитации. Актуализация личностных ресурсов участников занятий. 

1. Ритуал приветствия 
Дети сидят по кругу. 
— Начнем сегодняшний день так: встанем (тренер встает, побуждая к тому же всех участников 

группы) и поздороваемся. Здороваться 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 делиться своими впечатлениями о том, что было в прошлый 

раз. У каждого из вас есть возможность поделиться своими ощущениями, рассказать 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? Может 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 минуту. Давайте 

договоримся «не брать в кавычки» свои слова, не отказываться 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 раньше, оставшееся время все 

равно принадлежит вам. Слушатели могут только уточнять детали или просить разъяснения, но не 

имеют права 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 ценностей 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... подержите его 

руку в своей; постарайтесь, не открывая глаз, сосредоточиться на звуках вокруг вас, пусть каждый 

сосредоточит свое внимание только на том, что слышит, что бы это ни было, пусть каждый 

некоторое время послушает и постарается узнать звуки, которые до него доносятся... а теперь, не 

открывая глаз, сконцентрируйте 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 разнимите руки и сосредоточьтесь каждый на своем дыхании: почувствуйте, 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 всеми 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 некоего образа — язычка пламени, драгоценного 

камня или озера с гладкой и спокойной поверхностью. Преисполненная глубокой умиротворен-

ностью и радостью, спокойствием, она, эта драгоценная частица, находится в полной 

безопасности. Она там — глубоко в нас. Представьте теперь, что это пламя, этот драгоценный 

камень или озеро, находящиеся 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... Предположим, что вы решили совсем уехать из страны (переехать с родителями в 

другой город или перейти в другую школу в связи с обменом квартиры). С одной стороны, это 

всегда интересно: новые обстоятельства, новые знакомые, а с другой? Как вы думаете, сколько 

людей и кто конкретно пожалеет о том, что вы уехали? Почему? Что вас связывает с этими 

людьми? Какие у вас были отношения с ними? Вы им помогали чем-то? Или у вас просто 

сложились теплые душевные отношения? 

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 

превосходство 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 этого 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 расслабленное, 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, постоянно дующие на острове, не могу 

покачнуть вас. Из окон вашего верхнего этажа вы днем и ночью, в хорошую и плохую погоду 

посылаете мощный пучок света, служащий ориентиром для судов. Помните 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 каждый по очереди рассказывает, что он видит на 

рисунке — не описывает, что там нарисовано, а говорит о своих ощущениях от рисунка: каким, по 

его мнению, человек, сделавший рисунок, видит себя, что хотел бы изменить в себе. Все 

высказываются по очереди. При этом автор рисунка не объявляет себя. После того как все 

желающие выскажутся, можно попытаться определить, кто автор рисунка. Затем автор называет 

себя, рассказывает, что он хотел выразить своим рисунком, отмечает наиболее понравившиеся ему 

реплики. Таким образом обсуждаются все рисунки. При обсуждении следует отметить тех, чьи 

интерпретации понравились авторам рисунков. 
8. Ритуал прощания 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

            Занятие № 7. Чувство собственного достоинства 
Цель: углубление процессов самораскрытия, получение позитивной обратной связи для 

укрепления самооценки и актуализации личностных 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 пожелание на сегодняшний день. Тот, к кому подошел первый участник, в свою 

очередь подойдет к следующему и т. д. до тех пор, пока каждый из нас не получит пожелание на 

день. 

3. Мои достоинства. Обратная связь 
Желающие зачитывают список своих достоинств, показывают нарисованное ими солнце (см. 

занятие 3). Если в группе уже установилась достаточно откровенная и вместе с тем безопасная 

атмосфера, ведущий может предложить тому, кто читает свое самоописание, обратиться к другим 

участникам за «обратной связью». Учащихся знакомят 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 нравится. Если 
ты чувствуешь, что не можешь быть объективным, лучше промолчи. Обратная связь 
говорит о тебе столько же, сколько ты говоришь о другом. Говори о том, что тебе приятно, 
и о том, что тебе неприятно. 
4. Самый-самый 
—  Каждый человек — уникальная личность. В чем-то он совершенно 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 подтвердите их 

фактами. На подготовку отводится одна минута. А теперь просим вас рассказать о своих 

