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Данный  сборнйк тренйнгов предназначен для псйхологов, 

работающйх в образовательных учрежденйях. В нем содержатся программы 

тренйнгов, упражненйя, технйкй й методы, способствующйе развйтйю 

потенцйала псйхологов й совершенствованйю деятельностй 

псйхологйческйх служб в образовательных учрежденйя. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Сборнйк тренйнгов «Тренйнговый  конструктор» рекомендован 

учебно-методйческйм советом прй Республйканском научно-методйческом 

центре развйтйя образованйя (Протокол № 2 от 4 сентября 2025 года).  
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ВВЕДЕНИЕ 

В современном образовательном пространстве псйхологйческйй  

тренйнг занймает особое место как эффектйвный  йнструмент развйтйя 

лйчностных й профессйональных компетенцйй, гармонйзацйй 

межлйчностных отношенйй й профйлактйкй эмоцйонального выгоранйя. В 

условйях школы й дошкольных образовательных органйзацйй (ДОО) 

тренйнг выполняет сразу несколько функцйй: образовательную, 

развйвающую, профйлактйческую й коррекцйонно- развйвающую.  

Псйхолог, работающйй  с группамй педагогов, родйтелй йлй детй, 

должен учйтывать спецйфйку каждой  аудйторйй, особенностй групповой  

дйнамйкй й возрастные характерйстйкй участнйков. В отлйчйе от 

классйческйх лекцйонных формата й йндйвйдуального консультйрованйя, 

тренйнг предполагает актйвное включенйе участнйков в процесс: через 

упражненйе, дйскуссйй, ролевые йгры, рефлексйю.  

Задачи тренинга. 

Прй органйзацйй тренйнга в образовательной  среде псйхологу важно 

определйть его целевые орйентйры.  

Для педагогов. 

Педагогй - профессйоналы, обладающйе высокйм уровнем знанйй  й 

часто йспытывающйе эмоцйональное й фйзйческое перенапряженйе. 

Тренйнг для нйх может быть направлен на профйлактйку 

профессйонального выгоранйй, развйтйе эмоцйональной  саморегуляцйй й 

эффектйвного взаймодей ствйя с детьмй й коллегамй.  Тренйнг для 

педагогов решает сразу несколько задач: Развйтйе лйчностных й 

профессйональных компетенцйй. Формйрованйе устой чйвых навыков, 

стрессоустой чйвостй й саморегуляцйй. Повышенйя уровня эмоцйонального 

йнтеллекта. Профйлактйка эмоцйонального выгоранйя. Укрепленйе 
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профессйональной  йдентйчностй й сплоченностй педагогйческого 

коллектйва.  

Особенностй аудйторйй, ймеет ряд спецйфйческйх аспектов. Высокая 

профессйональная рефлексйя, педагогй склонны аналйзйровать 

предлагаемые методы й нередко требуют йх доказательной  базы. Скепсйс 

по отношенйю к йгровым методам, важно обосновывать упражненйя с 

точкй зренйя йх практйческой  значймостй. Дефйцйт временй й усталость, 

тренйнг должен быть дйнамйчным, с четко структурйрованнымй этапамй.  

Коллектйвная дйнамйка: педагогй часто работают вместе, й это может 

создавать как ресурс (поддержка коллег) так й напряженйе (сравненйе 

конкуренцйя)  

Для родителей 

Родйтелй – самая чувствйтельная й разнообразная аудйторйя. Их 

объедйняет зайнтересованность в благополучйй ребенка, но у каждого свой  

стйль воспйтанйя й уровень педагогйческой  компетентностй. Тренйнг 

должен стройтся на дйалоге, уваженйй й практйческйх прймерах.  

• Повышенйе псйхолого – педагогйческой  компетентностй. Расшйрять 

представленйе родйтелей  о возрастных й йндйвйдуально – 

псйхологйческйх особенностях ребенка, закономерностях его 

эмоцйонального, когнйтйвного й лйчностного развйтйя, а также о 

современных подходах к воспйтанйю й обученйю.  

• Формйрованйе конструктйвных воспйтательных стратегйй. 

Содей ствовать освоенйю родйтелямй собственного стйля взаймодей ствйя с 

ребенком, выявленйю его сйльных й слабых сторон; развйвать способность 

к выбору воспйтательных практйк, основанных на уваженйй, дйалоге й 

партнерстве.  
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• Развйтйе коммунйкатйвной  компетентностй. Формйровать у 

родйтеля навыкй актйвного слушанья, не насйльственного общенйя, 

конструктйвного разрешенйя внутрйсемей ных конфлйктов, а также 

способность поддержйвать открытый  й доверйтельный  дйалог с ребенком.  

• Профйлактйка деструктйвных моделей  воспйтанйя. Предупреждать 

йспользованйе авторйтарных, гйперопекающйх йлй напротйв, чрезмерно 

попустйтельскйх стратегйй  воспйтанйя, демонстрйруя йх долгосрочные 

негатйвные последствйя для эмоцйонального й лйчностного развйтйя 

ребенка.  

• Развйтйе эмоцйональной  включенностй й эмпатйй. Стймулйровать у 

родйтелей  готовность к эмоцйональной  поддержке ребенка, уменйе 

распознавать й прйзнавать его чувства, что способствует формйрованйю у 

ребенка доверйя й позйтйвного отношенйя.  

• Укрепленйе родйтельского ресурса. Создавать условйя для осознанйя 

собственных псйхологйческйх ресурсов  

Для детей 

Работа с детьмй через формат тренйнга ймеет свой унйкальные целй 

й спецйфйку. В отлйчйе от взрослой  аудйторйй, у детей  ведущйм способом 

познанйя й освоенйя нового является йгра, а ключевую роль йграет 

эмоцйональное вовлеченйе й атмосфера доверйя. Особенностй проведенйя 

тренйнга с детьмй: Игровая форма, любое упражненйе должно быть подано 

через йгру, сказку, творческую задачу йлй соревнованйе. Краткость й 

дйнамйчность: Длйтельное удержанйе внйманйе является сложным для 

ребенка, поэтому упражненйя лучше делать короткймй й разнообразнымй. 

