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«Зеркало отношении» 
Программа развития социальных навыков младших подростков 

Пояснительная записка 
Актуальность 

Как часто в адрес школы можно услышать упрек в том, что она не полностью использует 
возможности для воспитания у школьников высокой культуры поведения, сознательного 
отношения к труду, учебе. Дефекты будничного общения становятся все более нетерпимыми. 
Проявления бестактности, грубости демонстративного поведения не только портят настроение, но 
и имеют более серьезные последствия - разобщают людей. 

Данная программа является одной из форм учебно-воспитательной работы, помогает 
пробудить интерес младших подростков к проблемам общения, создает условие для активного 
участия каждого ребенка в изучении «правил хорошего тона», способствует воспитанию навыков 
культурного поведения. Дети учатся анализировать сое поведение и поведение окружающих 
людей с позиции взаимовыгодного сосуществования, задумываясь над своими неудачами в 
общении, находить и реализовывать в повседневной жизни приемы адаптивного поведения. 

Социальная направленность программы созвучна склонностям детей, тематика и 
содержание занятий актуальны для них и, как показывают результаты, способствуют социальной 
адаптации и нравственному развитию. 

Разрабатывая программу «Зеркало отношений», я взяла за основу прием усвоения 
общественных образцов поведения детьми. Тематика и содержание программы включает 
жизненно необходимые для детей знания об этике общения, культурного поведения. Учитывая 
возрастные особенности, были подобраны и разработаны упражнения для проведения 
эмоционально-личностной коррекции в игровой форме. Игровая форма работы предпочтительна в 
данной ситуации, так как именно она позволяет ребенку свободно и безопасно отреагировать свои 
чувства и переживания. 

Взаимодействия с самим собой и окружающим миром. 

Целевая аудитория 

В группе участвуют подростки в возрасте отЮ до 13 лет; количество участников - не более 
15 человек. Комплектование группы проводится по принципу добровольности с созданием 
атмосферы открытости, где каждый участник может поделиться своими чувствами и опытом без 
боязни. Возникающее чувство групповой сплоченности - важная характеристика процесса, 
поэтому после второго занятия группа «закрывается» и новые участники к ней не 
присоединяются, даже если из первоначального состава кто-то выбыл. 

Объем занятий Основные направления программы: 

• повышение уровня доверия к окружающему миру; 
• активизация способности брать на себя ответственность за свои поступки; 



 за свои поступки; 

 повышение уровня уверенности в себе и самоценности; 

 повышение уровня знаний о себе, основных паттернах взаимодействия с людьми; 

 развитие навыков рефлексии, самоанализа и самопонимания; 

 отработка правильного поведения посредством упражнений, игр, обсуждения различных 

жизненных ситуаций; 

 применение правил культурного поведения в жизни, выработка прочных и устойчивых 

правил поведения. 

 

Цели программы: 

 формирование позитивной мотивации к взаимодействию; 

 развитие личности младших подростков и формирование позитивного опыта 

взаимоотношений подростка со сверстниками и взрослыми; 

 развитие потребности в саморегуляции и освоение навыков регуляции собственного 

состояния и поведения. 

 

Задачи программы: 

 пробудить интерес детей к проблемам общения; 

 создать условия для активного участия каждого ребенка в процессе изучения «правил 

хорошего тона»; 

 способствовать воспитанию навыков культурного поведения; 

 помочь учащимся задуматься над своими неудачами в общении; 

 совершенствовать способы 

 

 Цикл включает в себя 71 (71 часа) занятия продолжительностью 1час. Занятия проводятся 

1 раза в неделю. 

 Методы и приемы работы 

Моделирование. Демонстрация примеров адекватного поведения, приводящая к 

достижению намеченной цели; у участников группы наблюдается улучшение поведения, снятие 

тревожных реакций (фрустрации). 

Ролевые игры. При применении этого метода подросткам предлагается представить 

себя в ситуации, требующей реализации их жизненного опыта, умений и навыков. Это даёт им 

возможность проверить на практике модели поведения, которым они обучались в ходе 

моделирования. 

Установление обратной связи. С участниками устанавливается обратная связь в 

виде реакций на их поведение. Они поощряются за желательное социальное поведение. 

Перенесение навыков из учебной ситуации в реальную жизненную обстановку. На 

занятиях внимание уделяется тому, чтобы всё чему научились участники, нашло отражение в 

реальных жизненных ситуациях, которые содержали бы как можно больше элементов из реальной 

жизненной обстановки. 

 

 В методике проведения групповых занятий наряду с традиционными тренинговыми 

приемами применяются элементы социально-перцептивного тренинга, тренинга ценностных 

ориентаций и телесно-ориентированной терапии, а также диагностические методы: наблюдение, 

анкетирование, тестирование, интервьюирование. 

Основные правила группового взаимодействия. 
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Помимо психологической атмосферы комфорта и доверия ребенка к ведущему, 

порождаемой поведением самого ведущего, важным является выполнение правил групповой 

работы: 

– Дети рассаживаются по кругу или в полукруг. 

– Каждому предоставляется возможность участвовать. 

– В каждый момент времени может говорить только один человек, можно по очереди. 

– Каждый имеет право на высказывание своего мнения и участие в работе без угрозы стать 

объектом критических нападок. 

– Никто не может быть принужден к участию, если действительно не хочет, но каждому 

предлагается участвовать. 

– Все, что обсуждается во время занятия, считается конфиденциальной информацией. 

Руководителю группы необходимо помнить, что каждый ребенок нуждается в поощрении 

и позитивном эмоциональном подкреплении. 

 Психодиагностический мониторинг 

 Во время реализации программы необходимо проведение психодиагностических процедур, 

направленных на выявление эмоциональных, поведенческих изменений, адаптационных 

возможностей и личностных свойств. Диагностика проводится на начальном и завершающем 

этапах обучения. 

 Диагностические методики: 

1. Диагностика стойких личностных качеств («Дерево» Коха, «Несуществующее животное».) 

2. Диагностика эмоционального состояния («ЦТО» Люшера, «Личностная шкала проявления 

тревожности» Спилбергера, «ТиД» – методика).  

4. Исследование мотивационной сферы ребенка («Шкала оценки потребностей в 

достижении», «Ценностные ориентации» М.Рокича, «Шкала одиночества» Д.Рассела, Л.Пепло, 

М.Фергюсона; «Шкала самооценки» Роджерса.)  

5. Исследование социальных контактов («Социометрический прогноз» Коган, «Определение 

уровня межличностных отношений ребенка» Рене – Жиля). 

 

Структура группового занятия включает в себя следующие элементы: ритуал 

приветствия, разминка, рефлексия прошлого занятия, основное содержание занятия, рефлексия 

текущего занятия, релаксационные упражнения, ритуал прощания. 

 Ритуалы приветствия и прощания являются важным моментом работы с группой, 

позволяющим сплачивать детей, создавать атмосферу группового доверия и принятия. Ритуал 

предлагается и исполняется в первый раз уже на первом занятии. Педагог внимательно наблюдает 

затем, чтобы в него были включены все дети. Желательно, чтобы в ходе развития группы контроль 

над исполнением ритуала перешел к членам самой детской группы. 

 Разминка выполняет важную функцию настройки на продуктивную групповую 

деятельность, является средством воздействия на эмоциональное состояние детей. 

 Основное содержание занятия представляет собой совокупность психотехнических 

упражнений и приемов, направленных на решение задач данного комплекса. Последовательность 

упражнений предполагает чередование деятельностей: от подвижного к спокойному, от 

интеллектуальной игры к релаксационной технике и др.  
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 Рефлексия занятия предполагает ретроспективную оценку занятия в двух аспектах: 

эмоциональном (понравилось – не понравилось, было хорошо – было плохо и почему) и 

смысловом (почему это важно, зачем мы это делали). Рефлексия прошлого занятия предполагает, 

что дети вспоминают, чем они занимались в последний раз, что особенно запомнилось, зачем они 

это делали. Рефлексия только что прошедшего занятия предполагает, что дети сами дают 

эмоциональную обратную связь друг другу и себе. 

 

 Предполагаемый результат 

 Сформированность адекватной самооценки и освоение эффективных поведенческих 

стратегий с целью регуляции социальных отношений.  

Уменьшение факторов, приводящих к чрезмерному напряжению и тревожности. 

Сформированность навыков адекватного конструктивного поведения. 

Развитие навыков доброжелательного общения. 

Главное довести до сознания детей мысль о том, что в наши дни вежливое поведение, 

воспитанность становятся все более ценной чертой личности, наиболее привлекательной и 

необходимой во многих современных профессиях. Вежливость, воспитанность – это нечто 

большее, чем простое соблюдение принятого в обществе этикета, это еще и свидетельство 

культуры чувств.  

 

 Методические рекомендации 

 Работая по программе, обращайте внимание детей на то, что любое правило придумано не 

просто так, оно имеет определенное объяснение с позиции взаимовыгодного сосуществования 

людей. Обязательным условием изучения способов общения является рефлексия после 

проигранных ситуаций. Красной нитью любой темы проходит мысль: «В любой жизненной 

ситуации веди себя так, как бы хотелось, чтобы другие вели себя по отношению к тебе». 

 Подводя итоги занятия, дети оценивают свое поведение и эмоциональное состояние, 

высказывают свои мысли по теме занятия, говорят о своих дальнейших действиях. Ведущий, со 

своей стороны, оценивает участие детей на занятии, выражает надежду, что в реальной жизни они 

будут соблюдать «правила хорошего тона». Заканчивать занятие можно «Минутой тишины». 

 

 Психологический настрой на вежливое поведение 

 

 Для проведения этого упражнения дети принимают расслабленную позу, закрывают глаза 

и методом самовнушения повторяют слова настроя (каждый новый пункт вводится через 2-3 

занятия): 

 Дети прослушивают текст, который произносит психолог, и повторяют его шепотом 

раздельно по предложениям. 

 Дети прослушивают звукозапись (текст звучит полностью), дети повторяют его мысленно 

про себя. 

 Дети проговаривают текст шепотом самостоятельно, каждый сам себе в удобном для себя 

темпе. 

 Дети проговаривают текст мысленно, каждый сам себе, в удобном для него темпе. При 

этом звучит спокойная, тихая музыка. 

 

Текст: Я настраиваюсь на веселую, энергичную, молодую жизнь и сейчас, и через 30 лет, и 

через 100 лет. Я настраиваюсь на развитие способностей. Я человек смелый, твердо уверенный в 

себе, я все могу и ничего не боюсь. Я сам человек добрый, вежливый. Я люблю себя, отношусь к 
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себе с уважением. Я живу среди добрых, вежливых людей. Я люблю своих родителей, братьев и 

сестер, учителя. Всех добрых людей. Я желаю здоровья себе и всем добрым людям. 

 Минута тишины 

 Упражнение проводится в самом конце занятия с целью успокоить детей, снять 

возбудимое состояние, которое обязательно возникает, так как форма проведения данных занятий 

предусматривает свободное общение. 

 Дети закрывают глаза и представляют себе любую ситуацию, где бы они поступили как 

вежливый человек, или просто думают о приятных вещах: конфетах, пятерке, любимой собаке… 

Главное – посидеть и послушать тишину. 

 

 Карточки для оценки своего эмоционального состояния 

 Детям раздаются конверты, внутри которых находятся 4 карточки: красная, зеленая, синяя, 

белая. Каждому цвету дается интерпретация. 

 Красная. У меня отличное настроение, все прекрасно, просто замечательно, я доволен 

собой и другими. 

 Зеленая. Все нормально, и так сойдет, бывает и лучше, но и сейчас неплохо. 

 Синяя. Кошмар! Мне ничего не нравится, все скучно, неинтересно, скорее бы все 

закончилось. 

 Белая. Отстаньте от меня! Вы сами по себе, я сам по себе. 

 При подведении итогов дети сигналят выбранной карточкой, соответствующей их 

настроению «здесь и теперь». По мере необходимости можно спросить некоторых детей 

обосновать свой выбор цвета и прокомментировать свое состояние. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Учебно-тематический план  

Программа развития социальных навыков младших подростков 

 «Зеркало отношений» 
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Цель программы:  развитие личности младших подростков и формирование позитивного 

опыта взаимоотношений подростка со сверстниками и взрослыми; 

 Категория обучающихся: подростки 10-14 лет 

Срок обучения: учебный год 

Режим занятий:1 час в неделю 

 
№ 

п/п 

Содержание программы 

(основные темы) 

Количество 

часов 

В том числе 

теоритические практические 

1 Диагностика 3 0 3 

2 Добро пожаловать в 

группу 

13 3.5 9.5 

2.1 Я здесь для того, 

чтобы…(вводное занятие) 

1 0.5 0.5 

2.2 Я общаюсь! Зачем? 2 0.5 1.5 

2.3 Барьеры общения 2 0.5 1.5 

2.4 Барьеры межличностного 

общения. «Пьеса одна – 

сцены разные» 

2 0.5 1.5 

2.5 Виды человеческих 

контактов (Кто он, гений 

общения?) 

2 0.5 1.5 

2.6 Конфликты и методы их 

преодоления. 

2 0.5 1.5 

2.7 Общение его роль в 

трудных жизненных 

ситуациях. Уровни 

общения. Навыки 

общения. 

2 0.5 1.5 

3 Я и мои особенности 16 5 11 

3.1 Наши особенности 1 1 0 

3.2 Принять себя или 

изменить? (Как правильно 

бороться с собой) 

2 0.5 1.5 

3.3 Я – это я, и это 

замечательно 

2 0.5 1.5 

3.4 Красная Шапочка и все-

все-все 

1 0 1 

3.5 Увидеть в другом другого 

(Откуда берутся хамы) 

2 0.5 1.5 

3.6 «Сказка – ложь» и 

жизненный сценарий 

2 0.5 1.5 

3.7 Какими языками общения 

мы владеем? (Богатство 

нашего общения) 

3 1 2 

3.8 Чужих людей 

соединенность… 

(Искусство быть 

несмчастливым) 

3 1 2 
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4 Я уникальный! Где 

искать ресурсы? 

14 3 11 

4.1 Как организовать 

пространство общения (А 

вы, друзья, как не 

садитесь) 

2 0.5 1.5 

4.2 Наши ресурсы 2 0.5 1.5 

4.3 Хочу общаться! Где 

ресурс? 

2 0.5 1.5 

4.4 Интеграционное занятие 

по исследованию 

ресурсов 

1 0 1 

4.5 Игра «Путешествие на 

корабле ресурсов» 

1 0 1 

4.6 Я и мои границы 

(Исследование границ) 

1 0.5 0.5 

4.7 Границы – моя 

безопасность 

1 0.5 0.5 

4.8 «С чем пришли» 

(Обсуждение актуальных 

функций границ) 

1 0 1 

4.9 Мои и чужие границы 2 0.5 1.5 

4.10 Интеграционное занятие 

по исследованию границ 

1 0 1 

5 Мои чувства и эмоции 8 2.5 5.5 

5.1 Язык чувств 1 0.5 0.5 

5.2 Мои чувства и их 

выражение 

2 0.5 1.5 

5.3 Как справиться с гневом 1 0.5 0.5 

5.4 Преодолеваем страхи 1 0.5 0.5 

5.5 Уверенность и 

неуверенность в себе 

1 0.5 0.5 

5.6 «Проблема как друг» 

(Проработка 

переживаний) 

1 0 1 

5.7 Интеграционное занятие 

по исследованию 

индивидуальных 

особенностей 

1 0 1 

6 Доверие. Сплочение 18 3.5 13.5 

6.1 Доверие в жизни человека 2 0.5 1.5 

6.2 «Я тебе доверяю» 

(Упражнения) 

1 0 1 

6.3 «Как завязать дружбу» 1 0.5 0.5 

6.4 Как поддерживать 

дружеские отношения 

2 0.5 1.5 

6.5 Игра «Таверна» 1 0 1 

6.6 Мини-тренинг «Ты 

сможешь …» 

2 0.5 1.5 

6.7 Социальные роли 2 0.5 1.5 
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человека. 