достоинствах с подтверждающими это фактами. Пожалуйста. Заканчиваем. Давайте теперь 

подведем итоги и внутри каждой команды выделим «самого-самого» по тем показателям, которые 

здесь обсуждались. Например, самый-самый высокий, самый-самый веселый, самый-самый 

находчивый и т. д. Просим вас. Заканчиваем. Теперь нам остается определить «самого-самого» из 

всех команд. Давайте организуем конкурсы «самых-самых». Например, самых веселых или 

находчивых из числа присутствующих 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 видели тогда? Что слышали? Что ощущало ваше тело... ваши 

руки... кожа на лице? Погрузитесь в ту ситуацию, переживите ее заново... 



Вы можете оставаться в этом воспоминании столько, сколько захотите. И, глубоко вздохнув, вы 

можете выйти из него тогда, когда захотите. 
6. Скульптура 
Группа делится на две части. Одна должна «вылепить» скульптуру человека с чувством 

собственного достоинства, другая — человека без чувства собственного достоинства. Фигура 

«лепится» из одного из участников, которому все участники группы придают необходимую позу, 

«создают» ему мимику. Каждая подгруппа выбирает «экскурсовода», который будет описывать 

скульптуру, рассказывать, что и как она выражает. «Экскурсанты» (члены второй подгруппы) 

могут соглашаться или не соглашаться, вносить свои коррективы. 

7. Уступки 
— Известно, что, отдавая другим, человек при этом больше получает, хотя с первого взгляда это 

не так уж очевидно. Любой широкий жест во имя других остается в памяти надолго. Тем не менее 

в каждом человеке есть собственническое начало, которое сдерживает благотворительные 

порывы. Давайте попробуем противопоставить эти два начала. Пожалуйста, разделитесь на пары. 

Теперь я предлагаю обсудить ваши сокровенные мечты. Ведь у каждого есть своя мечта, далекая, 

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? Просто 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? Поделитесь 

своими впечатлениями. 

8. Ритуал прощания  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

                                    Занятие № 8. Просьба 
Цель: обучение тому, как правильно высказывать просьбу и реагировать на нее. Развитие умения 

определять психологические характеристики, свои и окружающих. Упрочение уверенности в себе. 
1. Ритуал приветствия 
2. Новый способ 
Дети образуют полукруг. 
— Сейчас каждый по очереди будет вставать в центр, поворачиваться лицом к группе и 

здороваться со всеми любым способом, не повторяя использованные ранее. Мы же вместе будем 

повторять каждое предложенное приветствие. 

3. Список прав  
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 объяснить, почему 

они включили или не включили это право. 

4. Пирог с начинкой 
Психолог говорит о том, что просьба в чем-то напоминает пирог с начинкой: форма может быть 

одинаковой, а содержание разным; пирог может быть сладким или соленым и т. п. Детям 

предлагают нарисовать или описать разные пироги-просьбы — их форму, цвет, вкус. Проводится 

краткое обсуждение, выявляющее ассоциации, приятные или неприятные, которые вызывает 

«просьба». Анализируется, с чем это связано. Подчеркивается значимость умения правильно вы-

сказать просьбу и реагировать на нее, а также реагировать на отказ от выполнения просьбы. 
5. Чемпионат 
Для выполнения этого упражнения психолог должен заранее заготовить описания ситуаций с 

просьбой и способом реагирования на нее по количеству пар участников, а также наборы цифр, 

как в фигурном катании, по числу участников. Описания ситуаций помещаются в «волшебный 

ящик». Дети делятся на пары. Пока одна пара выполняет 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 вытащить из ящика задание, 

которое надо выполнить, разыграв сценку с помощью кукол. На подготовку вам дается одна 

минута, на выполнение — не более трех минут. Все остальные — судьи. Они оценивают 

выступление. 
Психолог 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 задавать свои вопросы тому, кто первый захочет 

воспользоваться такой возможностью побыть «в центре внимания». Основное правило — отвечать 

как можно полнее и откровеннее. Благодаря этому вы сможете еще лучше разобраться в себе, ведь 

вопросы касаются особенностей вашего характера, ваших привычек и интересов, привязанностей 

и мнений по поводу тех или иных сложных жизненных проблем. Одним 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 задавать 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 № 9. Я в своих глазах и в глазах других людей 
Цель: Активизация процесса рефлексии. Дальнейшее самораскрытие, самопознание, прояснение 