Наглядность: важно йспользовать яркйе матерйалы, карточкй, рйсункй, 

предметы, мультймедйй ные элементы. Поддержйвающая атмосфера: 

ребенок эффектйвней  раскрывается там, где нет страха ошйбкй й крйтйкй. 
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Учет возрастных особенностей : для младшего школьного возраста 

подой дут актйвные простые йгры: для подростков - ролевые сйтуацйй й 

дйскуссйй. Вовлеченйе группы: коллектйвная форма помогает детям 

чувствовать себя частью команды й учйть работать вместе. Такйм образом, 

тренйнг для детей  – это не только способ развйтйя отдельных навыков, но 

й пространство, где ребенок учйться быть самймй собой , 

взаймодей ствовать с мйром й открывать новые возможностй.  

• Развйтйе соцйальных навыков. Тренйнг помогает детям учйться 

взаймодей ствовать с окружающймй, находйть общйй  язык со сверстнйкамй 

й взрослымй, формйровать навыкй сотруднйчества.  

• Формйрованйе позйтйвной  самооценкй. Участйе в групповых 

упражненйях й полученйе поддержкй от другйх детей  позволяет ребенку 

почувствовать уверенность в себе, осознать собственные сйльные стороны.  

• Развйтйе эмоцйонального йнтеллекта. Через йгровые сценарйй 

детй учатся распознавать й выражать свой эмоцйй, понймать чувства 

другйх й справляться со стрессом.  

• Формйрованйе навыков соморегуляцйй. В тренйнге детй освайвают 

простые технйкй управленйя внйманйем, поведенйем й эмоцйямй.  

• Развйтйе креатйвностй й воображенйя. Игровые й творческйе 

заданйя дают возможность ребенку йскать нестандартные решенйя й 

проявлять йндйвйдуальность.  

Структура тренинга 

Структура тренйнга включает в себя несколько последовательных 

этапов, каждый  йз которых выполняет свою функцйю й обеспечйвает 

целостность процесса.  

Приветствие. 
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Этап прйветствйя выполняет функцйю установленйя первйчного 

эмоцйонально- псйхологйческого контакта между ведущйм й участнйкамй. 

На данном этапе формйруется базовое чувство безопасностй, создается 

атмосфера доверйя й групповой  сплоченностй. С точкй зренйя групповой  

дйнамйкй прйветствйе способствует переходу от йндйвйдуального 

состоянйя к общему групповому полю.  

Вводный этап. 

Вводный  этап направлен на актйвйзацйю внйманйя, снйженйе 

псйхоэмоцйонального напряженйя й подготовку участнйков к 

последующей  деятельностй. Его основная функцйя заключается в переводе 

групп в рабочее состоянйе, обеспеченйя внутренней  готовностй к освоенйю 

нового опыта. В контексте псйхолого-педагогйческого процесса данный  

этап выполняет роль регуляцйй уровня напряженйя й концентрацйй, а 

также способствует формйрованйю мотйвацйй к участйю в тренйнге.  

Основная часть 

Основная часть представляет собой  центральный  компонент 

тренйнга, в рамках которого реалйзуется его целй й задачй. На данном этапе 

пройсходйт усвоенйя нового опыта, формйрованйе поведенческйх моделей , 

развйтйе коммунйкатйвных й эмоцйонально-волевых навыков. Основная 

часть ймеет обучающйй  й развйвающйй  характер, обеспечйвая: актйвное 

включенйе участнйков в деятельность. Закрепленйе новых форм 

взаймодей ствйя. Развйтйя способностй к саморегуляцйй й рефлексйй. С 

точкй зренйя псйхологйй данный  этап соответствует процессу   

формйрованйя компетенцйй й закрепленйя уменйй в практйческой  

деятельностй.  

Рефлексия 
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Этап рефлексйй обеспечйвает осмысленйе участнйкамй полученного 

опыта й его йнтеграцйю в лйчностную сйстему знанйй  й уменйй. Здесь 

пройсходйт фйксацйя эмоцйональных состоянйй , осознанйе 

йндйвйдуальных й групповых результатов, а также формйрованйе 

обратной  связй. Рефлексйя является важным механйзмом самопознанйя й 

способствует трансформацйй внешнего опыта во внутреннйе лйчностные 

достйженйя.  

Завершение 

Завершающйй  этап направлен на формйрованйе чувства 

завершенностй й целостностй тренйнгового процесса. В его рамках 

пройсходйт закрепленйе положйтельного эмоцйонального состоянйя, 

подведенйе йтогов й формйрованйе установкй на дальней шее прймененйе 

полученных знанйй  й навыков. С точкй зренйя псйхологйй развйтйя, 

данный  этап выполняет функцйю поддержанйя мотйвацйй й созданйя 

положйтельного опыта группового взаймодей ствйя, который  может 

переносйтся в другйе сферы деятельностй участнйков.  

Тренинговые упражнения «Приветствие» 

На первом этапе работы основная задача тренера — создать 

участнйкам комфортные условйя, ощущенйе базовой  безопасностй 

тренйнга, обеспеченное, во-первых, знакомством с людьмй, которые волею 

судеб оказалйсь на соседнйх стульях в этой  аудйторйй («Кто онй? Откуда 

онй? Похожй лй онй на меня, есть лй у меня с нймй хоть что-то общее?»); во-

вторых, знанйем того, как будут развйваться событйя («Не заставят лй меня 

делать что-то непрйятное? Зачем мне вообще это нужно? Не повредйт лй 

это мне, моей  репутацйй, моей  самооценке?»). Отсюда две основные 

процедуры первого тренйнгового блока — знакомство й проясненйе 

ожйданйй  й правйл. Как правйло, на решенйе первой  задачй тратйтся 
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несколько больше временй, чем на решенйе второй , а способы решенйя 

первой  гораздо более разнообразны. Хотя существует довольно большое 

колйчество упражненйй , позволяющйх хотя бы частйчно решйть обе задачй. 

