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Введение

В настоящее время вопросы профилактики аддиктив-
ного поведения среди подростков рассматриваются в рам-
ках наркологической превентологии. Наркологическая 
превентология — это научное направление, занимающее-
ся междисциплинарной и всесторонней профилактикой 
различных форм зависимости от психоактивных веществ 
(далее — ПАВ). Наркологическая превентология является 
собирательным понятием разнообразной деятельности, 
в которой используются различные методы и средства. 

Разные авторы (G. Caplan, 1964, E. L. Cowen, 1983, 
Е.  А.  Брюн, 2015), занимающиеся проблемами предупре-
ждения заболеваний, для описания профилактической 
деятельности используют следующие термины: психо-
профилактика социальной патологии, превенция, раннее 
вмешательство. Термин «психопрофилактика» социальной 
патологии равнозначен термину «психогигиена», который 
пришел в Россию из Европы и использовался в самом на-
чале развития профилактики. После него появился термин 
«психопрофилактика» и в 1960-е годы — «превенция». 

Профилактика таких социальных заболеваний, как 
химические зависимости, латентная наркомания в дет-
ско-подростковой среде, является стратегическим меж-
дисциплинарным направлением в медицинской, соци-
ально-педагогической, экономической, правовой сферах 
(Егоров А. Ю., 2002; Энтин Г. М и соавт., 2003; Королен-
ко Ц. П., Дмитриева Т. Б., 2012). 

Раннее употребление подростками ПАВ, по данным 
исследований Национального Центра аддикций и злоупо-
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требления веществами в США (The National Center., 2003), 
приводит к снижению функционирования когнитивных 
функций (исполнительных, мнестических и зрительно-
пространственных), приводит к неуспеваемости и затруд-
нениям в академическом продвижении. 

Превентивный многокомпонентный подход, включаю-
щий индивидуальные и средовые аспекты профилактики 
(школьные, семейные, общественные), является перспек-
тивным и наиболее результативным (Сирота Н. А., Ялтон-
ский В. М., 2007). 

Разработка превентивных программ, основанных на 
знании негативных последствий употребления ПАВ, фак-
торов риска, рисковых поведенческих паттернов, повыше-
ния потенциала устойчивости в определенных условиях 
негативного средового воздействия являются важными 
составляющими для формирования адаптивного жизнен-
ного стиля и укрепления здоровья в подростковой среде.

ГЛАВА 1. Основные направления 
наркологической превентологии

С точки зрения концепции комплементарности наук 
о формировании человеческой личности можно выделить 
основные направления наркологической превентологии:

1. Психогигиеническое  — коррекция неправильного 
воспитания и ранних аномалий развития личности. Ин-
дивидуальная психолого-педагогическая работа с труд-
ными подростками, имеющими отклонения в поведении.

2. Педагогическое  — последовательное антиалкоголь-
ное и антинаркотическое воспитание в школе с 1-го по 
11-ый класс. Формирование трезвеннических установок 
и  здорового образа жизни у подрастающего поколения. 
Обучение специалистов различных отраслей превентив-
ной наркологии.

3. Санитарно-гигиеническое  — повышение санитар-
ной грамотности и культуры населения. Антиалкогольная 
и  антинаркотическая пропаганда среди широких слоев 
населения. Искоренение вредных для здоровья привычек.

4. Медико-социальное  — комплексная работа с груп-
пой риска — лицами, злоупотребляющими ПАВ. Данная 
работа включает в себя санирование биологической поч-
вы, выявление маркеров социального неблагополучия 
и оценку критериев успешности превентивных программ, 
оздоровление микросоциальной среды, работу по инди-
видуальным программам и планам медико-педагогиче-
ских мероприятий.

5. Здравоохранное  — развитие и совершенствование 
наркологической службы. Система мер по уменьшению 
распространенности алкоголизма и наркотизма. Широкая 
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работа всей общемедицинской сети по профилактике со-
циальной патологии.

6. Административно-правовое — регулирование сдер-
живания наркомании и алкоголизма. Система ограниче-
ний и запретов, направленных на уменьшение распро-
страненности пьянства, алкоголизации, наркотизации 
и их последствий.

7. Экономическое  — система государственных меро-
приятий по уменьшению экономической зависимости 
бюджета от продажи алкоголя, что позволит развернуть 
более действенные превентивные меры.

G. Caplan (1964) выделил три уровня превенции:
1. Первичная превенция включает все виды деятельно-

сти, направленные на снижение вероятности заболевае-
мости путем противодействия условиям до того, как они 
вызовут заболевание.

2. Вторичная превенция используется, когда открыты 
ранние признаки заболевания. Цель действий на данном 
этапе  — оказание противодействия развитию заболева-
ния и уменьшение его длительности. Характерной фор-
мой является ранняя интервенция, которая проводится 
психотерапевтическими методами.

3. Третичная превенция включает предупреждение не-
гативных эффектов заболевания и госпитализацию, а так-
же предупреждение рецидива заболевания, минимизацию 
вторичных повреждений. Этот вид превенции чаще всего 
проводится методами реабилитации и социальной помощи.

Несмотря на столь широкое определение профилакти-
ческой деятельности, классификация G. Caplan стимули-
ровала развитие превенции в целом, хотя при этом оказа-
лись стертыми границы между лечением, реабилитацией 
и превенцией.

На одной из заключительных дискуссий IX Европей-
ской конференции по психологии здоровья и превенции 
(1997) было установлено, что основным показателем пре-
венции является уменьшение показателей заболеваемо-
сти путем уменьшения стресса и поддержания условий, 
вызывающих развитие собственных умений и копинг-
стратегий. В связи с этим первичная превенция должна 
концентрироваться на группах и индивидах риска, у кото-
рых не проявляются симптомы нарушений, но существует 
высокий риск появления этих нарушений.

E. L. Cowen (1983) также рассматривал цель и методы 
первичной превенции на модели психических нарушений. 
Первичная превенция, считает он, — это более широкое 
понятие, обозначающее группу процедур, направленных 
на пропаганду здорового образа жизни и предупрежде-
ние дисфункций. В этом широком понимании превенции 
речь идет о предупреждении соматических заболеваний, 
несчастных случаев и социальной патологии.

В узком смысле первичная превенция психических за-
болеваний — это деятельность, которая направлена на уси-
ление психологических способностей и навыков, а также 
предупреждение психических дисфункций. В данном слу-
чае первичная превенция принимает во внимание только 
психологические (социально-психологические) перемен-
ные. E. L. Cowen убежден в существовании тесной взаи-
мосвязи между широким и узким пониманием превенции, 
что видно на примере психосоматических болезней.

По мнению E. L. Cowen, каждый вид превентивной дея-
тельности должен быть осознанным, интенциональным, 
опираться на знания о том, как предупредить нарушения 
и как поддержать здоровье. Источники превенции — это 
социально-психологические знания о причинах наруше-
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ний и дисфункций, о механизмах проявления риска, а так-
же сведения о том, какие функции поддерживают здоро-
вье и развитие индивида и функционирование групп.

Эти знания обусловливают сознательное и интенцио-
нальное использование превенции. 

Две главные стратегии превентивных подходов:
1. Усиление компетентности людей путем обучения 

и повышения устойчивости личности.
2. Организация или реорганизация окружения таким 

образом, чтобы оно способствовало укреплению здоро-
вья и не содержало источника стресса.

Эти стратегии могут быть реализованы самыми раз-
личными способами: 

1. пропаганда здорового образа жизни, помогающая 
людям получить знание о здоровье и факторах, способ-
ствующих укреплению здоровья;

2. экологическая превенция с созданием профессио-
нальных и непрофессиональных групп самоподдержки с 
изменением климата семьи, социально-психологического 
климата на работе и в месте проживания.

1.1. Профилактика приобщения  
к психоактивным веществам

Профилактику приобщения к психоактивным вещес-
твам необходимо строить на следующих важных подходах: 
организационно-методическом, структурном, оценочном.

1. Организационно-методический подход:
1) предупреждение приобщения к психоактивным 
веществам (ПАВ) в период детства и раннего под-
росткового возраста;

2) формирование негативного отношения к упо-
треблению психоактивных веществ;
3) изменение традиций и обычаев алкоголизации 
населения — самой модели алкоголизации (с креп-
ких спиртных напитков на низкоградусные и пиво), 
разработка программ, регламентирующих прием ал-
коголя;
4) развитие политики, направленной на укрепление 
и оздоровление семьи как главной ценности госу-
дарства;
5) распространение принципов здорового образа 
жизни, способствующего реализации человеческого 
потенциала;
6) развитие содержательного досуга для различных 
возрастных групп населения;
7) повышение успеваемости детей за счет улучшения 
качества педагогического процесса;
8) принцип избирательности при проведении пре-
вентивной работы с молодежью — информирован-
ность оказывает огромное значение при недопу-
щении употребления алкоголя и курения, но мало 
влияет на наркотизацию;
9) напоминание, что алкоголизация детей и подрост-
ков является фоном или предшественником нарко-
тизации и курения;
10) направленностью превентивных программ на 
группы населения, в которых высока вероятность 
стресса или психологического кризиса.

2. Структурный подход: 
1) реализация принципов наркологической превенто-
логии осуществляется на основе объединения усилий 
государственного (политического) и местного уровня;
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2) учет дифференциации целей и задач каждого 
уровня в зависимости от характера и объема дея-
тельности структуры.

3. Оценочный подход:
1) проведение мониторинга среди различных групп 
населения;
2) получение регулярной информации о распро-
страненности и факторах алкоголизации, курения, 
наркотизации на основе анонимного анкетирования 
стандартной для всех регионов анкетой.

Распространенность употребления психоактивных ве-
ществ (ПАВ) среди несовершеннолетних и молодежи на 
протяжении многих лет продолжает оставаться одной из 
ведущих социально значимых проблем нашего общества, 
определяющих острую необходимость организации ре-
шительного и активного противодействия [1].

Ранняя наркотизация влечет за собой снижение соци-
альной роли, нарушение личностного роста, разрушение 
ценностных ориентаций, семейных отношений подрост-
ка, в конечном итоге ставит под сомнение возможность 
формирования полноценной личности. 

На сегодняшний день зависимость от ПАВ представля-
ет собой основную часть всех поведенческих и личност-
ных расстройств и является основным фактором, разру-
шающим физическое и психическое здоровье. 

Стремительный рост количества детей и подростков 
с аддиктивным поведением и высокая социальная значи-
мость проблемы характеризует изучение данного вопроса 
как одного из центральных.

Изучение эффективности действующей в стране систе-
мы профилактики потребления алкоголя среди молодежи, 
а также Глобальной стратегии сокращения употребления 

алкоголя, разработанной ВОЗ (2009 г.), позволяет сделать 
вывод, что сегодня необходимо принципиально изменить 
теоретико-концептуальный подход к построению современ-
ной антиалкогольной профилактики среди молодежи: осу-
ществить переход от культурно-воспитательной абсолютно 
трезвеннической стратегии, основанной на приоритете про-
паганды здорового образа жизни, на стратегию формирова-
ния безопасных моделей потребления алкоголя [2].

1.2. Психокоррекция аддиктивного поведения

В современном обществе существуют условия, спо-
собствующие распространению потребления ПАВ среди 
несовершеннолетних: нестабильность общества, доступ-
ность психоактивных веществ, отсутствие позитивных 
социальных и культурных традиций, контрастность уров-
ней жизни. 

Приобщению подростков и молодежи к употреблению 
табака, алкоголя и других ПАВ способствуют как более или 
менее единые для общества социально-экономические, 
так и специфические, характерные именно для данной 
возрастной группы психологические факторы. Таковыми 
являются повышенная восприимчивость, внушаемость 
подростков, которые в сочетании с пристальным интере-
сом к миру взрослых в неблагоприятных условиях могут 
составить основу положительного субъективного вос-
приятия ПАВ и состояния опьянения [3].

Подросткам с аддиктивным поведением присущи 
определенные психические состояния, качества лично-
сти, ценности, среди которых следующие индивидуально- 
психологические особенности: 
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1. отклонения в психическом развитии и функциони-
ровании высшей нервной деятельности;

2. личностная предрасположенность к аддиктивному 
поведению, ситуационно-личностные поведенческие ре-
акции;

3. конституциональные акцентуированные особенности;
4. проявление психических расстройств;
5. незрелость личностной идентификации;
6. слабость или недостаточность способности к вну-

треннему диалогу;
7. низкая переносимость психологических стрессов 

и ограниченность совладающего поведения;
8. высокая потребность в изменении состояния созна-

ния как средстве разрешения внутренних противоречий 
и конфликтов [4].

Р. В. Овчарова отмечает, что основной целью психо-
коррекционной работы с подростками, употребляющи-
ми ПАВ, является создание оптимальных условий для 
тренировки механизмов совладания с патогенными воз-
действиями в соответствии с местом наименьшего сопро-
тивления каждого типа акцентуации характера. Наиболее 
эффективная форма психологической коррекции заклю-
чаются в проведении групповой формы работы. 

Групповая работа поможет решить следующие задачи: 
1. повышение самооценки; 
2. тренировка механизма совладания с патогенными 

воздействиями; 
3. увеличение чувства ответственности за свое поведе-

ние; 
4. поиск путей семейной реадаптации; 
5. расширение жизненной перспективы; 
6. разрушение инфантильной психологической защиты; 

7. предотвращение десоциализации подростков [5].
Учитывая свойственные подросткам и молодежи пси-

хологические характеристики и анализируя актуальную 
социально-экономическую обстановку в обществе, воз-
никает необходимость разработать эффективную про-
грамму профилактики употребления ПАВ. Изложенные 
факты подчеркивают высокую степень важности прове-
дения мероприятий, направленных на профилактику упо-
требления ПАВ и формирование мотивации молодого по-
коления к ведению здорового образа жизни [6].

1.3. Рассмотрение эффективных  
подходов к психокоррекции

Для осуществления профилактических мер, препят-
ствующих распространению употребления подростками 
ПАВ, разрабатываются различные социальные програм-
мы, ориентированные на здоровый образ жизни и укреп-
ление физического здоровья. 

Профилактика употребления ПАВ состоит из двух 
стратегий:

1. Снижение факторов риска, приводящих к зависимо-
сти от ПАВ;

2. Усиление факторов, которые понижают восприимчи-
вость к психоактивным веществам [7].

В связи с этим превентивные и лечебные воздействия, 
основанные на редукции факторов риска и увеличении 
потенциала факторов устойчивости в определенных усло-
виях среды, намного более эффективны, чем превентив-
ные воздействия, основанные только на уменьшении фак-
торов риска [8].
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На сегодняшний день существенный прогресс в обла-
сти профилактики употребления ПАВ обеспечивается 
разработкой различных подходов, учитывающих психо-
социальные и личностные факторы, препятствующие на-
чалу употребления ПАВ.

Разные авторы — Н. А. Сирота, Е. А. Кошкина, В. М. Ял-
тонский (2000, 2009), И. В. Фурманов, В. А. Хриптович, 
А. Н. Сизанов (2010) — выделяют основные подходы к ор-
ганизации профилактической деятельности:

1. Подход, основанный на распространении информа-
ции о ПАВ. 

2. Подход, основанный на роли социальных факторов.
3. Подход, основанный на формировании жизненных 

навыков.
4. Подход, основанный на альтернативной деятельности.
5. Подход, основанный на укреплении здоровья. 
6. Интегративный подход [9, 10, 12].
Анализ современных подходов к профилактике упо-

требления ПАВ показывает, что профилактика зависи-
мости должна быть активной, ориентированной на выяв-
ление нуждающихся в помощи лиц и носить системный 
характер. При этом системность предполагает выполне-
ние следующих условий:

1. Воздействие на лиц, злоупотребляющих ПАВ, дол-
жно осуществляться с учетом социально-психологиче-
ской микросреды.

2. Влияние на социально-психологическую микросреду 
должно сочетаться с предупредительными мероприятия-
ми в государственном масштабе. 

3. Профилактическая работа должна представлять со-
бой часть нравственного воспитания личности, повыше-
ния ее общей культуры. 

Все это обусловливает необходимость создания ком-
плексной государственной программы, которая должна 
включать создание образовательной профилактической 
инфраструктуры, привлечение средств массовой инфор-
мации к проведению профилактики употребления ПАВ, 
а  также разработку финансовой основы профилактиче-
ских программ [10].

На данный момент известными превентологически-
ми методами в Республике Беларусь являются: «Метод 
профилактики алкогольной зависимости среди уча-
щихся средних школ (12–16 лет)» Копытов А. В., Савиц-
кая А. Н., Базыльчик С. В., Лыжина Л. О., Ситько Л. З., 
Кононович,  И.  В., Наконечная Е. А. (2010) [13]; «Метод 
профилактики злоупотребления алкоголем среди уча-
щихся учреждений среднего специального образования» 
С.  В.  Базыльчик, Ю. М. Каминская (2013) [14]; «Метод 
ранней диагностики зависимых форм поведения у под-
ростков и молодых людей» А. В. Копытов (2013) [15]; 
«Метод оценки риска развития алкогольной зависимо-
сти» Копытов А. В., Голоенко И. М., Павлов К. И., Ти-
тов Л. П. (2015) [16].

Данный метод профилактики нацелен на ограничение 
употребления алкоголя с целью снижения негативных 
последствий, связанных с его употреблением, основан на 
парадигме снижения вреда, использует техники когни-
тивно-поведенческой терапии и мотивационного интер-
вьюирования. При проведении профилактической ин-
тервенции используется компромиссный, толерантный 
подход.

Схема-метод профилактики злоупотребления алкого-
лем:

1. Анонимное анкетирование учащихся.
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2. Кратковременное вмешательство, проводимое инди-
видуально с каждым учащимся.

3. Выдача учащимся брошюры об опасности употребле-
ния алкоголя в больших дозах.

4. Презентация данных проведенного анонимного анке-
тирования учащихся и эффектов употребления алкоголя.

5. Групповой тренинг навыков отказа.

1.4. Рекомендуемые направления для 
использования в психотерапевтической 
реабилитации несовершеннолетних лиц, 

употребляющих ПАВ
В ходе крупномасштабных социологических исследо-

ваний уровня и моделей потребления алкоголя учащейся 
и  работающей молодежью, проведенных в 2013–2014 гг. 
Республиканским центром наркологического мониторин-
га и превентологии, было выявлено и апробировано пять 
эффективных направлений профилактики молодежи, 
употребляющей ПАВ. 

I направление: «Формирование у молодежи модели 
полного отказа от употребления ПАВ»;

II направление: «Формирование модели, направленной 
на повышение социальной компетентности молодежи 
в области поведения, связанного с употреблением ПАВ»;

III направление: «Формирование модели повышения 
личностной компетентности молодежи в области поведе-
ния, связанного с употреблением ПАВ»;

IV направление: «Формирование модели социально 
устойчивого и адекватного поведения в ситуациях повы-
шенного "алкогольного" и "наркотического" риска»;

V направление: «Формирование превентологической 
модели, основанной на понимании роли семьи в профи-
лактике зависимости от алкоголя и наркотиков».

 I направление: «Формирование у молодежи модели 
полного отказа от употребления ПАВ».

Цель: сформировать и закрепить у лиц молодого воз-
раста модель поведения на основе полного отказа от упо-
требления алкоголя и других ПАВ. 

Задачи:
1. Сформировать у молодежи мотивацию на формиро-

вание здорового жизненного стиля;
2. Провести всестороннее информирование целевой 

группы о негативных последствиях употребления алко-
голя; 

3. Создать и закрепить у молодежи мотивацию на пол-
ный отказ от употребления ПАВ. 

4. Выработать навыки социального взаимодействия 
и психологической и социальной самокоррекции на фоне 
полного отказа от приема алкоголя. 

Используемые методики и инструменты: 
Тренинговое занятие 1. «Мотивация молодежи на фор-

мирование здорового жизненного стиля без употребле-
ния психоактивных веществ».

Тренинговое занятие 2. Формирование здорового об-
раза жизни молодежи.

В ходе превентологической деятельности у молодежи 
вырабатываются навыки психологической самокоррек-
ции на фоне полного отказа от приема алкоголя, форми-
руется мотивация на образ жизни, исключающий упо-
требление алкоголя. Возрастает число тех молодых людей, 
которые считают, что «лучше не пить совсем». Сокраща-
ется число тех, кто нравственно и психологически допу-
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скает употребление алкоголя, что является положитель-
ным результатом проведения профилактической работы 
по данному направлению.

II направление: «Формирование модели, направлен-
ной на повышение социальной компетентности моло-
дежи в области поведения, связанного с употреблением 
ПАВ».

Цель: выработка навыков демпфирования провоци-
рующих факторов среды и социума через адекватное от-
ношение к ним молодых людей. 

Задачи:
1. Провести всестороннее информирование целевой 

группы о негативных последствиях употребления алко-
голя для формирования здорового и полноценного соци-
ального общения и взаимодействия; 

2. Сформировать у молодежи мотивацию на социаль-
ное общение и взаимодействие без употребления алко-
голя;

3. Выработать навыки безопасного социального взаи-
модействия и эффективной психологической и социаль-
ной адаптации к различным вариантам социально-пове-
денческих ситуаций.

Используемые методики и инструменты:
Тренинговое занятие 1: «Умение общаться». Цель: раз-

витие навыков эффективного общения и выражения соб-
ственного мнения.

Тренинговое занятие 2: «Конфликтные ситуации». 
Цель: формирование навыка эффективного поведения 
в конфликтных ситуациях, анализ и разрешение конфлик-
тов, защита собственной позиции, отстаивание собствен-
ного мнения, формирование навыков сопротивления на-
силию, умения защищать свои границы.

Тренинговое занятие 3: «Дружба». Цель: умение созда-
вать, сохранять и разрывать дружеские отношения, а так-
же отличать дружбу от давления социальной среды.

Тренинговое занятие 4: «Организация времени и до-
суга». Цель: структурирование свободного времени, де-
монстрация различных вариантов и способов органи-
зации досуга, альтернативного употреблению алкоголя. 
Проблема выбора хобби, увлечения, раскрытие таланта, 
призвания.

В результате проведения профилактики по данному на-
правлению повышается уровень социальной компетент-
ности молодых людей. Снижается потребление алкоголя 
«за компанию», меньшее количество молодых людей стре-
мится употреблять алкоголь, чтобы поднять настроение, 
развеселиться.

III направление: «Формирование модели повышения 
личностной компетентности молодежи в области пове-
дения, связанного с употреблением ПАВ».

Цель: выработка навыков самокоррекции адддиктив-
ного поведения у молодежи. 

Задачи:
1. Обучить навыкам поведения в решении проблем, ко-

гда невозможно преодолеть трудности и противоречия, 
возникающие в любой жизненной ситуации.

2. Обучить приемам и способам самопомощи в преодо-
лении стрессов и психологических срывов.

3. Обучить навыкам контроля собственных эмоций.
4. Научить рациональной организации времени и досуга.
Методики и инструменты: 
Тренинговое занятие 1: «Эффективное решение про-

блем». Цель: обучить навыкам поведения в решении про-
блем. 
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Тренинговое занятие 2: «Совладание со стрессом». 
Цель: выработка навыков самопомощи в преодолении 
стрессов.

Тренинговое занятие 3: «Мои эмоции». Цель: приобрете-
ние навыков контроля своего эмоционального состояния.

В процессе проведения предлагаемых тренингов у моло-
дых людей выработается адаптивный механизм решения 
проблем без употребления ПАВ. При обучении навыкам 
поведения в решении проблем подростками усваиваются 
такие аспекты, как анализ причин проблемы, оценка субъ-
ективных и объективных сторон, механизм и пути решения. 
Приобретается набор психологических качеств, обеспечи-
вающих эффективное поведение в определенной ситуации 
(например, лидерство, стрессоустойчивость и т. п)..

IV направление: «Формирование модели социально 
устойчивого и адекватного поведения в ситуациях по-
вышенного «алкогольного» и «наркотического» риска».

Цель: обучение молодежи навыкам устойчивого пове-
дения в ситуациях повышенного «алкогольного» и «нар-
котического» риска и выхода из них.