Я-концепции. Раскрытие важных качеств 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. Пока 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 разных ситуациях в зависимости от обстоятельств (порой 

действуют так  непохоже на себя самих, как будто они другие люди), как они, случается, 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 показывают 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 согласии каждого из участников ведущий собирает рисунки 

(желающие могут оставить их себе) с условием, что они не будут показаны никому из учеников 

или учителей, но участники могут их посмотреть до и после занятий. 
6. Ассоциация 
Один из участников тренинга выходит за дверь. Остальные выбирают кого-нибудь из группы, 

которого он должен угадать по ассоциациям. Водящий входит и пытается угадать, кого именно 

загадали, задавая 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 какими — 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 непринужденно 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 новым человеком. Вам нужно начать разговор, сказать что-то приятное своему 

собеседнику и также на приятной ноте расстаться с ним. 

Дети группы встают (садятся) по принципу «карусели», т. е. лицом друг к другу и образуют два 

круга: внутренний неподвижный (дети стоят спиной к центру круга) и внешний подвижный (дети 

стоят лицом к центру круга). 



По сигналу психолога все участники внешнего круга делают одновременно 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, видите 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 беседу, 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, успокойте его». 
Г. «Вас окликнули на улице. Оглянувшись, вы увидели незнакомого человека, который также 

понял, что ошибся. Вы начинаете словами...» 
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 анонимно, однако 

происходит при контакте «глаза в глаза». 
У каждого на спине будет прикреплен лист бумаги. Вы будете ходить, останавливаться около тех 

людей, которые вас заинтересовали, смотреть на него, чтобы составить о человеке впечатление, и 

это впечатление 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? 

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 детей. Дети любят разглядывать 

людей, просто смотреть на них, сматривать, любоваться или удивляться. И поэтому дети такие  

прекрасные 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 абсолютно искренним очень трудно. 

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

9. Ритуал прощания 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

                                  Занятие № 10. Обида 
Цель: закрепление навыков уверенного поведения; обучение тому, как справляться с обидой; 

формирование более адекватной самооценки на основе обратной связи; создание позитивного 

эмоционального фона в группе. 
1. Ритуал приветствия 
2. Антоним 
—  Сейчас мы будем бросать друг другу мяч, называя при этом какое-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 внимательными и не бросать мяч кому-либо повторно, пока мяч не 

побывает 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 труднее и интереснее и почему? 
•  Другие люди и я. Из-за чего возникают трения? Непреднамеренные 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 относитесь к этой обиде (нарисуйте или опишите)? 
Желающие рассказывают о том, что они вспомнили, и показывают рисунки (зачитывают 

описания) «тогда» и «сейчас». 

Обсуждение. 

• Что такое обида? 

• Как долго сохраняются обиды? 

• Справедливые и несправедливые обиды и т. д. 

5. Обиженный человек 
—  Закончите предложение: «Я обижаюсь, когда...», нарисуйте выражение лица обиженного 

человека. Подумайте и запишите или нарисуйте, как реагируют на обиду уверенные и 

неуверенные люди. 

6. Копилка обид 
Детям предлагается нарисовать или описать «копилку» и поместить 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 разорвать ее и предлагает действительно сделать это. 

Обсуждение. 

• Что делать с «текущими» обидами? 

Еще раз подчеркивается, что умение выразить обиду, досаду важно для самого себя. Реванш, 

месть не решают проблему. Поддерживаются 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 момент (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 выразить все что накипело. 

Пожалуйста, делайте по очереди резкие критические замечания. Это — игра, так что все 

принимают условность происходящего и судить строго не будут. Реагировать ответными 

репликами на замечания не разрешается. Таким образом, высказывания будут односторонними 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 поднимается кверху и исчезает в форточке или открытой двери. 

Прикройте глаза, 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 словами: «Мне в тебе не нравится...», затем: «Мне в тебе 

нравится...» (возможны варианты). Используется только фактическая информация, полученная в 

процессе групповой работы. Следует избегать определений «хорошо», «плохо». 

После того как все выскажутся, подросток, занимавший «горячий стул», рассказывает о том, что 

он извлек из этих суждений, что принял, что отверг. 