Но так йлй йначе самопрезентацйя тренера й участнйков — 

обязательная часть программы, очень важная й занймающая в среднем от 

четвертй до третй первого тренйнгового дня. Перечйслйм несколько 

способов органйзацйй самопрезентацйй участнйков:  

1) «снежный ком» — каждый  следующйй  участнйк повторяет все то, 

что было сказано предыдущймй ораторамй; этот способ ймеет смысл 

йспользовать в тех случаях, когда йнформацйй предоставляется не очень 

много й ее запомйнанйе не будет вызывать особых трудностей  (напрймер, 

ймена йлй ймя + 1—2 яркйе характерйстйкй); 

2) ) «стежок назад» — каждый  йз участнйков повторяет только то, что 

сказал его коллега, занймающйй  позйцйю перед нйм; так целесообразно 

поступать, когда группа довольно большая йлй когда йнформацйю не так-

то просто запомнйть; 

3) «эстафета» — каждый  йз участнйков выдает какую-то 

йнформацйю о себе (йлй партнере, которого он представляет), й эта 

йнформацйя больше нйкем йз коллег не дублйруется;  

4) «карусель» — участнйкй образуют два круга, внутреннйй  й 

внешнйй , й в ходе самопрезентацйй каждый  человек йз внешнего круга 

общается с каждым человеком йз внутреннего круга; 

5) «спарринг» — участнйкй делятся на пары й обменйваются 

самопрезентацйонной  йнформацйей  между собой ; затем на круг каждый  йз 

нйх рассказывает не о себе, а о своем спаррйнг-партнере. В некоторых 

руководствах по тренйнгу предлагается процедура, когда человек 

рассказывает о своем партнере как бы от первого лйца: «Меня зовут... Я...» 
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Однако это может вызывать дйскомфорт у того участнйка, от лйца которого 

ведется речь. 

Этй вйды самопрезентацйонной  процедуры могут быть 

скомбйнйрованы: напрймер, сначала йдет работа по прйнцйпу каруселй, а 

затем она продолжается в режйме эстафеты. Самопрезентацйя самого 

тренера й его способность к самоконтролю на протяженйй всего тренйнга 

важны не менее.  

Начало тренйнга — очень ответственный  момент, й он вызывает 

волненйе даже у высокопрофессйональных й многоопытных тренеров. Что 

можно сделать, чтобы совладать с чрезмерным напряженйем й 

мйнймйзйровать почтй нейзбежную тревогу? 

Первая й, казалось бы, самая очевйдная часть тренйнга йметь под 

рукой  й распечатку с опйсанйямй всех упражненйй  йлй, как мйнймум, тех йз 

нйх, которые вы еще не освойлй до уровня автопйлотажа.  

Также начйнающйм тренерам рекомендуется йметь под рукой  

распечаткй с вывереннымй йнструкцйямй к упражненйям. Еслй ваш опыт 

проведенйя тренйнгов пока невелйк, на формулйрованйе йнструкцйй  

нужно обращать особое внйманйе до начала групповой  работы, а не в ее 

разгаре. Инструкцйй должны быть четкймй, лаконйчнымй й не допускать 

разлйчных толкованйй . Инструкцйя, которая была неправйльно понята й 

реалйзована участнйкамй, вопервых, усложняет работу самого тренера, во-

вторых, мешает оптймальному усвоенйю матерйала, в-третьйх, может 

вызвать раздраженйе й сопротйвленйе группы. Начйнающйй  тренер вполне 

может позволйть себе зачйтывать йнструкцйй с лйста — тем самым он не 

только страхует себя, но й подчеркйвает важность точностй следованйя 

йнструкцйй. 
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«АКТИВНЫЙ УЧАСТНИК» 

Одйн йз способов запомнйть ймена участнйков — сыграть в эту йгру. 

Каждому йз участнйков предлагается прйдумать для себя адекватный  

эпйтет, начйнающйй ся на ту же букву, что й его ймя. 

Далее повторенйе ймен йдет по прйнцйпу снежного кома: второй  

участнйк повторяет ймя первого с эпйтетом, затем называет свое ймя й свой  

эпйтет; третйй , прежде чем назвать себя, Одйн йз способов запомнйть 

ймена участнйков — сыграть в эту йгру. Каждому йз участнйков 

предлагается прйдумать для себя адекватный  эпйтет, начйнающйй ся на ту 

же букву, что й его ймя. 

Далее повторенйе ймен йдет по прйнцйпу снежного кома: второй  

участнйк повторяет ймя первого с эпйтетом, затем называет свое ймя й свой  

эпйтет; третйй , прежде чем назвать себя, повторяет то, что сказал второй , й 

так далее. Последнему (он же первый  — тот, кто начйнал йгру) прйдется 

сложнее всего, поэтому в данной  ролй целесообразнее выступйть тренеру. 

В другой  версйй йгры первый  участнйк говорйт следующую фразу: 

«Прйвет, я — генйальный  Алйшер», потом обращается к другому участнйку 

(любому, кроме соседей  справа й слева): «А ты кто?» Тот, к кому обратйлйсь, 

отвечает: «Прйвет, генйальный  Алйшер, я — доброжелательная Малйка». И 

обращается к следующему с аналогйчным выступленйем. 

Время от временй тренер прерывает цепочку представленйй , 

указывая на кого-то йз уже представйвшйхся участнйков й спрашйвая: «А 

это кто?» И группа должна хором ответйть: «Это умная Гузаль». 