 «Я и мир вокруг меня» 

(Развитие социально-

коммуникативных 

навыков) 

2 0.5 1.5 

6.8 Интеграционное занятие 

по курсу (Рефлексия) 

2 0.5 1.5 

6.9 «Гора моей 

индивидуальности». 

Психологическая игра 

2 0 2 

Всего часов 71 17,5 53,5 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Краткое содержание программы «Зеркало отношений» 
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ЗАНЯТИЕ 1 (вводное). «Я здесь для того, чтобы …» 

Цели: Знакомство участников с целями работы группы. Создание благоприятной доверительной 

атмосферы, снижение ситуативной и межличностной тревожности. 

1. Упражнение «Снежный ком». По кругу каждый называет свое имя и все имена, уже 

названные перед ним. Можно к имени добавить что-нибудь о себе, например: мое увлечение, 

хобби. 

2. Упражнение «Атомы и молекулы». 

Инструкция. «Вы – одинокие атомы.  Начинаете хаотическое движение, при этом возможны 

легкие столкновения друг с другом – будьте осторожны. По моей команде вы соединитесь в 

молекулы, число атомов в которых я назову». 

 Через некоторое время после начала ведущий называет цифру, например «три». Задание 

повторяется 4-5 раз. 

3. Диагностика: «Несуществующее животное», «Дерево» Кохха, «ЦТО» Люшера.  

4. Упражнения на коррекцию гиперактивности: «Черепашки» – кто медленнее дойдет до 

финиша, “101 мяч” – в кругу дети договариваются глазами, кому бросить мяч; сначала в игре 

фигурирует один мяч, затем два и т.д. по мере натренированности игроков.  

5. Динамическая пауза «Мяч по кругу». Участники стоят в кругу. У ведущего в руках мяч. 

Ведущий называет свое имя и кидает мяч соседу справа. Тот, у кого в руках оказывается мяч, 

называет свое имя и кидает мяч соседу справа, и так по кругу. Далее игра изменяется. Теперь тот, 

у кого в руках мяч, говорит следующий текст: «Передаю привет от … (называет имя соседа слева) 

к … (называет имя соседа справа), и так далее по кругу. Возможно выполнение задания с 

закрытыми глазами .Упражнение на преодоление психологического барьера: “Прорваться в круг” 

– по очереди участники находятся за кругом и пытаются договориться с остальными игроками, 

чтобы они пропустили внутрь круга.  

6. Знакомство с правилами. Ведущий подчеркивает необходимость правил работы в 

группе, предлагает некоторые базовые правила, выделяет одно самое важное. Участники 

дополняют список правил. 

Ведущий и участники составляют договор о выполнении правил и скрепляют его подписями; 

правила вывешиваются в классе и находятся там во время всего цикла занятий. 

7. Упражнение «Визитка». Каждый участник изготавливает визитку со своим именем, а 

также формулирует одно-три суждения на тему «Кто я». Затем участники презентуют себя. 

Визитки хранятся у ведущего и используются на каждом занятии. 

8. Рефлексия, аутотренинг “Я могу, хочу и буду!”. Ведущий просит каждого участника 

закончить фразы «Мне было трудно сегодня…», «Мне было легко сегодня …». 

9. Ритуал прощания. 

 ЗАНЯТИЕ 2. «Я общаюсь! Зачем?» 

Цели: Формирование мотивации, направленной на исследование процессов коммуникации. 

Создание условий для исследования собственных коммуникативных сценариев. Создание 

доверительной атмосферы, снижение ситуативной и межличностной тревожности. 
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1. Рефлексия предыдущего занятия. Ведущий просит участников ответить на вопрос: «Что 

больше всего запомнилось с прошлого занятия?» 

2. Игра «Аукцион идей». Инструкция: «Я буду называть то, что люди делают, а вы должны 

продолжить фразу, объяснив, для чего они это делают. Итак: люди ходят в гости …, пекут пироги 

…, пишут эсэмэс …, сплетничают … и т.д. Упражнения на снятие психо – мышечного и психо – 

эмоционального напряжения.  

3. Упражнения на закрепление объективной оценки друг друга, выработка позитивной 

самооценки и отношения к ребятам в группе: «Мнение» – что я думаю о соседе справа, 

«Метафоры» – придумать метафорическое прозвище соседу справа, которое бы полностью его 

характеризовало.  

4. Дискуссия: «За что уважают мальчика и за что – девочку?» – создать объективное и 

максимально верное мнение.  

5. Упражнение «Интервью» 

1-й этап. Инструкция: «Закрой глаза, вытяни вперед руки, осторожно двигаясь по комнате, найди 

пару для выполнения следующего упражнения. Открой глаза и объясни партнеру, почему ты его 

выбрал». 

2-й этап. Дети берут интервью друг у друга в парах, опираясь на вопросы, записанные на бланках: 

 Здравствуйте, как Вас зову? 

 Кого вы представляете? 

 Расскажите о самом ярком событии вашей жизни. 

 Какие ваши качества проявились в этом событии? 

 Вы можете назвать свою жизнь: счастливой и легкой, счастливой и трудной, несчастливой 

и легкой или несчастливой и трудной? Почему? 

 О чем вы мечтаете? 

3-й этап. Участники представляют своего партнера в кругу, рассказывая, что удалось узнать о нем 

в процессе интервью. 

 Можно подготовить для участников анкету с вопросами, которые необходимо задать во 

время интервью. На этапе выбора партнера используется спокойная музыка. 

6.  «Рисование настроения».  

7. Рефлексия. Участники отвечают на вопрос: «Чем сегодняшнее занятие отличалось от 

предыдущего?». Каждый участник произносит по одному предложению. 

8. Ритуал прощания. 

ЗАНЯТИЕ 3. «Наши особенности» 

Цели: Формирование мотивации, направленной на исследование процессов коммуникации. 

Создание условий для исследования собственных коммуникативных сценариев. Создание 

доверительной атмосферы, снижение ситуативной и межличностной тревожности. 

1. Рефлексия предыдущего занятия. 

2. Упражнение «Встреча» 

Группа становится в круг. Все по очереди представляются и делают при этом какое-либо 

движение, жест, принимают ту или иную позу, стараясь продемонстрировать свое настроение в 
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данный момент. При этом тот, кто представляется, делает шаг вперед. После каждого 

представления вся группа повторяет произнесенное имя с той же интонацией и тем же движением. 

3. Упражнение «Измерим друг друга» 

1) Ведущий предлагает участникам распределиться на воображаемой шкале по следующим 

критериям: по росту; по длине волос; по размеру обуви; по количеству съеденного 

шоколада за последние три дня; по ширине улыбки и др. 

2) С помощью жестов (без слов) участники объединяются в микрогруппы по знакам зодиака. 

Затем ребята в своей микрогруппе выясняют, какое качество их объединяет, разыгрывают 

его и называют. 

4. Упражнение «Орехи» 

Количество орехов должно соответствовать числу участников. Каждый берет себе один орех. 

Задание: в течение 1 минуты рассмотреть свой орех и запомнить его особенности. Затем все орехи 

перемешиваются. После этого каждый пытается найти свой. 

 Обсуждение. Что помогло найти свой орех? 

 Ведущий. В толпе все люди одинаковые, как и орехи, когда они лежали вместе. Чтобы 

увидеть особенности человека, нужно потратить время, присмотреться к нему. О ценности ореха 

судят по тому, что у него внутри. Он может быть зрелым, зеленым, гнилым, пустым, хорошим. 

Поэтому нельзя судить о человеке только по его внешнему виду. Можно вспомнить пословицу: 

«Встречают по одежке, провожают по уму». У ореха очень жесткая скорлупа, она нужна, чтобы 

защитить нежное ядро. Многие люди тоже часто прячутся в скорлупу, чтобы чувствовать себя в 

безопасности. Они не могут сразу открыться, для этого должно пройти время. 

5. Упражнение «Уникальность каждого» 

Участники сидят в кругу, у каждого наготове бумага и карандаш. Задание: вспомнить ситуацию, 

когда приходилось быть не как все. Например: кулинарные способности (я замечательно готовлю 

борщ); особые интересы (я прекрасно разбираюсь в аквариумных рыбках) и др. Попросите 

участников на своей визитке с именем написать новую характеристику, которая подчеркивает их 

индивидуальность. Впоследствии эта информация может помочь в работе. 

6. Рефлексия занятия. 

7. Ритуал прощания. 

ЗАНЯТИЕ 4. «Я – это я, и это замечательно» 

Цели: Обучение эффектам группового взаимодействия, создание единого психологического 

пространства и системы обратной связи. Развитие коммуникативных навыков. 

1. Рефлексия предыдущего занятия. 

2. Двигательная разминка. Проводится комплекс упражнений на дыхание, оптимизацию 

мышечного тонуса, растяжек. Обсуждение того, что изменилось в состоянии после 

разминки. 

3. Упражнение «Мяч в кругу» – говорим о своих «+» и «-» Совместно с участниками 

группы ищем варианты, как можно воспользоваться своими положительными качествами 

и преодолеть отрицательные.  

4. Упражнение «Футболка с надписью» 

Подготовить шаблоны футболок, вырезанные из бумаги. Ведущий говорит о том, что каждый 

человек «подает» себя другим. Говорит о футболках с разными надписями, приводит примеры 
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«говорящих» надписей. Затем подросткам предлагается за 5-7 минут сделать надпись на своих 

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

что-нибудь говорила о человеке сейчас – о его любимых занятиях, об отношении к другим, о том, 

чего он хочет от других и пр. 

5. Упражнение «Бинго!» 

Каждому участнику раздается «бинго»-формуляр. Утверждения, представленные в таблице, 

должны быть подобраны так, чтобы каждое из них подходило по крайней мере одному из 

участников. 

«Бинго»-формуляр 

Играет на 
музыкальном 
инструменте 

Регулярно 
занимается 
спортом 

Единственный 
ребенок в семье 

Никогда не лежал 
в больнице 

Левша 

Терпеливо 
переносит 
дождливый день 

Имеет веснушки В последний год 
менял место 
жительства 

Не курит Умеет играть в 
шахматы 

Любит 
математику 

Мечтает прыгнуть 
с парашютом 

Летал на 
самолете 

Имеет домашнее 
животное 

Спит по 
воскресеньям до 
11 часов 

Ведет дневник Любит загорать 
на солнце 

Есть 
родственники в 
Самаре 

Может свистеть Умеет плавать 

 

 Каждый игрок находит участника, соответствующего одной из характеристик, и просит его 

поставить свою подпись в нужной клетке. Первый, кто соберет 8 подписей (кроме своей), должен 

крикнуть: «Бинго!». Тот, кому удалось собрать нужное количество подписей, должен заодно 

назвать имена игроков, расписавшихся в его формуляре. Игра продолжается до тех пор, пока в ней 

не окажется несколько победителей 

6. Релаксация «Полет белой птицы» 

Ведущий. Расположитесь максимально удобно, расслабленно; глаза закройте, руки свободно лежат 

вдоль туловища, ноги расслаблены. Представь, что ты лежишь на теплом желтом песке, над тобой 

спокойное, чистое небо. В небе плавно летит белая птица. Ты поднимаешься и летишь рядом с 

ней. Ты сам эта белая птица. Ты летишь в спокойном синем небе, под тобой спокойное синее 

море. 

 Вдали показался желтый песчаный берег, он приближается. Ты подлетаешь, опускаешься 

на теплый желтый песок, снова превращаешься в человека и ложишься на спину. Ты лежишь на 

теплом желтом песке, над тобой спокойное синее небо, ты расслаблен, ты отдыхаешь. 

 Ступней твоих ног коснулась приятная прохлада, приятная прохлада заполнила мышцы 

ног, мышцы легкие и бодрые. Приятная прохлада заполнила живот, мышцы спины. Мышцы 

легкие и бодрые. Приятная прохлада заполнила грудь, руки, тебе легче дышать, приятная  

прохлада заполнила шею и голову;  голова ясная и чистая. Всё тело заполнено приятной 

прохладой , голова ясная и чистая, мышцы лёгкие и бодрые, три глубоких вздоха, открываешь 

глаза, встаёшь отдохнувшим! 

7. Упражнение «Лёгкие пути ведут в тупик» 
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Инструкция. «Мы познакомились друг с другом, узнали новые имена и , самое главное, 

индивидуальные особенности всех членов нашей группы .Сейчас нам нужно записать в таблицу 

«Индивидуальность» то, что вам запомнилось о каждом из участников, суть его или её 

высказываний о своей индивидуальности. Вспомните то, что они сами говорили о себе, что 

говорили о них другие, когда мы сидели вместе. Это, безусловно, не очень легко, но «лёгкие пути 

всегда ведут в тупик». 

Индивидуальность 

№ Имя участника Его собственное 

высказывание 

Моё представление о 

его индивидуальности 

    

    

 

Вы можете добавить и свои выводы об индивидуальности этого человека, которые вы смогли 

сделать во время занятия. Например, вы можете написать: «Ирина отличается от  всех своим 

спокойствием». 

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

членов группы. Не ленитесь, это нужно в первую очередь именно вам. Затем вы соберётесь в 

большой круг и по очереди зачитаете свои записи, исправляя неточности в графе «Его собственное 

высказывание» 

8. Рефлексия 

9. Ритуал прощания. 

 

ЗАНЯТИЕ 5. «Красная Шапочка и все-все-все» 

Цели: развитие коммуникативных навыков, снятие барьеров в общении; формирование 

позитивного отношения к окружающим; развитие творческих способностей. 

1. Рефлексия предыдущего занятия. 

2. Разминка 

Ведущий. Сегодня мы с вами отправляемся в путешествие по сказке. Но сначала попробуйте 

отгадать, что это за сказка. В ней говорится о девочке, которую мама попросила отнести пирожки 

бабушке. Правильно, это «Красная Шапочка». Давайте вспомним, какие герои встречались в этой 

сказке. 

Задание. Участники стоят в кругу, каждый по очереди должен пройти походкой одного из героев 

сказки (по желанию), остальные должны угадать этого сказочного персонажа. 

Участники по очереди переходят круг через центр, изображая сказочного героя, и становятся в 

любое место. 

Ведущий. Мы никого не упустили? Участники перечисляют героев сказки. Прежде чем 

отправляться вместе с вами в сказку, где живут наши сказочные персонажи, я хочу проверить, 

насколько вы внимательны. Встаньте в круг друг за другом. Слушайте внимательно команды. Как 

только я скажу: «Красная Шапочка», - все идут вприпрыжку по кругу, размахивая воображаемой 

корзиночкой. По команде «бабушка» все опускают голову и идут медленно, как старенькая 

бабушка. По команде «волк» все поднимают руки, чтобы они нависали над головой 
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впередистоящего, встают на носочки и идут по кругу. По команде «тропинка» - кладут руки на 

плечи впередистоящего и продолжают идти все вместе. 

Вот теперь я вижу, что вы готовы к путешествию. 

3. Упражнение на взаимодействие. 

Участники остаются стоять в кругу. 

Ведущий. Через одного сделайте, пожалуйста, шаг вперед. У нас образовалось два круга, внешний 

и внутренний. Вам нужно встать лицом друг к другу, таким образом вы разбились на пары. 

Участники внешнего круга будут изображать волка, а внутреннего – Красную Шапочку. Вы 

должны взаимодействовать между собой, как волк и Красная Шапочка. 

Теперь поменяйтесь ролями: тот, кто был волком, становится Краской Шапочкой. А теперь 

внешний круг передвигается на одного человека вправо, таким образом вы поменялись 

партнерами. Участники внешнего круга будут изображать волка, а внутреннего – охотников. 

Теперь поменяйтесь ролями в паре: тот, кто был волком, становится охотником. 

Внешний круг передвигается на одного человека вправо, останавливаясь напротив участника 

внутреннего круга. Теперь взаимодействуем как Красная Шапочка и бабушка… И т.д. 

4. Разыгрывание сказки 

Дети разбиваются на подгруппы и выполняют задания: одна команда разыгрывает сказку от имени 

волка (где главным героем является волк, действия сказки описываются с позиции волка); другая 

команда – охотники (действие описывается с позиции охотников); третья команда разыгрывает 

действие с позиции мамы. 

5. Упражнение «Интервью» 

После проигрывания сказок выходит сначала первая команда. 