— Обратите внимание на то, что решение человека сесть на этот стул означает принятие им 

спокойно, без обид, всего сказанного. Высказывания должны делаться в доброжелательной форме. 

9.  Ритуал прощания 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

        Занятие № 11. Как справиться с плохим настроением 
Цель: углубление процессов самораскрытия; развитие умения самоанализа и преодоления 

барьеров, мешающих полноценному самовыражению; обучение тому, как находить чувства, 

которые помогут преодолеть 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 

охарактеризуйте 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 сходитесь чаще всего: 

жизнерадостном, оптимистичном, или грустном, 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 моменты может быть и печальное, и 

подавленное настроение. Другого 
 
мы воспринимаем как мрачного, недовольного, хотя и он 

иногда может 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 другим людям. Психологические 

исследования показывают, что человек с устойчивым мрачным настроением распространяет свое 

состояние на окружающих, с которыми он взаимодействует. В результате у всех может 

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 жизнеутверждающие чувства, а мрачные предчувствия. Но, с другой стороны, 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 настроению. 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 словами, ты должен управлять своим 

настроением, а не оно тобой. 

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

своем воображении, запомните чувства, которые при этом возникнут. Теперь представьте, что вы 

кладете эти чувства в надежное место и можете достать их оттуда, когда пожелаете... Нарисуйте 

это место и назовите эти ощущения. Краткое обсуждение выполнения задания. 
5.  Аукцион 
По типу аукциона предлагается как можно больше способов, помогающих справляться с плохим 

настроением. Все способы, принятые аукционистом (ведущим), фиксируются на доске, а затем 

записываются в дневник. 
6. Расслабляемся 
Психолог рассказывает о том, что в случаях, когда человек испытывает напряжение, можно 

помочь себе, расслабившись при помощи простых приемов, которые помогут не только 

почувствовать себя комфортнее и спокойнее, но и создать условия для более взвешенного, 

обдуманного поведения, не наносящего ущерба интересам другого человека. 



А. 
— Сядем поудобнее. Спина расслаблена, опираемся на спинку стула, 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. Можно и не считать — 

смотря как легче. Начнем. 
По окончании: 
— Теперь можно открыть глаза. Расскажем, что испытали, что почувствовали, 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 «волшебное слово». Например, когда мы 

волнуемся, мы можем произнести это волшебное слово и почувствуем себя немного увереннее и 

спокойнее. 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» подобрал 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, 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 представить, 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 повторяется 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). Указывается на значение каждого из 

этих упражнений или их комплекса для регуляции собственных эмоциональных состояний. 

 

7.  Мусорное ведро 
Психолог показывает иллюстрацию, где изображено мусорное ведро, и просит детей объяснить, 

что, по их мнению, символизирует мусорное ведро. Детям предлагается нарисовать на бумаге 

мусорное ведро. Психолог направляет дискуссию таким образом, чтобы каждому 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 руки 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 

идентифицировать 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 взаимоотношения. 

   

8. Домашнее задание 
— Закончите предложения: Счастливее всего я чувствую себя, когда... 

 Хуже всего я чувствую себя, когда... 

 Никак не могу понять, почему я... 

 

Моя жизнь была бы счастливее, если бы я... Главное, что я хотел(а) бы в себе изменить, это... 

9. Ритуал прощания 

 

 



 

 

 

 

 

                           Занятие № 12. Мои слабости 
Цель: обучение тому, как находить в себе не только сильные, но и слабые стороны; повышение 

самопонимания на основе осознания своих ограничений: положительных и отрицательных 

качеств, своих индивидуальных особенностей. 

1. Ритуал приветствия 

2. Комплимент 
Дети стоят в кругу. 

— Давайте возьмемся за руки. Посмотрим друг на друга. Постараемся 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 и;-; нас, второй начинает движение вслед за 

ним и т. д. по очереди. 

3. Под микроскопом 
— У многих из нас есть небольшие слабости, привычки, от которых мы хотели бы избавиться как 

можно скорее. Они не столь заметны, сразу не бросаются в глаза, но тем не менее часто мешают в 

жизни. Наверняка у каждого из вас найдутся слова, которые вы болыше никогда не хотели бы 

произносить, а тем более вслух. Давайте попробуем 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 жизни. Думаю, вы согласитесь с тем, 

что человек становится личность: только тогда, когда добровольно и сознательно принимает на 

себя ответственность. 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 сада? Подумайте и 

запишите все, что придет вам на ум. На это вам даётся 5 минут. 