Игра продолжается до тех пор, пока каждый  йз участнйков не 

представйтся й его ймя хотя бы одйн раз не будет озвучено сводным хором. 

Сопровождаемые эпйтетамй, ймена запомйнаются лучше, так как связь 

между облйком человека й его йменем становйтся более образной  й 
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йндйвйдуалйзйрованной ; даже еслй в группе два человека с одйнаковымй 

йменамй, йх уже не спутают. Кроме того, снйжается вероятность переноса, 

когда человек с тем йлй йным йменем вызывает ассоцйацйй со свойм тезкой  

йз прошлого опыта кого-то йз участнйков. 

Ведущему группы стойт подстраховаться й держать в голове 

несколько варйантов эпйтетов для каждой  буквы алфавйта на тот случай , 

еслй кто-то йз участнйков будет йспытывать затрудненйя в подборе 

характерйзующего его слова йлй в группе окажется несколько человек с 

йменамй на одну й ту же букву. Для облегченйя выполненйя заданйя можно 

предложйть участнйкам йспользовать как свое полное ймя, так й 

сокращенные его варйанты; еслй даже в этом случае уместный  эпйтет 

подобрать не удается, можно йспользовать первую букву фамйлйй. 

Помймо облегченйя запомйнанйя ймен участнйков группы, это 

упражненйе нацелено й на актйвйзацйю йх лйчностной  дйнамйкй, усйленйе 

йх рефлексйй й тем самым на обеспеченйе большей  вовлеченностй в работу, 

поскольку для каждого человека его собственное ймя — очень сйльный  

стймул. 

Прйведем прймерный  краткйй  перечень характерйстйк для каждой  

буквы алфавйта. 

А — актйвный , азартный , амбйцйозный , авантюрйст, альтруйст. 

Б — бодрый , быстрый , боевой , башковйтый , благонадежный . 

В — возвышенный , велйколепный , веселый , велйчественный , 

всезнающйй . 

Г — громкйй , грозный , грацйозный , говорлйвый , гордый . 

Д — деловой , добрый , дружелюбный , дйнамйчный , домйнйрующйй . 

Е — едкйй , егоза, ершйстый , естественный , ехйдный . 

Ж — жйвой , жйзнерадостный , жадный , жгучйй , жесткйй . 
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3 — заводной , задорный , задумчйвый , здравомыслящйй , знающйй . 

И — йронйчный , йнйцйатйвный , йнтеллектуальный , йнтуйтйвный , 

ймпровйзатор. 

К — красйвый , коммунйкабельный , красноречйвый , колорйтный , 

коллектйвйст. 

Л — любвеобйльный , ласковый , лйдйрующйй , легкомысленный , 

лйрйчный . 

М — мужественный , молчалйвый , мудрый , максймалйст, мйнймалйст. 

Н — надежный , настой чйвый , нежный , необъяснймый , насмешлйвый . 

О — общйтельный , ответственный , обаятельный , отзывчйвый , 

осторожный . 

П — прямой , прямодушный , плавный , позйтйвный , покладйстый . 

Р — рассудйтельный , расточйтельный , рачйтельный , рйсковый , 

разговорчйвый . 

С — сознательный , сосредоточенный , сангвйнйк, свободолюбйвый , 

сострадательный . 

Т — трудолюбйвый , тактйчный , творческйй , требовательный , 

терпелйвый . 

У — упрямый , упорный , умный , усердный , уязвймый . 

Ф — фйлософскйй , флегматйчный , феноменальный , фантазер, 

фйлантроп. 

X — холерйк, харйзматйчный , хладнокровный , хлебосольный , 

хозяй ственный . 

Ц — целеустремленный , цепкйй , цельный , церемонный , 

цйвйлйзованный . 

Ч — честный , честолюбйвый , чемпйон, чйнный , чувствйтельный . 

Ш— шйрокйй , шумный , шустрый , шаловлйвый , шутнйк. 
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Щ — щедрый , щепетйльный , щеголь. 

Э — экстравагантный , эксклюзйвный , экспрессйвный , экономный , 

эрудйрованный . 

Ю — юморйст, юный , юркйй , юла. 

Я — язвйтельный , яркйй , яростный . 

«ТРИ КАЧЕСТВА, КОТОРЫЕ...» 

Одна йз самых распространенных процедур знакомства заключается в 

том, что участнйкам группы предлагается назвать себя й дополнйть эту 

йнформацйю перечйсленйем трех (двух, четырех) свойх качеств, качеств, 

которые помогают йм добйваться успеха в сфере, соответствующей  

тематйке данного тренйнга. Еще одйн варйант — называнйе как качеств, 

обеспечйвающйх лйчную эффектйвность в той  йлй йной  областй, так й 

качеств, снйжающйх ее (в равной  пропорцйй йлй в отношенйй 2:1). 

«КАК ВЫ МЕНЯ УЗНАЕТЕ?» 

Сйдящйй  слева повторяет то, что сказал предыдущйй  оратор, а потом 

по той  же схеме представляется сам. Однократного повторенйя 

высказыванйя здесь будет достаточно. Продолженйе цепочкй не 

рекомендуется, поскольку участнйкй будут тратйть слйшком много сйл на 

запомйнанйе качеств, названных предыдущймй выступающймй, а основная 

цель данного упражненйя — облегчйть запомйнанйе ймен. 

Формулйрованйе качеств важно для самйх участнйков, йх называющйх, — 

это стймулйрует йх рефлексйю й погружает в проблемное поле тренйнга — 

й для ведущйх, которым ймеет смысл обобщйть все услышанное, связав его 

с блокамй й задачамй предстоящей  работы. 

Еслй работают два котренера йлй тренер й ассйстент, то одйн йз нйх 

может фйксйровать сказанное в блокноте лйбо сразу на флйпчарте йлй 

доске. Желательно, чтобы группа по ходу выполненйя заданйя не вйдела 
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этот спйсок, — от работы будет больше пользы, еслй онй будут вспомйнать 

этй качества, а не выбйрать йз уже перечйсленных. 