Задачи:
1. Сформировать умение распознавания ситуаций по-

вышенного риска.
2. Обучить молодых людей навыкам противостояния 

индивидуальному и групповому давлению и сформиро-
вать навыки отстаивания собственной жизненной пози-
ции.

3. Сформировать и закрепить навыки выхода из ситуа-
ций повышенного риска.

Методики и инструменты: 
Тренинговое занятие 1: «Групповое давление и умение 

отстаивать собственную позицию». Цель: выработать на-

выки защиты собственных границ и умение отстаивать 
собственную позицию. 

Тренинговое занятие 2: «Давление сверстников». Цель: 
продемонстрировать способы противостояния прямому 
давлению сверстников, побуждающих подростка упо-
треблять алкоголь. 

Среди молодежи есть часть людей, которые по своему 
психосоциальному статусу очень зависимы от чужого 
мнения, у них отсутствует социальная устойчивость, кото-
рая представляет собой устойчивую систему внутренних 
взглядов, убеждений, принципов, социально-нравствен-
ных качеств, базирующихся на освоенных культурных 
нормах и ценностях, позволяющая личности сохранять 
свои личностные позиции и интересы, проявлять гиб-
кость в принятии решений, развиваться и адаптироваться 
к изменяющимся социальным условиям. 

В ходе реализации профилактического направления по 
формированию социально устойчивого и адекватного по-
ведения в ситуациях повышенного риска предполагается, 
что подросток обучается высказывать собственное мнение, 
не поддаваться влиянию другого человека, уметь отказы-
ваться от предложения употребить алкогольные напитки.

V направление: «Формирование превентологической 
модели, основанной на понимания роли семьи в профи-
лактике зависимости от алкоголя и наркотиков».

Цель: формирование позитивного отношения к поня-
тию «семья» и формирования навыка использования роли 
семьи в профилактике зависимости от алкоголя и нарко-
тиков.

Задачи:
1) Сформировать у группы риска понятие здоровой се-

мьи.
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2) Рассмотреть понятия зависимости и созависимости.
3) Выработать навыки, способствующие формирова-

нию взаимопонимания и доверия в семье.
4) Выработка навыков использования «семейного ин-

струментария» для ухода от приема алкоголя, психологи-
ческой самокоррекции и проблем социального взаимо-
действия.

Методики и инструменты: 
а) Тренинговое занятие 1: «Здоровая и дисфункциональ-

ная семья. Зависимость от психоактивных веществ в семье».
б) Тренинговое занятие 2: «Зависимость и созависи-

мость. Развитие зависимости от психоактивных веществ». 
Функциональная сущность семьи заключается в социа-

лизации ее членов в соответствии с целями и интересами 
общества. Выполнение функций семьей находится одно-
временно под двойным контролем: непосредственно чле-
нов семьи и общества. Семья и общество находятся в не-
разрывной взаимосвязи: любые процессы, протекающие 
в обществе, неминуемо отражаются на институте семьи, 
внутрисемейные процессы воздействуют на общество.

Взаимопонимание и доверие в семье  — одни из клю-
чевых компонентов ее составляющих. При их отсутствии 
создается информационный вакуум между ребенком и его 
родителями. С помощью данной превентологической тех-
нологии происходит формирование взаимопонимания 
и доверия со стороны молодого человека к родителям. 

При всем многообразии методов работы с несовер-
шеннолетними, употребляющими ПАВ, психотерапевти-
ческую реабилитацию несовершеннолетних, находящих-
ся в  специальном лечебно-воспитательном учреждении 
и состоящих под наблюдением врача-психиатра-нарколо-
га, целесообразно проводить в рамках 5 направлений: 

1) «Формирование у молодежи модели полного отказа 
от употребления ПАВ»; 

2) «Формирование модели, направленной на повыше-
ние социальной компетентности молодежи в области по-
ведения, связанного с употреблением ПАВ»; 

3) «Формирование модели повышения личностной 
компетентности молодежи в области поведения, связан-
ного с употреблением ПАВ»; 

4) «Формирование модели социально устойчивого 
и адекватного поведения в ситуациях повышенного «ал-
когольного» и «наркотического» риска»; 

5) «Формирование превентологической модели, осно-
ванной на понимании роли семьи в профилактике зави-
симости от алкоголя и наркотиков».

Применение рекомендуемых подходов требует предва-
рительной подготовки специалистов и в ряде случаев мо-
жет занять длительное время. Вместе с тем данные методы 
способны:

1. сформировать и закрепить у лиц молодого возраста 
модель поведения на основе полного отказа от употребле-
ния алкоголя и других ПАВ;

2. выработать навыки демпфирования провоцирую-
щих факторов среды и социума через адекватное отноше-
ние к ним молодых людей;

3. выработать навыки самокоррекции адддиктивного 
поведения у молодежи;

4. обучить несовершеннолетних навыкам устойчиво-
го поведения в ситуациях повышенного «алкогольного» 
и «наркотического» риска и выхода из них;

5. сформировать позитивное отношение к понятию 
«семья» и навык использования роли семьи в профилак-
тике зависимости от алкоголя и наркотиков.
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1.5. Особенности подросткового возраста

Подростковый возраст является периодом глубоких 
изменений в физиологической, эмоционально-личност-
ной и психологической сферах, когда происходит разви-
тие самосознания, возникают новые формы поведения, 
меняются особенности мышления, формируется миро-
воззрение. Серьезные социальные проблемы связаны 
с  особенностями поведения, образа жизни, сформиро-
вавшегося в подростковом возрасте. В данный возраст-
ной период возникает реакция эмансипации, стремление 
к группированию со сверстниками, реакция подражания, 
оппозиционность, которые являются зоной повышенного 
риска, формирующей зависимое поведение. Подростки 
демонстрируют неоправданную лояльность и некритич-
ность по отношению к алкоголю и наркотикам, которые 
рассматриваются ими как атрибуты взрослости и сред-
ства получения удовольствия.

Во многом причиной начала употребления психоак-
тивных веществ являются социально-психологические 
сложности подросткового возраста и психологические 
проблемы взросления. Программа профилактики должна 
быть направлена на развитие у подростка недостающих 
ему навыков и психологических качеств.

Учитывая естественные возрастные потребности 
подростка  — поиск смысла жизни и самоопределения, 
стремление к идеалу, самоутверждение и желание быть 
личностью, — целью программы профилактики является 
оказание помощи подросткам в приобретении навыков, 
необходимых для формирования рефлексии, саморегуля-
ции и целеполагания.

Основные задачи первичной профилактики:

1. Направленное развитие личностных ресурсов, спо-
собствующих формированию здорового жизненного сти-
ля и высокоэффективного поведения:

– Я-концепции (самооценки, отношения к себе, своим 
возможностям и недостаткам);

– собственной системы ценностей, целей и установок; 
способности делать самостоятельный выбор, контроли-
ровать свое поведение и жизнь, решать жизненные про-
блемы, умения оценивать ситуацию и свои возможности 
контролировать ее.

2. Развитие навыков поведения, ведущего к здоровью 
и препятствующего злоупотреблению психоактивными 
веществами:

– принятия решения и преодоления жизненных проблем;
– восприятия, использования и оказания психологиче-

ской и социальной поддержки;
– оценки социальной ситуации и принятия ответствен-

ности за собственное поведение;
– отстаивания своих границ и защиты своего персо-

нального пространства;
– использования альтернативных употреблению пси-

хоактивных веществ способов преодоления стресса, по-
лучения радости и удовольствия;

– бесконфликтного и эффективного общения.
Основные сферы профилактической работы:
1. Представления подростка о влиянии отклоняющего-

ся поведения на все сферы жизни.
2. Эмоционально-личностная сфера.
3. Самосознание и Я-концепция.
4. Позитивное мышление.
5. Принятие решения и ответственность.
6. Построение партнерских отношений.
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7. Ценность здорового образа жизни.
8. Эффективная коммуникация.
9. Ассертивность.
Данное методическое пособие предназначено для ра-

боты с подростками 13–17 лет и состоит из 11 разделов. 
Разделы 1–9 включают упражнения на отработку навыков 
и личностных качеств. Разделы 10–11 включают упражне-
ния-разминки и завершающие упражнения для проведе-
ния групповых занятий.

Рекомендации по подбору упражнений для профилак-
тических занятий

Каждое занятие состоит из 3 частей:
1. Вступительная (разминочная) часть, во время кото-

рой ведется постепенная, развивающая подготовка к ос-
новным упражнениям, устанавливается возможность 
взаимодействия участников друг с другом (7–10 минут). 
Примеры упражнений представлены в разделе 11.

2. Основная часть — 1–3 упражнения и обсуждение ре-
зультатов их выполнения, нацеленных на достижение ос-
новных задач занятия (30–60 минут).

3. Заключительная часть, в которой подводятся итоги 
(обсуждение, шеринг) занятия, намечается план самостоя-
тельной работы, проясняются вопросы и формулируются 
проблемы, вскрывшиеся в процессе выполнения упражне-
ний. Заключительное обсуждение позволяет участникам 
сконцентрироваться на том, что они узнали во время заня-
тия. Отведенное время — 10–15 минут. Примеры упражне-
ний представлены в разделе 12.

Специалист имеет возможность самостоятельно под-
бирать упражнения, исходя из количества участников 
занятия, их возраста, времени, отведенного на занятие, 

и основных проблемных сфер, выявленных в ходе диагно-
стики. Описанные этапы организации работы и методики 
могут быть использованы при формировании различных 
психотерапевтических групп.
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Раздел 1. Инвентаризация представлений 
подростка о влиянии отклоняющегося 

поведения на все сферы жизни
Задача: инвентаризация представлений подростка о не -

гативных последствиях отклоняющегося поведения.

Упражнение 1.1. Формула неудачника

Цель:  информирование и систематизация представле-
ний участников о причинах отклоняющегося поведения.

Время: 30 минут.
Материалы: 100 карточек формата А6 (1/4 стандарт-

ного листа А4); доска, фломастер; лист ватмана с заранее 
написанной на нем «формулой неудачника» (см. описание 
упражнения) — прикрепить во время объяснений; 6 ли-
стов А4 с надписями подгрупп «причин» (см. описание 
упражнения), к которым прикрепляются карточки, запол-
ненные участниками.

Инструкция
Вы все знаете, что отклоняющееся поведение (ведущий 

называет конкретный вид поведения, которому посвящен 
тренинг) приводит к негативным для человека послед-
ствиям. Почему же тогда люди все-таки практикуют такое 
поведение? Что заставляет их наносить вред самим себе? 
Как вы думаете?

(Ведущий выслушивает 3–4 участников, затем вводит 
инструкцию). Сейчас разделитесь на подгруппы по 4 че-
ловека. Каждая подгруппа отвечает на вопрос: «Почему 
люди все-таки практикуют такое поведение? Что застав-
ляет их наносить вред самим себе?». Возьмите карточки. 

На каждой карточке напишите по одной причине. Чем 
больше напишете, тем лучше. На все у вас есть 15 минут.

Ведущий раздает листы формата А6, каждой подгруппе 
по 15–20 листов — пусть лучше останутся лишние, чем не 
хватит.

После выполнения задания ведущий предлагает каждой 
команде делегировать одного участника, чтобы он на доске 
разместил заполненные карточки. Если нет большой доски, 
карточки можно раскладывать на полу в центре круга. Ве-
дущий следит, чтобы причины, выдвинутые подгруппами, 
не подвергались критике со стороны других участников.

Представители каждой подгруппы по очереди раскла-
дывают карточки и зачитывают их вслух. Повторяющиеся 
карточки прикрепляются друг на друга.

Когда все карточки разложены, ведущий предлагает 
частные причины объединить в группы:

1. Неудовлетворенность собой и своим состоянием.   
В  эту подгруппу можно поместить такие причины, как: 
«некрасивая внешность», «плохой характер», «застенчи-
вость», «для снятия напряжения», «чтобы забыть, что ви-
новат», «думает, что из него все равно ничего не выйдет».

2. Неудовлетворенность своими отношениями. Это та-
кие причины, как: «ссора с родителями», «любимый чело-
век изменил», «никто не любит», «одиночество», «обида 
на кого-нибудь» и т. д.

3. Неудовлетворенность обстоятельствами своей жиз-
ни.  Примеры: «бедный, и не может никуда поступить 
учиться, и нет перспектив», «родители заставляют учить-
ся не там, где хочет», «не может найти работу», «нет дома, 
негде жить, мотается по случайным притонам», «дома 
все плохо, старается уйти куда попало, лишь бы домой не 
идти» и т. д.
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4. Дружба с теми, кто сам таким образом ведет себя. При-
меры: «все друзья ведут себя так», «приятели не хотят дру-
жить, если не будет делать то же, что и они» и т. д.

5. Без видимых причин. Примеры: «от скуки», «некуда 
себя деть», «из любопытства», «просто так, чтобы знать, 
как это бывает» и т. д.

6. Позиция жертвы. Примеры: «приятели пригрозили: 
или будешь с нами, или прибьем», «заставили насильно» 
и т. д.

Если карточку можно поместить в две подгруппы, ее 
копируют и помещают в каждую.

Подведение итогов
Посмотрите на эти причины. Вы видите, как их много. 

Получается, что предлогом может послужить любое жиз-
ненное затруднение или переживание человека. Смотри-
те, скука или любопытство — это тоже своеобразная труд-
ность: человек не может с ними справиться. А есть такие 
люди, у которых в жизни не бывает трудностей? Но ведь 
известно, что далеко не все люди в случае жизненного за-
труднения начинают вести себя таким образом. Получает-
ся, что некоторые в трудной ситуации выбирают… (опре-
деленное отклоняющееся поведение), а другие выбирают 
какой-то другой способ решения проблемы.

Получается, что… (определенное отклоняющееся пове-
дение) — это такой способ решать свои затруднения, а вер-
нее, способ убежать от их решения. Может быть, человек 
не знает, как их решать, или ему кажется, что это слишком 
сложно. Может быть, он начинает жалеть себя и выбира-
ет, как ему кажется, самый простой путь. Те люди, которые 
выбирают… (определенное отклоняющееся поведение), 
ничем не отличаются от других: у них столько же способ-
ностей, столько же сил, энергии. Они отличаются только 

своим выбором. Итак, люди делают свой выбор в сторо-
ну… (определенного отклоняющегося поведения), а затем 
стремятся оправдать себя, потому что знают, что многим 
или некоторым окружающим это не нравится. Чем они 
оправдывают себя?

1. Они обвиняют окружающих: «Вот если бы они не де-
лали то-то и то-то, я бы не стал, вот пусть знают, что они 
со мной сделали».

2. Ставят на себе «крест», думают: «Я все равно никчем-
ный человек, ну и пусть я погибну»; «Какая разница, что 
со мной будет дальше, — я знаю, что ничего хорошего все 
равно не будет».

3. Представляют себя мучеником, говорят: «Мне так 
плохо, я должен как-то расслабиться» или «Мне так скуч-
но, надо как-то развлечься».

4. Представляют себя пленником ограничений, иска-
телем приключений, которым мешают получать опыт, их 
ограничивают, они говорят: «Я должен попробовать все. 
Почему нельзя?», «Серые будни и ограниченность окру-
жающих мешают мне творчески проявляться, мне нужны 
экстремальные обстоятельства», «Я взрослый человек, я 
сам знаю, что мне можно, а что нельзя» или «Я бы и не 
стал, но мои друзья… Отказаться — значит потерять их».

Видите, каждый раз, когда человек старается оправдать 
свой выбор (определенного отклоняющегося поведения), 
он ставит себя в позицию жертвы  — его или люди оби-
дели, или судьба, или обстоятельства так сложились, или 
ему не хватает новых впечатлений (почему я не могу по-
пробовать?).

Давайте запомним следующее.
Поиск оправданий только создает иллюзию, будто есть 

особые причины… (определенного отклоняющегося пове-
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дения). На самом деле причина только в том, что человек 
не умеет, а может быть, не хочет решать свое затруднение 
другим способом. Значит, есть только одна причина — это 
выбор самого человека.

Человек, который делает такой выбор, может быть и 
сильным, и талантливым, и обладать множеством всяких 
достоинств. Но как только он начинает жить в соответ-
ствии с «формулой неудачника», неудачи начинают пре-
следовать его.

Давайте запомним эти составляющие и саму «формулу 
неудачника».

Жизненная трудность + Неумение (нежелание) решать 
затруднение + Позиция жертвы = Неудачник

А если человек знает составляющие «формулы неудач-
ника», он сможет по своему выбору изменить ее компо-
ненты и тем самым — саму ситуацию.

✓ Комментарии для ведущего
Существует мнение, что при обсуждении отклоняюще-

гося поведения не нужно говорить о его причинах, что это 
ни к чему не ведет, а только закрепляет подростка в его 
деструктивных позициях. Но миф об «уважительных при-
чинах» так распространен, что любой подросток может пе-
речислить хотя бы несколько. Поэтому нужно говорить об 
этом, а затем уже опровергать. Если же мы будем замалчи-
вать, обходить стороной этот миф, то он останется. Любой 
подросток, прошедший тренинг, в таком случае может ска-
зать: «Да, но все-таки иногда есть очень тяжелые причины, 
когда человек действительно может помочь себе (решить 
проблему, выйти из трудного положения) только таким 
способом». И все. Вся ваша профилактика сведется к нулю.

После объяснений ведущего общегруппового обсужде-
ния можно не проводить. Лучше сразу начать проводить 

другое упражнение с активным участием всех членов 
группы.

Если ведущий использует это упражнение, он обяза-
тельно должен включить в тренинг упражнение «Жертва 
и ответственность» и/или другие упражнения из модуля 
«Развитие ответственности».

Упражнение 1.2. Домино

Цель: инвентаризация представлений подростков о по-
следствиях отклоняющегося поведения.

Время: 25–30 минут.
Материалы: 4 треугольника со сторонами 20–25 см, 

в центре написано стартовое условие, а по сторонам: «здо-
ровье и эмоциональное состояние», «поведение и взаимо-
отношения», «жизнь в целом» (см. описание упражнения); 
100–120 пустых карточек А6.

Инструкция
Вы все знаете игру в домино. Там каждый следующий 

ход определяется предшествующим шагом. Сейчас нам 
предстоит сыграть в своеобразное домино. Разделитесь 
на 4 подгруппы. Каждой подгруппе я вручаю по большо-
му треугольнику. На каждом написано одно из стартовых 
условий (далее предлагаются варианты в соответствии 
с видом отклоняющегося поведения. Например:

Для профилактики злоупотребления психоактивных 
веществ:

– курение «травки»;
– употребление психотропных таблеток;
– употребление внутривенных наркотиков;
– дружба с наркоманом.
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Для профилактики агрессивного поведения:
– оскорбления, нецензурная брань в адрес окружаю-

щих;
– действия, унижающие достоинство человека, нанося-

щие ему оскорбление (можно перечислить примеры таких 
действий);

– физическое насилие (избиения, пытки, причинение 
боли, нанесение ран, травм);

– дружба с человеком, практикующим агрессивное по-
ведение.

Теперь каждая подгруппа возьмет стопку пустых кар-
точек (не менее 30 штук) и проведет карточный штурм: 
это значит, что каждый участник выскажет не менее 3–5 
возможных негативных последствий для того человека, 
который поступает так, как обозначено на вашем тре-
угольнике. Эти последствия касаются: 1) здоровья и эмо-
ционального состояния; 2) взаимоотношений с людьми 
и 3) жизни в целом. Все свои предположения вы запишете 
на карточках. Конечно, вы будете помогать друг другу.

Затем вам нужно будет разложить карточки по мере 
нарастания вреда, который приносит поведение, обозна-
ченное на вашей карточке. Рядом со стороной треуголь-
ника «здоровье и эмоциональное состояние» — карточки 
с негативными последствиями для здоровья, со сторона-
ми «поведение и взаимоотношения», «жизнь в целом» — 
с последствиями, изменяющими соответствующие сторо-
ны жизни. На все у вас есть 15 минут.

(После выполнения задания). Давайте посмотрим, что 
у вас получилось. Пусть кто-то из каждой подгруппы по-
следовательно прочитает то, что вы написали на карточках.

(В случае необходимости ведущий предлагает дописать 
последствия, о которых не упомянули участники, на до-

полнительных карточках и положить их на определенное 
место по нарастанию вреда).

Обсуждение
Что вы можете сказать о будущем человека, который 

выбирает… (определенное отклоняющееся поведение)?

Здоровье
– расстройства сна;
– потеря аппетита;
– снижение 
внимания;
– ослабление 
памяти  
и интеллекта;
– болезнь печени, 
почек;
– нарушение 
кровообращения;
– нарушение 
работы сердца;
– нарушение 
работы мозга;
– судороги 
(ломка);
– ВИЧ-
инфицирование;
– смерть от 
передозировки, 
гепатита или 
СПИДа

Поведение
– ложь, обман;
– воровство;
– грабеж, насилие

Взаимоотношения
– потеря 
старых друзей, 
появляются 
друзья-наркоманы;
– конфликты 
в семье;
– отказ от семьи 
и любимых людей;
– вынужден 
поддерживать 
отношения 
с криминальными 
структурами, 
чтобы добывать 
наркотики 

Жизнь в целом
– снижение 
благосостояния;
– не может 
приобрести 
профессию 
и построить 
карьеру;
– теряет жилье;
– совершает 
грабежи или 
продает наркотики 
и попадает 
в тюрьму;
– могут убить 
другие наркоманы 
или преступники, 
которым он 
задолжал
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Эмоции
– чувство вины;
– раздражение;
– обидчивость;
– агрессивность;
– депрессия;
– беспричинные 
страхи;
– подозритель-
ность;
– ненависть к себе;
– апатия, потеря 
интереса;
– желание умереть

Пример выстраивания карточек 

Подведение итогов
(Строится на основе высказываний участников).
Если вам приходится проводить тренинг в группе, 

участники которой считают тему слишком скучной, мож-
но устроить соревнование: какая подгруппа первая запол-
нит карточки и выложит их в виде «домино».

Раздел 2. Развитие эмоциональной 
грамотности

Задачи модуля:
– развитие эмоциональной грамотности;
– обучение способам эмоциональной разрядки и сня-

тия стрессового напряжения;
– обучение приемам эмоционального сдерживания.

Упражнение 2.1. Планета чувств

Цель:  знакомство участников со структурой эмоцио-
нальных переживаний.

Время: 15 минут.
Материалы:  лист ватмана с изображением четырех 

«материков» любой формы, который заранее прикрепля-
ется к доске; цветные стикеры 4-ех цветов и маркер для 
ведущего.

Инструкция
Когда мы хотим рассказать о своих переживаниях, мы 

говорим: «Я чувствую…». Мы редко задумываемся, что 
этим словом выражаем совершенно разные процессы, ко-
торые в нас происходят. На самом деле мы переживаем 
ощущения, драйвы, эмоции и чувства.

Ощущения  — это то, что мы чувствуем телом. На-
пример: горячо, холодно, колется, щекотно. (Ведущий 
прикрепляет стикеры одного цвета к материку «Ощуще-
ния»).

Драйвы — это напряжение, которое заставляет нас ис-
кать возможности удовлетворить потребность. Напри-
мер: голод, желание спать, желание двигаться, сексуальное 
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желание. (Ведущий прикрепляет стикеры другого цвета 
к материку «Драйвы», 3–4 шт.).

Эмоции — это то, что мы переживаем. Например: ра-
дость, страх, гнев. (Прикрепляет стикеры к соответствую-
щему материку).

Эмоции — это простейшие переживания, хотя они мо-
гут быть очень сильными. Эмоции недолговечны. Они 
приходят и уходят. Когда они становятся постоянными 
или длительными, это называется эмоциональным со-
стоянием. Когда они сплетаются, соединяются, мы назы-
ваем это чувствами.

Чувства — это тоже переживания, но они сложнее эмо-
ций. Например, любовь. Когда мы чувствуем, что любим, 
на самом деле мы переживаем одновременно много эмо-
ций и чувств  — и радость, и тревогу, иногда страх. Рев-
ность  — тоже сложное чувство. Когда мы ревнуем, мы 
боимся потерять человека, обижаемся, сердимся. Или 
враждебность  — мы часто одновременно переживаем 
и  презрение, и гнев, и  даже страх или отвращение. Чув-
ства всегда переплетаются с нашими мыслями. (Ведущий 
приклеивает стикеры с надписями).