Затем вы обсудите ваши записи в микрогруппах по 3-4 человека. В каждой группе вы должны 

определить самого ответственного, т.е. 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 на себя и других с иной :очки зрения. Сегодня каждый из вас расскажет остальным 

участникам о своих слабых сторонах, т. е. о том, что он считает своим комплексом, внутренним 

барьером или иной помехой. Не обязательно говорить только об отрицательных чертах своего 

характера, вредных привычках. Важно отметить то, что является или может стать причиной 

конфликта в различных ситуациях, осложняет жизнь, затрудняет взаимоотношения и т. п. Крайне 

важно, чтобы вы «не брали в кавычки» 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 отдельные ее члены?» Опишите 

подробно, как вас оценивает группа. Например: «Группа в целом воспринимает меня как живого, 

очень эмоционального человека, который ни над чем серьезно не задумывается». 

7. Я — центр воли 

— Сядьте удобно, выпрямите спину. Закройте глаза. Сделайте несколько 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 меня, на мое истинное Я. 

Мое тело — прекрасный инструмент для ощущений и действий во внешнем мире, но оно всего 

лишь инструмент. Я хорошо с ним обращаюсь, я стараюсь, чтобы оно было здоровым, но мое тело 

— это не Я. 

У меня есть тело, но Я — это не мое тело. 

У меня есть эмоции, но Я — это не мои эмоции. Мои эмоции многочисленны, изменчивы, 

противоречивы. Однако я всегда остаюсь собой, своим Я, радуюсь или горюю, успокаиваюсь или 



волнуюсь, надеюсь на что-то или отчаиваюсь. Поскольку я могу понимать, наблюдать 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. 

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 интеллектом, эмоциями, телом и всеми 

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

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

                           Занятие № 13. Мои проблемы 
Цель: обучение осознанию своих проблем и поиску их решения, а также преодолению 

трудностей, мешающих полноценному самовыражению. 
1. Ритуал приветствия 
2. Вопрос 
Каждый из детей по очереди выходит перед своей группой и становится к ней спиной. Остальные 

задают ему любые вопросы, изменяя при этом свой голос (по тону, частоте, громкости, 

интонации). 
Прежде чем ответить на вопрос, отвечающий называет имя спрашивающего. 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, обнаруживаем 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 завершить 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 вовремя. Стало быть, все в 

наших руках. 
Детям предлагается вспомнить и записать такие случаи (по одному), а затем рассказать о них. 

После обсуждения психолог предлагает таким же образом вспомнить о своих: 

-   боязни или раздражении, вызываемых критикой в свой адрес;  

-   стремлении обвинить в своих проблемах других. 

Б. Психолог предлагает разобрать понятие «проблема», предоставив 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 (готовиться 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 этапе разговор следует вести не на 

личностном, а на абстрактном уровне — «со всеми такое бывает». 

Психолог предлагает всем поразмышлять на тему: «Почему появляется 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, вызывают 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 нечто, защищающее нас от того дела, которое не хочется 

делать. Это нечто называется психологическими защитными механизмами. 

Далее еще раз предлагается проследить механизм защиты, поставив под сомнение бытовое 

понимание причинности: «ленюсь (не хочу чего-то делать), так как болит голова», но в 

действительности голова 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. 

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 произведения по школьной программе, где герой исследует свое состояние 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 

недостатков (или наоборот). Наше подлинное знание — то, что мы открываем для себя сами. 

Нужно помнить: «Во мне нет ничего абсолютно отрицательного, ничего абсолютно 

положительного. Все, чем я владею, — 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 стимулирует рост и развитие личности. 
Вспомните о тех препятствиях, которые вам пришлось преодолевать 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 окружающим 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, часто 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. 

Команды загадывают слова по очереди. После того как в роли изображающего 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 различном расстоянии от которого 

находятся остальные участники группы — «планеты». Протагонист, поворачиваясь лицом к 

группе, просит встать их на различном расстоянии от себя — так, чтобы очередной участник 

группы отошел от него на расстояние, соответствующее воображаемой дистанции в 

межличностных отношениях. 
После того как расстановка группы завершена, ведущий спрашивает протагониста, насколько 

комфортно созданное им пространство. 
7. Победи своего дракона 
— Все мы читали сказки, легенды о смелом воине, убивающем дракона или Змея Горыныча. 