Ведущий. Представьте, что вы – журналисты из газеты. Каждый из вас подумает, какой вопрос он 

хотел бы задать нашим сказочным персонажам. Кто готов, может задавать вопросы. Перед тем, 

как задать вопрос герою, представьтесь, скажите, кто вы, из какой газеты. Ответы даются от лица 

персонажей, которых каждый из вас играл. 

 Затем выходит следующая команда, и у нее также берут интервью. 

Обсуждение. Что участники чувствовали в той или иной роли? 

6. Завершение. Рефлексия. 

Снятие ролей. Ведущий просит повторить следующие слова: «Мы на месте покрутились и в 

ребяток превратились». 

Обсуждение, подведение итогов. Обмен чувствами (высказывание участников по кругу о своем 

актуальном состоянии, пожелания и предложения). 

7. Упражнение «Доброе тепло» 

Ведущий. Встаньте в круг и нежно возьмитесь за руки. От меня вправо пойдет «тепло», то есть я 

легонько пожму своему соседу справа руку, он – следующему, и так по кругу. Давайте попробуем. 

А теперь то же самое, но с закрытыми глазами. 

ЗАНЯТИЕ 6. «Наши ресурсы» 
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Цели: Формирование мотивации, направленной на исследование своих ресурсных возможностей. 

Раскрытие участниками у себя личностных ресурсов, необходимых для адаптации в социуме. 

Снижение ситуативной и межличностной тревожности. 

1. Рефлексия предыдущего занятия. 

2. Двигательная разминка. 

Проводится комплекс упражнений на дыхание, оптимизацию мышечного тонуса, растяжек и 

ритмичного блока. Обсуждение того, что изменилось после разминки. 

3. Упражнение «Успешность в общении». 

Участники вспоминают одну-две наиболее успешных ситуаций общения, а также описывают 

качества партнера по общению и те черты, которые они сами проявили во взаимодействиии. После 

этого обсуждается понятие «ресурс». 

4. Упражнение «Тотемное животное» 

Ведущий рассказывает о том, в каких странах было принято поклоняться животным и почему, что 

такое тотемное животное, какую роль оно играло в жизни древнего человека. Затем предлагается 

занять удобную позицию, расслабиться, представить себе тотемное животное и вместе с ним 

совершить небольшое путешествие – пробежаться, проплыть, пролететь. В качестве фона 

релаксации используются записи звуков природы. Время путешествия – 3-5 минут. 

Далее ведущий предлагает подросткам, используя арт-материалы, создать маску своего тотемного 

животного. Каждый участник должен невербально представить свое тотемное животное. Для 

этого он надевает маску и совершает ритуальный танец. 

Обсуждение: 

 Обратите внимание, каких тотемных животных в группе больше всего? Как вам кажется, 

почему? 

 Какими качествами вы наделяли своих животных? 

 Какими способностями, не свойственными вам, обладает ваше животное? 

 Что необходимо делать, чтобы развить эти способности у себя? 

 Чем вам помогло ваше тотемное животное? В каких ситуациях вы бы обратились к нему? 

5. Упражнение «Наполнение ресурсами» 

Участникам выдаются листы с контуром человека, куда они вписывают основные имеющиеся у 

них ресурсы (см.Приложение) и организуется обсуждение того, какими бывают ресурсы: внешние 

и внутренние; актуальные в прошлом, настоящем и в ближайшем будущем; свои и чужие; 

взрослые и детские. Какие из ресурсов представляются особенно важными? 

6. Динамическая пауза «Стоп-игра». 

Ведущий сигнализирует тремя разными способами: 1) хлопает в ладоши, 2)показывает зеленую 

карточку или 3)звенит в колокольчик. По первому сигналу ведущего участники должны быстро 

двигаться по комнате, здороваясь друг с другом за руку, по второму – сесть на корточки и 

положить правую руку на голову, а левую – на левое плечо, по третьему – передвигаться по 

комнате на четвереньках. Ведущий может путать участников, вводя несуществующие команды. 

Например, хлопая два раза или показывая красную карточку. 

7. Рефлексия.  

Обсуждается вопрос: «Какие из имеющихся у тебя ресурсов ты использовал на занятии в 

максимальной степени?». Каждый ребенок говорит по одному предложению. Дети формулируют 

высказывания с опорой на таблицу «Виды ресурсов». 
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8. Ритуал прощания. 

ЗАНЯТИЕ 7. «Хочу общаться! Где ресурс?» 

Цели: Формирование мотивации, направленной на исследование своих ресурсных возможностей. 

Раскрытие участниками у себя личностных ресурсов, необходимых для адаптации в социуме. 

Снижение ситуативной и межличностной тревожности. Актуализация внутренних ресурсов и 

развитие самоинтереса. 

1. Двигательная разминка. 

2. Актуализация опыта прошлых занятий. 

Ведущий напоминает содержание предыдущих занятий и предлагает выделить из них наиболее 

запомнившиеся моменты. Затем обсуждается, какой актуальный ресурс подросток использовал в 

эти моменты. 

3. Упражнение «Качества, наполняющие бокал» 

Опираясь на конкретную ситуацию, ведущий анализирует совокупность ресурсов, которые были 

необходимы для успешного общения в данной ситуации, а также личностные качества, которые 

препятствовали эффективному общению. Используя метод предметной аналогии, ведущий 

демонстрирует, как соединяются ресурся и антиресурсы. Затем участники выбирают ситуацию 

взаимодействия со сверстниками и анализируют ее по аналогии с демонстрацией ведущего. 

 Для моделирования качеств можно использовать:бокал с водой, соль, сахар, перец, 

красители и т.д. Важно показать, что при добавлении любого нового компонента (даже при 

очень малом его количестве) меняются свойства раствора в целом. 

4. Динамическая пауза «Перекидывание мячей на поле противника». 

Участники делятся на две команды. Комната делится на две части веревкой, на которую вешается 

большой кусок материи (штора). Одна команда находится по одну сторону перегородки, другая 

команда – по другую сторону. Команды не видят друг друга. На поле каждой команды 

выкидывается одинаковое количество маленьких легких мячей. Задача каждой команды – за 40 

секунд перекинуть через загородку на поле противника как можно больше мячей. Выигрывает та 

команда, на поле у которой в конце раунда будет меньше мячей. Проводится 3 раунда. Ведущий 

сигнализирует о завершении раунда при помощи свистка. 

5. Просмотр видеосюжета. 

Участникам демонстрируется отрывок из мультфильма, в котором герои вынуждены решать 

сложную коммуникативную задачу. После этого проводится анализ коммуникативных ресурсов и 

затруднений героев сюжета в группах по 3 человека. Участники ищут варианты ответа на вопрос: 

«Что бы я сделал, оказавшись на месте героев?» 

6. Рефлексия 

Участники формулируют ответы на вопросы: «Что для меня было важно, когда я делал сам и 

когда видел, что делали другие? Что было важно, когда я говорил сам и когда слушал других?» 

7. Ритуал прощания. 

 

ЗАНЯТИЕ 8. Интеграционное занятие по исследованию ресурсов. 

Цели: Актуализация и осознание личностных ресурсов. Формирование групповой сплоченности. 

Развитие способности к метафорическому мышлению. 

1. Разминка «Яблоко раздора». 

Для начала надо забыть все обиды, недопонимание, недовольство и для этого съесть «яблоко 

раздора». Ведущий держит на веревочке яблоко, дети должны его съесть без помощи рук. 

2. Упражнение «Ресурсный образ». 
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Участникам раздаются бланки с незаконченным высказыванием: «В детстве моим любимым 

героем мультфильма, сказки был … потому, что он …» 

A. Подростки вписывают в бланк имя героя и дают ему две-три характеристики, 

которые являются для них наиболее привлекательными. 

B. Участникам предлагается подвигаться так, как, по их мнению, двигался этот герой. 

Подростки двигаются по комнате одновременно, не мешая друг другу, в течение одной 

минуты. 

C. С помощью ленты обозначается сценическое пространство. Каждый участник 

показывает короткую пантомиму из жизни своего героя. Аудитория должна угадать, кто 

это и назвать характеристики, которыми обладает герой. Если участнику нравится 

характеристика, предложенная группой, то он может вписать ее в свой бланк. 

D. Участники собираются в круг и продолжают высказывание: «Я такой же, как …» 

Участник называет своего героя и его характеристики (из бланка). 

E. Обсуждается полученный опыт. 

3. Игра «Путешествие на корабле ресурсов» 

1-й этап. Обозначение целей. Ведущий показывает участникам карту с очертаниями 

неизведанной земли, в которую им предлагается совершить путешествие. Затем ведущий задает 

вопросы: «Чего бы вы хотели достичь? Кем бы вы хотели стать на новой земле?».  

Цели символически обозначаются на карте. 

2-й этап. Погрузка ресурсов. Ведущий: «Путешествие в эту землю будет длительным и опасным. 

Нам придется столкнуться с неожиданными трудностями и опасностями. Подумайте, какие 

ресурсы, которыми вы обладаете, могут вам понадобиться для преодоления этих трудностей. 

Подумайте, какие ресурсы из предыдущего упражнения могут вам подойти». Участники рисуют 

символические образы ресурсов на листе бумаги. 

3-й этап. Отплытие. Участники придумывают название своему кораблю и девиз путешествия. 

Определяется, какими качествами должен обладать капитан. Проходят выборы капитана. 

4-й этап. Опасности путешествия. Ведущий называет опасности, с которыми сталкивается 

команда, обозначают их на карте с помощью символов. На карте появляются: пролив Конфликтов, 

рифы Контрольных, море Напряжения, впадина Обманутых Ожиданий, берег Призрачных 

Ресурсов, море Усталости, подводный вулкан Раздражения, вулкан Ярости и т.п. 

Кроме того, участников ждут штиль Скуки и шторм Непонимания. Ведущий по очереди 

изображает на карте возникающие опасности. Команда за ограниченное время (2-3 минуты) 

должна найти ресурсы, необходимые для преодоления этих трудностей, и воплотить их в 

определенном групповом действии. В итоге ведущий пропускает корабль или назначает 

дополнительное испытание. В ходе преодоления трудностей команда может приобрести новые 

ресурсы, которые «добавляются в багаж» - записываются на листке. 

5-й этап. У берега Новой Земли. Ведущий: «После успешного преодоления всех испытаний 

корабль вошел в бухту Надежды. Продолжите высказывание: «Я надеюсь, что …» Затем 

участникам предлагается ответить на вопрос: «Моя цель прибытия на Новую Землю изменилась 

или осталась прежней?» 

6-й этап. Шаг на берег. Участники называют ресурс из своего багажа, который понадобится в 

первую очередь для реализации их целей, и сходят на берег. 
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7-й этап. Ритуал окончания игры. Участники пересекают черту, отделяющую игру от 

реальности (лента или веревка), говоря при этом: «В этой игре я был …». 

В качестве эпиграфа к карте можно использовать старинную португальскую пословицу: 

«Попутный ветер дует в паруса только тому кораблю, который знает куда плыть», 

4. Рефлексия.  

Обсуждаются вопросы: Какие моменты игры вам запомнились больше всего? Какая из опасностей 

оказалась самой трудной? Что нового вы узнали об участниках команды, о ведущем? 

5. Ритуал прощания. 

 

ЗАНЯТИЕ 9. «Границы – моя безопасность» 

Цели: Знакомство с понятием, свойствами и функциями границ. Развитие социальных умений, 

связанных с освоением своего личностного пространства. Формирование ценностного отношения 

к своим и чужим границам. Развитие образного мышления. 

1. Двигательная разминка «Изменчивые границы». 

А) Участники двигаются по комнате в свободном режиме. 

Б) Участники двигаются по комнате внутри обручей. 

Участники высказываются, как им было комфортнее двигаться.  

Можно использовать музыкальную подборку (хаотичная для А и структурированная для Б). 

2. Упражнение «Банк ресурсов». 

Инструкция: «Перед вами «Банк ресурсов» (можно использовать стеклянную банку), два листа 

бумаги и стикеры двух цветов. В банк вы помещаете ваши внутренние ресурсы, которые 

записываете на желтых стикерах. На двух листах бумаги вы размещаете ваши внешние ресурсы 

(на меньшем листе – привычные ресурсы, а на большем – редко используемые), которые 

записываете на зеленых стикерах. Время поиска ресурсов, заполнения и размещения стикеров – 1 

минута. Начинаем по сигналу колокольчика». 

 По окончании работы ведущий предлагает ответить на вопрос: «Какие внешние или 

внутренние ресурсы ты использовал на прошедшей неделе при приготовлении домашнего задания, 

в общении с ребятами, во взаимодействии со взрослыми?». Затем каждый ребенок рассказывает об 

одном-двух своих наиболее важных ресурсах. 

3. Упражнение «Ассоциации на тему границ» 

Ведущий: «Назовите первое, что вам приходит в голову, когда вы слышите: граница, границы 

планеты, граница суши, границы моря, границы государства, границы города, границы группы, 

границы дома, границы человека». 

 Используя метод предметной аналогии, с помощью набора разных шнуров, ведущий 

иллюстрирует свойства и функции границ. 

 В завершение каждый подросток продолжает высказывание: «Мне нужны границы для 

…». 

4. Упражнение «Исследование границ». 

Дети делятся на пары. Ведущий: «Представьте, что вы: узники, скованные одной цепью, которые 

сбежали из тюрьмы. Ваша задача – построить себе укрытие. Теперь вы несуществующее 

животное, у которого 3 руки, 3 ноги и 2 головы, задача – взять пробу грунта с другой планеты. 
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Представьте, что один из вас человек, а другой его тень. Человек движется по комнате и делает 

что хочет, а тень его везде сопровождает. 

Используется музыкальное сопровождение. 

5. Упражнение «Путешествие к границам внутреннего мира». 

А) Подросткам нужно найти в комнате комфортное место. 

Б) Они должны обозначить границы выбранного ими пространства лентами (или веревочкой). 

В) Ведущий предлагает участникам устроиться поудобнее в выбранном пространстве, 

восстановить дыхание, расслабиться и представить границы, их характеристики, функции, 

особенности, проверить их целостность, найти и обозначить вход и выход. Затем ведущий 

предлагает сосредоточиться на дыхании и выйти из образного пространства. 

Используется спокойная музыка. 

6. Упражнение «Рисунок своих границ» 

Каждый участник получает листок бумаги формата А4 и карандаши. Дети рисуют представленный 

образ (свои границы). Можно использовать музыкальное сопровождение. 

7. Презентация рисунка в группе. 

Участники собираются в круг. Каждый участник по очереди представляет свой рисунок и 

рассказывает о нем. Затем остальные участники могут задать вопросы. 

8. Рефлексия 

Обсуждаются вопросы: Легко или трудно было представить свои границы? Что удивило в 

историях других участников? Какие свойства границ других участников вам хотелось бы сделать 

своими? 

9. Ритуал прощания. 

 

ЗАНЯТИЕ 10-11. «Мои и чужие границы» 

Цели: Формирование ценностного отношения к своим и чужим границам. Использование и 

интеграция опыта, полученного на предыдущих занятиях 

1. Разминка. 

Ведущий предлагает участникам группы показать с помощью большого пальца правой руки, в 

каком настроении они пришли на занятие. Если настроение радостное, бодрое – палец поднят, 

грустное, подавленное – опущен, а если нейтральное – палец находится в горизонтальном 

положении. 

2. Упражнение «С чем пришли» 

Обсуждается, какими способами в течение прошедшей недели удавалось защищать свои границы 

и какой важный ресурс использовался в эти моменты. В конце обсуждения каждый подросток 

продолжает высказывание: «На этой неделе мне нужны были границы для …» 

3. Упражнение «Мой дом – мои границы» 

Каждый участник получает веревочку от полутора до двух метров. Задача: найти наиболее 

безопасное для себя место и веревкой обозначить границы личностного пространства. Подросткам 

предлагается назвать свое пространство и изобразить его на листах бумаги. Затем участники 
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отправляются в путешествие по комнате в поисках нужных вещей и предметов, которые хочется 

принести в свой «дом» - свое пространство. Ведущий не ограничивает количество вещей, которые 

может собрать участник. На следующем этапе подростки распределяют вещи в пространстве 

своего «дома», размещая их в порядке значимости. Завершающим этапом является контакт с 

соседом с целью преподнесения подарка. Подарок может быть с благодарностью принят или 

вежливо отвергнут. 