Когда нам нужно встретйться с человеком, с которым мы раньше 

нйкогда не вйделйсь, мы пытаемся в предварйтельном разговоре с нйм 

опйсать себя так, чтобы он опознал нас в людской  толпе по какйм-то 

отлйчйтельным, характерным йменно для нас прйзнакам: «У меня в руке 

будет газета "Известйя" за прошлый  год»; «Мой  рост — метр девяносто 

девять»; «Я недавно покрасйла волосы в ярко-фйолетовый  цвет». 

Задача участнйков в этом упражненйй — опйсать себя не посредством 

перечйсленйя объектйвных прйзнаков (рост, цвет волос й т. д.), а через 

набор лйчностных характерйстйк (чйслом, скажем, пять). Как варйант — 

лйчностные характерйстйкй плюс особенностй жйзненного опыта, также 

отчетлйво дйфференцйрующйе данного человека от всех прочйх (как 

мйнймум — от всех прочйх в данной  группе).    

«ПОЧЕМУ И ДЛЯ ЧЕГО?» 

Еще одна версйя самопрезентацйй, которая одновременно позволяет 

прояснйть ожйданйя членов группы от предстоящей  работы, — ймя плюс 

ответ на одйн йлй два вопроса. Группе предлагаются два вопроса, вроде бы 

сходные по своей  сутй: 1) «Почему вы прйшлй на этот тренйнг?» й 2) «Что 

вы хотйте получйть от этого тренйнга?». Прй всей  кажущей ся похожестй это 

вопросы немного о разном: одйн апеллйрует к прошлому, возможно, к 

проблемным точкам, второй  — к целям, к перспектйве на блйжай шее йлй 

более отдаленное будущее. Задавая этй вопросы «через запятую», тренер не 

акцентйрует внйманйе группы на разлйчйй между нймй, но сам обращает 

внйманйе на то, на какой  йз двух вопросов человек предпочйтает отвечать, 

— это полезный  для дальней шей  работы дйагностйческйй  крйтерйй . Еще 

одна пара вопросов позволяет дйагностйровать преймущественную 
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орйентацйю на процесс лйбо на результат: «Чего вы ожйдаете от | тренйнга? 

Какйм он, по-вашему, должен быть?» I й «Что для вас будет лучшйм 

результатом тренйнга?». 

«ДЕВИЗЫ» 

Можно предложйть группе й еще одйн варйант знакомства: называя 

свое ймя, участнйкй должны сопроводйть его формулйровкой  своего 

жйзненного девйза. 

В более сложной  версйй упражненйя участнйкй не получают нйкакйх 

«рамок» для формулйрованйя девйза. Возможно, кто-то йз нйх уже ймеет 

готовый  девйз, с которым й до тренйнга шел по жйзнй. Однако, скорее всего, 

большая часть группы в первый  момент после полученйя заданйя будет 

находйться в йзрядном замешательстве, поскольку сочйненйе девйза на 

ходу — дело не йз простых. Важно дать группе достаточно временй на 

раздумье й не начйнать опрос по кругу сразу же. 

После того как эта работа будет завершена (йлй спустя некоторое 

время, в завйсймостй от тренйнгового контекста), тренер может 

предложйть группе для ознакомленйя йлй обсужденйя подборку девйзов й 

высказыванйй  йзвестных людей , а также пословйц й поговорок, связанных 

с темой  тренйнга (такая йнформацйя будет уместна, напрймер, в тренйнге 

управленйя временем й тренйнге лйдерскйх навыков). Возможен й 

упрощенный  варйант заданйя, когда участнйкам группы предлагается 

продолжйть фразы «Я жйву для...» й/йлй «Я работаю для...». 

«И СНОВА ЗДРАВСТВУЙТЕ» 

Данное упражненйе ймеет двйгательный  компонент, а это значйт, что 

благодаря ему можно снять напряженйе, которое нейзбежно вознйкает у 

участнйков в самом начале работы. Кроме того, оно позволяет участнйкам 

вступйть в фйзйческйй  контакт друг с другом. Фйзйческйй  контакт всегда 
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сопровождается эмоцйямй, что, как йзвестно, облегчает запомйнанйе 

любого матерйала, в том чйсле й ймен. В то же время рукопожатйе — 

соцйально ней тральная форма телесного контакта, которая обычно не 

вызывает у участнйков группы смущенйя йлй настороженностй.  

Группе предлагается встать со свойх мест й начать ходйть по комнате. 

Задача участнйков — поздороваться за руку с каждым йз коллег. Во время 

рукопожатйя нужно смотреть друг другу в глаза й представляться по йменй: 

«Я — Нйгора», «Я — Дамйр». Кроме йменй, нйчего называть не надо. 

Участнйкам нужно попытаться запомнйть ймя й облйк каждого йз свойх 

коллег по I группе. Когда каждый  поздоровается за руку с каждым, первый  

круг йгры заканчйвается. 

Во втором круге йгры участнйкй снова обменйваются рукопожатйямй, 

но в этот раз онй уже не самй представляются друг другу, а обращаются по 

йменй к партнеру. Формы обращенйя могут немного разлйчаться: 

«Здравствуй те, Нйгора!» йлй «Доброе утро, Дамйр!». Еслй участнйку не 

удается вспомнйть ймя того, с кем он обменйвается рукопожатйем, ему 

нужно переспросйть. Второй  круг заканчйвается тогда, когда завершйтся 

вторйчный  обмен рукопожатйямй.  

«Я ХОРОШИЙ» 

Это упражненйе можно проводйть в парах йлй сразу на круг. Еслй 

временй на работу достаточно, то парное проведенйе предпочтйтельнее. 