Помните, как было страшно, когда богатырь отрубал у дракона одну голову, а на ее месте тут же 

вырастала другая? И казалось, этому не будет конца. Дракон (он же Змей Горыныч) непобедим. 

Но слетала еще одна голова и еще. И вдруг оказывалось, что дракон обезглавлен, побежден. 

Говоря современным языком, 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 близких. 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 качается земля. Самое обидное, что, занятые своим драконом, мы не можем 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 количество 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 историю или сказку о том, как они 

победят своих драконов. История может 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 № 14. Мотивы наших поступков 
Цель: помощь в осознании мотивов своих поступков, осознании собственного 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 проведем 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, помогал вам лучше понять себя, за 

то, что он думал о вас, выполняя домашнее задание, и т. д. 
Найдите для каждого несколько теплых слов. 
Не надо торопиться. Желательно, чтобы каждый участник обратился ко всем членам группы. 
3.Осознание мотива 
    

Наши поступки по отношению к другим людям вызваны разными побудительными силами. Мы 

делаем что-то для других людей и потому, что симпатизируем им, любим их, и потому, что «так 

положено», 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 зачем, а может, думая, что из лучших побуждений, но в основе 

— все тот же страх. 
Вспомните два случая — один, когда вы сделали что-то для другого человека потому, что боялись 

его или чьего-то еще гнева, осуждения, наказания, хотя в тот момент и не осознавали этого, и 

другой, когда вы сделали что-то для другого но той же причине, но при этом прекрасно понимая, 

почему вы это делаете. 

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 высовываться». 
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 окружающих (родных, близких, 

друзей, учителей и др.) такого, что можно было бы назвать «дар» в полном смысле слова. При 

этом может получиться примерно такая таблица: 

 Детство до школы Начальная школа После начальной 

школы 

Мать, отец    
Бабушка, 

дедушка 
   

Тети, дяди    
Братья, сестры    
Друзья, подруги    

Когда дети заполнили листок, психолог просит рассказать их о каком-нибудь из перечисленных 

ими даров — любом, на выбор. Затем он просит детей рассказать, нет ли по отношению к кому-то 

из упомянутых 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 сможешь поступить иначе. Разобраться в самом себе и в мотивах своего собственного 

поведения бывает очень непросто. Например, ты уступил место в автобусе пожилому человеку. 

Почему? 



Возможны различные варианты ответа: 
а) ты знаешь, что существует общепринятое правило — уступать место пожилому человеку; 
б) видишь, что он устал, сочувствуешь ему, хочешь сделать ему приятное; 
в) не можешь сидеть, если рядом стоит пожилой человек или маленький ребенок. 

 

 

Пассажиру, которому ты уступил место, в данном случае все равно, каков был твой мотив. Но тебя 

самого эти мотивировки характеризуют 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 

снисходительны, 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 — добро, долг, справедливость, совесть, честь, счастье. Но эти 

понятия постольку 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 оправдать свое 

поведение или некрасивый поступок, винить во всем обстоятельства: 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 Второй 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 нашего общества времена! Многие из тех, кого мы привыкли уважать, вернее 

почитать, теперь выглядят по меньшей мере жалкими, 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 потомков веру в человека. 

6.Благодарность без слов 
Дети разбиваются на пары. Сначала один, а потом другой пытаются без помощи слов выразить 

чувство благодарности. Затем партнеры делятся впечатлениями о том: 

• 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 мотив осознавался. На этот раз названы: 

•  мотив любопытства (желание посмотреть, как поведет себя другой 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 такие случаи, а если трудно, то 

почему, легко ли было осознать тот или иной мотив межличностных отношений и какие чувства 

они испытывали, 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 волшебном 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 хотели бы избавиться, можно получить другие 

личностные качества, нужные 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. с детства. 