После обозначения участниками границ личностного пространства ведущий размещает в зале 

большое количество различных предметов (фигурки из «Лего», открытки, мячики и т.п.). 

Целесообразно предложить участникам использовать следующую форму обращения: 

«Здравствуй, я хочу подарить тебе …», «Мне кажется, этот подарок …». 

4. Упражнение «Особенности ваших границ с различными людьми» 

Ведущий использует карточки: «Я – разведчик (исследователь) чужих территорий», «Я – 

защитник своего личностного пространства», «Я – захватчик чужих территорий», «Я в домике», 

пустая карточка. Участникам предлагается выбрать, какая позиция чаще всего ими используется 

при взаимодействии с: членами семьи, одноклассниками,  незнакомыми сверстниками. 

Обсуждение своего и чужого опыта. 

 Дети стоят полукругом. Ведущий выкладывает карточки в разных концах комнаты. 

Дети по звуковому сигналу подходят к нужной карточке. 

5. Упражнение «Те, кто …» 

Ведущий зачитывает разные утверждения. Тот, кто обладает данным качеством, должен 

выполнить действие, которое назовет ведущий. 

Встаньте те, кто считает себя добрым. 

Сделайте шаг вперед те, кто заботится о своем здоровье. 

Хлопните в ладоши те, кто помогает друзьям в беде. 

Поднимите левую руку те, кто умеет хранить тайны. 

Повернитесь налево те, кто любит учиться. 

Присядьте те, кто умеет внимательно слушать других. 

Повернитесь направо те, кто умеет радоваться своим успехам. 

Подпрыгните те, кто считает, что он самостоятельный и независимый. 

Сделайте шаг вперед те, кто выполняет свои обещания. 

Поставьте руки на пояс те, кто умеет планировать свое время. 

Выпрямите спину и расправьте плечи те, кто уверен в себе. 

Возьмитесь за руки те, кто умеет находить плюсы в любой ситуации! 

6. Упражнение «Мои цели» 

Ведущий. Американский психолог Дейл Карнеги сказал: «Все, что в принципе ты можешь сделать 

в жизни, ты можешь сделать только сегодня». Хорошее будущее начинается с успешного 
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настоящего, главное – знать, чего ты хочешь, и уметь ставить перед собой цель, самостоятельно 

планировать шаги по ее достижению. Для этого надо продумать и записать: Чем я планирую 

заняться в ближайшее время? Чего мне хотелось бы добиться в этом учебном году? Какое 

образование я хочу получить? 

 Прежде чем записать свою цель, необходимо задуматься: «А что я могу сделать, чтобы 

исполнилось то, чего я хочу?» Вспомните, какие ресурсы для достижения цели у вас есть. Это 

могут быть черты характера, друзья и родные, которые вас поддержат, ваша энергия, время, 

которым вы располагаете. Напишите конкретные шаги к достижению цели, поставьте сроки 

исполнения. Напишите результат – то, чего вы достигнете. 

Дети заполняют таблицу: 

Цель 

 «Я хочу» 

Ресурсы 

«Я могу, у меня 

есть» 

Пошаговый план 

«Надо» 

Сроки 

«Когда сделаю» 

Результат 

«Достижение 

     

 

7. Домашнее задание «Письмо из будущего» 

Ведущий. Представьте, что вы уже стали взрослыми. Вы многого добились, у вас интересная 

работа, дружная семья, надежные друзья и много увлечений. Напишите себе письмо из будущего, 

расскажите в нем, где и как живете, чем занимаетесь, кем работаете. Что вам нравится в вашей 

жизни, а чего вы еще не достигли, но собираетесь это сделать. 

8. Рефлексия. 

Ведущий предлагает участникам закончить фразы: «Это занятие по сравнению с другими 

занятиями про границы отличалось тем, что я …, тем, что другие …»; «Полученный опыт можно 

использовать вне группы, потому что …» 

9. Ритуал прощания. 

 

ЗАНЯТИЕ 12. «Язык чувств» 

Цели: Знакомство с понятиями «чувства» и «эмоции». Развитие интереса к внутреннему миру 

другого человека. Формирование способности к эмпатии. Освоение ноых способов 

эмоционального реагирования. 

1. Обсуждение домашнего задания «Письмо из будущего». 

2. Беседа. 

Ведущий рассказывает об эмоциональном мире человека: что есть эмоции, для чего они человеку, 

как проявляются и др. В качестве иллюстраций можно использовать фотографии, рисунки или 

мультимедийные сюжеты, отражающие многообразие эмоционального мира людей. 

3. Упражнение «Отгадай эмоцию». 

Участники образуют круг. Ведущий предлагает музыкальные фрагменты, отражающие различные 

эмоциональные состояния. Задача – узнать эмоцию и с помощью мимики или пластического 

этюда показать ее. Здесь допускается как групповая, так и индивидуальная работа. 

 Обсуждение: 

Какие эмоции вы переживаете чаще других? Какие редко? 

Что такое эмоциональный опыт? 

Влияет ли эмоциональный опыт человека на его жизнь? 

Можно ли изменить жизнь человека, изменив его эмоциональный опыт? 
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Какие эмоции нас чаще всего окружают (дома, в школе, на улице)? 

Как обогатить свой эмоциональный мир? Что для этого необходимо сделать? 

4. Упражнение «Цвет моего настроения» 

Участники по кругу называют цвет, ассоциирующийся у них с настроением в данный момент. 

Ведущий кладет в центр круга листы, на которых написаны слова «радость», «грусть», «злость», 

«страх», «интерес», и спрашивает участников, что общего у всех этих понятий? Ответ: это – 

эмоции. Ведущий предлагает участникам попытаться дать определение понятию «эмоция». 

 Эмоция – это определенное отношение к какому-то объекту или событию, которое вызвано 

тем, насколько оно для нас благоприятно. Эмоции других людей можно распознать по их 

поведению, которое, в свою очередь, определяется настроением и самочувствием. 

5. Упражнение «Имена чувств» 

Каждый участник записывает в таблицу столько «имен» чувств, сколько сможет. Участник, 

записавший наибольшее количество, зачитывает, а ведущий в это время записывает слова на 

доске. Затем подсчитывается количество совпадений этих слов и слов других участников. 

В первой колонке выписываются «имена» чувств. Затем выбирается ячейка, соответствующая 

месту, где это чувство возникает (мест может быть несколько), в ячейках проставляются крестики. 

 Подросткам предлагается выяснить, как окружающие люди понимают наши чувства. 

Таблица «имен» чувств 

«Имена» 

чувств 

Места, где я обычно испытываю эти чувства 

Дома На улице В школе В новой 

компании 

Среди 

друзей 

В других 

местах 

(где?) 

Обычно 

1.Злость       

2.Радость       

3.Уныние       

4.       

5.       

Сегодня 

1.Скука       

2.Страх       

3.Восторг       

4.       

5.       

 

 В завершение упражнения можно задать группе вопросы: «Какие чувства испытывал 

каждый из вас, когда в последний раз писал контрольную работу? Что вы чувствовали, когда в 

последний раз что-нибудь сломали? Какое, по-вашему, самое неприятное чувство? Какое чувство 

вам нравится больше других? Какое из названных чувств знакомо вам лучше (хуже) всего? 

6. «Притча о змее» 

«Жила на свете очень ядовитая змея, которую все боялись и не приближались к ней из-за ее яда. 

Никто не общался со змеей, поэтому была она очень одинока. Решила змея избавиться от яда и 

сбросила его в ущелье. Увидел это орел и рассказал всем зверям. Те осмеяли змею и закидали 

камнями». 

Анализ притчи. Какой вывод можно сделать из этой притчи? Зачем нужна человеку агрессия? В 

каких случаях? 

Конструктивная агрессия направлена на защиту себя и других, на завоевание независимости и 

свободы. 

Деструктивная агрессия – это насилие, жестокость, ненависть и злоба. Это попытка 

самоутверждения за счет унижения других. 
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В результате обсуждения учащиеся приходят к выводу, что агрессия нужна для самозащиты. 

Агрессия иногда помогает человеку постоять за свою честь и за честь других перед врагом. 

7. Рефлексия «Место чувств в моей жизни» 

Комната делится на три зоны: «чувства», «мысли» и «поступки». Участникам предлагается 

выбрать пространство, в котором они находились на протяжении этого занятия наиболее часто. 

Затем ведущий спрашивает: «Насколько трудно вам было встречаться сегодня со своими 

чувствами и с чувствами других участников группы?» 

Ведущий обращает внимание участников на то, что чувства занимают важное место в жизни 

каждого человека. 

8. Ритуал прощания. 

 

ЗАНЯТИЕ 13. «Мои чувства и их выражение» 

Цели: Актуализация, проживание и трансформация различных эмоциональных состояний. 

Формирование культуры эмоциональных проявлений, способности к эмпатии. 

1. Упражнение «Здравствуйте!» 

Ведущий входит в круг. Один из участников подходит к нему и здоровается, пожимая руку, при 

этом не отпускает ее. Другой участник входит и приветствует кого-нибудь из ребят таким же 

образом. Так образуется новый круг участников. Держась все вместе за руки, они говорят друг 

другу: «Здравствуйте!» 

2. Упражнение «Передача чувств» 

Участники, стоя в колонне, по очереди невербально передают чувства (восторг, удивление, страх и 

т.д.). Затем крайний участник наглядно демонстрирует, какое чувство получил. 

Ведущий. Удалось ли вам понять друг друга? Что было важным в этом упражнении? Ответы 

детей: умение распознавать язык жестов, мимики, пантомимы. 

3. Упражнение «Где в теле живут чувства» 

Участники обсуждают вопрос: «Где в теле проявляются те или иные чувства – радость, грусть, 

страх, гнев?» Затем ведущий предлагает одному из участников показать в пантомиме это чувство. 

После этого все участники группы одновременно показывают это чувство. 

4. Упражнение «Взаимодействие со страхом» 

Ведущий. Многие наши страхи и ограничения удерживают нас, когда мы идем к цели, а некоторые 

заслоняют цель, не позволяя отчетливо представить себе желаемое будущее. Я предлагаю 

каждому выбрать себе партнера, который максимально может помочь вам, побывав в роли страха. 

Один из пары будет играть роль страха и при этом стараться удержать своего «хозяина» или 

заслонить ему путь вперед. Второй будет взаимодействовать со своим страхом, вырываясь от него 

или обходя. Затем поменяйтесь ролями.  

 Во время игры можно вступить со своим страхом в диалог и узнать, что полезного этот 

страх может вам сообщить: от чего он вас защищает? 

 Обсуждение.  После выполнения этого упражнения участники отвечают на вопросы:  

 Легко ли вам было взаимодействовать с собственным страхом? 

 Была ли для вас привычной или, наоборот, оказалась неожиданной модель вашего 

взаимодействия? 

 Легко ли было уйти от страха, победить, став сильнее его? 

 Довольны ли вы результатом? 

 Что нового вы узнали о себе? 

 

5. Упражнение «Какие чувства помогают, а какие мешают общаться» 
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Участникам предлагают описать конкретную ситуацию, произошедшую на прошлой неделе. На 

полу раскладываются карточки с названиями различных эмоций и чувств. Подростки обозначают 

свой выбор, подойдя к конкретной карточке.  

 

6. Упражнение «Дискуссионные качели» 

Подростки делятся на три группы. В течение пяти минут одна группа ищет аргументы за то, что 

гнев полезен (гнев полезен потому что…), а другая – за то, что гнев – вреден (гнев вреден потому 

что…), после чего поочередно предъявляют свои аргументы. Собравшись в круг участники 

подводят итоги дискуссии. Ведущий дает определения «агрессии» и «гнева», а участники кратко 

описывают ситуацию, в которых проявляется гнев и агрессия. 

7. Рефлексия 

Обсуждаются вопросы: 

 Трудно ли было говорить о своих страхах, встречаться с чужими страхами? 

 Какой способ выражения страха вам подходит? 

 Что нового вы узнали о своих и чужих проявлениях агрессии? 

 На сколько вы успешны в регуляции собственных агрессивных импульсов? 

Участники оценивают свою успешность саморегуляции агрессивных импульсов по 10-бальной 

шкале. 

8. Ритуал прощания 

 

ЗАНЯТИЕ 14. «Интеграционное занятие по исследованию индивидуальных особенностей» 

Цели: 

Актуализация и анализ опыта, полученного за прошедшее полугодие. Создание условий для 

осознавания исследованных тем (ресурсы, границы, чувства, индивидуальные особенности) 

участниками как значимых для эффективного общения. Повышение у участников группы 

личностной активности. Формирование ответственности за сделанный выбор. 

1. Двигательная разминка 

2. Упражнение «Мое состояние здесь и сейчас» 

В комнате расположены карточки с изображением погодных явлений. Каждый участник выбирает 

карточку, отвечающую его актуальному состоянию, подходит к ней и продолжает высказывание: 

«Мне сейчас …. Это похоже на …» 

Важно, чтобы высказался каждый. 

3. Упражнение «Размышления об уверенности» 

Ведущий предлагает участникам представить, что они смотрят фильм, но звук выключен. Вопрос: 

по каким признакам они поймут, как герой себя ведет – уверенно или неуверенно? Участники 

должны назвать признаки уверенного (открытый взгляд, раскованная поза, плавные жесты …) и 

неуверенного (скованность, взгляд в пол, постукивание пальцами по столу…) поведения. Далее 

ведущий просит описать грубое поведение.  

Можно предложить детям представить, что они слушают радиопередачу на иностранном языке без 

перевода. Как понять , говорит ли человек уверенно, неуверенно или грубо? В ходе обсуждения 

признаки уверенного поведения фиксируются на ватмане. Следует спросить участников, какие 

чувства вызвал бы у них уверенный герой, какие – неуверенный, а какие – грубый? С кем бы им 

было приятней общаться? В форме свободной беседы обсуждается, кто чаще всего ведет себя 

грубо. Необходимо подвести участников к мысли, что грубость обычно прикрывает слабость и 

неуверенность. Кроме того, она неэффективна, на грубую силу рано или поздно находится еще 

большая сила. С грубым человеком стараются не иметь общих дел. 
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Обсуждение. Приходилось ли вам испытывать неуверенность в себе? Почему в разных ситуациях 

мы испытываем неуверенность (например, боязнь ошибиться, показаться смешным, сделать что-то 

не так)? 

4. Упражнение «Сила языка» 

Повторить фразу агрессивно, неуверенно, уверенно. Сказать три фразы, начинающиеся словами «я 

должен – я хочу…» 

5. Упражнение «Уверенный – неуверенный – грубый» 

Ведущий представляет участникам трех персонажей (это могут быть мягкие игрушки с 

нагрудными визитными карточками: «Уверенный», «Неуверенный», «Грубый»). От имени этих 

персонажей участникам предлагается продемонстрировать поведение в нескольких ситуациях: 

1. Тебя вызывают к доске, а ты не выучил урок, тогда ты учителю и говоришь… 

2. Ты играешь в увлекательную компьютерную игру, а родители хотят, чтобы ты садился за 

уроки, тогда ты им говоришь… 

3. Твой приятель не вернул вовремя твою вещь, которая тебе очень нужна и вот ты ему 

говоришь… 

Сравнительная таблица 

Признаки Неуверенный человек Грубый человек Уверенный человек 

Взгляд Отводит глаза, 

избегает прямого 

взгляда 

Взгляд вызывающий, 

иногда исподлобья 

или свысока 

 Взгляд прямой, 

заинтересованный 

Поза Плечи опущены, 

старается занимать 

меньше места, сидит 

на краю стула 

Плечи развернуты 

локти оттопырены, 

колени раздвинуты 

занимает много места 

Поза естественная, 

соответствующая 

обстановке 

Жесты Жесты мелкие, 

суетливые или 

замедленные, как бы 

незавершенные, может 

перебирать пальцами 

Жесты резкие, 

размашистые, как бы 

преувеличенные. В 

тесной комнате может 

что-то разбить или 

пролить 

Спокойные, плавные, 

нет лишних 

неоправданных 

движений 

Голос  Тихий, интонации 

«детские» 

Нарочито громкий, 

интонации грубые 

Спокойный, 

интонации 

доброжелательные 

Особенности речи Просит, заискивает, 

старается разжалобить 

Угрожает, дерзит, 

оскорбляет 

Высказывает 

серьезные аргументы, 

приводит факты 

 

Каждая ситуация обсуждается в такой последовательности: участник берет в руки игрушку 

(например, персонаж «Грубый») и после описания первой ситуации произносит несколько реплик 

от лица персонажа. Ведущий высказывается от лица учителя. Затем следующий участник берет в 

руки другую игрушку и данная ситуация повторяется. Задача ведущего – реакций своего 

персонажа подвести участников к пониманию преимуществ уверенного поведения.  