Какие еще чувства, эмо-
ции, драйвы и ощущения 
вы можете назвать? Вы 
называйте, а я буду писать 
на стикерах и приклеивать 
к «материкам» чувств.

Пример расположения «ма-
териков» чувств

Ощущения Драйвы

Горячо
Щекотно
Холодно
Колется
Больно
Мягко
Жестко
Приятно пахнет
Прохладно

Голод
Желание спать
Сексуальное желание
Желание двигаться
Стремление избежать 
опасности
Стремление избежать 
неприятного
Азарт

Эмоции Чувства

Радость
Огорчение 
Удовольствие
Негодование
Тревога
Страх
Гнев
Печаль
Вина
Стыд

Любовь
Ревность
Враждебность
Ненависть
Обожание
Надежда
Обида
Недоверие
Доверие
Счастье

Примеры заполнения «материков»

Теперь давайте разберемся в некоторых тонкостях.
(Вопросы задаются в круг, и после 2–3 ответов (пра-

вильных или ошибочных) ведущий сообщает правиль-
ный ответ).

– Чем отличается гнев от агрессии? (Гнев — это эмоция, 
а агрессия  — это действия, наносящие вред кому-либо 
или чему-либо).

– Чем отличается радость от удовольствия? (Радость — 
это очень активная эмоция или чувство, она тонизирует, 
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сердце бьется сильнее, хочется двигаться, смеяться. А удо-
вольствие — это переживание спокойное, расслабленное).

– Чем отличается грусть, печаль от тоски или горя? 
(Грусть, печаль — это чувства или эмоции тихие, сопро-
вождаются расслаблением. Хотя они и не считаются поло-
жительными эмоциями, иногда человек получает удоволь-
ствие от грусти. А тоска или горе всегда сопровождаются 
душевной болью, напряжением, страданием).

– Чем отличается вина от стыда? (Вина — это чувство, 
которое мы ощущаем, когда нарушаем внутренние пра-
вила, т. е. те, которым мы внутренне следуем. Нам могут 
говорить: «Ты ни в чем не виноват!». А мы все равно чув-
ствуем вину. А стыд всегда связан с тем, что подумают 
о  нас другие люди. Мы можем не чувствовать вины, но 
нам все равно бывает стыдно, если мы знаем, что наруши-
ли правила, которые установили люди. Эти чувства часто 
переплетаются так, что трудно их разделить).

✓ Комментарии для ведущего
Это упражнение носит информативный характер, его 

нужно проводить быстро, динамично.

Упражнение 2.2. Радуга чувств

Цель:  обучение участников умению осознавать свое 
эмоциональное состояние.

Время: 30 минут.
Материалы: по два листа А4 на каждого участника; не-

сколько наборов фломастеров, не менее 12 цветов в наборе.
Инструкция
Мы с вами переживаем множество чувств и эмоций. 

Посмотрите на тот список, который мы составили во вре-

мя предыдущего упражнения. Возьмите лист бумаги и пе-
репишите их столбиком…

Теперь каждое чувство или эмоцию обозначьте каким-
нибудь цветом, каким вам захочется,  — главное, чтобы 
они были разными. Поставьте кружок или квадрат рядом 
с названием чувства…

А теперь возьмите второй лист бумаги, фломастеры 
и  нарисуйте две радуги. Это будут необычные радуги. 
В них может быть больше семи цветов или меньше, и цве-
та могут быть совсем другие.

Одну радугу надо составить из тех чувств и эмоций, ко-
торые вы переживаете последние несколько дней — поза-
вчера, вчера, сегодня.

Вторую радугу нужно составить из тех чувств и эмоций, 
которые вы переживаете обычно, чаще всего в жизни.

Обсуждение
Удалось ли вам в радуге передать свое эмоциональное 

состояние? Отличается ли ваше сегодняшнее состояние от 
обычного? Если да, то чем?

Подведение итогов
Иногда бывает важно разобраться в своем состоянии, 

понять его. Вы можете использовать для этого радугу.

Упражнение 2.3. Дерево чувств

Цель:  обучение участников дифференциации своего 
эмо ционального состояния.

Время: 30 минут.
Материалы: наборы цветного пластилина для каждого 

участника; влажные салфетки; листы плотной бумаги или 
картон для основы под пластилин.
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Инструкция
Вспомните какое-нибудь событие или ситуацию из 

жизни, которые до сих пор вызывают у вас сильные не-
гативные эмоции и чувства. Представьте эту «картинку» 
и постарайтесь понять, какие именно чувства вы пережи-
ваете.

Возьмите пластилин и начните лепить дерево. Вылепи-
те ствол — это вы сами. Потом вылепите ветви — это раз-
личные события вашей жизни. Их, конечно, много. Затем 
обозначьте ту ветвь, которая вызвала у вас сильные нега-
тивные эмоции.

Начните лепить плоды  — это ваши эмоции в данной 
ситуации. Для каждого отдельного чувства и эмоции 
определите свой цвет и свою форму. Вылепите сочетание 
чувств, которое вы испытываете. Поместите эти эмоции 
на ту ветвь, которую вы обозначили особо.

Внизу ствола вылепите корни, которые питают именно 
ту ветвь, с которой вы работаете. Корни — это причины 
событий, которые вызвали ваши эмоции (их обозначьте 
одним цветом), и это ваше отношение к ним, ваши мысли 
про эти события. Сформулируйте их и для каждой мыс-
ли вылепите корень. Если при этом ваши чувства как-то 
изменятся, поместите новый плод на соответствующую 
ветку.

Теперь вспомните какое-то хорошее событие. И посту-
пите с ним так же, как и с неприятным. Вылепите разно-
цветные плоды и корни.

Обсуждение
Поделитесь переживаниями, которые вы испытывали 

во время выполнения упражнения. Скажите, что полезно-
го именно для вас было в этом упражнении.

Подведение итогов
Для того, чтобы разобраться в какой-то ситуации, из-

бавиться от негативных эмоций, можно использовать это 
упражнение.

✓ Комментарии для ведущего
Пластилин можно заменить цветной бумагой, ножни-

цами и клеем. Но пластилин намного эффективнее, так 
как он позволяет мять, сжимать, ломать, переделывать 
плоды, можно даже смять все ветки и все начать сначала. 
Эта моторика важна для проработки эмоций, что можно 
сделать косвенной задачей упражнения.

При обсуждении данного упражнения важно разделить 
эмоциональное впечатление от рационального осмысле-
ния полезности полученного опыта.

Упражнение 2.4. Цветные звуки моего тела

Цель:  обучение участников умению чувствовать свое 
тело, ощущать и выражать свое состояние.

Время: 60 минут.
Материалы:  листы А2 для каждого участника; аква-

рельные краски или гуашь, кисти; фломастеры; баноч - 
ки для воды; 2 ведра: с чистой водой и пустое (куда можно 
будет сливать грязную воду, чтобы сменить ее в баночке).

Инструкция
Часть 1. Знаете ли вы, что наше тело может звучать, как 

целый оркестр? Каждая часть тела — голова, руки, ноги, 
грудь, живот, даже спина  — звучит по-своему. Нужно 
только уметь его слушать. И это не сложно. Давайте по-
слушаем тело прямо сейчас.
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Сядьте удобно, расслабьтесь. Закройте глаза. Сейчас я 
буду говорить, на чем сосредоточиться, а вы начинайте 
слушать свое тело.

Итак, послушайте свою голову… Представьте себе, ка-
кая мелодия или просто звуки могут звучать внутри вас. 
Эта мелодия или звуки возникнут в вашем представлении 
сами собой. Не прогоняйте их. Просто слушайте…

Теперь сосредоточьтесь на затылке…
Теперь сосредоточьтесь на своих глазах… Слушайте 

их…
Теперь сосредоточьтесь на губах.
Перейдите к носу…
Теперь послушайте свою шею…
Теперь — плечи…
Теперь перейдите к рукам…
Послушайте грудь… спину…
Прислушайтесь к своему животу… пояснице…
Теперь прислушайтесь к своим ягодицам… к половым 

органам… (эту часть в разнополой группе подростков 
лучше пропустить)

Теперь послушайте свои ноги… Отдельно послушайте 
стопы…

А теперь постарайтесь послушать все тело целиком…
Теперь откройте глаза.
Обсуждение
Поделитесь своими впечатлениями.
✓ Комментарии для ведущего
Голос ведущего должен звучать спокойно, приглу-

шенно и при этом совсем обычно. Не стоит произносить 
слова «загробным» голосом. Это смешит. На каждую сле-
дующую зону нужно переходить секунд через 20. Общая 
длительность «слушания» 6 минут.

При обсуждении ведущий может обращать внимание 
на то, что «беззвучные» места — это те части тела, которые 
мы плохо сознаем, а может быть, в этом месте существуют 
мышечные зажимы. Но иногда человек просто не умеет 
слышать звуки. У него все тело «молчит». Такому участни-
ку можно порекомендовать потренироваться дома. Обыч-
но после нескольких тренировок тело начинает «звучать».

Вообще молчащие участки — это яркий диагностиче-
ский признак, требующий психотерапевтической рабо-
ты с мышечными зажимами, с запретами и страхами. Но 
на тренинге мы, конечно, не интерпретируем «глухоту». 
В крайнем случае, если это вызывает беспокойство самого 
участника, наедине после тренинга мы можем порекомен-
довать ему работу с психологом, знакомым с телесно-ори-
ентированной психотерапией.

Инструкция
Часть 2.  Мы можем не только слышать свое тело, но 

и видеть его в красках. Сейчас возьмите ватман, кисти, 
краски, налейте воды в стаканы.

Нарисуйте фломастером на всем пространстве ватмана 
силуэт вашего тела: как будто вы легли, а вас обвели, толь-
ко в уменьшенном размере.

С помощью красок изобразите, как вы ощущаете каж-
дый участок тела. Для этого, сфокусировав внимание на 
ощущении в данном участке головы или тела, слушайте его 
звучание и одновременно смотрите, какой образ и какого 
цвета возник перед вашим внутренним взором. Постарай-
тесь нарисовать этот образ, используя эти цвета, внутри 
силуэта. Не заботьтесь о том, чтобы образ был изображен 
точно. Пусть будет, как получится. Это лишь символ того, 
что вы чувствуете. Так постепенно закрасьте весь силуэт.
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Обсуждение
Покажите, что у вас получилось. Какие участки вам не 

нравятся? Почему? Где вы видите диссонанс? В чем он вы-
ражается? Какие участки тела вам нравятся? Расскажите, 
что, по вашему мнению, означают цвета, которые вы взя-
ли для каждой части.

Подведение итогов
Когда вы делаете такие упражнения, вы не только начи-

наете лучше понимать свое состояние, выражать его без 
слов, но и снимаете стрессовое напряжение.

Например, если вы из-за чего-нибудь расстроились, вы 
можете сесть, «послушать» тело, а потом выразить чув-
ства цветом. Может быть, ваши краски будут темными, 
а звуки не слишком мелодичными — все равно это помо-
жет вам снять излишнее напряжение, а потом вы сможете 
обдумать все более спокойно.

Упражнение 2.5. Золотистый поток

Цель: обучение участников приемам снятия стрессово-
го напряжения.

Время: 20 минут.
Материалы: не требуются.
Инструкция
Сядьте удобно, руки свесьте вниз, пусть они висят сво-

бодно. Закройте глаза и послушайте свое дыхание: вдох 
и выдох…

Теперь золотистый поток спускается по лицу и затыл-
ку…

Вот он переместился к шее и по ней медленно стекает 
к плечам, оставляя после себя чистоту…

Вы чувствуете, как ваши плечи расслабляются, тя-
желеют… Вот золотистый поток спускается по вашим 
рукам… Они тяжелые… И вы видите, как из кончиков 
пальцев стекает что-то мутное… Это то лишнее, что на-
копилось в вас… Смотрите, как золотистый сверкающий 
поток выталкивает это… И вот наконец поток с кончи-
ков ваших пальцев сливается вниз такой же чистый, зо-
лотистый…

Вы снова возвращаетесь к плечам и наблюдаете, как 
светящийся поток стекает по вашей груди, по вашим лег-
ким… И вы чувствуете, как расправляется ваша грудная 
клетка, разворачиваются плечи…

Поток льется по позвоночнику, и тот будто освобожда-
ется от чего-то… Распрямляется… Затем поток устремля-
ется вниз… Он очищает таз…

Теперь он стекает по ногам… Очень медленно он про-
двигается от бедер к коленям… Вы чувствуете, как тяже-
леют ваши ноги…

От коленей  — к стопам… По стопам он вытекает на-
ружу… вы видите вытекающий мутный поток… И золо-
тистый поток продолжает вымывать все лишнее… До тех 
пор, пока наружу не начнет вытекать такой же золоти-
стый, искрящийся поток света…

Медленно откройте глаза… Здравствуйте, очень чи-
стые, золотисто-светящиеся люди!

Обсуждение
Поделитесь впечатлениями.
Подведение итогов
Это простой и очень эффективный способ снятия 

стрессового напряжения. Когда вы слишком расстроены 
или обижены либо вы напряжены, сердитесь, тревожи-
тесь, вы можете использовать это упражнение. Когда вы 



52 53

слишком злы, не принимайте решение, пока не снимете 
излишнее напряжение и не успокоитесь. Для этого можно 
использовать и это упражнение, и упражнение «Цветные 
звуки моего тела», и другие упражнения. Если немного 
потренироваться, вы сможете проделывать его все с более 
приятными ощущениями. А если надо, вы сможете проде-
лывать его очень быстро.

✓ Комментарии для ведущего
Голос ведущего должен звучать спокойно, приглушен-

но и при этом совсем обычно. Не стоит произносить сло-
ва «загробным» голосом. Это смешит. На каждую следую-
щую зону нужно переходить секунд через 10.

Упражнение 2.6. Место личной силы

Цель: обучение участников приемам снятия стрессово-
го напряжения.

Время: 20 минут.
Материалы: не требуются.
Инструкция
Сядьте удобно, руки свесьте вниз, пусть они висят сво-

бодно вдоль тела. Закройте глаза и послушайте свое дыха-
ние: вдох и выдох…

Теперь представьте, что к вам подлетает облако  — 
очень белое, пушистое. Оно приглашает вас прикоснуться 
к нему. Вы касаетесь, и оказывается, что оно мягкое, но 
упругое… Вы заходите на облако, и оно принимает фор-
му удобного кресла, обтекающего ваше тело. Вы удобно 
устроились, и облако начало медленно двигаться… Это 
похоже на лодку, которая слегка покачивается на волнах… 
Только облако плывет по небу…

Вы летите и смотрите на картины, проносящиеся под 
вами… Вы летите над островом… Он зеленый, много де-
ревьев, много травы… Вы видите, как поблескивает голу-
бое озеро… Плещется вода…

Вы медленно спускаетесь и выходите из облака… Вы 
ступаете босиком по мягкой шелковой траве… Огляды-
ваетесь…

Посмотрите, какое место вам больше всего нравится?.. 
Идите туда… Теперь вы можете лечь на траву… Трава мяг-
кая, немного прохладная, но не холодная… Вам хорошо…

Вы чувствуете, как сама земля делится с вами своей си-
лой… Вы чувствуете, как она вливается в вас… как каждая 
клеточка радуется, распрямляется… Земля любит вас… 
Трава нежно гладит вас… Вы полностью насыщаетесь си-
лой, любовью и нежностью…

Вы медленно встаете и идете к облаку. Оно готово к поле-
ту… Вы садитесь в него… и летите… И вот вы снова здесь…

Медленно откройте глаза… С прибытием вас!..
Обсуждение
Поделитесь впечатлениями.

Упражнение 2.7. Волшебное дерево

Цель:  обучение участников приемам снятия эмоцио-
нального напряжения.

Время: 20 минут.
Материалы: не требуются.
Инструкция
Сядьте удобно, руки свесьте вниз, пусть они висят сво-

бодно вдоль тела. Закройте глаза и послушайте свое дыха-
ние: вдох-выдох, вдох-выдох…
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Теперь представьте, что вы на лесной поляне. Вы види-
те на ней несколько разных деревьев… Одно вам нравится 
больше всех, и вы идете к нему… Вы трогаете ладонью его 
кору… Теперь вы подходите к нему вплотную… Обнимае-
те его…

Вы чувствуете, как бегут соки по стволу… Это целеб-
ные соки. Они наполняют энергией. Вы чувствуете, что 
дерево почувствовало вас и направило к вам свои соки…

Соки втекают в вас по всему телу… Они пропитывают 
вас… Каждая клеточка вашего тела наполняется и радост-
но разворачивается… Вы наполнены силой дерева…

Вы делаете шаг назад… Вы благодарно гладите дерево 
по коре… Теперь это ваше дерево… Дайте ему имя…

Попрощайтесь с ним. Вы еще придете к нему… А сей-
час откройте глаза…

Обсуждение
Поделитесь впечатлениями.
Подведение итогов и комментарии для ведущего  — 

см. упражнение 11. Общая длительность упражнения  — 
2–3 минуты.

Упражнение 2.8. Противник на ладони

Цель:  обучение участников приемам эмоционального 
самоконтроля.

Время: 20 минут.
Материалы: не требуются.
Инструкция
Предположим, ваш противник вместо крика исполь-

зует стратегию унижения вашего достоинства. Он счита-
ет себя таким великим! И чтобы быть уверенным в этом, 

старается заставить вас почувствовать себя ниже его по 
значимости. Естественно, вы гневаетесь и закипаете, но не 
всегда бывает полезно нападать в ответ, потому что это — 
то, что нужно противнику: он как раз хочет показать всем, 
какой вы импульсивный и неуравновешенный. Только 
ваше спокойное поведение и уверенность могут свести 
к нулю все старания противника. Но как удержать себя? 
Есть один способ.

Вы представляете себе противника очень маленьким, 
буквально игрушечным. Потом вы представляете, что 
он стоит или сидит у вас на ладони и тоненьким голос-
ком обесценивает вас. Вы прекрасно знаете, что он делает, 
и  вы наблюдаете за этим, как он воображает себя боль-
шим. Понятно?

Сейчас разделитесь на пары. Один партнер начнет с вами 
спорить, обесценивать ваше мнение. Придумайте сами. 
В процессе работы исключаются нецензурные выражения. 
Все участники должны понимать, что это упражнение, и сло-
ва говорятся только для того, чтобы потренировать партне-
ра. Поэтому не старайтесь по-настоящему обидеть партне-
ра, а партнер должен понимать, что это просто упражнение.

По моему сигналу вы поменяетесь ролями. Начали!
(На это упражнение дается 4–6 минут — по 2–3 минуты 

в каждой роли).
Обсуждение
Поделитесь впечатлениями.
Подведение итогов
Чтобы это упражнение работало безотказно, нужно 

тренироваться. Тренируйтесь всякий раз, когда предста-
вится возможность.

Но стоит запомнить, что этот прием нужен для сохра-
нения спокойствия в сложной ситуации, когда у вас нет 
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другого выхода. Когда вы выйдете из этой ситуации, вам 
все-таки придется подумать, стоит ли общаться с челове-
ком, который вас постоянно унижает. Если же общение 
необходимо, нужно найти возможность обсудить, как вам 
построить отношения по-другому.

Раздел 3. Развитие самосознания 
и Я-концепции

Задачи модуля:
– обучение способам осознания и анализа своего вну-

треннего мира;
– обучение методам разрешения внутренних конфлик-

тов;
– обучение методам проявления и анализа установок, 

влияющих на жизнь.

Упражнение 3.1. Эмблема

Цель: анализ качеств личности.
Время: 40 минут.
Материалы: ножницы, цветная бумага, клей, фломас-

теры.
Инструкция
Сейчас каждый сделает эмблему своей личности. В ней 

вы символически изобразите то, что считаете в себе самым 
главным: какие-то качества, свойства характера. Берите бу-
магу, ножницы, клей и приступайте. У вас 15 минут.

(Когда эмблемы будут готовы, ведущий предлагает сле-
дующее).

Посмотрите на эмблемы друг друга и найдите похо-
жие — по цветам, по сочетанию форм, по размеру и т. п.

(После того, как участники объединились по внешней 
похожести, ведущий предлагает им рассказать о своих эм-
блемах).

Те, кто нашел похожие эмблемы, сядьте рядом. Теперь 
давайте расскажем, что же символически изображено на 
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ваших эмблемах, какими фигурами вы это изобразили, 
какие цвета использовали.

(После объяснений ведущий резюмирует).
Теперь некоторые из вас могут понять, что ошиблись 

в выборе партнеров, когда пользовались только внешними 
признаками эмблемы. Так часто бывает. Мы иногда выра-
жаем одними и теми же средствами разные вещи. Теперь 
снова пересядьте: сядьте рядом с теми участниками, кото-
рые выражали похожие качества, только другим способом.

Подведение итогов
Люди издавна используют эмблемы для того, чтобы по-

казать качества, особенности, которыми они гордятся. Так 
создавались гербы знатных родов, городов, стран. Так же 
может выразить себя и человек.

Ваши эмблемы могут со временем меняться. Например, 
вы можете делать такую эмблему раз в полгода, раз в год 
или раз в три года. Каждый раз, когда будете создавать 
новую эмблему, вы будете задумываться о том, что сейчас 
в вас появилось такого, чего не было прежде. А что исчезло 
или изменилось? Это будет символическая история жизни. 
По эмблемам вы будете замечать, как вы меняетесь.

Упражнение 3.2. Я — предмет

Цель: анализ качеств личности.
Время: 40 минут.
Материалы: не требуются.
Инструкция
Представьте, что вы — некий предмет, вещь, какое-то 

явление природы. Лучше всего остановиться на том, что 
первое пришло в голову. Подумайте 5–10 минут и ответь-

те на следующие вопросы, можете коротко записать то, 
что хотите сказать.

– Какова история вашей жизни? Где вы находитесь?
– Что происходит вокруг вас, и как вы к этому относи-

тесь?
У кого-то может получиться грустный рассказ, у ко-

го-то веселый. Не придумывайте ничего специально. 
Пусть в рассказе будет только то, что сразу пришло в го-
лову.

(После выполнения задания ведущий предлагает участ-
никам следующее).

Сейчас каждый расскажет о себе от имени предмета 
или явления природы. Например: «Я — ветер. Я путеше-
ствую по всей земле… и т. д.»

Каждому мы можем задать по 3–5 вопросов. Вопросы 
могут задавать все участники. Они должны касаться че-
го-то важного, что вы заметили в рассказе.

Обсуждение
Что вы смогли понять для себя при выполнении этого 

упражнения?
Подведение итогов
Оно или не требуется, или может содержать нечто важ-

ное, вытекающее из высказываний участников.
✓ Комментарии для ведущего
Нужно тщательно следить, чтобы участники говорили 

не о предмете, а от имени предмета.
Если участники затрудняются, какие вопросы нужно 

задать очередному «предмету» или «явлению», ведущий 
может сам подать пример. Вопросы должны касаться сущ-
ностных, смысловых аспектов.

Например, участница говорит: «Я  — облако. Я плыву 
высоко над землей и смотрю, как там красиво. Если я вижу, 
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что кому-то очень жарко, я делаю ему тень. Если я вижу, 
что цветы завяли, я поливаю их легким дождиком. Мне 
нравится свободно летать над землей и делать добро».

Ведущий может задать участнице следующие вопросы: 
«Облако, ты летаешь одна или рядом с тобой кто-то есть? 
Что ты будешь делать, если в тебе не останется влаги, и ты 
не сможешь помогать людям? Если окажется, что поли-
вать ничего не нужно, будет ли тебе интересно летать по 
небу? Обычно люди не благодарят облака, а иногда даже 
ругают: зачем пошел этот дождь! Тебе бы хотелось, чтобы 
люди благодарили тебя?»

Упражнение 3.3. Я — книга

Цель: анализ жизненного опыта участников.
Время: 30 минут.
Материалы: не требуются.
Инструкция
Представьте, что вы  — книга. Подумайте 5–10 минут 

и ответьте на следующие вопросы.
– Какое заглавие могло бы отразить то, что написано 

в вас?
– Что было бы нарисовано на обложке?
– Как называются некоторые главы?
– Какие главы вы хотели бы выкинуть?
– С какими главами вы хотели бы познакомить читате-

лей?
Обсуждение
Что вы смогли понять для себя при выполнении этого 

упражнения?