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... 
• Я горжусь собой, когда... 
Кроме того, надо нарисовать выражение своего лица, когда чувствуешь себя: хорошо; грустно; 

глупо; сердито; неуверенно; испуганно; смело; гордо. 
10. Ритуал прощания 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

                    Занятие № 15. Перед дальней дорогой 
Цель: помощь в определении личностных ценностей, раскрытии сильных 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 команда. Водящий пытается рассмешить кого-то из 

заколдованных. Если ему это удается, то расколдованный присоединяется к нему и они 

продолжают водить вдвоем. Игра идет до тех пор, пока не будут расколдованы все участники. 
3. Что же у нас получилось 
— Вернемся к началу наших занятий. Какие задачи вы ставили перед собой? Что смогли решить? 

А что не получилось до сих пор? Почему? Что или кто вам помешал? Или вы сами были 

пассивны? Может быть, вы продолжаете ставить непосильные задачи? 
4. Чемодан 
Один из детей выходит из комнаты, а остальные начинают «собирать ему в дальнюю дорогу 

чемодан» (ведь действительно скоро расставание, и нужно помочь человеку в его дальнейшей 

жизни). В этот «чемодан» складывается то, что, по мнению группы, поможет данному человеку в 

общении с людьми, т. е. те положительные качества, которые группа особенно ценит в этом 

человеке. 
Но обязательно «отъезжающему» напоминается о том, что будет мешать ему в дороге, т. е. о его 

отрицательных качествах, над которыми. необходимо работать, чтобы его жизнь стала более 

приятной и продуктивной. Для проведения этой большой и сложной работы необходимо выбрать 

«секретаря», который на листе бумаги будет записывать для каждого участника (вышедшего из 

комнаты) все положительные и отрицательные качества, названные группой. 

Мнение того или иного подростка в группе должно быть поддержано большинством. Только после 

прямого голосования оно вписывается «секретарем» в лист участника. При наличии возражений, 

сомнений лучше воздержаться от спорной записи, но если кто-то настаивает, можно записать 

такое качество, обязательно указав автора особого мнения. Для хорошего «чемодана» нужно не 

менее 5-7 характеристик, как положительных, так и отрицательных. Затем участнику, который 

выходил из комнаты и все время, пока группа работала, собирая ему «чемодан», отсутствовал, 

зачитывается и передается этот список. У него есть право задать любой вопрос, если что-то не 

совсем понятно из того, что записал «секретарь». Выходит следующий участник (по мере 

психологической готовности), и вся процедура повторяется. 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 соседних 

островов. В ближайшие несколько лет вы не сможете вернуться к нормальной жизни, в родные 

края. Ваша задача — создать для себя нормальные условия, в которых вы могли бы выжить. 

Поймите серьезность и опасность происшедшего. Люди иногда в этих обстоятельствах 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 спалило 

вашу кожу и вы могли укрываться в сезон дождей от ливней, а зимой 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 власти. Какой она 

будет на вашем острове? Кто будет принимать окончательное решение? Все жители острова 

единогласно, или простым большинством, или группировка самых авторитетных жителей, или 



единолично лидер? И каким образом будет контролироваться выполнение? Под страхом 

наказания, смерти? Как будет распределяться пища? Поровну? По трудовому вкладу? Может 

быть, больше сильным, 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, болезненным, обузой для других? Какие у вас будут праздники? 

Сколько? Как вы их будете устраивать? 
Разработайте нравственно-психологический кодекс взаимоотношений, примерно из 15-20 пунктов. 

Правила нужны четкие, а не абстрактные, они должны помогать решению конкретных проблем, 

эффективному сотрудничеству, предотвращению конфликтов и ссор. Нужно также предусмотреть 

и санкции за нарушения установленных правил. 
На все обсуждение и принятие правил дается время и полная свобода 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 прочитать 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 № 16. Прощай... 
Цель: закрепление представления участников о своей уникальности, обогащение сознания 

позитивными, эмоционально окрашенными образами 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. 

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 с правом нижнем углу (имя, фамилия — как вам захочется) и передайте 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 сказать 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 никем, кроме адресата, нужно загнуть верхнюю 

часть листка. После этот листок передается соседу справа. А вам приходит новый лист, на котором 

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 взаимными «эмоциональными 

поглаживаниями». 

Психолог советует этот листок сохранить и в трудные моменты жизни заглядывать в него, чтобы 

вспомнить, каким «веселым», «надежным», «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, который мы бы хотели перенести на других. 