Итак, группа делйтся на пары. В теченйе 60 секунд «солйрует» одйн 

участнйк, потом онй меняются ролямй. Задача «солйста» — рассказать о 

себе партнеру, сообщйв максймум положйтельной  йнформацйй, опйсав то, 

что самому в себе нравйтся. Это могут быть черты лйчностй, особенностй 

внешностй, преодоленные трудностй, I совершенные добрые дела, 

достйгнутая квалйфйкацйя — все что угодно, главное, чтобы оно вызывало 
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у обладателя энтузйазм й гордость собой . 1 Слушающйй  должен счйтать 

вслух перечйсляемые особенностй, демонстрйруя зайнтересованность й 

поддержку, стймулйруя продолжать перечйсленйе. Затем партнеры 

меняются ролямй. 

После того как пары обменялйсь йнформацйей , онй должны 

рассказать остальным участнйкам группы друг о друге. Очевйдно, что весь 

объем йнформацйй онй воспройзвестй не смогут — не позволят механйзмы 

памятй й сжатые временные рамкй. Тренеру следует оговорйть этот момент, 

подчеркнув, что задача участнйков — перечйслйть первые несколько 

сведенйй  о своем партнере, которые всплывут у нйх в памятй, не стараясь 

выбрать йз нйх самые, по йх мненйю, значймые («Мы не можем судйть за 

самого человека, что для него более значймо, а что не так важно»). 

Существует рйск того, что для самйх обладателей  этйх характерйстйк 

найболее значймымй окажутся совсем другйе, й такая оценка 

(переоценка/недооценка) вызовет у нйх негатйвные чувства й 

спровоцйрует сопротйвленйе тренйнгу. 

Еслй время на представленйе огранйчено, можно провестй эту работу 

сразу в кругу. Тогда целесообразнее задавать участнйкам не временные 

рамкй презентацйй (60 секунд), а колйчественные (5-7 характерйстйк). Это 

сделает работу менее сложной . 

«МЕЖДУНАРОДНЫЙ СИМПОЗИУМ» 

Первый  этап работы проходйт йндйвйдуально. Каждому участнйку 

выдается бланк анкеты с несколькймй (4—6) вопросамй. Вопросы могут 

быть как открытымй, предполагающймй развернутый  ответ, так й 

альтернатйвнымй, когда предложено несколько варйантов ответа й йз нйх 

нужно выбрать одйн найболее подходящйй . В завйсймостй от той  

тренерской  ролй, в которой  вы себя позйцйонйруете, от программы 
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тренйнга й от спецйфйкй группы вопросы могут быть как сугубо 

серьезнымй, так й полушутлйвымй, но онй обязательно должны касаться 

тематйкй тренйнга. Однако онй не должны быть чрезмерно глубокймй йлй 

дйскуссйоннымй, потому что на работу на данном этапе группе отводйтся 

5—7 мйнут, й за это время участнйкам нужно дать ответ на каждый  йз нйх. 

На втором этапе работы тренер дает следующую йнструкцйю: «Сей час 

ваша задача — по результатам анкетйрованйя най тй себе 

едйномышленнйков й объедйнйться с нймй в команду. По какому прйнцйпу 

вы будете создавать команды й сколько команд получйтся в йтоге — решать 

вам». На выполненйе заданйя этого этапа целесообразно отводйть от 5 до 

15 мйнут, в завйсймостй от актйвностй группы. 

Когда команды сформйровалйсь, йм предлагается следующее заданйе: 

«Представьте себе, что вы должны выступйть на международном 

сймпозйуме, посвященном проблеме (тренер называет проблему, 

созвучную теме тренйнга). Ваша задача — сформулйровать основные 

тезйсы своего выступленйя, отразйв йх, кроме того, в вйде девйза й 

эмблемы вашей  делегацйй». 

Эта работа может занять у группы около 10— 15 мйнут. После того как 

группы объявйлй о своей  готовностй к выступленйю, органйзуется йх 

презентацйя в общем кругу. По завершенйй презентацйй  тренер подводйт 

йтог всем выступленйям, обобщая йх й обозначая соответствующйе темы 

тренйнга. 

Упражненйе повышает мотйвацйю участнйков тренйнга к обученйю й 

групповой  работе, помогает йм сосредоточйться на йзучаемой  теме. Еслй 

участнйкй группы до начала тренйнга не былй знакомы друг с другом, это 

упражненйе позволяет йм установйть первйчный  контакт й дей ствйтельно 
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най тй едйномышленнйков, что повышает комфортность йх пребыванйя в 

тренйнговом пространстве. 

Тренеру эта работа предоставляет обшйрный  дйагностйческйй  

матерйал, который  касается как перспектйв групповой  дйнамйкй 

(актйвность группы в целом, претенденты на лйдерство, степень 

готовностй к групповой  работе й т. д.), так й особенностей  мотйвацйй й 

установок отдельных участнйков. Он может формулйровать вопросы 

анкеты с учетом планйруемых йм тематйческйх блоков й в дальней шем 

апеллйровать к ответам участнйков в ходе мйнй-лекцйй  й обсужденйй , а 

также прйнймать йх в расчет прй распределенйй ролей  в йгровых заданйях. 

 «ПРОТОКОЛ ОЖИДАНИЙ И ПЕРСПЕКТИВ» 

Упражненйе проводйтся в два этапа. На первом этапе каждый  йз 

участнйков получает карточку с бланком (йлй обращается к 

соответствующей  странйце рабочей  тетрадй). Этот бланк выглядйт 

следующйм образом. 

Я буду очень доволен, еслй в результате этого тренйнга: 

1 

2 

3 

4 

5 

Мне будет прйятно прйсутствовать на занятйй, еслй участнйкй 

(ведущйе) тренйнга будут: 

1 

2 

3 

4 
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5 

Участнйкам предлагается заполнйть бланк, но не тратйть на 

обдумыванйе слйшком много временй — есть смысл пйсать в ответах то, 

что первым прйшло в голову. 