Подведение итогов
Оно или не требуется, или может содержать нечто важ-

ное, вытекающее из высказываний участников.

Упражнение 3.4. Клон

Цель: помощь участникам в осознании своей уникаль-
ности.

Время: 30 минут.
Материалы: не требуются.
Инструкция
Представьте, что однажды вы узнаете, что кто-то ради 

какого-то странного эксперимента создал ваш клон. Он 
в точности похож на вас. Настолько, что никто, даже близ-
кие люди, не в состоянии отличить его от вас. Вам срочно 
нужно что-то делать, потому что день за днем клон вытес-
няет вас из вашей собственной жизни.

Подумайте, что в вас есть такого, что невозможно про-
дублировать?

Как вы поможете вашим друзьям понять, кто из вас 
клон, а кто настоящий? Учтите, что по внешнему поведе-
нию, по манере говорить и по тому, что именно вы обыч-
но говорите и делаете, вас отличить невозможно. Найдите 
в себе что-то такое, что невозможно повторить.

Обсуждение
Поделитесь, что поможет отличить вас от вашего клона?
Подведение итогов
Каждый человек уникален. У каждого есть нечто такое, 

что невозможно повторить. Каждый обладает какими-то ка-
чествами, которые присущи только ему. Это как почерк. Каж-
дый умеет писать, и вроде бы принцип построения букв все-
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гда один, но все равно каждый пишет по-своему. Даже если 
очень хорошо подделать почерк, все равно экспертам удастся 
отличить подделку. И уж если почерк не повторить в точно-
сти, то и каждый человек неповторим. Никто и никогда не 
может стать в точности таким, как другой человек. Каждый 
из нас уникален. Каждый из нас — это ценнейшее произведе-
ние… кого? Чего? Жизни? Судьбы? Природы? Бога? Наших 
родителей? Наверное, любой ответ верен. Одному существу, 
кто бы он ни был, не под силу создать такое произведение. 
Так что, наверное, стоит поберечь его? Как вы думаете?

Упражнение 3.5. Генеральная уборка

Цель:  анализ негативного и позитивного жизненного 
опыта участников.

Время: 40 минут.
Материалы:  по 3 картонные коробки для каждого 

участ ника (например, для «сейфа»  — из-под обуви, для 
«мусора» можно использовать картонные стаканы из-под 
попкорна, бумажные пакеты или конверты и т. п., но ко-
робки производят более сильное впечатление); листы бу-
маги А6 и любая бумага (для упаковки коробок); ручки, 
фломастеры, ножницы, скотч; большой полиэтиленовый 
мешок для сбора «мусорных» коробок участников.

Инструкция
Время от времени в доме проводят генеральную убор-

ку. Это значит, что все вещи перебирают, определяют их 
ценность, что-то чинят, что-то выбрасывают, а что-то от-
правляют в сарай или на чердак — как-то выкинуть жал-
ко, но и в доме уже не нужно. Обычно после такой уборки 
в доме становится свободнее, красивее, радостнее.

Сейчас вы тоже проведете генеральную уборку, только 
не в доме, а в собственной душе. За годы в ней накопилось 
много всего — это и что-то очень-очень ценное, и что-то 
сломанное, треснувшее (оно так и осталось на том же ме-
сте вашей души, каждый раз царапая вас, когда его неча-
янно задевают). Это и что-то уже не нужное, которое ва-
ляется прямо «посередине» вашей души, потому что все 
нет времени задуматься и убрать это.

Так вот время настало. Сейчас возьмите одну коробку 
и напишите на ней крупными буквами: «Мусор». Потом 
возьмите другую коробку и напишите на ней «Чердак», 
а затем возьмите третью коробку и напишите на ней 
«Сейф».

«Мусор» — это то, что вам совсем не нужно, и вы гото-
вы избавиться от этого.

«Сейф» — то, что для вас очень ценно, и вы хотите сбе-
речь это.

«Чердак» — то, что вам не очень-то и нужно, но вы не 
решаетесь избавиться от этого насовсем.

Теперь возьмите листочки бумаги и вспомните самые 
разные моменты и события своей жизни, людей, предме-
ты, места, которые вспоминать вам почему-то неприятно, 
стыдно, обидно или даже больно, — чем больше вспомни-
те, тем лучше. Обозначьте их на листочках несколькими 
словами. А потом решите, в какую коробку вы хотите их 
положить. Распределите эти листочки.

Теперь вспомните самые дорогие для вас моменты 
и  события, людей, предметы, места. Пометьте их на ли-
сточках и распределите по коробкам. Может быть, в сейф, 
а может быть, пока вы думали, у вас изменилось к этому 
отношение и вы переложите какую-то ценность в другую 
коробку.
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Теперь подумайте о том, что в вашей жизни не очень-то 
и нужно, но что выкинуть из памяти, из души жалко. По-
метьте это на листочках и поместите на «чердак». Но, мо-
жет быть, вы перемените свое отношение и поместите ли-
сточки в какие-то другие коробки.

Теперь вам нужно будет запечатать коробки. Накройте 
их листом бумаги или крышкой и проклейте скотчем. Но 
сначала подумайте, все ли на месте, ведь переложить уже 
не удастся. Например, коробку с мусором мы выкинем, 
а коробку-«чердак» придется отправить в самый дальний 
угол дома или же и в самом деле отнести в сарай или на 
чердак. Так что подумайте еще раз.

Запечатайте коробки с помощью крышек, бумаги 
и скотча.

Встаньте и бросьте свои мусорные коробки вот в этот 
мусорный пакет. Теперь я его запечатаю скотчем. После 
занятий я выкину его на помойку. Остальные коробки 
возьмите домой и определите для каждой свое место.

Обсуждение
Поделитесь впечатлениями от выполнения упражне-

ния.
Подведение итогов
(Ведущий подводит итоги в соответствии с отзывами 

участников. В конце он может добавить обобщающие слова).
Каждый из нас носит в своей душе много ценного 

и много лишнего. И очень важно иногда решиться и вы-
бросить все ненужное, мешающее и заново почувствовать 
ценность важного. Только предварительно нужно хоро-
шенечко подумать, чтобы отличить одно от другого.

Упражнение 3.6. Триптих

Цель: обучение участников умению анализировать свое 
прошлое, настоящее и строить планы на будущее.

Время: 40 минут.
Материалы: по 3 листа А4 каждому участнику; наборы 

фломастеров.
Инструкция
Возьмите листы бумаги и напишите сверху на каждом: 

«Мое прошлое», «Мое настоящее», «Мое будущее».
Теперь на каждом листе нарисуйте три герба: один схе-

матично изображает то, что было в вашей жизни до по-
следнего времени, второй — то, что происходит в вашей 
жизни сейчас, третий — то, что вы хотите увидеть в вашей 
жизни в будущем.

(После выполнения задания). Расскажите о трех гербах. 
Скажите, что в них общего, т. е. что вы будете сохранять 
в своей жизни всегда?

Обсуждение
Что вы смогли понять для себя при выполнении этого 

упражнения?
Подведение итогов
Оно или не требуется, или может содержать нечто важ-

ное, вытекающее из высказываний участников.

Упражнение 3.7. Вселенная моего Я

Цель: дать участникам возможность осознать свою си-
стему ценностей.

Время: 30 минут.
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Материалы: листы А4 — по одному для каждого участ-
ника — и фломастеры.

Инструкция
В центре листа нарисуйте небольшой круг и напиши-

те внутри него большую букву «Я». Вокруг нарисуйте 
9  окружностей  — одна в другой, как орбиты планет во-
круг Солнца. Каждая орбита — это сфера вашей жизни: 
родственные отношения (родители, братья, сестры и т. д).; 
профессия; хобби, увлечения; финансовое положение; се-
мья (ваша, а не родительская); карьера; друзья; развлече-
ния; путешествия, познание мира.

Назовите каждую орбиту в соответствии со списком, но 
порядок определите сами: ближе всего находится орбита, 
которая сейчас для вас важнее всего, затем вторая по важ-
ности, самая дальняя — наименее важная из этого списка. 
Если в списке нет чего-то важного для вас, можете доба-
вить сколько угодно орбит и найти их место среди других. 
Вы можете использовать разные цвета для каждой сферы.

Затем на каждой орбите нарисуйте «планеты» — людей, 
которые близки вам или очень помогают именно в этой 
области. Может быть, вы не считали их значимыми рань-
ше, но оказалось, что в этой области без них не обойтись. 
Может быть, они уже умерли или навсегда уехали, но вы 
чувствуете, что они незримо помогают вам.

Один и тот же человек может быть обозначен на разных 
орбитах, если он много значит в каждой области. У каж-
дой человеко-планеты свой цвет, на какой бы орбите он ни 
находился, вы узнаете его по цвету. Выберите для каждого 
наиболее подходящий ему цвет.

Обсуждение
Что вы смогли понять для себя при выполнении этого 

упражнения?

Упражнение 3.8. Две моих субличности

Цель:  обучение участников методам разрешения вну-
тренних конфликтов.

Время: 80 минут (1 час 20 минут).
Материалы: пластилин и картон А4 для каждого участ-

ника; влажные салфетки; для каждой пары участников 
листочки с вопросами для субличностей  — на обороте 
листочков написаны правила общения с субличностями. 
(см. описание упражнения).

Инструкция
Многим людям знакомо состояние, когда их буквально 

раздирают на части противоречивые желания или они как 
будто пребывают во внутреннем диалоге, когда пытаются 
решить какую-либо проблему или вновь и вновь доказы-
вают кому-то внутри себя, что поступили правильно. Как 
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будто во внутреннем мире находятся самые разные люди. 
И каждый человек, т. е. каждая часть нашей личности, 
стремится оказать влияние на наши мысли, эмоции, по-
ведение. Эти части личности называются субличностями.

Количество и особенности субличностей могут быть 
разными у разных людей. Каждая субличность строится 
на основе какого-то желания, потребностей и убеждений 
человека. Сила этой субличности может зависеть от си-
туации, от истории жизни человека. Каждая субличность 
имеет свой неповторимый характер, свои убеждения, по-
требности и т. д.

У каждого человека может быть много субличностей. 
Есть ролевые субличности  — согласно ролям, которые 
мы играем в жизни: Родитель, Ребенок, Начальник, Под-
чиненный, Специалист и т. д. Есть субличности, которые 
основаны на каких-либо наших потребностях и должен-
ствованиях. Например: Весельчак, Деловой человек, Вор-
чун, Критик и т. д.

Субличности могут иметь прямые названия (Внутрен-
ний критик, Внутренний ребенок и т. д.) и метафориче-
ские имена (Каркающая Ворона, Ядовитая Змея, Свобод-
ная Ласточка, Колючий Кактус и т. д.).

Одна субличность может быть маленькой и слабой. То-
гда и голосок ее звучит едва слышно. Другая — сильная 
и требовательная. Тогда ее влияние мы чувствуем на себе 
практически постоянно.

В большинстве случаев наши субличности живут до-
вольно слаженно, распределяют время и сферы действия 
и вполне могут договориться. Тогда мы чувствуем себя 
более или менее комфортно. Но если субличности имеют 
несовместимые потребности и равны по силе, то внутри 
нас начинается целый скандал, который называется вну-

тренним конфликтом. Например, в человеке могут жить 
одновременно Нежность и Разгневанная Фурия, Спорщик 
и Терпимость, Гуляка и Ответственный человек и т. д.

Если одна из таких субличностей побеждает другую, то 
вторая чувствует себя ущемленной и всячески портит нам 
существование, внушая чувство неудовлетворенности 
и дис комфорта. Хорошо еще, если эта борьба длится не-
долго, но если война затягивается, то она сжирает столько 
энергии, что мы чувствуем себя обессиленными, беспо-
мощными.

Результатом такой войны являются неудовлетворен-
ность собой, ощущение невозможности реализовать про-
тиворечивые желания, постоянное ощущение разлада 
в душе и, наконец, уверенность в том, что изменить ниче-
го невозможно.

Если бы все субличности перессорились между собой 
и перестали согласовывать свои действия, человек про-
сто сошел бы с ума. Но, к счастью, такое случается край-
не редко.

Очень важно уметь распознавать свои субличности, 
чтобы понять свои внутренние противоречия, причину 
негативных состояний и свои дальнейшие действия.

Подумайте, какие две конфликтные субличности жи-
вут в вас и мешают друг другу? Дайте им имена. Вылепите 
их из пластилина.

(После того, как все участники выполнили задание, 
ведущий приглашает в круг одного желающего для про-
ведения демонстрационной сессии, которая строится по 
следующему алгоритму:

1. Описать характер каждой субличности от имени 
этих субличностей: «Меня зовут… Про мой характер я 
могу рассказать вот что: …»
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2. Попросить ответить от имени каждой субличности 
на вопросы (см. «Вопросы для беседы с субличностями»). 
Вопросы задают каждой субличности по очереди. Веду-
щий резюмирует беседу с каждой субличностью.

Затем участник подводит резюме всей работе, которое 
ведущий может дополнить своими соображениями.

После демонстрационной сессии ведущий предлагает 
проделать то же самое в парах: один спрашивает, другой 
разговаривает со своими субличностями. На это дается 
15 минут. Затем по сигналу участники меняются ролями.

Ведущий раздает каждой паре листочки с вопросами 
для беседы с субличностями.

Вопросы для беседы с субличностями:
1. Как тебя зовут?
2. Расскажи о своем характере. Как он проявляется 

в жиз ни твоей хозяйки (хозяина)?
3. Что ты хочешь больше всего? О чем ты мечтаешь?
4. Для чего тебе это нужно?
5. Чего ты больше всего боишься?
6. Я знаю, что ты хочешь быть полезной своей хозяйке 

(своему хозяину). Чем ты помогаешь ей (ему)?
7. Как ты это делаешь?
8. Ты знаешь, что у тебя есть соседка (сосед) — другая 

субличность, с которой ты часто ссоришься. От этого хо-
зяйке (хозяину) бывает плохо. Как бы ты могла (мог) соче-
тать свои желания с желаниями другой субличности?

9. В чем ты уступишь другой субличности, а в чем — нет?
10. Продумай компромиссное решение.
Резюме:  Выведи из беседы со своими субличностями 

компромиссное решение внутреннего конфликта.
Ведущий предупреждает, что участникам надо придер-

живаться трех установок:

1. Не бывает плохих субличностей. Они все очень важ-
ны для человека.

2. Не бывает субличностей, которые хотели бы причи-
нить вред человеку, но бывают не вполне подходящие спо-
собы, которыми они стараются помогать.

3. Ко всем субличностям нужно относиться бережно 
и с уважением, иначе беседа с ними ничего полезного не 
принесет).

Обсуждение
Поделитесь впечатлениями от общения с сублично-

стями. Удалось ли выработать решение внутреннего кон-
фликта?

Подведение итогов
То, что мы делали сегодня, вполне можно делать, нахо-

дясь дома, наедине с собой. Когда нужно разобраться во 
внутренних противоречиях, вы можете сесть, определить 
конфликтующие части личности, дать им имена и выле-
пить их или просто нарисовать, даже обычной ручкой на 
обычной бумаге. Что делать потом, вы знаете.

Упражнение 3.9. Голос поколений

Цель: анализ негативных установок участников, их вли-
яния на жизнь и причин их возникновения.

Время: 60 минут.
Материалы: инструкции-алгоритмы для участников.

Инструкция
Часть 1. Перед тем, как участники разобьются на пары 

и будут выполнять задание самостоятельно, пригласите доб-
ровольца и продемонстрируйте выполнение упражнения.
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Пример демонстрации ведущего.
В жизни люди часто следуют предписаниям, о кото-

рых иногда даже не догадываются. Мы все носим с собой 
целый набор таких предписаний, доставшихся нам по 
наследству. Иногда они нам помогают, иногда мешают. 
В любом случае полезно знать о них, чтобы отделить наши 
личные предпочтения от навязанных.

Сейчас мы применим один очень интересный метод, ко-
торый поможет «услышать» предписания наших предков.

Пусть один доброволец выйдет ко мне.
Закрой глаза и скажи себе: «Я — это я». Прими наибо-

лее характерную для тебя позу. Будь естественным.
Теперь сделай шаг назад. Это твоя мать. (Если участник 

мужского пола — то это будет отец. Тогда работа идет по 
мужской схеме. Данное описание перестановки идет на 
примере работы с девушкой).

Вспомни ее характерное состояние, ее характерную 
позу. Прими ее. Стань сейчас ею. Сейчас ты — это она… 
Ты — мать. Ты часто повторяешь дочери какую-то фразу 
или две-три фразы. Произнеси их вслух.

(Девушка слегка ссутулилась, руки «кренделем» на 
бед рах: «Вечно у тебя все не так. Не будет из тебя толка», 
«Кому ты нужна, кроме меня?»).

Теперь сделай шаг влево. Ты — твой отец. Вспомни его 
характерное состояние, его характерную позу. Прими ее. 
Стань сейчас им. Сейчас ты — это он… Ты — отец. Ты ча-
сто повторяешь дочери какую-то фразу или две-три фра-
зы. Произнеси их вслух.

(Девушка, безразличное лицо, руки повисли: «Будь 
проще, не умничай», «Не гони волну. Три к носу»).

Теперь сделай шаг назад. Ты — твой дед. Вспомни его 
характерное состояние, его характерную позу. Прими ее. 

Стань сейчас им. Сейчас ты — дед. Ты часто повторяешь 
внучке какие-то фразы. Произнеси их вслух.

(Девушка потирает кулаком подбородок, улыбается: 
«Никогда не спеши. Твоя всегда возьмет», «Не висни на 
словах. Не слушай никого. Жизнь твоя — тебе и делать»).

Теперь сделай шаг вправо. Ты — твоя бабушка. Вспомни 
ее характерное состояние, ее характерную позу. Прими ее. 
Стань сейчас ею. Сейчас ты — это она… Ты — бабушка. 
Ты часто повторяешь внучке какую-то фразу или две-три 
фразы. Произнеси их вслух.

(Девушка, ласковое лицо, руками будто обнимает: «Не 
грусти, красавица! Грусть пройдет, жизнь останется», 
«Никогда не навязывайся. Кто тебя не любит, тот в твоей 
жизни лишний»).

Теперь сделай два шага вперед. Ты — это снова ты. По-
чувствуй это. Произнеси: «Я — это я». Медленно открой 
глаза… Как ты себя чувствуешь? (Девушка: «Хорошо, не-
множко грустно»).

Скажи, какие предписания твоих предков оказались 
для тебя самыми важными? Что ты чувствуешь, когда 
слышишь их?

(Девушка: «Это  — дедушкины слова. Мне кажется, 
мама считает меня никчемной. Когда она говорит это, я 
тоже начинаю так думать. А когда я с дедушкой, я чув-
ствую себя увереннее»).

Ты можешь говорить это сама себе, когда будет трудно?
(«Да. Еще бабушкины слова, что не надо навязываться, 

что кто не любит меня, тот в моей жизни лишний. Они 
тоже помогли. Я даже удивилась. Она только один раз так 
сказала. А оказалось, что мне это важно»).

Спасибо тебе за смелость и за открытость.
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Инструкция для девушек

Инструкция для юношей

Инструкция
Часть 2. Теперь разделитесь на пары. Сейчас вы про-

делаете то же самое в парах. (Ведущий раздает листочки 
с алгоритмом).

Если окажется, что все предписания вам нравятся, 
в конце повторите те, которые, как вам кажется, больше 
всего помогут вам в жизни. Если окажется, что все пред-
писания вас расстраивают, то в конце измените их так, как 
хотели бы. Когда закончите, поменяетесь ролями и помо-
жете услышать «голос предков» своему партнеру. Начали.

Обсуждение
Поделитесь своими впечатлениями.
Подведение итогов
Думаю, для многих это был важный опыт. Когда близ-

кие люди говорят нам что-то, это остается в нашей памя-
ти. Но только мы можем выбирать, что для нас полезно. 
Если мы чувствуем, что чьи-то слова поддерживают нас, 
мы можем повторять их себе в трудную минуту. Или мы 
можем сами себе сказать то, что будет помогать нам.

✓ Комментарии для ведущего
Часто это упражнение вызывает сильные эмоции  — 

кто-то может испытывать душевный подъем, кто-то пла-
чет. Это полезный выброс эмоций, поэтому бояться их не 
нужно.

Если участники говорят, что не помнят кого-то из ро-
дителей, бабушку или дедушку, можно предложить им 
представить их образ и то, что они могли бы сказать. Это 
вполне правомерно, так как не сами люди влияют на нас, 
а тот образ, который сложился у нас в голове.

Когда участники не знают, кого выбрать  — бабушку 
и дедушку по какой линии, — или если в семье есть отчим 
или мачеха, то предложите участнику выбрать того чело-
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века, который, по его мнению, больше влияет на него, не 
важно  — положительно или отрицательно. Или тех, кто 
по каким-то причинам вспомнился первым.

Раздел 4. Развитие позитивного 
мышления и уверенности в себе

Задачи:
– развитие гибкости мышления;
– развитие толерантности к людям и безоценочного 

восприятия окружающих;
– развитие положительного отношения к себе;
– развитие позитивного мышления, т. е. умения видеть 

положительные стороны в сложных ситуациях.
Одной из причин многих подростковых проблем (за-

стенчивость, агрессивность, тревожность, неуверенность 
в себе и др.) является чрезмерная негативная оценка про-
исходящего, окружающих людей и самих себя.

Развитие уверенности в себе напрямую связано с поло-
жительным отношением к себе и своим качествам. Ниче-
го не происходит от простого внушения, что к себе надо 
относиться хорошо. Развитие уверенности в себе стиму-
лируется опосредованно через принятие себя, гибкость 
мышления и умение рассматривать различных людей 
и ситуации с позитивной стороны.

Неуверенность в себе, чрезмерная критичность и жест-
кость позиций часто приводят к употреблению наркоти-
ков, поэтому темы развития безоценочного, позитивного 
мышления и толерантности полезно включать в тренинги 
по профилактике наркомании.

Упражнение 4.1. Три на три

Цель: развитие гибкости мышления и толерантного от-
ношения к различным событиям.
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Время: 30 минут.
Материалы:  наборы из 3-х карточек (см. описание 

упражнения) — 3–5 наборов в зависимости от количества 
участников.

Инструкция
Объединитесь в группы по 4 человека (по 2, по 3, по 5 

человек — в зависимости от количества участников и вре-
мени, запланированного на упражнение; чем больше под-
групп, тем дольше длится обсуждение).

(Каждой подгруппе выдается по 3 карточки с описа-
ниями жизненных ситуаций, обычно вызывающих не-
приятные переживания).

Сейчас в каждой подгруппе вам нужно объяснить тре-
мя положительными и тремя отрицательными причинами 
каждую из трех ситуаций, написанных на ваших карточках. 
У вас есть на это только 15 минут, поэтому поторопитесь.

Карточка 1
Я весь вечер провел(а) в одиночестве, и это плохо, по-

тому что: 1)… 2)… 3)…
Я весь вечер провел(а) в одиночестве, и это хорошо, по-

тому что: 1)… 2)… 3)…
Карточка 2
У меня неприятности, и я хотел(а) поделиться с другом 

(подругой) своими переживаниями, но он (она) не стал(а) 
меня слушать, и это плохо, потому что: 1)… 2)… 3)…

У меня неприятности, и я хотел(а) поделиться с другом 
(подругой) своими переживаниями, но он (она) не стал(а) 
меня слушать, и это хорошо, потому что: 1)… 2)… 3)…

Карточка 3
Сегодня я узнал(а), что девушка (парень), которая (ко-

торый) мне очень нравится, встречается с другим (дру-
гой), и это плохо, потому что: 1)… 2)… 3)…

Сегодня я узнал(а), что девушка (парень), которая (ко-
торый) мне очень нравится, встречается с другим (дру-
гой), и это хорошо, потому что: 1)… 2)… 3)…

(После выполнения задания представители каждой 
подгруппы зачитывают свои варианты ответов. В резуль-
тате по каждому случаю получается по 9–12 аргументов 
«плохо» и «хорошо»).