После завершения необходимо обсудить, как ведут себя люди грубые, неуверенные и уверенные. 

После обсуждения ведущий предлагает участникам ознакомиться со «сравнительной таблицей». 

Три участника по очереди зачитывают признаки неуверенного, грубого и уверенного поведения. 

Далее проводиться сравнение «взгляд – поза – жесты – голос – речь» неуверенного, грубого, 

уверенного человека. Затем участники самостоятельно разыгрывают вторую и третью ситуации, 

опираясь на таблицу 
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Обсуждение. Еще раз делается вывод о преимуществах уверенного поведения. 

 Участники, сидя в кругу и передавая друг другу мяч, завершают фразу: «обычно я 

чувствую неуверенность, когда…» В высказываниях подчеркнуть: незнакомая обстановка, 

отсутствие поддержки окружающих, неопределенность перспективы развития событий. Обсудить 

ощущения человека, испытывающего неуверенность; способы, которые используют участники, 

чтобы успокоиться и обрести уверенность; как могут окружающие помочь неуверенному человеку 

и пр. 

Далее таким же образом участники называют ситуации, когда они чувствуют уверенность, 

завершая фразу «Я чувствую себя уверенно, когда…» в высказываниях подчеркнуть: знакомая 

обстановка поддержка окружающих, наличие информации о возможном развитии событий, 

успешного опыта собственных действий в сложных обстоятельствах, возможность получить 

помощь и пр. 

6. Рефлексия 

7. Ритуал прощания. 

 

ЗАНЯТИЕ 15. «Доверие в жизни человека» 

Цели: Развитие доверия. Формирование умения распознавать и преодолевать барьеры и ошибки 

понимания. 

1. Беседа. Что такое доверие? Нужно ли доверие? Доверяете ли вы людям? Почему? Что 

необходимо для доверия? Кому вы доверяете? Почему? А кому не доверяете? Почему? 

2. Упражнение «Тест на доверие» 

Положите в середину круга какой-либо предмет, например вазу или книгу. Объясните группе, что 

сейчас начнётся игра, которая делает невидимое зримым. 

Каждый должен встать на определённом расстоянии  от находящегося в середине круга предмета. 

Кто встанет вплотную к нему, тот тем самым говорит о высокой, по его мнению, степени доверия 

в группе. Чем слабее у игрока ощущения безопасности и доверия группе, тем больше будет 

выбранное расстояние. 

Попросите участников поэкспериментировать с различными расстояниями, пока они не ощутят, 

что выбрали место правильно. 

Когда все найдут свои места, предложите участникам оглядеться и оценить сложившуюся 

ситуацию. Теперь каждый кратко объяснит, что хотел выразить своим выбором места. Кроме того, 

можно комментировать выбранное положение и высказывания других членов группы. 

В заключение можно подытожить результаты игры: доверие в группе – не постоянная величина, а 

некий процесс. Никто не может призвать другого проникнуться доверием. Напомните членам 

группы о том, что доверие завоёвывается медленно, оно связано с конкретным опытом. С другой 

стороны, доверие очень легко разрушается, если мы чувствуем себя задетыми. Каждый стремиться 

избежать травмы. При этом люди часто прибегают к простому средству: не подпустить слишком 

близко других людей. Объясните, что вы готовы и впредь продолжать работу по наращиванию 

доверия группе, предложите всем членам группы присоединиться к вам. 

3.  Упражнение «Паровозики» 

Выполняется в тройках. Каждая тройка представляет собой поезд. «Паровоз» идёт первым с 

вытянутыми вперёд руками, «вагон» передаёт управление, «машинист» управляет всем поездом. 

При этом у «вагона» и «паровоза» завязаны глаза. 

При обсуждении акцент ставится на том, насколько было спокойно в роли «паровоза», который 

идёт первым, но не знает в какую сторону (у него завязаны глаза, как и у «вагона»), насколько 

можно было доверять «машинисту» и «вагону». Как себя чувствовали в роли паровоза, вагона, 

машиниста. 
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4. Упражнение «Только вместе» 

Инструкция. «Разбейтесь на пары и встаньте спиной к спине. Сможете ли вы медленно, не 

отрывая своей спины от спины партнёра, сесть на пол? А теперь мне интересно, сможете ли вы 

точно так же встать? Постарайтесь определить, с какой силой вам нужно опираться на спину 

своего партнёра, чтобы обоим было удобно двигаться. А теперь попробуйте то же с другими 

партнёрами». 

Обсуждение. С кем вставать и садиться было легче всего? Что было самым трудным в этом 

упражнении? 

5. Упражнение «Скульптура недоверия - доверия» 

Выбирается один участник по желанию, который будет «глиной», из которой другой участник, 

«скульптор», лепит скульптуру под названием «Недоверие». Затем ведущий обращается к 

участникам: что в скульптуре говорит нам о недоверии и что можно сделать, чтобы она стала 

скульптурой «Доверие»? участники группы показывают на «глине», какие изменения они 

предполагают сделать для этого. 

6. Рефлексия занятия 

7. Ритуал прощания 

 

ЗАНЯТИЕ 16. «Как поддерживать дружеские отношения» 

Цели: Развитие доверия. Формирование умения распознавать и преодолевать барьеры и ошибки 

понимания. Совершенствование невербальных и вербальных средств общения. Актуализация и 

анализ опыта полученного на прошедших занятиях. 

1. Групповая дискуссия «взаимопонимание в общении» 

Группа делиться на три микро группы которые располагаются по кругу каждой из них выдаётся 

лист бумаги с вопросом, дискуссия заканчивается записью общего решения. 

Вопросы для обсуждения: 

Что в вашем друге привлекает вас? 

Какие его качества поддерживают дружбу? 

Какие ваши качества поддерживают дружбу? 

Что может привести к ссоре, к разрыву отношений? 

Сколько друзей может быть у человека? 

Как строить отношения со знакомыми и друзьями? 

Осуждение этих и других предложенных учащимися тем проводится по группам, затем 

заслушиваются выступления представителей от каждой группы. 

Рекомендации «Как поддерживать дружеские отношения» 

Проявляйте интерес к заботам и увлечениям друга. 

При возникновении конфликтных ситуаций старайтесь решать их совместно. 

Не давайте советов, а помогайте другу найти решение. 

Умейте отстаивать собственные интересы. 

Для человека много значит его имя. Клички и обидные прозвища – не лучший способ 

поддерживать дружбу. 

Если вы хотите, чтобы вас понимали, объясняйте. 

К сожалению, мы часто ошибаемся, пытаясь понять мысли и чувства друг друга. Не стесняйтесь 

переспрашивать, уточнять. 

Выражайте свои чувства открыто, но старайтесь избегать оценок. Не старайтесь все слова и 

поступки человека оценивать только как «хорошие» и «плохие». 

Помните: одну и ту же ситуацию два человека видят с разных точек зрения. Они могут 

воспринимать ее совершенно по-разному, каждый может быть прав по-своему. 

2. Упражнение «Испуганный ёжик» 

Один участник изображает испуганного ёжика, свернувшегося в клубок. Задача другого – 

пытаться соответствующими жестами, словами установить контакт с «ёжиком», успокоить его и 

заслужить его доверие, чтобы он развернулся. 

Инструкция. «Кто из вас видел настоящего ёжика? Вы знаете, что делает ёжик, когда его пугает 

неожиданно появившаяся лисица или собака? Один из вас будет сейчас ёжиком, который сильно 
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испугался собаки. Другие по очереди будут подходить и успокаивать ёжика. Кто из вас хотел бы 

быть ёжиком? 

Ёжик свернись калачиком. Представь себе, что ты ещё очень маленький и тебя напугал громкий 

лай собаки. А когда собака ещё и ткнула тебя носом, чтобы обнюхать, тебе стало совсем страшно, 

поэтому ты свернулся в крепкий клубочек, чтобы защитить свой носик и живот. Тебе на помощь 

придёт мальчик или девочка, но ты недоверчив, потому что ещё не знаешь, кто такие люди и чего 

от них можно ожидать. 

Кто хочет успокоить ёжика? Подойди к ёжику, тихонько поговори с ним. Скажи ему, что, окажись 

ты на его месте, тоже испугался бы. Можешь его погладить. Если ты будешь осторожен, ёжик тебя 

не уколет. Попытайся показать ёжику, что ты к нему очень хорошо относишься, не только 

словами, но и жестами, мимикой, прикосновениями. Успокой его, и ты увидишь, что он 

расслабится и раскроется». 

Затем ёжиками становятся другие участники группы. 

Обсуждение. Что вы чувствовали, когда были ёжиками? А когда были людьми? Как пытались 

установить контакт, вызвать доверие ёжика? Что было трудным? Что помогло? В каких ситуациях 

вы ведёте себя подобно ёжику? Что вам помогает установить контакт в реальных ситуациях? 

3. Упражнение «Верный друг» 

Инструкция. «Кому ты доверял свои заботы и проблемы, когда был маленьким? Может быть, это 

были твои родители или дедушка с бабушкой? Были ли это братья и сёстры или друзья? А может 

быть, ты разговаривал с игрушками или с доброй феей? 

А с кем разговариваешь сейчас, когда хочешь поделиться какой-нибудь проблемой или заботой? 

Куда идёшь, когда хочется поразмыслить о каком-то сложном вопросе? 

Сядь поудобнее и закрой глаза. Сделай три глубоких вдоха… 

Представь себе, сто ты гуляешь по небольшой тропинке в лесу. Вокруг тебя растут высокие, 

стройные деревья. Ты слышишь плеск воды, подходишь к мосту над мелкой спокойной речкой, 

останавливаешься посередине моста и смотришь вниз на воду. На её поверхности ты видишь своё 

отражение. 

И вдруг ты чувствуешь, что ты здесь не один. Есть ещё кто-то неподалёку, и ты чувствуешь, что 

его присутствие тебя успокаивает, тебе приятно, что кто-то сейчас находится рядом с тобой. 

Внизу на воде ты видишь, как рядом с твоим отражением появляется ещё одно. Ты чувствуешь, 

что этот  кто-то очень хорошо к тебе относится и отлично тебя понимает. Может быть, ты его уже 

знаешь, а может быть, видишь в первый раз. Это может быть старый мудрый человек, а может 

быть, какое-то животное или кто-то, живущий только в твоём воображении. Это неважно, главное 

– ты чувствуешь, что это твой верный друг, который давно и хорошо знает тебя и которому ты 

можешь полностью доверять (30 секунд). 

Твой верный друг зовет тебя вместе с ним перейти через этот небольшой мост. Вместе вы 

поднимаетесь на мягкий холм, поросший теплой травой. Там вы находите уютную пещеру. Твой 

друг первым входит в неё и садится поодаль, приглашая и тебя сесть рядом с ним. 

Через какое-то время он начинает говорить с тобой. Он рассказывает тебе только о твоей жизни. 

Ты и представить себе не мог, что кто-то другой может так хорошо знать твои скрытые мысли и 

чувства и говорить о них с таким пониманием (15 секунд). 

И тогда ты понимаешь, что можешь говорить со своим верным другом о самых важных для тебя 

вещах. Быть может, у тебя есть особенный вопрос, который ты хотел бы задать своему другу. 

Сейчас ты можешь сделать это. Возможно, ты услышишь ответ в его словах, а может быть, он 

придёт к тебе в другой форме – в каких-то звуках, в особенном выражении лица или движении (1 

минута). 

Твой верный друг говорит тебе, что ты в любой момент можешь прийти к нему вновь, когда тебе 

потребуется его совет или понимание. Ты можешь найти его в любое время в этой пещере, чтобы 

обсудить с ним важные для тебя вещи и услышать его мнение… 

Теперь поблагодари своего верного друга за поддержку и попрощайся с ним на сегодня. 

Медленно пройди той же тропой через холм к маленькому мосту. Ещё раз посмотри на своё 

отражение в воде. Ты помнишь о том, как было приятно, когда ты оказался на этом мосту не один, 

как это хорошо, когда есть у тебя человек, которому можно полностью доверять. А теперь 

потянись, напряги и расслабь своё тело и медленно открой глаза. Сконцентрируй своё внимание 

снова на нас. Будь бодрым и отдохнувшим». 
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Обсуждение. Кто был твоим верным другом? Как ты чувствовал себя в этом упражнении? Чем 

тебе смог помочь верный друг? 

4. Ритуал прощания 

ЗАНЯТИЕ 17-18 «Вселенская тайна» (большая психологическая игра) 

Цель: развитие коммуникативных способностей, формирование коллектива класса, интеграция 

умений и навыков успешного взаимодействия с другими людьми. 

 

ХОД ИГРЫ 

 

1. Начало, распределение на команды  
При входе в зал каждый ребенок получает медальку определенного вида. 

 

До начала игры пространство зала организуется таким образом, чтобы детям было понятно, где 

искать свою команду. То есть стулья в зале поставлены в 5 кругов по 5–6 штук в каждом (в 

зависимости от количества участников). В каждом круге находится медалька определенного вида, 

по которой дети находят свою команду. Таким образом формируется 5 команд. 

 

2. Слово ведущего, вхождение в игру  
Ведущий. Вы все — представители разных планет нашей большой Вселенной. Главные 

космические старейшины созвали вас на Большой космический совет. 

 

Дело в том, что Главные космические старейшины очень обеспокоены тем, что все планеты 

Вселенной очень разрозненны, мало что знают о своих соседях и не общаются с ними. Хотя у 

каждой планеты есть свои обязанности и каждая делает что-то полезное для всех остальных, но 

жители каждой из планет интересуются только своей планетой.  

 

Поэтому Главные космические старейшины решили наконец-то открыть всем Тайну великого 

вселенского взаимопонимания, которую вам предстоит найти. Настало время открыть эту великую 

тайну для всех планет. Главные космические старейшины передали через нас (ведущих) 

некоторые подсказки, с помощью которых вы сможете найти секретное место, где спрятана тайна. 

Чтобы получать эти подсказки, вам придется пройти разные испытания. Главное условие, которое 

поставили старейшины — планеты должны работать сообща и помогать друг другу. За 

выполнение заданий старейшины будут передавать командам кусочки карты, по которой вы потом 

найдете это секретное место. 

 

3. Представление планет  
Ведущий. Поскольку нам предстоит всем вместе решать одну задачу, необходимо познакомиться 

и узнать, что за планеты прибыли сегодня на Большой космический совет. Каждой планете дается 

15 минут для того, чтобы придумать название своей планеты, девиз планеты, выраженный тремя 

словами, изобразить ее символ и рассказать, какую пользу жители вашей планеты приносят 

остальным обитателям Вселенной.  

 

Собственные имена, по которым можно обращаться друг к другу в течение тренинга, нужно 

написать на медальке и повесить на шею. 

 

После подготовки каждая команда представляет себя. Все остальные внимательно слушают. После 

представления всех команд можно задать вопрос: есть ли что-то общее у представителей планет, 

которые прибыли на Большой космический совет? 

 

4. Разминка «Летающие тарелки»  
Ведущий. Каждой команде для перемещения по нашей планете Главные космические старейшины 

предоставили летающие тарелки. Но эти тарелки обладают особенностью изменять свой размер и 

форму в самый неожиданный момент. Может случиться так, что у вас будет очень мало времени, 
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для того чтобы быстро всей команде запрыгнуть в тарелку, какой бы маленькой она ни была. 