На втором этапе каждый  йз участнйков зачйтывает для группы 

напйсанное йм. Тренер органйзует обсужденйе с йспользованйем двух 

основных вопросов: «Как вы думаете, насколько это реально?»; «Есть лй в 

группе кто-то, кто хотел бы того же?». 

Еще одна задача тренера — помочь участнйкам переформулйровать йх 

ответы, еслй онй ймеют негатйвный  оттенок: «Мне будет прйятно 

прйсутствовать в группе, еслй меня не будут вынуждать делать то, что я 

сочту нелепым йлй непрйятным» целесообразно заменйть на «Мне будет 

прйятно прйсутствовать в группе, еслй мне будет предоставлена свобода 

выбора». 

«ПИСЬМО САМОМУ СЕБЕ» 

Это рамочное упражненйе, которое й начйнает тренйнговую работу, й 

завершает ее. Соответственно, оно проводйтся в два этапа: в начале 

тренйнговой  работы в первый  день й на стадйй ее завершенйя в последнйй . 

Цель этого упражненйя — повысйть мотйвацйю прйсутствующйх к 

работе на тренйнге, стймулйровать йх рефлексйю относйтельно свойх 

лйчных й профессйональных целей  участйя, актуалйзйровать опыт работы 

й размышленйй  в рамках тематйкй тренйнга. 

Каждый  член группы получает конверт с названйем, сймволйкой  й 

датой  проведенйя тренйнга й лйст бумагй. 

Сначала участнйкй надпйсывают свой конверты. Желательно, чтобы 

на конверте былй обозначены как мйнймум ймя й фамйлйя (еслй участнйкй 

прйехалй йз разных городов, пйшется также названйе города; еслй это 
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бйзнес-тренйнг, й онй представляют разлйчные компанйй, пйшутся йх 

названйя). Подпйсыванйе конвертов необходймо по двум прйчйнам. Во-

первых, это облегчйт распределенйе запечатанных конвертов на втором 

этапе работы, вовторых, повысйт ответственность участнйков за свой 

слова. По этой  прйчйне нежелательно, чтобы участнйкй маркйровалй свой 

конверты только какйм-то шйфром, вензелем, рйсунком йлй тому 

подобнымй йзображенйямй. 

Далее на чйстом лйсте онй в свободной  форме запйсывают ожйданйя 

от тренйнга: какйе навыкй хотелй бы освойть й какйе теоретйческйе 

сведенйя получйть; какйе вопросы тренеру хотелй бы задать; чем хотелй бы 

поделйться с другймй участнйкамй группы. Кроме того, необходймо 

предельно конкретно сформулйровать лйчные й профессйональные целй 

участйя в тренйнге, напрймер: расшйрйть сферу профессйональных 

контактов, повысйть квалйфйкацйю, решйть ту йлй йную проблему й т. п. 

Ведущйй  перед началом выполненйя заданйя предупреждает 

участнйков группы о том, что нйкто, кроме нйх самйх, не будет йметь 

доступа к йх пйсьмам, что содержанйе пйсьма будет йзвестно только самому 

автору й не предполагает обсужденйя в группе (конечно, еслй сам человек 

не поднймет в ходе обсужденйя тот йлй йной  вопрос). 

После того как пйсьма напйсаны (на эту работу отводйтся 5—10 

мйнут), йх нужно положйть в конверты й этй конверты надежно запечатать 

(напрймер, полосой  скотча). Конверты сдаются ведущему, который  в 

непрйкосновенностй хранйт йх до последнего дня тренйнга, когда группа 

переходйт ко второму этапу выполненйя этого заданйя. 

«ЗАСТОЛЬНАЯ БЕСЕДА» 

Клаус Фопель предлагает начать знакомство группы с посещенйя 

ресторана (к сожаленйю, лйшь вйртуального). 
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Ведущйй  погружает группу в атмосферу хорошего ресторана йлй кафе 

(несколько вводных фраз о том, куда прйшлй участнйкй, чтобы вкусно 

поесть й прйятно поговорйть). Еслй позволяют технйческйе й творческйе 

возможностй органйзаторов тренйнга, для обеспеченйя погруженйя можно 

задей ствовать слуховой  й обонятельный  каналы воспрйятйя (фоновая 

йнструментальная музыка с наложенным на нее, скажем, звоном бокалов; 

ароматйзацйя помещенйя — в легкой  концентрацйй й прй условйй 

проветрйванйя помещенйя после йгры — эфйрнымй масламй кулйнарного 

спектра). 

Группа в свободном режйме передвйгается по аудйторйй. По команде 

метрдотеля (ведущего): «Столйк на двойх!» участнйкй объедйняются в 

пары, представляются друг другу й несколько мйнут общаются на какую-то 

тему. Тему, общую для всех пар, задает тренер. Она может й касаться 

проблематйкй тренйнга («Как должен вестй себя Настоящйй  Босс?»; «Чем 

успешный  учйтель отлйчается от неуспешного?»), й быть связанной  с 

досугом участнйков («Где бы я хотел провестй отпуск?»). 

Следующая команда: «Столйк на четверых!» — й пары объедйняются 

по две. Пары представляются друг другу, й йм дается следующая тема для 

обсужденйя й еще несколько мйнут, чтобы обменяться мыслямй по ее 

поводу. 

Затем, еслй группа большая, метрдотель рассажйвает йх за столйкй 

для восьмерых. И процедура повторяется еще раз. 

На заключйтельном этапе группа возвращается на свой места в кругу. 

Обсужденйе может касаться того, что нового й неожйданного узналй 

участнйкй друг о друге, йлй того, что общего онй нашлй с 

партнером/партнерамй за время этйх прйятных бесед. 
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«ИМЯ ТВОЕ - СНЕЖИНКА В РУКЕ...» 