Детей просят изобразить сцену, в которой они хотели бы поучаствовать. Они рисуют себя на 

сцене, одетыми в любой костюм, который пожелают выбрать. Товарищи по группе могут быть 

выбраны в качестве вспомогательных актеров. 

Затем дети рисуют людей, которых они бы хотели увидеть зрителями. 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. 

5. Прощай 
— Наши занятия подошли к концу, и мы расстаемся. Но нее ли вы успели сказать друг другу? 

Может быть, вы забыли поделиться с группой 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 
 
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 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, 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 поражения 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 себе 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 позволяет мне узнать, где Я и кто Я в данный момент. 
Когда Я вглядываюсь в свое прошлое, смотрю на то, что Я видел(а) и ощущал(а), что Я говорил(а) 

и что Я делал(а), как Я думал(а) и как Я чувствовал(а), Я вижу, что не вполне меня устраивает Я 

могу отказаться от того, что кажется не подходящим, и сохранит; что кажется очень нужным, и 

открыть что-то новое в себе самом( самой). 

Я могу видеть, слышать, чувствовать, думать, говорить и действовать. 

У меня есть все, чтобы быть близким(ой) с другими людьми, чтобы быть продуктивным(ой), 

вносить смысл и порядок в мир вещей : 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 г одарить человеку, сидящему 

рядом. 

Главное условие заключается в том, что подарок должен как можно лучше подходить данному 

человеку, доставлять ему радость. Рассказывая о предполагаемом подарке, каждый объясняет, 

почему именно этот подарок был выбран. Участник, которому «подарили» подарок, высказывает 

свое мнение: действительно ли он рад этому. 

8. Ритуал прощания 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

                                                                                                                    Утверждаю 

                                                                                                          Директор МОУ СОШ №10  
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                                  Программа 

 

   социально-психологического тренинга 
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                                                                                                                  Байрамова Е.В., Болдырева Т.В. 
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                                                     Пояснительная записка. 

 

       Автором программы является Людмила Фёдоровна Анн – практикующий психолог, 

специализирующийся на работе с подростками как общеобразовательных, так и коррекционных 

классов. В настоящее время она аспирантка Казанского социально-юридического института. 

Программа  Анн Л.Ф. содержит общие положения о методах самопознания: анализе и синтезе 

информации с учётом групповой динамики и построена на самопознании, самосознании, 

саморазвитии личности. Вышеуказанная программа адаптирована для работы в МОУ СОШ № 10 

с учётом индивидуальных особенностей учащихся.  

 

 Цель данной программы: 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. 

Программы включает 3 этапа. 

 

1 этап – ориентировочный (2 занятия). 

 

Цель этапа: эмоциональное объединение участников группы. Основное содержание образуют 

                    психотехнические упражнения, направленные на снятие напряжения и сплочение  

                    группы, а также на самоопределение и самосознание. 

 

2 этап – развивающий (12 занятий). 

 

 

Цель этапа: активизация процесса самопознания. Повышение собственной значимости,      

                     ценности. Формирование мотивации самовоспитания и саморазвития. 

 

3 этап – закрепляющий (2 занятия). 

 

Цель этапа: повышение самопонимания в целях укрепления самооценки и актуализации  

                     личностных ресурсов. Упражнения закрепляющего характера. 

 

       Программа предназначена для социально-психологической работы с детьми подросткового 

возраста. 

       В ходе работы используются игровые методы, метод групповой дискуссии, проективные 

методики вербального типа, а также психогимнастика.  

      Каждое занятие проводится в стандартной форме и включает  в себя следующие элементы: 

ритуал приветствия, разминку, основное содержание, рефлексию по поводу данного занятия и 

ритуал прощания. 

      Работа с учащимися проводятся в течение 16 недель, один раз в неделю по 1,5 часа.. Группа 

набирается по результатам диагностики уровня тревожности ( методика Филипса)  учащихся  5-8 

классов, в количестве 15-25 человек с повышенным уровнем тревожности, с низкой 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. 



 

 

       Мы считаем, что проведение данного комплекса занятий будет способствовать 

снижению уровня тревожности, формированию мотивации самовоспитания и саморазвития, 

укреплению самооценки и актуализации личностных ресурсов, развитию творческих 

способностей учащихся.  

       

 

 

 