Естественно, никто не должен остаться за бортом.  

 

Тарелки для вас уже подготовлены, давайте потренируемся, сможете ли вы быстро забраться в них 

в любой момент.  

 

По моему хлопку каждой команде нужно запрыгнуть в свою тарелку. До посадки в тарелки все 

участники передвигаются по нашей планете определенным образом. Я буду говорить, как именно. 

Передвигаясь по планете, нельзя наступать на территорию тарелок. И помните об их особенностях 

— менять размер и форму, когда им захочется. 

 

Упражнение «Круги из веревок» 

 

В круги из веревок нужно войти всей командой по хлопку ведущего. Размер кругов периодически 

уменьшается.  

 

Варианты передвижения участников между посадками в тарелки: 1 — обычное, 2 — спиной 

вперед, 3 — на одной ножке, 4 — в абсолютной тишине, 5 — издавая определенные звуки, 6 — 

как предложат дети, 7 — как еще придумаете. 

 

5. Закодированное послание  
Ведущий. Вам дается шанс получить первые ключевые слова Тайны вселенского 

взаимопонимания. Слова эти закодированы. Каждой команде будет дано только одно слово, но 

для понимания тайны они должны быть собраны все вместе.  

 

Мы приглашаем по одному представителю от каждой планеты. Вам будет дано слово, написанное 

на листочке. Каждый участник команды выбирает себе по одной букве из слова и придумывает на 

эту букву свое слово. Далее команда выстраивается в линеечку в «перепутанном буквенном 

порядке» и каждый вслух называет придуманное слово. Задача других команд — записать первые 

буквы этих слов и составить из них исходное слово.  

 

Остальные команды угадывают зашифрованное слово. После того как все слова отгаданы, 

ведущий говорит: 

 

Обязательно запомните (или запишите) все эти слова, вам предстоит их вставить в текст Тайны 

вселенского взаимопонимания (вариант 1), для того чтобы она обрела смысл. 

 

За каждое отгаданное слово команды получают кусочек карты. 

 

Очень важно в начале занятия или при объяснении этого упражнения оговорить правила 

взаимодействия команд: ответ от команды принимается в том случае, если команда первой подала 

сигнал о своей готовности. Если условия не соблюдаются и кто-то выкрикивает ответ, эта команда 

лишается права ответа и, в крайнем случае, лишается кусочка карты. 

 

6. Переправа  
Ведущий. Перед вами участок местности, который нельзя перелететь из-за высоких гор, его 

можно только перейти пешком. Но почва здесь очень зыбкая, ноги постоянно проваливаются, и 

идти очень трудно. По одному идти невозможно (сразу проваливаешься), нужно идти тройками. 

Чтобы всем командам успешно преодолеть это космическое болото, Главные космические 

старейшины побеспокоились о нас и предложили для переправы две космические галоши. Но идти 

можно только втроем, поддерживая друг друга и помогая. 

 

Перед началом упражнения команды в зале располагаются с двух сторон вдоль стен по командам, 

чтобы освободить место для «космического болота». Желательно ограничить «болото» веревками. 

По условию ведущих, в тройке могут оказаться представители как одной команды, так и разных. 
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В упражнение «Переправа» участвуют 3 человека в двух коробках. Тот, кто в центре, ставит обе 

ноги в коробки, крайние, соответственно, только по одной. Наиболее устойчивый вариант, когда 

дети держатся друг за друга и находят общий ритм движения. Но это получается далеко не всегда. 

 

После успешного преодоления участка команды получают по кусочку карты. 

 

7. Портрет  
Ведущий. Главные космические старейшины внимательно наблюдают за вашими командами, и у 

них уже сложился определенный образ жителей каждой из планет. Но им все же очень хочется 

быть уверенными в том, что они не ошиблись.  

 

Старейшины попросили, чтобы представители каждой планеты составили собирательный портрет 

жителя своей планеты:  

 

— какими он обладает качествами, какой у него характер,  

 

— какое у него бывает настроение,  

 

— что он умеет делать,  

 

— чем он любит заниматься,  

 

— с кем он дружит,  

 

— с кем живет и т.д. 

 

После того как все команды представят собирательный образ жителя своей планеты, необходимо 

обсудить со всеми командами, были ли совпадения качеств, характеров, занятий у представителей 

разных планет. Что общего у жителей разных планет и какими исключительными качествами или 

делами они отличаются. 

 

ПЕРЕРЫВ — 15 МИНУТ (прогулки по планете) 

 

8. Разминка «Летающие тарелки»  
После перерыва, чтобы настроиться и вернуться в контекст занятия, командам снова предлагается 

путешествие на летающих тарелках. но на этот раз летающие тарелки с особенным усердием 

проявляют свой скверный характер и не только меняют свой размер и форму, но и могут 

объединяться друг с другом и превратиться в одну летающую тарелку очень скромного размера.  

 

Цель этого упражнения – объединить весь класс в единое целое.  

 

9. «Пантомима»  
Ведущий. Внимание! Мы прилетели в Зону молчания. За время прогулок по планете каждая 

команда была заколдована (планета полна неожиданностей!). Чтобы расколдоваться и двигаться 

дальше, вам потребуется помощь других команд.  

 

Мы приглашаем одного представителя из любой команды. Ему будет сообщено слово, которым 

заколдована какая-то другая команда, надо будет ее расколдовать. Он без слов (только при 

помощи мимики и жестов) должен показать это слово команде. На время отгадывания слова 

команда, которую расколдовывают, приобретает право говорить. В случае затруднений он может 

позвать на помощь любого человека из любой команды. 

 

Когда команда расколдована, ее представитель выбирает и расколдовывает следующую команду. 
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Слова для этого задания могут быть любыми, например: жираф, гроза, улитка, океан, гора. 

 

После успешного выполнения задания команды получают по кусочку карты. 

 

10. Завершение, составление общей карты из кусочков  
Ведущий. Поздравляем! Все препятствия преодолены, все команды расколдованы! Вам осталось 

самое главное — сложить вместе все кусочки карты и найти место, где спрятана Тайна великого 

вселенского взаимопонимания! 

 

В центр зала мы приглашаем по одному представителю от каждой команды с кусочками карты. 

Они начинают собирать карту.  

 

Затем происходит смена игроков, подходят другие ребята и так далее, пока карта не будет собрана. 

Собранную карту необходимо склеить скотчем и перевернуть на другую сторону, где изображен 

план «местности» и крестиком помечено место расположения Тайны. 

 

11. Поиск Тайны по карте и выявление ее смысла  
Ведущий. Главные космические старейшины высоко оценили то, как вы справлялись с 

испытаниями, которые они для вас приготовили. Все команды работали дружно и слаженно. Все 

помогали друг другу. И вот все вместе вы нашли Тайну великого вселенского взаимопонимания.  

 

Давайте сядем в круг, прочтем все вместе то, что написано на этих кусочках древнего пергамента, 

и попробуем понять, в чем же состоит Тайна великого вселенского взаимопонимания. 

 

Вариант 1 

 

Тайна представляет собой свиток с написанной притчей, в которую необходимо вставить слова из 

задания «Закодированное послание».  

 

Вариант 2  

 

Тайна представляет собой конверт, в котором находится текст какой-либо сказки (например, 

«Сказки о конфликте и контакте» И.В. Вачкова). Текст разрезан на пронумерованные кусочки по 

количеству участников тренинга. Ведущие раздают детям кусочки текста в произвольном порядке 

и предлагают прочитать текст, начиная с кусочка № 1. При этом детям нельзя переговариваться и 

выяснять, у кого какой номер, а необходимо следить за текстом по смыслу. Сделано это для того, 

чтобы удержать внимание детей на содержании текста. 

 

12. Рефлексия  

 

Обсуждение смысла Тайны: 

— Почему Главные космические старейшины решили открыть нам Тайну великого вселенского 

взаимопонимания? 

— Чему учит нас Тайна великого вселенского взаимопонимания? 

— Что помогало вам проходить испытания? 

 

 

 Приложение 1 

 

Моё ресурсное место 

 

Найдите удобное место. Закройте глаза. Сделайте три глубоких вдоха и выдоха. Вы сейчас 

перенесётесь в «Место силы». Это такое место, которое придаёт вам силу, уверенность и бодрость. 

Может быть, это какое-то реальное место, а может быть, оно будет воображаемое(сказочное, 

виртуальное). Теперь представьте себе, что вы перенеслись в своё «Место силы». Оглядитесь 
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вокруг. Посмотрите по сторонам. Что это за место? Это город? Улица, дом, комната, стадион? Или 

природное место: лес, река, сад, море, пустыня, поле, гора, дорога? Посмотрите, есть ли кто-то 

рядом с вами? Прислушайтесь, что вы слышите? Постарайтесь уловить всё до мельчайших 

деталей. Найдите источник, который придаёт вам сил. Что это? Свет, вода, огонь, земля, камень, 

какое-то существо, может быть, волшебный предмет или растение, а может быть, особая 

атмосфера места? Рассмотрите свой источник силы внимательно. Теперь получите силу от этого 

источника. Почувствуйте, как сила наполняет ваше тело. Что изменилось в вас после того, как вы 

наполнились силой? Как теперь чувствует себя ваше тело? Побудьте там ещё немного. 

Хорошенько наполнитесь силой, уверенностью, здоровьем, бодростью. Скажите спасибо своему 

источнику. Когда вам необходима будет сила и энергия, вы всегда можете посетить это место и 

взять их там. 

А теперь вспомните что-нибудь приятное, весёлое из вашей реальной жизни – недавнее или из 

вашего детства. Может быть, это какая-то ситуация, в которой проявились ваши сильные стороны, 

или человек, с которым вам было комфортно находиться, а может быть, это радостные 

впечатления от какого-то события, которое с вами произошло? Ведь воспоминание о чём-то 

приятном, удавшемся, весёлом придаёт много силы. И когда жизнь кажется трудной и 

несправедливой, вы всегда можете вспомнить о чём-то приятном, о том времени, когда вам было 

хорошо и уютно. Это поможет вам справиться с трудной ситуацией. 

А теперь пора возвращаться в зал. Сделайте три глубоких вдоха и выдоха, медленно откройте 

глаза, потянитесь и сядьте в общий круг. 

 

Приложение 2 

Рекомендации для педагогов 

(раздаточный материал) 

Если ребенок агрессивен. 

 

Как надо вести себя. 

Первым делом нащупать все болевые точки в группе. 

Нормализовать отношения в группе. 

Ликвидировать все агрессивные формы поведения, помня, что ребенок, подражая, видит 

все. 

Принимать его таким, какой он есть, и любить его со всеми недостатками. 

Что-то требуя от ребенка, учитывать возможности его, а не то, как Вам это хотелось бы 

видеть. 

Попытаться погасить конфликт еще в зародыше, направляя интерес ребенка в другое 

русло. 

Дать понять ему, что он любим. 

Научить его общению со сверстниками. 

При драчливости ребенка главное – не разъяснить, а предотвратить удар. 

Помнить, что и слово может ранить ребёнка. 

Понимать ребенка. 

 

Как не надо вести себя. 

Постоянно внушать ему, что он плохой. Помните, что отрицательная оценка 

взрослых формирует отрицательную самооценку у ребенка и затрудняет его общение с внешним 

миром. 

Негибкими воспитательными мероприятиями загонять ребенка в угол, ожесточая его. 

Использовать агрессивные методы воспитания и наказания (шлепки, угол, ремень). Не 

забывайте, что агрессивность – это следствие враждебности, а воспитательные мероприятия – не 

орудие сражения. 

Позволять ребенку стрелять в людей игрушечным пистолетом. 

Все время подчеркивать и напоминать, что кто-то лучше его. 

Культивировать вражду между ним и сверстниками. 

Оскорблять достоинства ребенка грубыми словами. 

Не любить его или любить только «оценочной» любовью. 
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Подготовила педагог-психолог Роганова Н.В. 

По материалам Баркан А.И. «Его величество ребёнок. Какой он есть. Тайны и загадки». М,.1996 

 

 

Приложение 3 

 

 

Комплексные правила бесконфликтного поведения 

 

Нельзя говорить плохо о человеке, тем более в его отсутствие. 

 

 Не применять наказание в спорных или сомнительных случаях. 

 

 Уважать личную собственность детей. Не брать детские вещи без их разрешения. 

 

 Всегда быть честными с детьми. Если им что-то сегодня нельзя сказать, то следует 

промолчать, перевести разговор на другую тему либо пообещать рассказать в будущем. 

 

Отсутствие единых требований взрослых - источник конфликтов и неврозов в школе и дома. 

 

Никогда не привлекать детей к конфликтам между взрослыми. Дети не должны быть яблоком 

раздора. 

 

Не допускать гиперопеки (запрета на активность): поощрять их самостоятельность в 

отношениях, суждениях и деятельности в границах возможного. 

 

Не допускать гипоопеки (безнадзорности), ведущей к безделью, вседозволенности и 

хулиганству. 

 

Уважительно выслушивать фантазии детей, тактично советоваться с ними, не грубить.  

 

Не ябедничать детям на других взрослых и детей или родителям на их детей (на родительских 

собраниях и т.д.); отстаивать право детей на неприкосновенность внутреннего мира личности.  

 

Серьезно относиться к достоинству детей, признавать их право на активность (собственные 

поступки, мысли, решения, ошибки), принимать детей такими, какие они есть. 

 

Нельзя унижать детей, относиться к ним свысока, снисходительно, постоянно критиковать и 

подчеркивать их недостатки, неумелость, называть их неопытными профанами, не кричать, быть 

терпеливым и понимающим. 

 

 

 

 

 

 

Приложение 4 

 

РЕКОМЕНДАЦИИ  

по работе с агрессивными детьми. 

1. Агрессивные дети часто бывают вооружены. 

2. Никогда не позволять себе оскорбить их, в диалоге не использовать жаргонные и бранные 

слова – это не даст им права оскорблять Вас и не демонстрировать в поведении все, на что 

они способны. 
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3. Общение на равных, но не впадать в зависимость от них. Лучше несколько дистантно. 

4. В открытую не бороться, так как это усугубит отношения. Следует учитывать особенности, 

бурные реакции. 

5. Останавливайте спокойно, с невозмутимым лицом, действуйте при минимуме слов. 

6. Обсуждайте поведение только после успокоения. 

7. Мстительны, иногда годами ждут, чтобы отомстить, поэтому лучше не отвергать их. 

8. Выясните, как возникает агрессивное поведение и каково возможное решение.« Имя…, ты 

расстроился, потому что…. Ты можешь переживать, не имевши права обижать других. Что 

нужно сделать, чтобы успокоиться и при этом ни на кого не нападать?» предлагаете что-то 

свое только в дополнение к сказанному. 

9. Пусть за что-то отвечает в школе. 

10. Перед сильными элементы раболепия, со слабыми агрессивны. Могут быть назойливы, 

слащавы. Необходимо понимать этот механизм, в работе учитывать это и не дать себе 

обидеться по мелочам на него. 

11. Нельзя угрожать и шантажировать, т.к. в какой-то момент это перестанет действовать, и Вы 

будете неубедительны и бессильны. 

12. Свое плохое настроение не разряжать на нем. 

13. «Воинственность» ребенка можно успокоить своим спокойствием. 

14. Найдите повод похвалить его, особенно это хорошо спустя некоторое время после 

наказания. Ребенок убедить, претензии были к его поступку, а не к личности в целом. 
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Методическая копилка 

Упражнения-разминки. 

 

УПРАЖНЕНИЕ “Давайте познакомимся” (работа по кругу). 

Варианты: назови свое имя и передай соседу, назови имя соседа, защита своего имени, как вы 

любите, чтобы вас называли? (Визитки в форме геометрических фигур можно заготовить заранее - 

треугольник, круг, квадрат, прямоугольник, зиг-заг...). 
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УПРАЖНЕНИЕ Разминка “Гордиев узел” (на снятие напряженности). 