Обсуждение
Как вы думаете, чему научило вас это упражнение? Ка-

кие аргументы давались вам легче — негативные или по-
ложительные? Как вы думаете, почему?

Подведение итогов
Любые жизненные события не являются ни плохими, 

ни хорошими — все зависит от того, как мы к ним отно-
симся. Например, один человек заболел, и ему пришлось 
отказаться от развлекательной поездки. Он очень рас-
страивался по этому поводу. А потом оказалось, что его 
друзья попали в катастрофу и погибли.

Самая распространенная ошибка людей  — относиться 
к событиям плохо только потому, что наши ожидания не 
оправдались. На самом деле, если немного подумать, мно-
гие события могут оказаться не такими уж плохими. А ино-
гда случается, что они спасают нас от чего-то худшего.

✓ Комментарии для ведущего
При выполнении этого упражнения главное — не увяз-

нуть в обсуждении аргументов. Поэтому ведущий ориен-
тирует участников на быструю работу: тогда предложен-
ные аргументы не подвергаются слишком подробному 
обсуждению. Однако нельзя принимать абсурдные аргу-
менты, потому что в таком случае у участников остается 
недоверие к тому, что каждое событие реальной жизни 
действительно можно оценивать с разных сторон. Важно 
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помнить, что цель упражнения — развить гибкость мыш-
ления как жизненное умение, а не просто весело поиграть. 
Хотя веселья и смеха при выполнении задания бывает 
много.

Упражнение 4.2. Четыре квадрата

Цели: принятие себя и формирование толерантного от-
ношения к другим.

Время: 20 минут.
Материалы: листы А4 на каждого участника.
Инструкция
Возьмите лист бумаги и разделите его на четыре ква-

драта.
В углу каждого квадрата поставьте цифры 1, 2, 3, 4. (Ве-

дущий показывает свой лист, разделенный на четыре ча-
сти с пронумерованными квадратами).

Теперь в квадрате 1 напишите пять ваших качеств, ко-
торые вам нравятся и которые вы считаете положитель-
ными. Можете назвать качества одним словом, напри-
мер, «находчивый», «надежный». А можете описать их 
несколькими словами, например, «умею по-настоящему 
дружить», «всегда довожу начатое дело до конца».

Затем заполните квадрат 3: напишите в нем пять ваших 
качеств, которые вам не нравятся, вы считаете их негатив-
ными. Можете писать совершенно искренне, если вы не 
захотите, никто не узнает о том, что вы написали.

Теперь внимательно посмотрите на качества, которые 
вы записали в квадрате 3, и переформулируйте их так, что-
бы они стали выглядеть как положительные. Для этого вы 
можете представить, как эти качества назвал бы человек, 
который вас очень любит и которому в вас нравится все. 
Запишите переформулированные качества в квадрате 2.

Затем представьте, что вас кто-то очень не любит, и по-
этому даже ваши положительные качества он восприни-
мает как отрицательные. Посмотрите на качества, запи-
санные в квадрате 1, переформулируйте их в негативные 
(с точки зрения вашего врага) и запишите в квадрате 4.

А сейчас прикройте ладонью квадраты 3 и 4 и посмо-
трите на квадраты 1 и 2. Видите, какой замечательный че-
ловек получился!

Теперь, наоборот, закройте ладонью квадраты 1 и 2 
и посмотрите на квадраты 3 и 4. Жуткая картина! С таким 
человеком никто не захочет общаться.

Посмотрите в целом на свой лист. Ведь на самом деле вы 
описали одни и те же качества. Это все вы. Только с двух 
точек зрения: с точки зрения друга и с точки зрения врага.

Нарисуйте на пересечении квадратов круг и впишите 
в него крупно букву «Я».
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Обсуждение
Какое впечатление произвело на вас это упражнение? 

Какие качества было записывать и переформулировать 
легче, какие труднее?

Подведение итогов
Получается, что это мы сами выбираем, как к себе от-

носиться!
Мы можем относиться к себе, как враги, и тогда мы не 

будем любить себя, а будем презирать и невольно вести 
себя в соответствии с нашим отношением к себе. Мало 
того, это всегда безошибочно чувствуют другие люди и, 
к сожалению, часто начинают относиться к нам соответ-
ственно, даже если у них нет для этого объективных ос-
нований.

А можем относиться к себе с уважением и любовью. 
Человек, который умеет относиться к себе хорошо, стано-
вится уверенным в себе и не старается изображать из себя 
кого-то, на кого вовсе не похож. Такой человек по-настоя-
щему доброжелательно относится к другим, потому что 
он умеет увидеть в каждом ценные качества.

На самом деле нет плохих и хороших качеств. Есть си-
туации, в которых какое-то качество мешает, а есть ситуа-
ции, в которых то же качество помогает. Если так отно-
ситься к своим особенностям, мы сможем сами управлять 
их проявлениями, вместо того, чтобы подчиняться им. 
И тогда мы сможем сказать: «Я использую свое качество, 
а не качество использует меня».

А теперь подумайте, как вы относитесь к другим лю-
дям? Есть ли люди, к которым вы относитесь так, будто 
перед вами только 3-й и 4-й квадраты?

Пример заполнения квадратов

Вы можете потренироваться относиться к ним лучше, 
выполняя это упражнение. Дома попробуйте описать ка-
чества людей, которые вас раздражают, а затем перефор-
мулируйте эти качества. Вы увидите, как постепенно из-
менится ваше отношение к ним.

✓ Комментарии для ведущего
Иногда участники затрудняются в переформулирова-

нии своих качеств. Это происходит из-за устоявшегося от-
ношения к ним. В таких случаях нужно помочь. Ведущий 
может сделать это тихо, подойдя к участнику. Если  же 
участник задает вопрос вслух и открыто называет каче-
ство, которое нужно переформулировать, этот процесс 
может стать увлекательной и веселой тренировкой для 
всей группы.
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Упражнение 4.3. Пьедестал и место 
препятствий

Цель: развитие умения свободно говорить о своих ка-
чествах и оценивать их эффективность в зависимости от 
обстоятельств.

Время: 40 минут.
Материалы: не требуются.
Инструкция
Вы все знаете, что за особые заслуги людей хвалят. А за 

ошибки начинают стыдить, ругать. Сейчас я приведу при-
мер ситуации. Кто-то самый смелый встанет и скажет, ка-
кие у него есть качества, которые помогают ему в подоб-
ных ситуациях, — он как будто встанет на пьедестал, мы 
ему хлопаем. Потом он выходит в центр круга и говорит, 
какие качества могут мешать ему в этой же ситуации.

Качество мешает, если оно препятствует достижению 
цели, независимо от того, нравится оно или нет. Призна-
вая мешающее качество, он оказывается на месте пре-
пятствий. Но мы не станем его казнить. Наоборот, если 
кто-то считает, что у него тоже есть качество, мешающее 
в этой ситуации, он может подойти и положить руку на 
плечо говорящему. Так по очереди каждый участник по-
бывает на пьедестале и на месте препятствий. Задание 
понятно?

Ситуация первая.  Скандал в очереди (например, за 
билетами на электричку). Кто-то внедрился без очереди. 
Крик, шум. Вы можете остаться без того, за чем пришли.

Ситуация вторая. Тяжело болеет кто-то из родственни-
ков. Вы должны ухаживать. При этом вы не можете пой-
ти на вечеринку, которую ждали очень долго: там будет 
кто-то, кто вам небезразличен.

Ситуация третья.  У вас есть друг, у которого очень 
влиятельное окружение (родители, родственники, друзья 
и т. п.). Они могут помочь вам не только получить хоро-
шую работу и хорошую зарплату, но и в дальнейшем по-
мочь сделать настоящую карьеру, стать успешным челове-
ком в той области, о которой вы мечтали с детства. НО! 
Этот друг часто говорит о вас обидные вещи, он считает, 
что вы должны все это вытерпеть, ведь у вас есть мечта, 
которую он поможет осуществить. Вам нужно сделать ка-
кой-то выбор: терпеть ради мечты, пойти на разрыв отно-
шений — или что-то еще?

Обсуждение
Поделитесь впечатлениями от выполнения этого 

упражнения. Какие выводы вы для себя сделали?
Подведение итогов
Каждый из нас имеет большой набор различных ка-

честв, которые по-разному сочетаются и проявляются 
в различных жизненных обстоятельствах. Это все равно, 
что иметь большой набор красок, которые мы еще и сме-
шиваем в зависимости от того, что хотим изобразить. Мо-
жем ли мы говорить о том, что какой-то цвет плохой или 
хороший? Цвет  — это просто цвет. Он нам может нра-
виться, но совершенно не подходить к картине. Или, на-
оборот, он нам не нравится, но идеально подходит к изо-
бражению. Вот так же происходит и с нашими качествами.

Не бывает плохих и хороших качеств, бывают каче-
ства, которые эффективны или неэффективны в каждой 
конкретной ситуации. Но выбирать все равно нам. Если 
мы знаем, что можем достигнуть своей цели, используя 
качество, которое нам не нравится, нам выбирать, ис-
пользовать его или отказаться от цели. Если какое-то ка-
чество, которое мы ценим, нужно спрятать, не показы-
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вать его, чтобы достичь цели, снова нам выбирать, что 
для нас важнее.

На самом деле важно, чтобы человек сам использовал 
свои качества, а не качества использовали его.

✓ Комментарии для ведущего
Участники могут по-разному осмысливать предлагае-

мые ситуации. Например, кто-то посчитает, что в очереди 
эффективное поведение  — получить то, за чем пришел, 
а  кто-то будет склонен видеть цель в сохранении ими-
джа уравновешенного человека даже в агрессивной толпе. 
В таких случаях нельзя оценивать, «выписывать» мораль-
ный эталон.

Задача ведущего — развить понимание себя, принятие 
себя, умение оценивать свои качества и силы, понимать 
последствия. Если ведущий возьмет на себя роль гуру, он 
может внушить замечательные идеи, но при этом не смо-
жет привить ответственность за свободу выбора. Поэтому 
ведущий принимает любой выбор участников. Это тоже 
проявление толерантности.

Если участники почувствуют, что вы осуждаете их, они 
закроются, и эффективность тренинга будет утрачена. 
Однако если вас удивит представление о ценности како-
го-либо качества в предложенной ситуации, вы можете 
спросить участника, почему он считает, что это качество 
помогает или мешает в этом случае. В вопросе должен зву-
чать интерес, а не намек на ошибку.

Упражнение 4.5. Волшебная ярмарка

Цель: «инвентаризация» личностных качеств участников.
Время: 20 минут.

Материалы: небольшие карточки (листы для заметок), 
по 10 карточек на каждого участника, ручки двух цветов 
(к примеру, зеленая-красная или любых других цветов).

Инструкция
Возьмите по 10 карточек каждый и напишите на них 

10 ваших качеств (по одному на листочке), которые у вас 
очень развиты, независимо от того, нравятся вам они или 
нет. Все качества вписываем одним цветом.

Потом рядом с этим качество ставим его «количество 
в вас». Это количество обозначим понятием «персобайт». 
Это все равно что один килограмм, или один литр, или 
один кубометр, или килобайт. Теперь оцените количество 
вашего качества в «персобайтах» от нуля до 10. У вас есть 
5 минут.

(После выполнения задания). Сейчас походите и по-
смотрите, какие качества есть у других. Может быть, вы 
захотите приобрести немного какого-то качества себе. 
Постарайтесь обменять его на какое-то свое, или, может 
быть, вам его отдадут даром, или вы приобретете нужное 
вам качество, например, на половину персобайтов того 
качества, которого у вас слишком много, и т. п.

Если вы приобрели что-то, возьмите ручку другого цве-
та, чистый листочек и впишите приобретенное качество 
в том «количестве», которое получили. А отдавая свое ка-
чество, сделайте пометки в своих листочках. Например: 
«Остаток — 0» или «Остаток столько-то персобайт». На-
чинаем. У вас 5 минут.

Обсуждение
Какие качества вы приобрели и зачем они вам нуж-

ны? Какие качества вы отдали или обменяли полно-
стью, без остатка? Почему вы считаете, что они вам не 
нужны?
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(Если кто-то полностью отдал свое качество, ведущий 
обращается к группе и просит придумать ситуацию, в ко-
торой это качество может быть полезно.

Если после обсуждения участник хочет вернуть себе 
хотя бы в какой-то степени это качество, ведущий пред-
лагает оценить, сколько персобайт данного качества он 
хотел бы вернуть. Что бы он отдал, чтобы получить назад 
это качество?)

Подведение итогов
Мы часто хотим избавиться от какого-то своего каче-

ства, потому что считаем, что оно нам мешает. На самом 
деле все качества полезны, только каждое в своих обстоя-
тельствах. Мы просто не всегда умеем ими пользоваться. 
Все, что нужно, чтобы наши качества нам нравились, — 
это: 1) научиться называть их так, чтобы сразу чувство-
вался их ресурс, и 2) научиться пользоваться ими там, где 
они нужны, и не пользоваться там, где они мешают.

✓ Комментарии для ведущего
Упражнение и обсуждение нужно выдержать в доста-

точно быстром темпе. Если у участников нет идей по ис-
пользованию качества, креативность нужно проявить са-
мому ведущему.

Если участник пишет качество, например, «склонность 
к насилию», и стремится полностью его отдать, важно 
спросить, взял ли кто-то это качество, а потом спросить 
«покупателя», для каких случаев жизни оно ему приго-
дится.

В любом случае, в том числе и тогда, когда участник 
остается с этим качеством (никто не взял), и тогда, когда 
он раздает полностью какое-то свое качество, потому что 
считает его плохим, важно обсудить, что любое качество 
важно. И даже агрессивность  — тоже нужное качество, 

только требует особенно осторожного обращения. Это 
так же, как обращаться с атомным реактором  — можно 
принести много пользы, но если быть неосторожным, 
можно погубить много жизней, в том числе и свою. При 
этом лучше назвать качество по-другому. Например, 
«умение противостоять насилию и агрессии» или «умение 
атаковать противника».

Главное  — это обсуждение, почему захотелось от че-
го-то избавиться. И что участник будет делать в ситуаци-
ях, когда именно это качество и нужно. Вот тогда и воз-
никает осознание того, что нет плохих качеств, просто 
нужно уметь активизировать нужные качества в нужный 
момент и придерживать там, где они мешают.

Упражнение 4.6. Поиск позитивного

Цель: развитие позитивного мышления, т. е. умения ви-
деть положительные стороны в сложных ситуациях.

Время: 60 минут.
Материалы: плакаты, прикрепленные к доске, либо ли-

сты для каждого участника с «формулами» позитивного 
мышления и схемой возможного решения проблемы.

Инструкция
Часто, когда у человека возникает трудная ситуация, он 

думает, что выхода из нее нет. Тогда он опускает руки. Он 
думает: «Теперь все пропало. Жизнь пошла наперекосяк. 
Я ничего не могу сделать». Когда он так думает, он дей-
ствительно становится беспомощным. Но такой человек 
не прав. На самом деле у него всегда есть выбор. Давайте 
посмотрим на эту схему (см. «Схему возможного решения 
проблемы» на с. 90).
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Так что выбор есть всегда. Но не всегда человек может 
увидеть в проблеме что-то важное и полезное для себя. На 
самом деле есть несколько приемов, которые не только по-
могают увидеть что-то полезное даже в трудных ситуаци-
ях, но и найти выход. Сейчас мы освоим эти приемы. Они 
называются «Формулы позитивного мышления».

Формула № 1. Театр в табакерке: «Представьте, что вы 
сверху наблюдаете спектакль, основа которого  — ваша 
проблемная ситуация, а актеры — вы и люди, которые вас 
окружают. Как мог бы выглядеть этот спектакль? Опиши-
те, что вы видите?»

Схема возможного решения проблемы

Возможность увидеть проблему «сверху» помогает 
снизить преувеличенное негативное значение происхо-
дящего, ощущение бессилия. Проблема видится в целом, 
становится яснее.

Формула № 2. Обратная сторона медали: «У медали две 
стороны. Точно так же там, где есть плохое, обязательно 
должно быть хорошее. Что есть хорошего в вашем поло-
жении?»

Стимулируется объективное, «объемное» восприя-
тие ситуации, активизируются ресурсы. Нельзя отвечать 
отговоркой или словами «Ничего хорошего нет». Даже 
в самом страшном есть позитивное начало. Это — закон 
жизни, и как бы мы к нему ни относились, он действует. 
Найдите действительно существенный позитив.

Формула № 3. Проблема как друг: «Если бы данная про-
блема была вашим другом, что бы она сказала вам? Чему 
она хочет вас научить? Для чего она появилась в вашей 
жизни?».

В данном случае принимается позиция «сотрудниче-
ства» с проблемой. Происходит наполнение смыслом про-
исходящего. Все это способствует разрешению проблемы.

Формула № 4. Совет другу:  «Если бы такая проблема 
была не у вас, а у вашего друга, что бы вы посоветовали 
ему? Какие рекомендации могли бы дать? Как ему лучше 
разрешить проблему?».

Мы решаем чужие проблемы гораздо легче, чем свои, 
так как видим их со стороны, «целиком». Изменяя позицию 
оценивания, мы можем способствовать поиску решения.

Формула № 5. Незамеченный ресурс: «На вашем месте 
многие люди оказались в гораздо худшем положении. Как 
вы сумели удержаться на таком уровне? Что помогло вам: 
какие ваши качества, люди и обстоятельства?».
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Активизируется чувство собственных возможностей. 
Происходит пересмотр собственных ресурсов.

Формула № 6. Маленькие кирпичики большой сте-
ны: «Если мы захотим перепрыгнуть через большую стену, 
то, скорее всего, мы разобьемся, а стена так и останется на 
месте. Если каждый день отделять от стены по маленько-
му кирпичику, через некоторое время мы увидим, что от 
стены не останется и следа. Давай продумаем, какие три 
первых кирпича ты вынешь из этой стены».

Активизируется возможность достижения цели.
Формула № 7. У камина: «Давай представим, что про-

шло какое-то время, и все, что происходит сейчас, ока-
залось в далеком прошлом. И вот ты сидишь у камина, 
рядом с тобой близкие люди, и ты рассказываешь о том, 
как однажды с тобой произошла такая история… Ты рас-
сказываешь о своей ситуации и о том, как ты из нее сумел 
выйти. Расскажи эту историю прямо сейчас».

Когда мы думаем о прошлом, и все проблемы видятся 
как бы на расстоянии, нам легче разглядеть выход, кото-
рый трудно было найти в то время. Обсуждение отдален-
ной во времени проблемы помогает найти решение, кото-
рое не видно при погружении в нее.

Сейчас вы разделитесь на пары и возьмете листы 
с фор мулами позитивного мышления и схемой возмож-
ного выбора.

Теперь пусть один из вас подумает о проблеме, кото-
рая существует сейчас в его жизни. И с помощью парт-
нера и  формул рассмотрит возможные выходы. Чем 
больше формул вы используете, тем лучше. Для этого 
у вас есть 20 минут. Потом по моему сигналу поменяе-
тесь ролями.

Обсуждение
Получилось ли взглянуть на проблему с другой сторо-

ны? Какая формула помогла вам больше всего?
Подведение итогов
Эти формулы вы можете использовать всякий раз, ко-

гда возникает сложная проблема. Даже если у вас не по-
лучается найти выход с первого раза, вы можете сделать 
несколько попыток или попросить помочь вашего друга. 
Нужно быть уверенным, что выход есть всегда!

✓ Комментарии для ведущего
Лучше, если ведущий перед самостоятельной работой 

участников проведет демонстрационную сессию с любым 
желающим из группы.

Нельзя торопить участников во время самостоятель-
ной работы. Освоение навыка будет более эффективным, 
если участники смогут реально разрешить какую-то свою 
проблему.
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Раздел 5. Развитие ответственности  
и навыков принятия решения

Задачи:
– моделирование ситуаций выбора с позиции ответ-

ственного человека и с позиции жертвы;
– программирование предпочтения позиции ответ-

ственного человека позиции жертвы.

Упражнение 5.1. Жертва  
и ответственный человек

Цель:  обучение участников навыку отличать позицию 
жертвы от позиции ответственного человека.

Время: 20 минут.
Материалы: не требуются.
Инструкция
Как вы думаете, чем отличается ответственный человек 

от человека, который занимает позицию жертвы?
(Ведущий выслушивает 3–4 ответа участников).
Главное отличие  — ответственный человек думает 

о том, как разрешить трудную ситуацию, а человек-жерт-
ва всех обвиняет в своих бедах.

Сейчас мы выполним упражнение, в котором вы смо-
жете изнутри почувствовать эти две позиции.

Разделитесь на пары. Каждый человек в паре опишет 
какую-нибудь историю из своей жизни с позиции жерт-
вы, а потом с позиции ответственного человека. Затем вы 
поменяетесь ролями.

Для примера расскажу вам свою историю (ведущий мо-
жет выбрать любую историю).

Позиция жертвы.
Уже через три дня у меня будет очередной тренинг. Это 

какой-то кошмар! Время бежит, ему наплевать, что я не 
успеваю. Никто мне не хочет помочь. Нужно приготовить 
целую кучу материалов.

Хоть бы кто-нибудь помог! Никому до меня нет ни-
какого дела. Все заняты только собой. Тут у меня в боку 
закололо. Эти врачи… Никого они не могут вылечить. 
Назначили тренинг и даже меня не спросили, когда мне 
удобнее. А я тут надрываюсь. Вот теперь из-за них у меня 
что-нибудь не получится, а я буду виновата. Все-таки ка-
кие жестокие и бездушные люди!

Позиция ответственного человека.
Уже через три дня у меня будет очередной тренинг. 

Работы много, времени мало, так что надо как-то все 
распределить. Может ли мне кто-нибудь помочь? Пожа-
луй, нет. Работы у всех много. Хорошо, тогда я сделаю 
так: вечерами буду готовиться, потом проведу тренинг, 
а потом позволю себе выходные дни. Отдохну на полную 
катушку.

Конечно, это не очень серьезная проблема. Она приве-
дена только для примера. Теперь вы можете начать.

Обсуждение
Поделитесь, как вы себя чувствовали в роли жертвы 

и в роли ответственного человека.
Подведение итогов
Когда мы чувствуем себя жертвой, многие ситуации 

кажутся нам безвыходными. Мы ждем, что кто-то решит 
нашу проблему, и обвиняем окружающих, которые не хо-
тят делать это за нас. Мы переживаем различные неудоб-
ства, они копятся, а мы все ждем. Что ж, мы имеем право 
занять позицию жертвы, но тогда должны знать, что жерт-
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вы проживают несчастную жизнь, чувствуют себя слабы-
ми и беспомощными.

Но вот в чем парадокс: если мы сами выбираем пози-
цию жертвы, то это означает, что мы сами создали себе та-
кую жизнь. Получается, что как бы мы ни избегали ответ-
ственности, она все равно ложится на нас. Это происходит 
потому, что на самом деле избежать ответственности не-
возможно. Мы только можем сделать вид, что ничего не 
решаем и ни за что не несем ответственность. Но как толь-
ко мы принимаем решение жить именно так, мы сразу не-
сем ответственность за это решение.

✓ Комментарии для ведущего
Это упражнение не стоит слишком разжевывать и за-

тягивать. Оно в большей степени предназначено для «вхо-
ждения» в тему. Дальнейшие упражнения дают возмож-
ность раскрыть ее более глубоко.

Упражнение 5.2. Сказка о Кощее

Цель: дать участникам возможность пережить опыт со-
знательной передачи ответственности другому человеку 
и опыт несения ответственности за другого человека.

Время: 30 минут.
Материалы:  ободки с надписями «Кощей», «Утка» 

«Молодец»; булавки или цветные бельевые прищепки (в 
целях безопасности) для каждого участника, исполняю-
щего роль утки.

Инструкция
Наверное, вы знаете сказку про Кощея Бессмертного. 

Вообще-то про него много всяких сказок сочинили, но 
для нас будет важно вот что: Кощей был не совсем бес-

смертным. На самом деле он жил, пока была цела булавка, 
которую он поместил в яйцо, а яйцо в утку, а утку посадил 
на дерево. Странная фантазия — утки обычно не сидят на 
деревьях, ну да ладно. Нашелся-таки молодец, который 
узнал про эту утку, поймал ее и сломал иглу.