Инструкция: “Встать, закрыть глаза. Руки вытянуты вперед на уровне груди, идти вперед и взять в 

каждую руку руки других участников “ 

 

УПРАЖНЕНИЕ “Приветствие” 

Варианты: - Поздороваться за руку, глазами, - за 1 мин. поздороваться как можно с большим 

числом человек, 

- передайте слово “здравствуйте” по кругу, 

- передайте слово “здравствуйте через прикосновения, 

- поздоровайтесь ногами, 

- представьте любимого героя и поприветствуйте других от его имени (как он), 

-приветствие инопланетянам, чтобы добиться их расположения, 

- приветствие индейцев, 

- передайте комплимент с мячом, 

- приветствие через пожелания на данное занятие, 

- нарисуем словесно красивую картину, 

- нарядим дерево (приготовить заранее большой плакат, на котором нарисовано дерево с прорезью 

для листочков.) Количество листочков = количеству детей + 3 запасных. Листочки нужны разных 

цветов. “ЦВЕТОПИСЬ”. 

Разноцветные листочки лежат на белой бумаге. 

 

УПРАЖНЕНИЕ “Крестики-нолики “( со стульями) 

2-ой вариант: Нарисовать на полу игровое поле 3кл * 3кл.. 

Вызывается 10 человек 5-крестиков, 5-ноликов. Для детей необходима внешняя атрибутика. На 

счет ведущего 1-2-3- занимают места команда - крестиков, команда - ноликов. 

По команде “крестики 1-2-3” - “крестики” занимают места, 

По команде “нолики 1-2-3” “нолики” занимают места. 

Кто выиграет? (развивается ориентация в пространстве) 

 

УПРАЖНЕНИЕ «Разминка» 

Стулья в кругу на один меньше, чем игроков. Кто без стула - стоит в центре, а все остальные сидят. 

По хлопку все передвигаются на один стул влево, а в это время ведущий пытается сесть на стул. 

(Выявляем эмоциональное состояние детей.) 

 

УПРАЖНЕНИЕ “Колокол”, “Травинка”. 

Все встают в плотный круг, один человек в центре и пошел по рукам  

(свободное падение). 

- Что чувствовал, когда стоял в кругу? 

- Какие прикосновения тебе больше понравились? 

- Какие ощущения? 

 

УПРАЖНЕНИЕ “БОЛОТО” (которое делается из веревки) 

Выбирается ограниченная площадь, внутри делаем из газеты “кочки”. 

Дети встают вокруг болота, взявшись за руки и по команде тренера “прыгают” вправо, стараются 

толкнуть другого в “болото”, самому туда не попасть. Если человек попал в “болото”, старается 

попасть на кочку - 3-4 сек и выпрыгнуть обратно в круг.  

Если время прошло и человек остается в “болоте”, он становится либо “лешим”, либо “водяным”, 

либо “кикиморой”. 

-Кто стал лешим или кикиморой зазывают к себе других. 

Как поведет себя круг - не знаем! 

- Количество людей уменьшилось, уменьшаем “болото”(стягиваем веревку) 

(Нормализуется эмоциональное состояние) 

 

ИГРА-РАЗМИНКА “Кто Я” 
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На карточках написаны литературные и сказочные герои. Карточки прикрепляются к спине 

ребенка. Все видят, кто он, но не говорят. Чтобы узнать “Кто Я”, надо задавать вопросы. 

(Мальвина, Чебурашка, Дюймовочка и т.д.) 

 

УПРАЖНЕНИЕ “Сороконожка” 

Все встают в круг затылками друг к другу. Присели на колени друг друга и идут “правой”-”левой”. 

 

УПРАЖНЕНИЕ “Тень” (Двигательная разминка) 

Вся группа разбивается на пары, 1-ый задает движения, а 2-ой их как тень повторяет. 

Потом меняются ролями. После выполнения анализ. 

В какой роли было труднее? И где легче? 

 

УПРАЖНЕНИЕ «Вербальный зоопарк» 

По кругу дети выбирают сами себе животное, называют его. Дальше ребенок хлопает (2 хлопка) и 

называет свое животное, потом 2 и называет другое животное. Тот, кто ошибётся, теряет свое 

название и сможет произносить только звуки. 

 

УПРАЖНЕНИЕ “Стена слепых” 

Группа делится на 2 команды: 

1-ой завязывают глаза - это стена слепых. Они стоят, вытянув руки, либо вперед ладошками, либо в 

сторону, касаясь друг друга пальчиками. 

Задача - не пропустить других на свою территорию. 

Задача “слепых” поймать и не пропустить. 

 

УПРАЖНЕНИЕ “Кто любит?” 

Стульев на 1 меньше, чем участников. 

Пересаживаемся через введение различных символов. 

Символы говорит ведущий и пытается занять свободное место при пересаживании. 

 

ИГРА: “Винегрет” 

Пересаживаются все. Задача ведущего сесть на свободный стул. 

 

УПРАЖНЕНИЕ Разминка. 

Под определенный ритм рассчитываемся по порядку, а потом передаем хлопки. Например: 15 

передает хлопок 5-му и т.д. 

Соблюдаем ритм. Кто ошибется - либо выпадает из игры, либо игра начинается сначала. 

 

УПРАЖНЕНИЕ “Газета” 

Инструкция: Дети делятся на команды по 4 человека. Ваша задача встать командой на газету. 

-Как вы себя чувствовали? (вывести детей на желание удержать друг друга, помочь). У детей 

обычно появляется желание поиграть в эту игру еще. 

 

Диагностические упражнения 

 

УПРАЖНЕНИЕ “Кто первый схватит?” 

Вся группа делится на 2 подгруппы. 

Инструкция: “ Образовать цепочку и дотянуться до приза” (ногами, руками, туловищем, но 

цепочка разорваться не должна). 

Черновая диагностика: Проявится агрессивность или нет? Как переживается неудача? Я один не 

справлюсь! 

 

УПРАЖНЕНИЕ “ Групповое интервью” 

Черновая диагностика. Выявление уровня развития ребенка и его степень умения общаться. 

ВОПРОСЫ:  

1. Твой любимый актер? 
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2. Твой любимый учебный предмет? 

3. Твой любимый фрукт? 

4. Твое любимое хобби? 

5.Твой любимый музыкальный инструмент? 

6. Твоя любимая музыкальная группа? 

7. Твой любимый цветок? 

8. Твое любимое животное? 

9. Твое любимое мужское имя? 

10.Твое любимое женское имя? 

11.Твое любимое блюдо? 

12.Твоя любимая профессия? 

13.Твой любимый литературный герой? 

 

УПРАЖНЕНИЕ “Закончи предложение” 

Письменно закончить предложение, не употребляя слов “хорошо” и “плохо”. 

Сегодня на занятиях я чувствовал себя.................................................... 

Черновая диагностика: Выходит ребенок на свои ощущения или нет? Понимает свое 

эмоциональное состояние или нет? 

 

4 УПРАЖНЕНИЕ “КАК ЧАСТО Я ИСПЫТЫВАЮ...” 

Заполнение анкеты. 

Чувства Очень редко Редко Средне Часто Очень часто 

      

Эмоциональные состояния, которые они чаще испытывали. 

Диагностика: отметить, какие чувства будут отмечать. 

После заполнения анкет проводится беседа. 

 

УПРАЖНЕНИЕ «Беседа в кругу» 

- В жизни каждого человека возникают определенные ситуации, которые раздражают и злят и 

хочется кого-нибудь ударить? 

- А дома? 

- Когда такое бывает? 

- В школе? 

- На улице? 

- В общении с друзьями?  

- В общении с родителями? 

(Насколько дети доверяют тренеру) 

Незаконченное предложение: - Когда я злюсь.................... 

Поощрение: “Спасибо, да такое возможно, мы имеем право злиться в такой ситуации. 

 

Упражнения на развитие эмоций и эмпатии 

 

УПРАЖНЕНИЕ “ Слепой и хромой” 

Дети делятся на пары: хромой и слепой. Сами выбирают роли. 

Пары идут навстречу друг другу, преодолевая препятствия (болота, горы- газета, стулья) с одного 

конца маршрута к другому.  

Игра проводится молча, можно под музыку. 

 

УПРАЖНЕНИЕ “Найди своих”. 

(упражнение на развитие эмоций) 

Детям раздаются карточки с названием животных (4 вида). Детям необходимо показать жестами, 

мимикой этих животных и найти своих, объединиться в группы. Изображают одновременно. 

Можно делать с закрытыми глазами и объединяться по голосам. 

 

УПРАЖНЕНИЕ “Что люди чувствуют?” 
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Беседа в кругу: 

В разных ситуациях люди чувствуют себя по-разному. Какие переживания бывают у людей? (Какие 

назовут дети?). 

Эмоциональные состояния: 

Я сержусь 

Я ненавижу 

Я обижаюсь 

Я доволен, 

Я злюсь и т.д. 

пишем на доске и каждый ребенок подходит к доске и продолжает любую фразу по своему 

желанию. “Я сержусь, когда ... .” и т.д. 

Разбираем ситуации, которые получились. Какие предложения легче было закончить, какие 

труднее? 

 

УПРАЖНЕНИЕ «Что это значит?» 

Вешаем таблицу с эмоциональными состояниями: 

удовольствие, 

усталость, 

радость, 

нетерпение, 

ликование, 

удивление, 

изумление, 

злость, 

стыд, 

гнев, 

огорчения 

(написать те состояния, которые дети не писали - позитивные и актуальные). По таблице разбираем 

каждое состояние. 

Покажите удовольствие: ( тренировка перед зеркалом) 

У кого лучше получилось? (и так по каждому состоянию) 

 

ИГРА: “Задумайте любое чувство, покажите его, а все остальные отгадывают”. 

(Если ребенок выдает негатив на позитив, то можно ему ответить): “Да, конечно, такое может быть, 

но ведь не все получают удовольствие от этого? –  

 

Диспут. 

А ты сам себе нравишься, когда злишься ? 

 

УПРАЖНЕНИЕ «Скульпторы» 

Группа делится на пары. Один скульптор - другой глина. На доске список чувств и эмоциональных 

состояний с прошлого занятия. 

Скульптор выбирает любое чувство и пытается вылепить его из глины (на листочке скульптор 

пишет чувство) 

 

УПРАЖНЕНИЕ “Сыщик” 

2 человека выйдут за дверь. Они будут сыщиками. Остальные встают и делают все, что угодно, но 

кто-то один будет копировать вышедшего, другой другого входящего. 

- Если первый не понимает что происходит, приглашают второго. 

- Сыщики заходят по одному. 

- Если первый отгадал, то он присоединяется к группе, заходит второй сыщик. 

 

УПРАЖНЕНИЕ “ Чертик и ангел” 

-Закройте глаза и вспомните когда вы злитесь (можно не закрывать глаза). 

- Вспомните, что вы говорили себе, - что говорил чертик, к чему подбивал ..., 
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- что говорил ангел .... 

- Откройте глаза. Запишите те слова, которые говорил чертик, а на 2-ой половине слова ангела. 

- А теперь, кто хочет сказать их вслух? (чертика) 

Предлагаем: возьмите лист бумаги, нарисуйте чертика и порвите этот рисунок на мелкие кусочки. 

Нет чертика, и вторую половину оторвите - тоже выбросите. 

- Давайте вспомним, а что говорил ангел (пофантазируй, чтобы он мог тебе сказать или не сказал) 

Запиши! 

- Кто хотел бы почитать? Как вы думаете, теперь ситуация сложилась бы по-другому? 

Листочки с высказываниями ангела собираются. 

 

УПРАЖНЕНИЕ  

Выполняется либо лёжа, либо сидя. 

- Расслабиться, закрыть глаза и уйти в себя. 

- Представьте : 

1) приятную для себя ситуацию. Обратите внимание на свое дыхание. Прислушайтесь к нему. 

2) Представь самую обычную ситуацию, каждодневную. 

- обрати внимание на свое дыхание, прислушайся, запомни. 

3) Представь ситуацию, которая вызвала у тебя гнев, злость, ярость. Ты доведен до белого коленья. 

- Прислушайся к своим мыслям, чувствам. Это сигнал для тебя, чтобы ты сказал самому себе? 

Обрати внимание на дыхание. 

- Представь, что ты глубоко вдыхаешь и говоришь себе “СТОП”, “Я злюсь”, пауза- Твое 

напряжение падает и дальше ты говоришь, не думать о злости, думать что делать. пришло время 

решить этот вопрос. 

Представь, что ты делаешь в этой ситуации. Взгляни на себя со стороны (пауза...) 

- Наверное, ты что-то уже сделал. Ты доволен собой. Скажи себе то, что считать нужным. 

- Можешь похвалить себя. 

- А теперь потянитесь, откройте глаза, глубокий выдох. 

- Как вы решили свои проблемы? Закончи предложения : 

“ Я доволен собой , потому что...” 

“ Я говорил себе...” 

 

Упражнения на выравнивание эмоционального состояния 

 

УПРАЖНЕНИЕ “ Напряжение - расслабление” 

(желательно лежа на полу) 

Инструкция: Сесть на корточки, колени к подбородку и обнять колени, голову опустить вниз, 

уткнуться в колени. Не разговаривать! Напрячь все мышцы в течение 1 минуты ( 8-9 лет - 15-20 

сек.) 

Помогаем детям словами, создавая ситуацию саморегуляции. 

(Если ребенок упал, то умеет напрягаться и расслабляться, а если нет - то не умеет). 

Проводим анализ этого упражнения: 

1. Я понял, что выполнить это.......................................... 

2. Сейчас я чувствую........................................................... 

3. Это упражнение мне........................................................ 

Заканчиваем разговор, вводя понятия “концентрация” и “расслабление” 

 

УПРАЖНЕНИЕ “Клубок” 

Инструкция: Опуститься на корточки, закрыть глаза и сбиться в клубок. 

Собирайтесь в центре. 

Сделайте плотный клубок. 

(можно облегчить упражнение, если две группы пойдут навстречу друг другу) 

 

УПРАЖНЕНИЕ «Воображаемое путешествие» 

Участники ложатся на пол, закрывают глаза, концентрируют внимание на дыхании. Упражнение 

направлено на расслабление и напряжение. 
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“Дыши глубоко и спокойно. Каждый дышит в своем ритме. Дыши и ни о чем не думай. Тело 

расслабляется. Лежи и ни о чем не думай! 

Пусть твое воображение идет беспрепятственно. Что ты видишь? У каждого появляется своя 

картина. Если яркая цветная картина, то можешь сказать свои впечатления. 

Потом опять концентрация на внимание на дыхании”. 

Процедура повторяется 2-3 раза и расслабляет организм. 

Задача: научить ребенка расслаблению. 

 

УПРАЖНЕНИЕ «Что я слышу?» 

Дети закрывают глаза, расслабляются и вслушиваются в окружающие звуки. 

Звуки создаете Вы, а детям дается задание: Какой звук ближе всего? 

Какой самый приятный и менее приятный? В какой последовательности? 

8- 10 лет - 4-5 звуков, 

до 14 лет - 8-10 звуков. 

ЗВУКИ шелест газеты, шарканье ног, чавканье, 

ножом по стеклу, поскрипеть стулом, 

хлопнуть дверью, переливать воду, 

хлопок в ладоши, шелест, шуршание. 

Открываем глаза и пишем, в какой последовательности были звуки? 

А какой звук был самый громкий? 

.............................................тихий? 

.............................................приятный? 

Составить рассказ из этих звуков. 

 

УПРАЖНЕНИЕ “Монолог” 

Либо на паласе, либо в кресле. Если стулья, то поза “кучера”. Добиваться полной тишины. 

“Вокруг тихо и спокойно. Попробуем слушать тишину и постепенно расслабляемся. 

Расслаблены - руки, расслаблены ноги, ты расслаблен и слушаешь музыку. 

-Начни мысленно разговор с собой. 

-Вспомни что-нибудь приятное, что с тобой происходило. 

Я смотрю на лица детей и вижу, кто вспомнил или не вспомнил. Подхожу и прошу произнести 

последнюю фразу, воспоминание. 

-Потом снова слова о тишине. Каждый думает о своем хорошем. И снова повторяется. 

-Глубоко вздохнули. Тяжесть и расслабленность ушла, ощутили бодрость и энергию, потянулись и 

открыли глаза. 