Сейчас мы разделимся на Кощеев, Уток и Мо́лодцев. 
У каждого Кощея своя Утка, за которой гоняется опреде-
ленный Мо́лодец. У каждой утки в ободке будет булавка. 
Что делать каждому?

Кощеи могут только смотреть, как Мо́лодцы будут го-
няться за Утками и отбирать булавки. Можете поддержи-
вать Уток — кричите, советуйте, болейте.

Утки несут полную ответственность за жизнь Кощея. 
Вы должны сделать все, чтобы не попасть в руки Мо́лод-
ца. Особенно берегите ободки. Вы считаетесь побежден-
ными, если Мо́лодец не просто сорвет с вас ободок, но 
и завладеет той частью, куда пристегнута булавка. Уткам 
нельзя прятаться за спинами Кощеев.

Мо́лодцы, вам нужно не просто поймать утку, но и со-
рвать с нее ободок, вынуть булавку и отдать ее ведущему 
(т. е. мне). Ловим только «свою» Утку. Мо́лодцам нельзя 
касаться своих Кощеев. Но и Кощеям нельзя специально 
прикасаться к Мо́лодцам. Кощей стоит на месте и наблю-
дает за происходящим. Если Мо́лодец прикоснулся к Ко-
щею, Кощей кричит: «Касание!». Считаются только неча-
янные касания. Если произойдет три касания, Мо́лодец 
проиграл и выходит из игры.

Нельзя выворачивать руки или причинять другой вред. 
Постарайтесь не сталкиваться друг с другом слишком силь-
но. Вы должны выйти из игры без синяков, шишек и сса-
дин. Правила игры понятны? Сейчас Утки и Кощеи встанут 
с одной стороны комнаты, а Мо́лодцы с другой. Начали!
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Обсуждение
Расскажите о впечатлениях от игры. Скажите, если бы 

вам в жизни пришлось выбирать, какую роль из этих трех 
вы предпочли бы, а на какую никогда бы не согласились? 
И почему?

Подведение итогов
Люди в жизни часто опираются друг на друга. И это дей-

ствительно бывает необходимо. Но помощь друг другу, до-
верие, ощущение надежности друга вовсе не означают, что 
мы должны передать ему ответственность за свою жизнь. 
Что происходило с Кощеями? Они волновались, злились, 
расстраивались, некоторым казалось, что если бы они за-
щищались от Мо́лодца сами, у них это получилось бы луч-
ше. Это естественная реакция — со стороны всегда виднее.

Но как бы хорошо мы ни видели со стороны, как пра-
вильно поступить, если мы передали ответственность за 
свою жизнь другому человеку, мы становимся беспомощ-
ными. Мы ожидаем действий от другого человека, злим-
ся на него, нервничаем, обижаемся, если он не слишком 
заботится о наших потребностях. Это означает, что мы 
в этот момент становимся Кощеями, которые могли о себе 
позаботиться сами, но отдали судьбу Утке и проиграли.

А Утка? Если бы она не таскала на себе ответственность 
за жизнь Кощея в виде булавки, она бы жила себе и жила. 
Но поскольку она взяла на себя такую ответственность, 
то за различные поступки Кощея, к которым она не имела 
никакого отношения, досталось именно ей. Она постра-
дала, пожертвовала собой, да еще и оказалась виноватой, 
что не смогла защитить другого. В общем, спасибо за та-
кую жертву ей никто не сказал.

А что с Мо́лодцем? Почему он растерзал ни в чем не по-
винную Утку? А у него не было другого выхода. Поскольку 

Кощей отдал ответственность за себя Утке, то и все пре-
тензии обращены именно к ней. Не хочешь, чтобы пре-
тензии за другого человека сыпались на тебя — не бери на 
себя ответственность за него.

Каждый имеет право выбрать, хочет ли он быть Коще-
ем или Уткой. Но выбирая, стоит подумать о том, каковы 
будут последствия. Каждый Кощей в состоянии сам защи-
тить себя. Каждая Утка вправе отказаться от ответствен-
ности за другого.

Упражнение 5.3. Снежная королева

Цель:  дать участникам возможность пережить опыт 
принятия ответственности за другого человека без его со-
гласия по принципу «Я лучше знаю, что тебе надо».

Время: 60 минут.
Материалы: подручные предметы и материалы по же-

ланию участников для обозначения своей роли (шарфики, 
платки, рукавицы, шапки и т. д.).

Можно из бумаги вырезать сердце Кая и приколоть его 
булавкой к одежде, потом Кай его символически снимает, 
а Герда возвращает.

Инструкция
Сейчас я напомню вам сказку о Снежной королеве, 

и мы разыграем ее по ролям. Итак, жили-были Кай и Герда 
в уютном доме со своей бабушкой. Им было очень хорошо 
вместе. Но вот однажды пришла Снежная королева.

Она позвала Кая жить к себе, но он отказался. Снежная 
королева рассердилась, но не стала замораживать Кая пол-
ностью. «Он просто маленький и глупый, он еще не знает, 
что для него будет лучше», — решила Снежная королева. 
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Она заморозила только сердце Кая, чтобы он освободился 
от лишних эмоций.

После этого у Кая изменился взгляд на окружающих, 
на свою жизнь, и он добровольно последовал за Снежной 
королевой в ее ледяное царство. Там Кай занимался вы-
кладыванием ледяных картин, и это занятие его полно-
стью поглощало. Он не чувствовал тоски. Он жил только 
разумом.

Однако Герда очень тосковала по Каю. И она решила 
вернуть его. Она пожертвовала домашним уютом, вкус-
ными бабушкиными пирожками и вечерними сказками 
и отправилась в путь. Она шла всю весну, все лето, всю 
осень.

Потом она повстречала Добрую женщину, у которой 
был волшебный сад. В нем всегда было лето, и время там 
текло медленно.

Женщина решила, что Герде лучше остаться у нее. Она 
считала, что глупо гнаться за мальчишкой неизвестно 
куда, когда он сам ее бросил. Герда могла бы жить всегда 
в тепле, окутанная заботой и красотой, ее жизнь длилась 
бы долго… Но Герда пожертвовала и этим и продолжила 
путь.

По дороге она повстречала Принцессу и ее жениха. 
Они считали, что Герде гораздо лучше остаться у них: ей 
всегда было бы весело, она жила бы в богатстве, была бы 
придворной дамой. Но Герда пожертвовала богатством 
и знатностью и продолжила путь.

Затем она повстречала Маленькую разбойницу. Та тоже 
хотела оставить Герду у себя  — в лесу гораздо веселее, 
здесь нет никаких правил, никто не читает нотации, мож-
но делать все, что хочешь. Но Герда снова отказалась. С по-
мощью Оленя она наконец добралась до царства Снежной 

королевы. Вьюга и Буран — слуги Снежной королевы — 
пытались помешать ей. Но она одолела и их и наконец-то 
нашла Кая.

Однако Кай не проявил к ней никакого интереса. Его 
занятие было для него гораздо важнее. Он выкладывал 
слово «вечность». Тогда Герда заплакала, это вернуло Каю 
его эмоции («растопило сердце»). Герда взяла Кая за руку 
и повела его домой.

Теперь давайте распределим роли: Кай, Герда, Бабушка, 
Снежная королева, Принцесса и ее Жених, Добрая жен-
щина, Маленькая разбойница, Олень, Вьюга и Буран. Вы 
можете вызваться сами на какую-то роль. В игре будут 
участвовать все.

При разыгрывании сказки нельзя разговаривать. Все, 
что вы хотели бы сказать, выразите в действиях. Напри-
мер, если вы хотите уговорить Герду или Кая остаться, за-
держите их руками, если вы хотите, чтобы они отдохнули, 
уложите их. Если Герда или Кай не хочет что-то делать, 
они должны сопротивляться, но не говорить об этом. По-
нятны условия?

Сейчас подготовьтесь к исполнению ролей. Дом бабуш-
ки в одном конце комнаты, царство Снежной королевы — 
в другом. Между ними в разных местах располагаются 
остальные герои — так, чтобы Герда могла переходить от 
одних к другим. Символически обозначьте свое место. 
Также символически обозначьте свои костюмы. Готовы? 
Начали!

Обсуждение
Поделитесь впечатлениями от пережитого во время 

игры. Вы можете говорить в любом порядке. Только Герда 
поделится впечатлениями последней, так как она взаимо-
действовала со всеми героями сказки.
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Подведение итогов
Иногда люди, которые вроде бы искренне хотят поза-

ботиться о других, вдруг начинают принимать решения за 
них, брать на себя ответственность за их жизнь и судьбу. 
Зачастую они даже не спрашивают своих «подопечных», 
хотят ли они такой заботы.

Это другая сторона ответственности. Раньше мы пого-
ворили о том, что люди часто передают ответственность 
за свою судьбу другим, и увидели, что из этого получается. 
Сейчас мы видим, что есть другая крайность, и она может 
привести к сплошному насилию. Причем те, кто это дела-
ет, даже не замечают, что они выворачивают руки тому, 
кого спасают.

Снежная королева считала, что лучше всего жить ра-
зумом, и решила, что для Кая именно это будет хорошо. 
Она и не подумала спросить его, что ему больше нравится. 
Просто заморозила сердце, и все. Герда считала, что луч-
ше всего жить сердцем, чувствами. Она тоже ни о чем не 
спрашивала Кая. Она просто пошла и вернула его назад.

Получается, что Кая все любили, но сам он все время 
был куклой, которую делили между собой, и никто не 
спрашивал, чего он сам хочет.

Герду тоже никто ни о чем не спрашивал. Каждый пы-
тался навязать ей свое представление о счастье. Правда, 
она оказалась активнее Кая, но ей все время приходилось 
преодолевать насилие.

А некоторые из тех, кого она покидала, обижались: ведь 
они так старались для нее. А она такая неблагодарная…

К сожалению, так бывает и в жизни. Когда мы хотим 
помочь кому-нибудь  — это замечательно. Мы можем 
предложить свою помощь, но вряд ли ее нужно навязы-
вать.

✓ Комментарии для ведущего
Если участников больше, можно добавить роль Дома 

бабушки, Розы, за которой ухаживали Герда и Кай и кото-
рая завяла после того, как Кай посмеялся над ней. Можно 
также добавить роль нескольких Роз в саду у Доброй жен-
щины, которые тоже пытались удержать Герду.

Если участников меньше, можно убрать роли Оленя, 
Вьюги, Бурана. Препятствия Герде может создавать сама 
Снежная королева.

В данном изложении для сокращения сценария созна-
тельно опускается часть путешествия Герды — предлагае-
мого варианта достаточно для достижения цели упражне-
ния.

Ведущий по мере обсуждения обращает внимание на 
постоянно происходящее насилие, несмотря на добрые 
намерения; на игнорирование желаний Кая и Герды со 
стороны остальных героев.

Ведущий обращает особое внимание на то, что основ-
ного «спасаемого» — Кая — вообще никто не спрашивал 
о том, что же хочет он сам. Ведущий при обсуждении ин-
тересуется чувствами участников во время исполнения 
роли и мыслями, которые приходили им в голову.
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Раздел 6. Построение  
партнерских отношений

Задачи:
– дать участникам возможность почувствовать и обсу-

дить суть трех основных форм неконструктивных отно-
шений, построенных на сопротивлении, манипуляциях 
и угрозах, игнорировании;

– дать возможность почувствовать и обсудить суть парт-
нерских отношений, основанных на доверии, обсуждении 
своих потребностей и равной заботе о себе и партнере;

– способствовать получению опыта социальной актив-
ности.

Упражнение 6.1. Перестановки

Цель:  выявление личных позиционных предпочтений 
участников в отношениях.

Время: 50 минут.
Материалы: не требуются.
Инструкция
Встаньте в круг. Разделитесь на пары. Теперь пусть один 

из вас в каждой паре встанет позади другого на расстоя-
нии длины ступни. Сосредоточьтесь на своих ощущениях, 
своем состоянии…

Теперь партнер, стоящий за спиной, кладет руки на 
плечи впередистоящему. Постойте так, почувствуйте себя 
в этой позиции.

Теперь стоящий впереди делает большой шаг впе-
ред. Партнер, стоящий сзади, убирает руки и остается на  
месте.

Теперь стоящий впереди поворачивается лицом к парт-
неру.

А теперь он же делает шаг навстречу партнеру, и вы 
смотрите в глаза друг другу.

Встаньте рядом, лицом в круг.
Теперь тот партнер, который был позади, встает перед 

своим партнером.
Партнер, стоящий за спиной, кладет руки на плечи впе-

редистоящему.
Стоящий впереди делает большой шаг вперед. Партнер, 

стоящий сзади, убирает руки и остается на месте.
Теперь стоящий впереди поворачивается лицом к парт-

неру… А теперь он же делает шаг навстречу партнеру, 
и вы смотрите в глаза друг другу.

Встаньте рядом, лицом в круг.
Теперь можно всем сесть на свои места.
Обсуждение
Поделитесь впечатлениями. В какой позиции было осо-

бенно комфортно, а в какой особенно некомфортно? Что 
вы в это время чувствовали?

То, что мы сейчас делали, является метафорой того, как 
люди строят свои отношения с близкими людьми. Каждый 
из вас уже понял свое предпочтение. Обдумайте плюсы и 
минусы такого предпочтения, и сейчас каждый коротко 
расскажет об этих плюсах и минусах. Кто уже сейчас мо-
жет сказать?

Подведение итогов
Теперь вы можете учитывать, что вы находите и что вы 

теряете, когда строите свои отношения тем или иным спо-
собом.
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Упражнение 6.2. Город

Цель: получение опыта социальной активности.
Время: 120 минут (2 часа).
Материалы: 9 листов ватмана, склеенных между собой 

(3 листа в ширину и 3 листа в длину) — для создания «тер-
ритории города». Ватман может быть заменен рулоном 
обоев (обратной стороной), тогда необходимо склеить 
вместе 4 полосы обоев, длину взять любую, которую по-
зволяет помещение. Их можно склеить перед упражнени-
ем. Если вы предполагаете склеивать их сразу на занятии, 
добавьте дополнительное время; несколько наборов гуа-
ши; большие акварельные кисти (№ 8) для каждого участ-
ника; клей ПВА, кисти для клея; ножницы  — большие 
и маленькие — по несколько штук; пластилин; различные 
предметы обихода, например, старые зеркала, нитки, бе-
чевка, пустые пластиковые бутыли, коробки из-под обу-
ви, полиэтилен и т. д.  — все, из чего можно сооружать 
различные строения, перегородки и т. п.; различные пред-
меты природы: ветки, листочки деревьев, шишки, камни, 
цветы, перья птиц и т. д.; мелкие старые игрушки — жи-
вотные, человечки, машинки и т. д.

Все эти принадлежности могут принести сами участни-
ки, нужно лишь заранее дать им такое задание.

Инструкция
Сейчас вы построите город. Он должен появиться на 

этом огромном листе бумаги. Какой он будет, как вы его 
будете делать  — это ваше дело. В вашем распоряжении 
все эти предметы, используйте их, как хотите. У вас есть 
45 минут. Это все.

Обсуждение
Первый круг. Расскажите о ваших впечатлениях.

Второй круг. Кто, по-вашему, был лидером при выпол-
нении задания? Кто сумел реализовать свои идеи? Как вам 
это удалось? Кто не смог сделать так, как хотел, и то, что 
хотел? Почему вам это не удалось?

Третий круг.  Расскажите, чем была важна для вас эта 
игра.

Подведение итогов
(Упражнение представляет собой перфоманс (это арт-

методика, в которой важен сам  процесс,  впоследствии 
обсуждается именно он; результат  — т. е. получится ли 
в данном случае город, какой он получится или совсем не 
получится — не важен).

Ведущий выстраивает резюме в соответствии с выска-
зываниями участников. При обсуждении важно останав-
ливаться на том, в какой позиции ощущал себя человек, 
что мешало ему занять активную позицию, что заставляло 
быть агрессивным и т. д. Если участник занимает позицию 
жертвы, ведущий предлагает ему переформулировать вы-
сказывание, опираясь на свои достижения и неудачи, а не 
на обиду и обвинения, т. е. чтобы участники высказывали 
свое мнение с позиции ответственного человека.

В резюме ведущий перечисляет уже обсужденное 
участниками, только более четко формулируя то, что ме-
шает человеку быть активным и ответственным. В целом 
резюме обобщает полученный участниками опыт).

✓ Комментарии для ведущего
Во время процесса создания города ведущий внима-

тельно следит за происходящим, не вмешиваясь. Но если 
процесс «замирает», становится вялым, ведущий может 
на некоторое время стать участником и привнести что-то 
свое  — это всегда должно быть вмешательство, которое 
активизирует участников, а не заменяет их работу.
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Ведущий может запоминать или записывать особенно 
значимые моменты взаимодействия, слова участников. 
Когда участники будут описывать процесс, ведущий мо-
жет дополнять их впечатления своими наблюдениями.

Упражнение 6.3. Обитаемый остров

Цель: получение опыта социальной активности.
Время: 90 минут.
Материалы: карточки с заданиями для каждого участ-

ника.
В упражнении участники могут использовать стулья, 

другие подручные материалы.
Инструкция
Представьте, что вы все оказались на большом ост-

рове. Он зеленый, богатый плодами, на нем много раз-
личных животных, в том числе и хищных. Но на нем 
нет никаких людей, кроме вас. Вы все точно знаете, что 
никто вас не спасет. У вас нет никаких средств связи, 
нет корабля, самолета, лодки — никаких средств пере-
движения. Теперь на этом острове живете вы, он стал 
обитаемым. Это ваше дело, что вы будете делать даль-
ше, как жить. Сейчас каждый получит карточку. Про-
читайте ее, никому не показывая, и сразу верните мне. 
(Ведущий раздает карточки с заданиями). Это все. Мне 
нельзя задавать никаких вопросов. Игра будет длиться 
40 минут.

Карточка 1. Ты хочешь непременно уехать с этого ост-
рова. На нем ты никогда не сможешь заниматься тем, что 
тебе нравится. Ты — программист, и заниматься охотой, 
рыбалкой и собиранием растений тебе не интересно. Но 

одному выбраться с острова невозможно. Организуй как 
можно больше людей вокруг себя.

Карточка 2.  Ты считаешь, что тебе выпал хороший 
шанс. Тебе всегда нравилось руководить, организовывать. 
Но раньше для этого нужно было «пробиваться», пре-
одолевать чиновничьи барьеры и т. д. Теперь есть шанс 
сплотить вокруг себя испуганных людей и построить со-
общество так, как тебе этого хочется. Ты должен стать на-
стоящим лидером для них. Постарайся найти как можно 
больше союзников и организуй работы по обживанию 
острова.

Карточка 3. Тебе на острове, в общем-то, нравится: чи-
стый воздух, море, деревья. Природа всегда привлекала 
тебя. И раз уж так случилось, ты можешь устроить свою 
жизнь здесь. Но тебе хочется свободы. Тебе не нравится, 
когда тобой командуют. И командовать тебе тоже не хо-
чется. Выбери такую линию поведения, чтобы остаться 
свободным и ни с кем не поссориться.

Карточка 4. Для тебя важно обезопасить себя, обеспе-
чить свое выживание. Как ты будешь это делать, выбирать 
тебе. Но все, что будет мешать этому, отвергай категори-
чески.

Карточка 5. (Полностью повторяет карточку 2).
Карточка 6. Ты видишь вокруг много испуганных, рас-

терянных людей. Твоя задача  — помочь им. Ты понима-
ешь, что самое главное — найти еду и защититься от хищ-
ных зверей. Еще твоя задача успокоить тех, кто тяжело 
переносит ситуацию, и постараться, чтобы не возникало 
конфликтов, это самая большая опасность, потому что 
если люди разъединены, они гибнут.

(Остальные карточки содержат одну и ту же запись: 
«Веди себя так, как захочешь, как тебе будет удобнее»).
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Обсуждение
(При обсуждении ведущий просит прежде всего рас-

крыть содержание карточки, которая досталась высказы-
вающемуся участнику).

Первый круг. Расскажите о ваших впечатлениях.
Второй круг.  Кто сумел реализовать свои задачи? Как 

вам это удалось? Кто не смог сделать то, что хотел? Почему 
это не удалось?

Третий круг.  Расскажите, чем была важна для вас эта 
игра.

Подведение итогов
(Ведущий выстраивает резюме в соответствии с вы-

сказываниями участников. В резюме он перечисляет вы-
сказанные участниками мысли, более четко формулируя 
то, что мешает человеку быть активным и ответствен-
ным. В целом резюме обобщает полученный участника-
ми опыт.

Ведущему важно подчеркнуть, что некоторые «прова-
лы» в попытках договориться произошли из-за того, что:

– либо каждый думал только о себе;
– либо участник совершенно забывал о своих интере-

сах, а потом чувствовал себя неудовлетворенным, оби-
женным;

– либо участник стремился выполнить предписанную 
задачу, но мало внимания обращал на то, что говорят или 
переживают окружающие.

Кроме того, ведущий может сказать, что даже ответ-
ственная и активная позиция не всегда приводит к успеху. 
Так бывает и в жизни. Но гораздо больше шансов дого-
вориться с человеком, если умеешь быть внимательным 
к его мыслям и чувствам и умело аргументировать свои 
предложения).

✓ Комментарии для ведущего
Во время процессов, происходящих на «острове», ве-

дущий внимательно следит за происходящим, не вмеши-
ваясь.

Ведущий может запоминать или записывать особенно 
значимые моменты взаимодействия, слова участников. 
Когда участники будут описывать процесс, ведущий мо-
жет дополнять их впечатления своими наблюдениями.

При обсуждении важно останавливаться на том, в какой 
позиции ощущал себя человек, что мешало ему занять ак-
тивную позицию, что заставляло быть агрессивным и т. д.

Если участник занимает позицию жертвы, ведущий 
предлагает ему переформулировать высказывание, опи-
раясь на свои достижения и неудачи, а не на обиды и об-
винения, т. е. чтобы участники высказывали свое мнение 
с позиции ответственного человека.

При обсуждении также важно отмечать следующие 
случаи:

– когда участник отказывался от предписанной ему за-
дачи ради достижения согласия с другими;

– когда человек отказывался от своей задачи из-за на-
хлынувших негативных чувств (раздражения, обиды).

В этих случаях полезно задавать следующие вопросы:
– Что заставило участника поступить так?
– В каких случаях такое поведение эффективно?
– В каких случаях такое поведение может мешать в жиз-

ни?
Особенно важно обсуждать ситуации, когда применя-

лось насилие: если такие ситуации происходили, нужно 
обсудить с участниками, какие чувства они испытывали 
в ответ на насилие, и каким другим способом можно было 
бы достичь желаемого результата.
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Раздел 7. Развитие ценности здорового 
образа жизни

Задачи:
– обучение участников построению программ для пре-

одоления жизненных затруднений;
– получение опыта формирования здорового образа 

жизни;
– обучение программированию успеха.

Упражнение 7.1. Консилиум

Цель: помочь участникам увидеть возможности реше-
ния жизненных сложностей.

Время: 50 минут.
Материалы:  листы ватмана; фломастеры; можно сде-

лать специальные значки из бумаги или повязки для чле-
нов консилиума (т. е. для всех участников). Антураж, ди-
зайн, необычные новые слова всегда интересны и важны 
для подростков.

Инструкция
Разделитесь на 4 подгруппы. Каждая из подгрупп — это 

большой Консилиум. Вы — люди будущего. И из будущего 
вам хорошо видно, кому можно помочь и как это сделать. 
Вас пригласили специально, чтобы вы дали рекомендации 
человеку, который хочет начать употреблять наркотики, 
потому что не знает, как другим способом решить свои 
проблемы.

Вам нужно обсудить и выдать этому человеку навига-
тор жизненного пути, т. е. вы пропишете ему будущую до-
рогу к успешной жизни.

Итак, первый Консилиум выписывает навигатор че-
ловеку, который выбирает… (определенное отклоняю-
щееся поведение), чтобы испытать что-то новое, любит 
рисковать, любит доказывать свою смелость и независи-
мость.

Второй Консилиум выписывает навигатор человеку, 
который выбирает… (определенное отклоняющееся по-
ведение), потому что считает, что он непривлекательный, 
и его никогда никто не полюбит, и к тому же он считает, 
что у него нет никаких способностей, и ему никогда не 
удастся добиться успеха в жизни.

Третий Консилиум выписывает навигатор человеку, 
который выбирает. (определенное отклоняющееся пове-
дение), потому что его лучшие друзья начали употреблять 
наркотики, и если он не станет делать того же, он потеряет 
друзей и останется в одиночестве.

Четвертый Консилиум выписывает навигатор челове-
ку, который выбирает… (определенное отклоняющееся 
поведение), потому что ему скучно, он никогда не знает, 
чем себя занять. Кроме того, ему надоели постоянные 
скандалы между его родителями, и если сидеть дома, то 
и ему достанется.

(После выполнения задания). Теперь зачитайте свой 
навигатор. Остальные Консилиумы внимательно слуша-
ют и могут что-то добавить или предложить что-то изме-
нить, если посчитают нужным.

Обсуждение
Что самое главное вы поняли при выполнении это-

го упражнения? Что при выполнении упражнения было 
особенно трудным? Почему? Что из составленного на-
вигатора вы хотели бы применить в собственной жиз-
ни?
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✓ Комментарии для ведущего
Вырабатывая дорогу для выхода из затруднения, под-

ростки самостоятельно выстраивают жизненную про-
грамму, которой могут затем следовать. Часто творческие 
способности подростков и глубина их понимания пробле-
мы удивляют. А иногда их представления бывают поверх-
ностны и наивны.

В любом случае ведущий может слегка помочь «конси-
лиумам», переходя от группы к группе во время выпол-
нения задания или при обсуждении каждого навигатора: 
подкинуть идею, развить удачную мысль, внести неболь-
шую поправку и т. д. Важно, чтобы программы были на-
писаны как цепочка конкретных конструктивных шагов, 
позволяющих найти решение затруднения, не прибегая 
к отклоняющемуся поведению.

Если позволяет время, можно предложить подгруппам 
начать свой навигатор с девиза, который лаконично и об-
разно передает общую суть рекомендаций.

Упражнение 7.2. Развилка

Цель:  получение опыта переживания выбора жизнен-
ного пути.

Время: 50 минут.
Материалы: листы А3; наборы цветных фломастеров; 

доска или лист ватмана, на них ведущий напишет вопро-
сы, над которыми надо подумать участникам.

Инструкция
Путник шел по дороге, которая называется «Жизнь». 

Дорога привела его к перекрестку. Путник остановился, 
осмотрелся и задумался: по какому пути идти дальше?

Представьте себя на месте этого путника. О чем вы ду-
маете, что вы чувствуете?

Перед вами чистый лист бумаги. Возьмите фломастеры 
и изобразите на листе:

– свою прошлую историю;
– свое положение в настоящий момент;
– несколько вариантов (не менее трех) своей будущей 

жизни.
Подумайте:
– куда вы хотите пойти?
– с чем встретитесь на своем пути?
– чем отличается прошлый путь от будущего и что об-

щего между ними?
– чем отличается каждый вариант вашего будущего 

пути?
– что нужно сделать, чтобы попасть на каждый из них?
– какой путь вы предпочитаете?
– что нужно сделать, чтобы не вступить на какой-то 

путь?
– по каким признакам вы узнаете, что вы на каком-то 

из трех путей (опишите признаки каждого пути)?
Обсуждение
Расскажите о том, что у вас получилось. Что для вас 

было важным, значимым в этом упражнении?
Подведение итогов
Сейчас, когда вы рисовали перекресток, вам пришлось 

задумываться, выбирать, оценивать. И в жизни мы ча-
сто стоим перед такими развилками. К сожалению, мно-
гие люди выбирают направление движения стихийно, 
не задумываясь о последствиях. А вот у вас теперь есть 
хороший способ, с помощью которого вы всегда сможете 
остановиться, осознать, где вы находитесь и перед какой 
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развилкой стоите. А главное, вы сможете выбирать то, что 
вам действительно необходимо. Это и есть свобода!

✓ Комментарии для ведущего
Если времени недостаточно, то обмен впечатлениями 

о том, что получилось, можно сделать в парах. Это позво-
лит участникам выразить накопившиеся впечатления. Од-
нако это не позволяет ведущему наблюдать за процессом 
личностного развития участников. Что в каждом случае 
важнее — выбор ведущего.

Упражнение 7.3. Программа успеха

Цель: обучение участников программированию лично-
го успеха.

Время: 120 минут.
Материалы: бумага; ручки; наборы фломастеров.

Инструкция
Часть 1.  Подумайте и ответьте на вопрос: что лич-

но для вас означает понятие «успех»? Что должно быть 
в вашей жизни, чтобы вы сказали про себя: «Я успешный 
человек»? Начните так: на листе бумаги напишите «Я  — 
успешный человек, потому что…» и дальше перечислите, 
что у вас есть или чего вы достигли, т. е. то, что и делает 
вас успешным человеком. Постарайтесь ответить на во-
прос точно и конкретно.

Запишите ответ на листе бумаги и, если хотите, прочи-
тайте ответ вслух.

(Ведущий выслушивает всех желающих и отмечает те 
формулировки, в которых описывается не то, что человек 
хочет, а то, чего участник хочет избежать. Такие ответы 

ведущий просит переформулировать и ответить на во-
прос «Чего я хочу?», а не «Чего я не хочу?».

Ведущий также отмечает те ответы, где участник так 
отвечает на вопрос, что понимание успеха звучит размы-
то, непонятно, что именно является для участника успе-
хом. Такие ответы ведущий просит переформулировать 
и ответить на вопрос более точно и конкретно).

Часть 2.  Мы живем в таком мире, где все простран-
ство наполнено различными волнами: радиоволнами, 
звуковыми волнами, световыми волнами и еще другими 
волнами направленной энергии. Эти волны проникают 
даже сквозь твердые предметы. Каждый из нас, в зави-
симости от интенсивности мыслей, производит вибра-
цию определенной силы. Волны расходятся, как круги от 
брошенного в воду камня. Если мы бросим одновременно 
два камня разного размера и веса, то от каждого из них по 
воде пойдут круги, которые будут пересекаться и накла-
дываться друг на друга. В тех местах, где эти круги будут 
пересекаться, волны, идущие от камня большего разме-
ра, будут перекрывать волны, идущие от камня меньшего 
размера.

Совершенно то же самое происходит в мире наших 
мыслей  — чем интенсивнее, мощнее и жизнеспособнее 
ваша мысль, тем больше она перекроет более мелкие мыс-
ли и победит их. Если мы посылаем сильную позитивную 
мысль, она имеет большую скорость и гораздо более силь-
ную вибрацию, чем негативная мысль.

Человеческий разум постоянно притягивает к себе 
те вибрации, которые могут находиться в гармоничном 
единстве с его доминантными мыслями. Таким образом, 
когда вы настроены на что-то и убеждены в правильно-
сти этого, вы вызываете к жизни именно эту реальность. 
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Универсальный закон гласит: то, во что вы действительно 
верите, постепенно становится реальным.

Каким же образом сделать вашу мысль об успехе сильной?
Нужно создать для нее тройную подпитку: образ, ощу-

щения, звучание.
Сейчас именно этим мы и займемся.
Представьте себе картинку или даже целый фильм, ко-

торые будут изображать ситуации вашего личного успеха. 
Постарайтесь увидеть все ярко, в деталях.

Теперь возьмите бумагу и нарисуйте увиденное. Пусть 
это будет выглядеть схематично. Главное, чтобы вы за 
каждой деталью изображения видели какую-то часть, со-
ставляющую ваш успех. У вас есть 15 минут.

(После выполнения рисунка). Теперь объединитесь 
в пары и расскажите друг другу, что вы изобразили.

Часть 3. Наш мозг — это своеобразный биокомпьютер. 
И мы можем закладывать в него любую программу. Если 
программа будет заложена верно, то вибрация поможет 
нам улавливать нужную информацию и предпринимать 
те шаги, которые нужны для успеха.

В этом нет волшебства. Вокруг нас действительно мно-
го разной информации. Но ее так много, что мы не можем 
переварить все и большинство просто пропускаем мимо 
себя. Когда мы настроены на определенную волну, мы 
улавливаем все, что так или иначе может нам пригодиться. 
Это первое условие для эффективной работы программы.

Второе условие — мы должны четко представлять себе 
то, что мы хотим. Значит, мы должны иметь четко сфор-
мулированную цель.

Третье условие — эта программа должна учитывать мо-
дальности. Это значит, что мы должны видеть цель, ощу-
щать ее телом и эмоционально, представлять ее звучание.

Мы уже сформулировали свою цель и увидели ее. Те-
перь нужно ее почувствовать.

Сейчас представьте себе, что вы уже достигли желаемо-
го успеха. Почувствуйте свое состояние. Какое будет у вас 
настроение? Какие ощущения в теле? Как вы будете дви-
гаться?

Встаньте, погрузитесь в состояние, соответствующее 
вашему стабильному успеху, ходите, делайте те движения, 
которые, как вам кажется, вы будете делать, можете даже 
разыграть целую пантомиму. Не обращайте внимания на 
окружающих, будьте полностью погружены в пережива-
ние успеха. У вас будет на это 5 минут. Об окончании я 
вам сообщу.

(После выполнения задания). Теперь объединитесь 
в  пары и расскажите друг другу, что вы почувствовали, 
пережили во время выполнения задания.

Часть 4.  Чтобы услышать свой успех, мы должны не 
только почаще повторять вслух формулировку цели, но 
и слышать звучание каждого ее элемента.

Сейчас посмотрите на свое схематичное изображение 
цели и представьте, как должен звучать каждый ее эле-
мент. Вы можете вспомнить известные вам мелодии или 
представить уникальное, особенное звучание. У вас будет 
на это 5 минут.

(После выполнения задания). Теперь объединитесь 
в пары и расскажите друг другу, что вы «услышали», рас-
сматривая свой рисунок.

Часть 5. Есть еще одно условие для достижения цели. 
Это четкое представление конкретных этапов для ее до-
стижения. А на каждом этапе нужно четко представлять 
себе конкретные шаги. Это похоже на подъем по ступень-
кам многоэтажного дома. Чем выше цель, тем больше 
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этажей вам нужно преодолеть. А при подъеме на каждый 
этаж нужно преодолеть ступеньки очередного пролета. 
К сожалению, лифты, которыми мы так часто пользуемся 
при подъеме на высокие этажи, в жизни не работают или 
работают крайне редко. Так что весь путь придется прохо-
дить своими ногами, при помощи своих сил.

Нарисуйте на листе бумаги пять уровней  — это пять 
этажей, которые вам предстоит преодолеть на пути к успе-
ху. Теперь заполните каждый уровень. Напишите, что вам 
нужно будет сделать на каждом «этаже», чтобы подняться 
на следующий. Сейчас вы находитесь на первом «этаже». 
Значит, на первом уровне вы пишете то, что вам нужно 
сделать, чтобы подняться на второй этаж. Потом пред-
ставьте, что вы достигли второго этажа, и напишите, что 
нужно сделать, чтобы подняться на третий, и т. д. У вас 
есть 5 минут.

(После выполнения задания). Теперь объединитесь 
в пары и расскажите друг другу, что вы запланировали на 
каждом уровне.

Обсуждение
Поделитесь своими впечатлениями от выполнения всех 

этапов составления программы успеха.
Подведение итогов
То, что мы делали сегодня, — это хороший способ про-

граммирования жизни. Вы можете дома подкорректиро-
вать то, что сегодня вам не удалось, или, может быть, вы 
уточните или измените некоторые детали. Затем почаще 
возвращайтесь к этой программе, рассматривайте рису-
нок, вспоминайте ощущения и звуки. Только хорошень-
ко проверьте, действительно ли это то, чего вы хотите. 
Дело в том, что если вы запрограммируете что-то, чего 
вы не очень хотите, вы можете получить очень странный 

результат: это все-таки произойдет, но с неожиданными 
искажениями. Как говорят программисты: «Чушь на вхо-
де — чушь на выходе». Желаю вам успеха!

✓ Комментарии для ведущего
Все обсуждения, кроме первого, когда важно верно 

сформулировать цель, и итогового, проводятся в парах для 
экономии времени. Совсем исключить обмен впечатле-
ниями нежелательно, это снижает эффективность работы.

Обсуждение в парах дает достаточно времени на обмен 
впечатлениями и совсем немного времени для целой груп-
пы: по 3 минуты на человека, т. е. по 6 минут на каждое 
обсуждение.
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Раздел 8. Эффективная коммуникация

Задачи:
– обучение эмпатийному общению;
– обучение моделям эффективной коммуникации;
– обучение поведению в конфликтных ситуациях.

Упражнение 8.1. Если бы я был тобой…

Цель:  обучение умению понимать состояние человека 
по его мимике, позе, движениям.

Время: 30 минут.
Материалы: карточки с именами участников и сосуд, в ко-

тором эти карточки перемешиваются (например: переверну-
тая шляпа, ваза, обычный полиэтиленовый пакет и т. д.).

Инструкция
Жесты и позы  — это мощнейшее средство коммуни-

кации. Мы можем вполне успешно объясняться жестами, 
даже если не знаем языка. Впрочем, в большинстве слу-
чаев жесты используются для усиления смысла произ-
носимых слов. Бывают также ситуации, когда именно по 
жестам мы понимаем, что человек с нами не искренен, он 
нам не доверяет или он переживает еще какие-то чувства, 
о которых нам не сообщает.

(Ведущий задает вопросы группе и выслушивает по 
2–3 ответа).

– Что можно предположить, если человек при разгово-
ре часто постукивает пальцами по подлокотнику? (Веро-
ятно, он нервничает).

– Что значит, если человек при разговоре постепенно 
расслабляется, откидывается на спинку кресла? (Вероят-

но, он спокоен, возможно, он доверяет вам, возможно, 
тема беседы его не беспокоит или перестала беспокоить).

– Что значит, если человек вдруг начал внимательно из-
учать свои ногти, обувь или что-то на одежде? (Вероятно, 
он либо смущен, либо не хочет, чтобы вы видели выраже-
ние его лица, глаз, хочет скрыть от вас свою реакцию).

– Что значит, если человек во время разговора скрестил 
руки на груди или сел в позу, которая как бы закрывает его 
от чего-то? (Конечно, он психологически закрылся. Что-то 
сильно беспокоит его, и он не хочет этого касаться или не 
хочет выдать своего беспокойства и т. п.).

– Что означает, если человек с силой сжал кулаки? (Ве-
роятно, он испытывает гнев).

– Что означает, если он скрестил пальцы, сжал их или 
выворачивает руки? (Вероятно, он сильно беспокоится 
или даже в отчаянии).

– Что означает, если человек прижал руки к груди и зата-
ил дыхание? (Возможно, он что-то внезапно понял или ис-
пугался, или это первый признак подступившего отчаяния).

– Что значит, если человек теребит края одежды, вертит 
какой-нибудь предмет? (Его что-то сильно беспокоит).

Сейчас каждый вытащит карточку с именем участ-
ника. Никому не показывайте ее. На карточке написано 
имя человека, за которым вы будете наблюдать в течение 
7 минут. Вы можете делать все, что хотите. Можете ходить, 
общаться, даже попить чай. Но при этом каждый из вас 
наблюдает за своим тайным партнером. Наблюдая, поста-
райтесь понять, чем отличается пластика, манера двигать-
ся, осанка партнера от вашей, а в чем проявляется ваша 
похожесть. Обязательно найдите что-то похожее.

(После выполнения задания). Прошло 10 минут. Теперь 
постарайтесь представить, что вы — это он. И попробуйте 
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следующие 7 минут двигаться, как он (она). Постарайтесь 
понять настроение вашего партнера, его состояние. Жела-
тельно двигаться, а не стоять на месте.

Обсуждение
Теперь мы можем открыть секрет. За кем вы наблюда-

ли? Что вам удалось заметить: в чем отличия и в чем сход-
ство? Что вы смогли понять про человека, когда старались 
быть, как он? Чем для вас было полезно это упражнение?

Подведение итогов
Иногда, чтобы лучше понять состояние человека, нуж-

но понаблюдать за его движениями, позой, мимикой. 
А  еще лучше не только понаблюдать, но и постараться 
принять такую же позу, подвигаться так, как он. Ваше тело 
немедленно отреагирует и отзовется временным измене-
нием вашего состояния. Вы как будто прикоснетесь к че-
ловеку изнутри.

Например, человек старается показать, что все в поряд-
ке. Но вы видите, что его плечи приподняты, руки напря-
жены. Если вы на минуту примете такую же позу, вы смо-
жете почувствовать, например, тревогу или даже страх.

В другом случае вы повторяете выражение лица чело-
века, позу и можете понять, что он угнетен. Может быть, 
вы решите поддержать его, может быть, поймете, что его 
сейчас не надо задевать. В любом случае чем более вы на-
блюдательны, тем лучше вы сможете понять любого.

После тренинга постарайтесь понаблюдать за разными 
людьми и понять их состояние. Может быть, у вас будет 
меньше времени, но принцип тот же: сначала вы внима-
тельно наблюдаете, а потом стараетесь принять его позу, 
повторить его движения. Это очень полезный навык, ко-
торый может помочь вам в понимании окружающих лю-
дей.

✓ Комментарии для ведущего
Выполняя это упражнение, участники не всегда могут 

правильно определить настроение того, за кем наблюда-
ют. Частично это объясняется тем, что каждый занят на-
блюдением за другим. Но это не столь важно. Самое глав-
ное  — появляется опыт наблюдения и поиск различий 
и сходства. Это новый уровень внимания к другому чело-
веку. И именно этот опыт в дальнейшем поможет также 
наблюдать за окружающими в жизни.

Упражнение 8.2. Инопланетянин

Цель: тренировка навыка точно слышать партнера, уме-
ние отделить свои представления о сказанном от того, что 
хотел сказать партнер.

Время: 35 минут.
Материалы: не требуются.
Инструкция
На Землю прилетели инопланетяне. Они долго учили 

русский язык, но так и не смогли понять все слова. «Это 
потому, — говорят инопланетяне, — что у людей многие 
слова не однозначные. Например, говорит человек слово 
«дерево», и непонятно, что он имеет в виду: то ли что-то 
с колючими иголками, то ли что-то, на чем висят такие 
странные предметы, которые называют «желудями», то 
ли такое дерево, которое имеет совсем белый ствол. Или 
говорит человек: «Он очень нежный», — и непонятно, что 
он имеет в виду. Как он понял, что тот человек нежный, по 
каким поступкам?»

Ну, мы не инопланетяне, и когда люди произносят сло-
ва, нам всем они знакомы, и мы можем представить себе, 



126 127

что это такое. И все-таки часто бывает, что мы неправиль-
но понимаем друг друга.

Например, человек говорит: «Ты знаешь, у них такая 
дружная семья!» Другой думает: «Да-да, я знаю, как это 
бывает». Но если бы он задал вопрос этому человеку: «Что 
ты имеешь в виду, когда говоришь «дружная семья»?» Тот 
ответил бы: «Они никогда не ссорятся». Но в понимании 
другого семья дружная, когда люди не то что не ссорятся, 
а настолько любят и понимают друг друга, что даже если 
иногда и ссорятся, они не стараются обидеть друг друга. 
Просто они иногда расходятся во мнении. И есть семьи, 
где никто никогда не ссорится, но они и не дружные, пото-
му что живут каждый сам по себе. Вы улавливаете, какая 
разница в понимании может быть у двух людей?

Получается, что мы часто разговариваем с людьми 
и  думаем, что прекрасно понимаем, о чем они говорят, 
у нас даже «картинки» в голове выстраиваются. На самом 
деле человек говорит об одном, а мы представляем совсем 
другое.

Вот еще один пример. Встречаются два друга. Один 
говорит: «У меня сейчас такая хорошая работа! Никто 
не придирается, если опоздаешь, редко приходится за-
держиваться, да и в течение рабочего дня много свобод-
ного времени». Второй друг решил, что это — то, что ему 
надо, и попросил устроить и его на эту работу. Но когда 
он устроился на работу, выяснилось, что никто не при-
дирается за опоздания, уходы с работы в середине дня, 
длительные обеды и чаепития. Просто зарплату платят не 
за время, которое работник проводит на службе, а за ту 
работу, которую он выдает в конце дня. Это совсем не по-
нравилось второму другу, и он возмутился: «Ты же меня 
обманул!». В ответ первый друг тоже возмутился: «Я об-

манул?! Да ты бы знал, что было там, где я работал рань-
ше! Мы должны были сидеть на работе, как привязанные, 
но всем платили одинаково мало — и тем, кто старался, 
и тем, кто откровенно бездельничал».

Ошибка друга заключалась в том, что слова «много», 
«часто», «редко», «опоздание», «придирки» — имеют мно-
го значений, практически у каждого — свое. Но он даже 
и не попытался уточнить подробности и конкретное зна-
чение слов.

Сейчас разделитесь на землян и инопланетян. В каждой 
паре землянин должен рассказать о своей квартире и сво-
ей семье. А инопланетянин каждый раз, когда будет слы-
шать слова, которые можно понимать по-разному («мно-
го», «очень хорошо и т. д.), будет уточнять их значение. 
Например: «Скажи, что значит «большой диван» — какой 
он?», «Что значит «очень устает» — как это проявляется?» 
и т. д.

Задание понятно? Приступаем. У вас есть 10 минут. За-
тем вы поменяетесь ролями.

Обсуждение
Чем это упражнение было полезно для вас?
Подведение итогов
Итак, чтобы не попасть впросак и лучше понимать дру-

гого человека, нам иногда нужно представить себе, что мы 
инопланетяне, и вместо того, чтобы рисовать в уме свои 
картинки, прояснять, что имеет в виду собеседник.

✓ Комментарии для ведущего
Во время выполнения этого упражнения ведущий мо-

жет переходить от пары к паре, выслушивать фрагмент 
диалога и, если необходимо, уточнять пропускаемые мно-
гозначные слова или помогать по просьбе участников.
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Упражнение 8.3. Комплимент и поддержка

Цель: знакомство участников с понятиями комплимен-
та, похвалы, поддержки и обучение умению поддерживать 
другого.

Время: 30 минут.
Материалы: не требуются.
Инструкция
Мы часто делаем другим людям комплименты. Или 

хвалим их, или поддерживаем их. Очень часто эти три по-
нятия путают, считают, что это одно и то же. Но на самом 
деле это не так.

Комплимент  — выражение одобрения, восхищения 
человеком или его внешним видом, чем-то ему принадле-
жащим, какими-то его действиями и т. д. Комплимент де-
лают одежде, прическе, каким-то качествам человека. Но 
у многих людей к комплиментам отношение насторожен-
ное. Это связано с тем, что в обыденной жизни под ком-
плиментом подразумевается определенный элемент ле-
сти. Означает ли это, что не надо говорить комплименты?

Конечно, нет. Это означает, что комплименты хороши 
к месту и вовремя.

Похвала — это суждение, в котором человека сравнива-
ют с другими, причем это сравнение в его пользу. Изред-
ка похвала бывает нужна всем, особенно если она к месту 
и обоснована. Но бывает, что вас хвалят, а вам от этого ста-
новится тошно. Такие эмоции возникают в трех случаях:

– либо вас хвалят за то, что вы на самом деле считаете 
недостойным одобрения;

– либо вас хвалит человек, который не пользуется ва-
шим уважением или которого вы считаете недостаточно 
компетентным, чтобы оценивать вас;

– либо вас хвалят так, что возникает ощущение, что 
цель похвалы не столько показать ваши достижения, 
сколько показать другим, что они не так хороши, или даже 
косвенно поругать их.

(Приведите примеры для каждого случая).
Наверное, каждый из вас переживал подобные случаи.
Похвала всегда содержит косвенную негативную оцен-

ку других. Вот почему она часто раздражает окружающих. 
Такая похвала может сослужить далеко не лучшую службу 
человеку, которого хвалят. Раздражение переносится на 
него. Его начинают поддразнивать, на него злятся, хотя он 
сам ни в чем не виноват.