 

УПРАЖНЕНИЕ “Я - режиссер своей жизни” 

Либо лежа, либо сидя. Закрываем глаза. 

Представляем ситуацию, вызывая гнев, злость. Но сейчас вы все режиссеры своей жизни, поэтому 

вы сами программируете свои мысли и поведение. 

То, что произойдет в данной ситуации, зависит только от вас (2-3 мин.) на продумывание. 

- Открываем глаза и анализируем ситуации. 

 

Ролевые игры и инсценировки 

 

УПРАЖНЕНИЕ “Невербальная инсценировка”. 

Инструкция: Сейчас каждому раздам карточки с заданием, прочтите и покажите, что там написано. 

Фразы: “Я съел вкусную шоколадку” 

“Меня обидел товарищ “ 

“Я придумал новую игру” 

“Я отлично ответил на уроке” 

“Я больно ударился” 

“У меня болит зуб “ 

“Мне грустно “ 

“Как приятно помечтать!” 
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“Я смотрю интересную передачу” 

“Я устал от долгой ходьбы” 

“Я потерял деньги” 

“Я закончил убирать письменный стол” 

 

УПРАЖНЕНИЕ «Телеконкурс “Знаешь ли ты правила дорожного движения”» 

Выбирается 2 команды по 3 человека (Кто пойдет в команду) 

- название команды (создание конфликтной ситуации) 

- остальные дети - эксперты. Оценка от 0 до 10 баллов. 

- Каждой команде по 3 вопроса, на обдумывание дают 30 сек. 

1. Предельно допустимая скорость в любом городе? (на трассе России). 

2. Объяснить что это за знаки (2 знака). 

3. Схема перекрестка. Кто должен проехать первым? (Ситуация дорожная) 

В результате команды недовольны работой жюри. 

Выяснилось, что эксперты не знают правила дорожного движения. 

- А для чего нужны правила? 

- для безопасности. 

-Регулируют ли правила дорожного движения человеческое поведение? 

- Я знаю, но не всегда подчиняюсь. 

Если бы все соблюдали правила дорожного движения, то люди чувствовали бы свою безопасность! 

- А есть ли правила, которые регулируют поведение человека? 

Дети вспоминают: Не кричать, не топать, не ходить..., уступать место старшим.... 

( и переходим к нормам ) 

Правила поведения - это норма. Правила поведения, которые позволяют устанавливать и сохранять 

хорошие отношения с людьми. ( Что значит хорошее отношение с людьми) 

 

УПРАЖНЕНИЕ-ИГРА “Какая это норма?” 

Разыгрывание ролевой ситуации. Делим детей на группы (2-3) и даем ситуацию из банка проблем, 

которую надо проиграть (Ситуации разные для каждой команды). 

Ученица 6-го класса пошла на детский спектакль, а впереди сидели дети из 7-го класса. Они все 

время крутились и мешали смотреть. Она сделала им замечание. Они стали еще больше шуметь. 

Тогда она достала конфету и этой конфетой......(измазала мальчика). Закончился спектакль и...  

- Происходит инсценировка. 

- Ребята, ситуации были разные, а чем они похожи ? 

- В результате драка... - А почему была драка? Разбор ситуации. 

Выход на утверждение: “Не причиняйте зла ближнему!” 

- А как можно было бы поступить еще? Ситуации, где причиняют боль ближнему, чем она 

заканчивается? (Вы не будете получать плохого, если сами не будете проявлять зло!). 

- Дети хором говорят : “НЕ!”, а тренер слова: ругайся, бей, кричи и т.д. 

Частица “НЕ” не воспринимается детьми. 

- Что такое добро и зло? 

Дети выходят сами на эти понятия приводят примеры: 

- Побеждает добро! А если побеждает зло - то это надолго запоминается, потому что это “плохо”! 

- А почему добро побеждает? 

- Какие качества проявляют люди ? 

Потому что они проявляют свои лучшие “качества” 

- А когда “зло” - то люди отвечают злом. 

 

УПРАЖНЕНИЕ “Суд” (ролевая игра) 

- Судья 

- Адвокат (защищает преступника ) 

- Прокурор (защищает потерпевшего ) 

- Пострадавший 

- Группа нарушителей ( 3 чел.) 

- Свидетели (кассир) 
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- Суд присяжных (3 чел.) - выслушивают и выносят решения. 

- Эксперты (оценивают правильность решения) 

Дети сами выбирают себе роль. 

Ситуация: “Пятиклассник Дима очень хотел пойти в кино на новый американский боевик. Подошел 

к кассе и хотел купить билет, но кассир билет не дала, отказала, сославшись на то, что фильм 

взрослый, хотя на афише ничего не написано. 

Тогда Дима “попросил” купить билет для себя девочек-старшеклассниц, но они отказались, назвав 

его “малявкой”. Дима обиделся и начал их обзывать, критиковать их одежду. Тогда 9-тиклассники 

поймали его и надрали ему уши. Дима обратился в суд и идет судебное разбирательство. 

Роли: 

Группа преступников 

Прокурор Пострадавшие 

Судья 

Адвокат 

Свидетели 

Присяжные заседатели 

 

Ход событий. 

1) Распределение ролей (краткий текст выступления) 

- Говори то, что хочешь сказать. 

2) Слово предоставляется сначала потерпевшему. 

- Вопросы заседателей, адвоката, прокурора. 

3) Слово - свидетелю. 

-Что произошло? 

- Что вы видели? 

- Как вы разговаривали? 

- Вопросы. 

4) Слово нарушителям. 

- Чувствуете ли вы себя виноватыми? Вопросы. 

5) Слово адвокату. 

6) Слово прокурору. Вопросы. 

7) Суд удаляется на совещание. 

3 мин. Статьи не указываются 

Необходимо наказать всех (обидел взрослый). 

 

- Теперь выйдите из игры, какая норма нарушена? Кто виноват? 

- Если бы кассир продала билет, то ничего не было бы? 

- А какие нормы нарушил Дима?  

- А какие нормы нарушили девочки? 

- А какие нормы нарушили зрители? 

- Конфликта и суда не было бы, если бы все соблюдали нормы? 

- Мог бы кассир поступить иначе? 

- Мог ли Дима поступить иначе? 

- Могли бы девочки поступить иначе? 

( Идет выброс отрицательных эмоций (необходима провокация) 

- Так выход-то был все-таки? 

(Люди действуют не по нормам) 

 

УПРАЖНЕНИЕ «Инсценирование пословиц» (в форме пантомимы, слов и жестов-рисунков). 

Детей делим на команды по 3 чел. и даем задание каждой команде выбрать пословицу, которую 

будут инсценировать. 

Показывают при помощи пантомимы (может быть символический рисунок) 

- подсказка 

- плакаты 

Дети распределяются и показывают пословицу. 
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3 УПРАЖНЕНИЕ «Составление рассказа» 

Даем кусочек (фабула) рассказа: “ Андрей побил своего товарища после контрольной по 

математике”. 

Сочинить сюжет по плану. 

1) Что сделал Андрей после контрольной работы ? 

2) Что сделал товарищ после.......................................? 

3) Что хотел Андрей от своего товарища? 

4) Что чувствовал Андрей? 

Вся группа на 4 команды. 

3-я команда . 1- ой начинает рассказывать 

 3-я команда Миша- Андрей - контрольная работа. 

4-я группа по ходу дает только чувства. 

- соответствовали чувства рассказу? 

- получился ли слитный рассказ? 

- Выслушиваем всех! 

Почему сначала говорит 3-я группа.  

Давайте проинсценируем то, что рассказывали. 1-я группа рассказывает, другая показывает и так 

по кругу. (Драться без боли!!) 

Идет анализ того, что делали: “-Давайте побеседуем и увидим Андрея с точки зрения Андрея. 

Поведение Андрея с точки зрения Миши ( в той ситуации, которую дали дети) 

Поведение Андрея с точки зрения общепринятых норм. (Что я знаю? А чего я не знаю?) 

Поведение товарища с точки зрения товарища. 

Поведение товарища с точки зрения Андрея. 

Поведение товарища с точки зрения общепринятых норм. 

После проработки всех точек зрения необходимо снять напряжение. 

- Возьмите каждый по маленькому листочку бумаги и напишите свою точку зрения по поводу 

Андрея. 

Собрали листочки, выбрали 1 ребенка на роль эксперта (выбирают дети). 

Эксперт прочитывает и обобщает решение данной группы. 

(Этим проверяем себя. Сработали вы или нет. Если дети пишут, что Андрей поступил правильно - 

мы видим, что дети не пришли к пониманию нормы. 

В этом случае пофантазируем, как можно поступить правильно, не обижая и не бить товарища (без 

кулаков?) 

 

УПРАЖНЕНИЕ «Инсценировка» 

Группа разбивается на 2 команды. Получают тему импровизации, т.е. ситуацию, в которой 

изображается ссора, драка. 

- Каждой команде проинсценировть данную ситуацию (из банка проблем) (разные). 

- Но в инсценировку включить слова с карточек: 

1-я фраза : ЗАДУМЫВАЮСЬ, ЧТО ЖЕ ПРЕДПРИНЯТЬ. 

2-я фраза: ХОЧУ ПОСТУПИТЬ БЛАГОРАЗУМНО. 

3-я фраза: ИНТЕРЕСНО, СМОГУ ЛИ Я ВЛАДЕТЬ СОБОЙ? 

4-я фраза: СЛИШКОМ БЫСТРО ТЕРЯЮ ТЕРПЕНИЕ 

5-я фраза: БУДУ ХЛАДНОКРОВНЫМ 

(Один из команды озвучивает ваши мысли) Даете время на подготовку (10 мин.) Далее - 

импровизация (после первого показа можно сделать перерыв). 

После показа 2-ой группы переходим к анализу. 

- Что было трудно? Что получилось? 

- Совпало ли окончание фразы с концом действий? 

На основании этого дети приходят к выводу, что сдерживаться надо, но сделать это очень трудно. 

-Сначала делаю, а потом думаю. Может ли смысл, слово остановить действия? 

- Да! Но этому нужно учиться. 

 

УПРАЖНЕНИЕ “Поверь мне” (Ролевая ситуация) 
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Желательно снять на видео. Выбираются 3 человека:  

-директор школы, 

-психолог 

-классный руководитель. 

Инструкция: ученик получил плохую отметку и в результате нахулиганил - выбросил землю из 

горшка с цветком. Кто-то побежал жаловаться к директору. Ученик осознает, что поступил плохо. 

Сам убирает цветок, землю. И тут приходит администрация. Начинается разбор. 

Ученик говорит, что он убрал класс, и все сделал, так как надо, а комиссия говорит, что это не он. 

Убрал кто-то другой. 

Сумеет ли он убедить? 

Выбираем роли. 

Хитрость: четко очерченные роли, главным героям: 

Один - за ученика 

другой - против 

третий- нейтрально себя ведет. 

Вопросы: А как вы думаете, кто за ученика, кто против? (можно поменять функции по хлопку). 

Еще дополнительная инструкция: 

- Разделить класс. Они пробуют доказать свою правоту. Разбор ситуации. 

- Кто понравился больше всего? Почему? 

- Почему ты сделал именно так? 

- Что было трудно? 

 

Упражнения на повышение самооценки 

 

УПРАЖНЕНИЕ “Похвальная грамота” 

Раздаем детям карточки с неоконченными предложениями. 

“Я ценю в тебе..............................” 

“Мне нравится, когда ты.............” 

Продолжить предложения и подарить кому-то, кому хотят. 

Приготовить заранее несколько заполненных карточек для тех, кто ничего не получит. 

2-й вариант: Допиши и отдай соседу справа (слева). 

 

УПРАЖНЕНИЕ “ Похвальное слово самому себе” 

Инструкция: В течение 10 мин. с закрытыми глазами сидеть и вспомнить всю свою жизнь. Начните 

с самых ранних воспоминаний. Вспомните каждое ваше достижение, каждую заслугу, каждое дело, 

которым вы можете гордиться. 

Откажитесь т любых замечаний в свой адрес. Вспомните те события, которые без вашего участия 

приняли бы совсем другой оборот. 

Не забудьте поступки, которые кому-то могли показаться легкими, а для вас они были очень 

трудными. (Проговор в стиле эмоциональной разгрузки). 

Откройте глаза, можете поделиться друг с другом воспоминаниями. 

Работаем, не перебивая друг друга. Никаких критических замечаний. Каждый человек имеет право 

на поступок. 

 

Заключительные упражнения 

 

УПРАЖНЕНИЕ “Ток” 

Инструкция: Передать рукопожатием в любую сторону ток. 

Проследить, как пошла волна. 

 

УПРАЖНЕНИЕ Прощание. 

Встать в пары лицом друг к другу. 

- прикоснитесь левым плечом друг к другу, 

- прикоснитесь спинами, 
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-прикоснитесь ногами, 

-прикоснитесь лбами и поменяйтесь парами. 

При замене пар ведущий может тоже встать в пару, а лишний становится ведущим. 

 

УПРАЖНЕНИЕ “Карта моей жизни” 

( Цветные карандаши, лист бумаги.) 

2 варианта - лист пополам или 2 листа. 

-”Нарисуй карту дорог своей жизни до сегодняшнего дня. В ней должны присутствовать каждые 

развилки, основной путь, прямые и окружные, ровные и кривые, тропинки, и просёлочные дороги. 

Дороги с препятствиями, с пейзажами. 

-”Какие карандаши, сколько развилок, много было сходов влево и вправо”. 

-”Нарисуй трассу своего будущего, жизни! 

-” А теперь, разорвите лист пополам, прошлое оставьте мне, а с будущим вы пойдете в жизнь”. 

 

ОБРАЗЕЦ АУТОЗАКЛЮЧЕНИЯ. 

“Старший товарищ , ему уже 16 лет, он ...” 

-Замечено, что люди могут помочь себе, разговаривая с собой. Таким образом, они могут облегчить 

свои страдания, боязнь отвечать на уроке, помочь себе тогда, когда быстро впадает в гнев, 

чувствует злость, в результате чего наносят вред окружающим своим поведением. Этот разговор с 

самим собой напоминает нам нашего ангела- хранителя. Он заставляет нас задуматься на минуту 

прежде чем поступить вопреки своей воли. 

Такой прием оказания себе помощи, применил товарищ чуть старше вас. 

Павлу 17 лет. Он очень часто злится по пустякам. Часто вступал в ссоры и даже драки с 

одноклассниками, братом и сестрой. 

Таким образом, его дело попало в суд, его поставили на учет в ИДН. Но Павел решил поработать 

над собой. Вот как он говорит об этом: 

“Меня суд обвинил в избиении одноклассника. Да, меня часто охватывала злость. Я дрался, 

ругался, но когда это случилось ( драка) я подумал, что если так пойдет дальше, то жизнь моя 

будет скверной. Я решил поработать над собой. Не сам, кое-кто мне помог. В момент, когда я 

начинаю злиться, я мысленно говорю себе: “Ага, уже начинаю злиться! Это предупреждение, 

сигнал: ”Дыши глубоко, ничего не делай, дыши!” 

Я проделал это несколько раз. Сейчас тоже так делаю. Каждый раз, так делаю и кажется, есть 

результат. В начале это было нелегко, но это помогло остановиться. 

Только моя рука приподнималась вверх, как я говорил себе: “Ого! “и вопрос решен. Стараюсь и 

также не думать о своем гневе, что мне плохого сделали. Разговариваю собой и думаю: “Не думай 

о злости, думай о том, что делать!” Очнись, вот уже хорошо! Теперь думай, что делать дальше. 

Это помогает мне смотреть на ситуацию трезво (управлять ситуацией). 

Тогда я либо отступаю, либо вступаю в разговор с человеком и говорю ему в чем дело. Все зависит 

от причины ссоры. Когда мне удается овладеть собой, а это случается все чаще - я удовлетворен - 

получилось. И все лучше получается. Можешь быть доволен собой, и я доволен собой” 

 

 

Подготовила педагог - психолог Роганова Н.В. 

По материалам Е.К.Лютова, Г.Б.Монина Шпаргалка для взрослых: Психокоррекционная работа с 

гиперактивными, агрессивными, тревожными и аутичными детьми. 

  

 

 

 

 

 

 

 

 