Поддержка  — это знак внимания, оказанный челове-
ку в ситуации, когда он может быть совсем не успешен, 
и поддерживают не за заслуги, а чаще всего тогда, когда 
человек о чем-то переживает, ему трудно.

Когда человека поддерживают, его ни с кем не сравни-
вают. Кроме того, когда человека хвалят, то имеют в виду 
его достижения, а когда поддерживают, то обращаются 
к его личности, душе независимо от промахов и успехов, 
ошибок и достижений.

Поддержать можно каждого человека, для этого надо 
всего лишь видеть его сильные стороны. Поддерживать 
нужно, даже если человек в настоящий момент не совсем 
прав или растерян.

Например, человек приходит к вам и говорит, что он 
поступил плохо. И вы понимаете, что его поступок дей-
ствительно плохой. Достоин ли он поддержки? Конечно. 
Поддержать не значит оправдать или согласиться, что так 
и надо было поступить. Поддержать значит признать даже 
в такой ситуации сильные стороны человека. Можете ли 
вы сказать ему: «Все равно я уважаю тебя за то, что ты 
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нашел в себе силы прийти и сказать мне об этом. Что ты 
теперь собираешься делать? Могу ли я помочь тебе испра-
вить положение?»

Указание на то хорошее, что есть в самом человеке, на 
его внутреннюю силу и может стать источником его са-
моуважения и стимулом для исправления допущенных 
ошибок.

Сейчас разделитесь на пары. Один партнер расскажет 
о каком-нибудь поступке или ситуации, в которой он не 
был успешен или поступил неправильно. А второй найдет 
слова поддержки. У вас есть 10 минут. Потом вы поменяе-
тесь ролями.

Обсуждение
Первый круг. Что вы чувствовали, когда рассказывали 

о себе и когда услышали поддержку? Удалось ли вам найти 
слова поддержки, когда вы услышали рассказ партнера?

Второй круг.  Чем было полезно для вас это упражне-
ние?

Подведение итогов
Не всегда бывает легко найти слова поддержки. Этому 

нужно учиться. Но когда это получается, то человек, кото-
рого мы поддержали, становится нам ближе.

✓ Комментарии для ведущего
Если участник говорит, что он не знает, что ему расска-

зать, это сигнал о недоверии. В жизни каждого человека 
есть сложные ситуации и неудачные поступки. Но настаи-
вать не надо. В подобных случаях предложите придумать 
такой случай.

Если таких участников в группе будет несколько или 
почти все, это значит, что необходимо провести работу по 
развитию доверия в группе.

Упражнение 8.4. Я-высказывание

Цель: обучение участников навыку Я-высказывания.
Время: 40 минут.
Материалы: не требуются.

Инструкция
Часть 1. Сейчас пусть выйдут два добровольца, кото-

рые разыграют по ролям одну небольшую сценку.
Сценка 1.  Твой друг (подруга) сидит рядом с тобой 

и торопит тебя, потому что ему (ей) хочется вместе пойти 
к кому-то в гости. Но тебе нужно закончить одну работу 
(сам придумай, какую). Ты торопишься, но от этого толь-
ко делаешь ошибки, и уже понятно, что вы все равно не 
успеваете. У вас возникает раздражение. При этом друг 
(подруга) тоже нервничает. Что происходит дальше? По-
жалуйста, разыграйте эту сценку.

Обсуждение
Пусть сначала наши актеры поделятся, какие чувства 

они переживали, находясь в своих ролях, из-за чего воз-
никли эти чувства.

Теперь пусть все остальные расскажут о своих впечат-
лениях.

✓ Комментарии для ведущего
Участники могут высказывать самые разные впечат-

ления и соображения, как разрядить ситуацию. Не стоит 
разворачивать шеринг. Каждый вынесет свою пользу из 
этого упражнения. Для вас оно лишь повод перейти к ос-
новной теме упражнения.
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Инструкция
Часть 2. Мы не всегда можем и хотим сделать так, как 

нам предлагает другой человек. Или действия другого че-
ловека раздражают нас. Тогда мы оказываемся перед ди-
леммой. Или мы говорим о своей точке зрения, но возни-
кает ссора, или нам приходится буквально наступать себе 
на горло. Но сколько мы выдержим? Значит, нам в таких 
случаях надо поступать ассертивно. Что это такое?

Ассертивность  — это поведение, которое можно оха-
рактеризовать девизом: «Живи сам и давай жить другим».

В общем и целом отношения можно строить тремя спо-
собами.

Первый — думать только о себе и идти по чужим голо-
вам.

Второй — всегда ставить интересы других выше своих 
собственных.

Третий способ — золотая середина: думать о себе, но 
принимать в расчет и интересы других, если они не про-
тиворечат вашим интересам. Третий вариант — это и есть 
точное описание ассертивного поведения.

Как правило, нам легко общаться, если мы согласны 
с собеседником или когда мы не согласны и при этом со-
всем не хотим сохранять добрые отношения. Трудности 
возникают, когда мы не можем согласиться, но при этом 
хотим сохранить доброжелательные отношения.

В ассертивном поведении главное — это уметь выска-
зать человеку свое мнение, может быть, не согласиться 
с  его мнением или даже отказать человеку, если он вы-
двигает неприемлемые требования или идеи, так, чтобы 
у него не возникло обиды и не появилось ощущения, что 
его отвергают, им пренебрегают. Одна из техник ассертив-
ного поведения называется Я-высказывание.

Вы знаете, что чаще всего люди говорят: «Ты меня разо-
злил», «Ты заставляешь меня нервничать», «Ты меня оби-
жаешь», «Я из-за тебя с ума сойду», «Ты издеваешься надо 
мной» и т. п. Это — Ты-высказывание. Такая форма всегда 
воспринимается как нападение, вызывает защитные реак-
ции. Человек уже не слушает вас, он полностью настроен 
на возражение, оборону.

Я-высказывание передает другому человеку ваше отно-
шение к чему-либо без обвинений. Формула Я-высказы-
вания: «Когда … , я чувствую; мне бы хотелось, чтобы…» 
При этом используют слова, которые не носят язвитель-
ного, ярко-негативного оттенка. Надо стараться говорить 
спокойно, ровным тоном.

Например:
«Когда я слышу твои слова, я просто не знаю, что ска-

зать, потому что я в полной растерянности».
«Я очень раздражаюсь, когда ты не отвечаешь на мои 

вопросы».
Для мягкости высказывания вы можете добавить сло-

ва: «Мне и самому не нравится мое состояние (чувство, 
реакция), но когда на меня кричат, я теряю нить разгово-
ра, мне трудно сосредоточиться».

Но если вы будете использовать эту формулу и при 
этом будете применять язвительные интонации или сло-
ва с резко отрицательным значением, формула потеряет 
свою силу. Например: «Когда вы оставляете свое  барах-
ло разбросанным по столу…», «Когда вы орете на меня…». 
Это — плохое начало: ваш собеседник сразу встанет в за-
щитную позицию и не сможет спокойно воспринять 
остальную часть ваших слов.

Сейчас мы потренируемся использовать формулу Я-вы-
сказывания.
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Пусть выйдут два добровольца, которые разыграют по 
ролям еще одну небольшую сценку с применением фор-
мулы.

Сценка 2. Вам надо срочно позвонить, а ваша сестра вот 
уже 20 минут болтает по телефону со своим знакомым. Вы 
чувствуете раздражение.

Сценка 3.  Ваша подруга обозвала вас занудой из-за 
того, что вы отказались идти в гости к знакомым, которые 
вам не нравятся. Из-за этого и ей пришлось отказаться. 
Теперь она говорит, что больше никогда не согласится от-
дыхать с вами. Вы расстроены и обижены.

Разделитесь на три подгруппы. В каждой подгруппе 
придумайте по три коротких диалога, в которых полезно 
применить Я-высказывание. У вас есть 10 минут. Потом 
вы зачитаете ваши диалоги.

Обсуждение
Усвоилась ли формула Я-высказывания? Что вызывает 

затруднения?
Подведение итогов
Для того, чтобы какой-то навык стал привычным, нуж-

на тренировка. Если вы потренируетесь в реальных жиз-
ненных ситуациях применять эту формулу, постепенно 
она будет звучать естественно, станет вашей привычкой. 
Тогда она поможет избежать многих ссор.

Раздел 9. Ассертивное поведение

Задача:
– обучение моделям противостояния негативному вли-

янию.

Упражнение 9.1. Три способа сказать «Нет»

Цель: обучение моделям ассертивного отказа.
Время: 30 минут.
Материалы: не требуются.
Инструкция
Сейчас мы познакомимся с некоторыми формулами, ко-

торые называются «цивилизованный ассертивный отказ».
1. Отказ-опасение. Например:
«Боюсь, что это невозможно».
2. Отказ-сожаление. Например:
– «Мне очень жаль, но я не смогу этого сделать»;
– «Мне очень не хочется вас огорчать, но мой ответ от-

рицательный».
3. Отказ-вынужденность. Например:
– «Я вынужден(а) отказаться от этого предложения»;
– «Увы! Другие мои обязательства требуют, чтобы я от-

казался»;
– «Придется мне все же ответить отказом».
(Вот было бы хорошо, если бы все люди разговаривали 

именно так. Однако трудно представить себе подростков, 
которые говорят такими фразами между собой. Поэтому, 
рассказав о формах цивилизованного отказа, сосредо-
точимся на других аспектах и настроимся на речь, более 
свойственную подрастающему поколению).
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Ассертивность цивилизованного отказа заключается 
в  выборе подходящей для ситуации формы высказыва-
ния. Эта форма может быть:

– краткой категорической — «нет» без аргументов;
– «нет» в одной из форм цивилизованного отказа с ар-

гументами (собеседнику сообщаются причины, по кото-
рым ему отказывают);

– «нет» в одной из форм цивилизованного отказа с ар-
гументами и предложением чего-либо другого взамен.

Чтобы научиться выбирать нужную форму, давайте 
выполним упражнение. Разделитесь на пары.

Сейчас один из вас будет настойчиво просить о чем-то. 
Другой будет отказывать:

– сначала он будет говорить «нет» без аргументов;
– потом «нет» в одной из форм цивилизованного отка-

за с аргументами;
– а потом «нет» в одной из форм цивилизованного от-

каза с аргументами и предложением чего-либо другого.
Переходить к каждой форме можно только по моему 

сигналу.
(Ведущий подает сигнал к переходу через каждые 

3  минуты. После выполнения партнеры меняются ро-
лями).

Обсуждение
Поделитесь впечатлениями от выполнения упражне-

ния. Какую форму отказа вам было воспринять легче все-
го? Какая форма больше всего раздражала? И в какой фор-
ме вам было легче всего отказывать?

Подведение итогов
Вы сами почувствовали, какая форма отказа вызывала 

у вас принятие, а какая раздражала. И не у всех это одина-
ково. Так что вы можете подбирать каждый раз ту форму, 

которая кажется вам наиболее подходящей в конкретных 
обстоятельствах и с конкретными людьми.

Если в ответ на отказ человек продолжает настаивать, 
вы можете использовать метод «Заезженной пластинки». 
Это значит, что нужно повторять одну и ту же фразу с од-
ной и той же интонацией и не поддаваться ни на какие 
другие убеждения и провокации. Мы не будем этот метод 
отрабатывать, поскольку он состоит лишь в постоянном 
повторении.

✓ Комментарии для ведущего
Если участникам сложно придумать просьбы, можно 

предложить следующие:
1. Ты уже написала свою работу. Помоги мне, а то я не 

успеваю.
2. Дай мне, пожалуйста, взаймы 1000 рублей. Я верну 

через неделю.
3. Дай поносить твою куртку.

Упражнение 9.2. Пинг-понг

Цель: обучение методам ассертивного противостояния 
негативному и навязчивому влиянию.

Время: 20 минут.
Материалы: не требуются.
Инструкция
Сейчас мы освоим еще одну формулу ассертивного 

поведения. Она называется «Метод парадоксального со-
гласия» или «Пинг-понг». Пинг-понг — это игра, где мяч 
отскакивает от противника и снова направляется к нему. 
Это  — основный смысл приема. Когда кто-то пытается 
уколоть вас, заставить вас чувствовать себя неуверенно, 
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чтобы вы, например, изменили принятое решение, или 
просто обидеть вас, или разозлить, вы можете вместо 
ожидаемого возмущения или смущения ответить пара-
доксальным согласием. То есть вы не возражаете, но де-
лаете это так, что и не соглашаетесь. Тогда злые намерения 
противника не достигают своей цели, и ему просто нечего 
возразить.

Например:
– Отлично! Ты, как всегда, сделал все отвратительно!
– Ты так считаешь? Я подумаю об этом.
– С вашими способностями вам лучше всего сидеть 

дома.
– Да, можно и дома, можно и использовать их в деле.
– Ты вечно устраиваешь бардак на столе!
– Да, я часто делаю это.
Теперь давайте потренируемся в парах. Первый парт-

нер делает следующие два выпада:
1. Нельзя быть такой занудой.
2. Ты помешана на опасностях. У тебя просто паранойя.
Второй партнер отвечает приемом парадоксального со-

гласия (пинг-понга).
Затем вы меняетесь ролями. Теперь другой партнер де-

лает два выпада:
1. У тебя замечательные духи. Уже из коридора чувству-

ешь запах.
2. Вечно тебе больше всех надо!
Ему тоже нужно ответить парадоксальным согласием.
Обсуждение
Поделитесь впечатлениями.
Подведение итогов
Ассертивные приемы — очень сильное оружие, и поль-

зоваться им нужно правильно и с умом.

Во-первых, используя их, вы должны говорить совер-
шенно спокойно и выглядеть так же  — иначе их смысл 
исказится, и они перестанут работать. Во-вторых, нужно 
думать, когда и с кем вы их используете. Например, если 
директор говорит вам, что нужно выполнить какую-то ра-
боту, вы, конечно, можете попробовать ответить ему ци-
вилизованным отказом с аргументами. Но если он настаи-
вает, вряд ли стоит применять к нему игру в пинг-понг. 
Скорее всего, это обернется против вас.

Ассертивное поведение помогает поступать уверенно 
и с наилучшим результатом. Но, как и другие приемы, оно 
требует прежде всего оценки ситуации.

Упражнение 9.3. Метод Франклина

Цель: обучение ассертивному возражению в дискуссии.
Время: 30 минут.
Материалы:  алгоритм возражения по методу Франк-

лина  — на листах, раздаваемых участникам. Можно на 
карточках написать ситуации, которые предлагаются 
участникам в виде задания.

Инструкция
Американский президент Франклин славился тем, что 

умел добиваться того, чего хотел, даже в ситуации, когда 
его собеседник был настроен категорически против. Он 
пользовался следующим алгоритмом:

1. Начинать любой ответ согласием с доводами оппо-
нента, т. к. отрицание отбивает охоту слушать дальше 
и вызывает желание противостоять.

2. Использовать позитивную оценку идей и утвержде-
ний собеседника и затем прибавить к этому обоснование 
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своего положительного отношения (т. е. чем именно по-
нравилась идея, мысль, утверждение).

3. Описать условия, при которых предложенное реше-
ние было бы наилучшим.

4. Описать реально существующие условия.
5. Предложить новое измененное решение в соответ-

ствии с конкретными условиями.
Например: Два человека спорят о том, нужно ли им по-

садить дерево напротив окон дома.
Один говорит: «Я думаю, что это дерево сажать не 

надо, потому что оно закроет весь вид из окна и загоро-
дит солнце».

Второй: «Да, пожалуй, это так. Когда распускаются 
листья, они делают много тени (согласие с собеседником 
и позитивная оценка его аргументов). Особенно это плохо, 
когда солнца и так мало (условия, при которых аргумен-
ты оппонента неоспоримы). Но у нас летом всегда очень 
солнечно и жарко, а с дороги летит много пыли (реально 
существующие условия). Поэтому мне кажется, что дере-
во поможет защититься от пыли и спасет от жары (новое 
решение с опорой на реальные условия)».

Разделитесь на пары. Вдвоем составьте возражения, 
которые могут переубедить оппонента, используя метод 
Франклина. Постарайтесь, чтобы диалог звучал есте-
ственно. Каждая пара составляет диалог к двум ситуа-
циям.

1. Все знают о наркотиках и все равно продолжают ри-
сковать. Если люди не хотят заботиться о себе, им ничего 
не поможет.

2. Мне кажется, что мы слишком много времени тра-
тим на разные тренинги. Думаю, от них не слишком много 
пользы.

Обсуждение
Первый круг. Зачитайте составленные диалоги. (В слу-

чае ошибок сразу вносятся исправления).
Второй круг. Чем было полезно это упражнение?
Подведение итогов
Мы можем использовать технику Франклина в са-

мых разных ситуациях: в дискуссии, в конфликте. Как 
и остальные ассертивные приемы, она требует трениров-
ки, чтобы слова звучали естественно. Но если вы овладее-
те ими, они помогут вам уверенно выражать свое мнение, 
никого не обижая и не позволяя разным манипуляторам 
использовать ваши слабости.

✓ Комментарии для ведущего
Для упражнения можно использовать разные ситуации 

для каждой пары. Также можно сначала порепетировать 
в  кругу и обсудить ошибки и удачные находки. Однако 
для этого нужно много времени. В данном случае приве-
ден наиболее экономичный вариант. Решая одну и ту же 
задачу, участники могут увидеть, что в одинаковых ситуа-
циях могут быть подобраны разные аргументы и разные 
возможности для обсуждения.

Упражнение 9.4. Трудная ситуация

Цель:  практическая отработка навыков ассертивного 
противостояния негативному давлению.

Время: 80 минут.
Материалы: карточки с описанием ситуаций — по од-

ной карточке на каждую тройку участников.
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Содержание карточек
1. Во дворе дома, где живет Алексей, к нему подошли 

двое знакомых — Андрей и Олег, — которых он уважает. 
Они предлагают Алексею принять участие в «разборке» 
с их одноклассником, который отказывается подчиняться 
требованиям Андрея и Олега. На «разборке» они предпо-
лагают «наказать» одноклассника, т. е. избить его. Алек-
сей не хочет вступать ни в какие разборки, кроме того, он 
с уважением относится к однокласснику Андрея и Олега, 
так как он осмелился противостоять таким агрессивным и 
грубым парням. Как поступить Алексею?

2. Володя — новичок в школе. Он чувствует себя одино-
ким, еще не нашел новых друзей. По дороге на занятия он 
встретил Сашу и Вадима. Он знает, что они неформальные 
лидеры, некоторые их даже боятся. Они пригласили Воло-
дю пойти домой к Саше и покурить «травки», убеждают Во-
лодю, что об этом никто не узнает. Как поступить Володе?

3. Денис пришел на дискотеку. Там он встретил двух 
приятелей  — Егора и Артема. Так как Денис стеснял-
ся приглашать девушек на танец, приятели сказали, что 
лучший рецепт — это выпить грамм 100–200. Денис стал 
отказываться. Тогда Егор и Артем стали уговаривать его: 
«Ты что как «ботаник»? Мужик ты или нет?! Выпей для 
храбрости! Будешь поувереннее, девчонки на тебе пучка-
ми виснуть будут». Как поступить Денису?

4. Лена и Настя приехали к Оксане на дачу с ночевкой. 
Вечером Оксана предложила: «Давайте позовем моих зна-
комых парней, и пусть принесут пива. Можно развлечь-
ся!». Лена сразу согласилась и тоже стала уговаривать На-
стю. Настя не хочет общаться с этими парнями. Она знает, 
что они ведут себя довольно агрессивно и могут настаи-
вать на сексуальном контакте. Что делать Насте?

5. Светлана приехала в гости к Рите. У нее дома оказал-
ся еще и Толя. Настроение у всех было не очень веселое, 
было скучно. Толя предложил выпить, он принес с собой 
вино и угощал девушек. Светлана согласилась. Но Рита не 
хотела к ним присоединяться. Как поступить Рите?

Обсуждение
После каждой сценки.  Насколько удачно был найден 

выход? Какие еще варианты могут предложить другие 
участники для выхода из ситуации?

В конце упражнения. Чем именно вам было полезно это 
упражнение?
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Раздел 10. Упражнения-разминки

Задачи:
– формирование доверительного стиля общения в про-

цессе налаживания контактов;
– создание позитивных эмоциональных установок на 

доверительное общение

Упражнение 10.1. Снежный ком

Время: 10–15 минут.
Участники по очереди называют свое имя с каким-ни-

будь прилагательным, начинающимся на первую букву 
имени. Следующий по кругу должен назвать предыдущих, 
затем себя; таким образом, каждый следующий должен 
назвать предыдущих, затем себя; таким образом, каж-
дый следующий должен будет называть все больше имен 
с прилагательными.

Пример:
1. Сергей строгий — 2. Сергей строгий, Петр прилеж-

ный — 3. Сергей строгий, Петр прилежный, Наташа неза-
висимая и т. д.

Упражнение 10.2. Приветствие  
на сегодняшний день

Время: 10–15 минут.
Материалы: мяч.
Ведущий: «Начнем нашу работу с высказывания друг 

другу пожелания на сегодняшний день. Пожелание дол-

жно быть коротким — желательно в одно слово. Вы бро-
саете мяч тому, кому адресуете пожелание, и одновремен-
но говорите его. Тот, кому бросили мяч, в свою очередь 
бросает его следующему, высказывая ему пожелания на 
сегодняшний день. Будем внимательно следить за тем, 
чтобы мяч побывал у всех, и постараемся никого не про-
пустить».

Упражнение 10.3. «Встаньте те, кто…»

Время: 10–15 минут.
Участники сидят в кругу на стульях. Ведущий без стула 

(то есть одного стула не хватает). Первый ведущий. Он го-
ворит «Встаньте те, кто…» и называет тот или иной при-
знак. Например: «Встаньте те, кто в джинсах»; «Встаньте 
те, у кого хорошее настроение»; «Встаньте те, кто счита-
ет, что овладел техникой парафраза». Участники, которые 
считают, что названный признак к ним относится, встают 
со своих стульев и меняются местами. Ведущий стремится 
сесть на один из освободившихся стульев. В любом слу-
чае, поскольку стульев на один меньше, чем участников, 
кто-то остается «лишним». Он и будет следующим веду-
щим.
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Раздел 11. Упражнения на завершение

Задачи:
– проанализировать положительные качества участни-

ков;
– сфокусироваться на позитивных результатах занятия.

Упражнение 11.1. Голос благодарности

Время: 10 минут.
Инструкция
Доброволец (или ведущий) начинает речь благодарно-

сти о том, как разными способами участники способство-
вали успеху сегодняшнего мероприятия или конкретного 
вида деятельности (например, так: «Я хочу поблагодарить 
(имя) за…»).

И так далее, пока каждый не получит хотя бы один 
шанс выразить свою благодарность и пока не поблагода-
рят каждого участника.

Упражнение 11.2. Аплодисменты по кругу

Время: 5 минут.
Ведущий: «Мы хорошо поработали сегодня, и мне хо-

чется предложить вам игру, в ходе которой аплодисменты 
сначала звучат тихонько, а затем становятся все сильнее 
и сильнее».

Ведущий начинает тихонько хлопать в ладоши, глядя 
и постепенно подходя к одному из участников. Затем этот 
участник выбирает из группы следующего, кому они ап-

лодируют вдвоем. Третий выбирает четвертого и т. д. По-
следнему участнику аплодирует уже вся группа.

Упражнение 11.3. Карусель впечатлений

Время: 15 минут.
Группа стоит, образовав два (внешний и внутренний) 

круга. Участники стоят лицом к лицу, образуя пары (вне-
шний-внутренний). Ведущий задаёт направление диалога 
темой:

– Я думаю, что чувство юмора для тебя — это…
– Я думаю, что твоя роль в группе…
– Когда я вижу тебя, то я чувствую…
– Мне кажется, что в сложной ситуации ты…
Каждый тур — это обсуждение одной темы, одного во-

проса. На каждое предложение даётся 3–5 минут для об-
суждения. Затем — хлопок ведущего, и внутренний круг 
передвигается на одного человека. Новой паре даётся тема 
для обсуждения [17].
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