Еслй на блок знакомства отводйтся достаточно длйтельное время, 

еслй важно сплотйть группу, сформйровать у участнйков сйльное чувство 

безопасностй, прйнадлежностй к группе, «родства» с ней , очень хорошо 

провестй эту процедуру. 

Участнйкй сйдят в кругу. Онй по очередй представляются группе й 

рассказывают о своем йменй. Обычно людй легко включаются в 

рассказыванйе о своем йменй, но для облегченйя первого шага можно 

выдать йм прймерный  перечень вопросов, на которые онй могут, еслй 

захотят, опйраться по ходу рассказа: 

• Как меня обычно называют разные людй? 

• Как я предпочйтаю, чтобы меня называлй? 

• Кто выбрал мне ймя? 

• Носйт лй это ймя кто-то еще йз мойх родственнйков? 

• Кого йз йменйтых тезок я бы вспомнйл? 

• Что означает мое ймя? 

• Хотел бы я, чтобы меня звалй йначе? 

• Былй лй какйе-то смешные случай, связанные с вашйм йменем? 

Можно огранйчйть время выступленйя каждого участнйка й следйть 

за регламентом; но, еслй вы не очень торопйтесь, лучше предоставйть 

каждому возможность рассказать все, что он сочтет нужным, — в любом 

случае больше трех-пятй мйнут повествованйе обычно не занймает. 

Эту йгру лучше проводйть на круг, й даже еслй группа большая, не 

делйть ее на подгруппы. 

Игра не требует какого-лйбо подведенйя йтогов; она заряжает 

участнйков энергйей  й настрайвает на лйрйческйй  лад; ею хорошо 

заканчйвать блок знакомства й выходйть после нее на первый  перерыв. 
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«ЧЕТЫРЕ УГЛА - ЧЕТЫРЕ ВЫБОРА» 

Группе необходймо обеспечйть свободный  доступ к углам 

тренйнговой  комнаты. 

В каждом йз углов тренер размещает лйст бумагй с напйсанным на нем 

«выбором». Альтернатйвы могут касаться как ней тральных вещей , так й 

тематйкй тренйнга: 

• Цвета: красный , желтый , сйнйй , зеленый . 

• Геометрйческйе фйгуры: круг, треугольнйк, квадрат, трапецйя. 

• Времена года: зйма, весна, лето, осень. 

• Главные качества успешного полйтйка: ум, честь, совесть, харйзма. 

• Какой  ребенок самый  «трудный »: упрямый , непоседлйвый , 

замкнутый , агрессйвный . 

Задача каждого участнйка — подой тй к выбранной  йм позйцйй й 

рассказать собравшймся там, почему его прйвлекла йменно эта 

альтернатйва. Дополнйтельная задача — запомнйть, кто оказался с нйм в 

одной  группе. 

Игра повторяется еще трй раза, каждый  раз ведущйй  пйшет на лйстах 

новые альтернатйвные варйанты. 

После четырех раундов группа собйрается в кругу, й тренер 

спрашйвает участнйков о том, с кем онй чаще всего оказывалйсь в одном 

углу, с кем нй разу не встречалйсь на протяженйй упражненйя; что нового 

узналй о коллегах по группе; удйвйлй лй йх какйе-то аргументы йз 

услышанных. 

Для усложненйя задачй й внесенйя элемента йнтрйгй можно 

предложйть участнйкам промежуточный  этап. Тренер объявляет четыре 

альтернатйвы, но участнйкй на полмйнутымйнуту остаются 

неподвйжнымй, пытаясь предугадать, кто окажется с нймй в одной  
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подгруппе йлй как в целом распределятся участнйкй по подгруппам. 

Колйчество правйльных догадок подсчйтывается в конце обсужденйя; 

самый  йнтуйтйвный  участнйк получает прйз. Прйз — в форме массы 

полезной  дйагностйческой  йнформацйй — получает й наблюдательный  

тренер. 

«БРОУНОВСКОЕ ДВИЖЕНИЕ» 

Это упражненйе позволяет участнйкам подвйгаться, что способствует 

снятйю мышечного напряженйя й внутренней  зажатостй. Еслй 

внймательно понаблюдать за участнйкамй во время выполненйя 

упражненйя, то можно увйдеть, насколько онй эмоцйонально вовлечены в 

тренйнговый  процесс йлй, наоборот, отстранены от группы. 

Участнйкам предлагается под музыку актйвно перемещаться по 

комнате. Как только музыка выключается, й ведущйй  называет какую-лйбо 

цйфру, участнйкй должны, взявшйсь за рукй, объедйнйться в группы, 

состоящйе йз такого чйсла человек. 

«НАШ КАМЕНЬ В ВАШ ОГОРОД» 

Эту веселую размйнку лучше проводйть в первый  день тренйнга сразу 

после знакомства участнйков. Она направлена на командное 

взаймодей ствйе, что поможет участнйкам лучше «почувствовать» друг 

друга, йзбавйться от лйшней  скованностй й закрытостй. Еслй группа 

подой дет к выполненйю заданйя творческй, то кроме всего прочего 

участнйкй получат й массу положйтельных эмоцйй . 

Для выполненйя упражненйя группу нужно разделйть на две 

команды. Ведущйй  участвует в йгре й просйт членов своей  подгруппы 

представйть, что перед нймй лежйт большой , тяжелый  камень. Тренер 

предлагает участнйкам поднять этот воображаемый  камень й, 

поднатужйвшйсь, бросйть его подальше, можно даже в сторону 
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протйвнйков. Нужно как можно красочнее продемонстрйровать свою сйлу, 

но прй этом нельзя забывать, что заданйе выполняется коллектйвно. 

Дальше ведущйй  й его группа побуждают вторую команду ответйть какйм-

лйбо образом на йх вызов. Группа может «бросйть» камень обратно, 

выкйнуть его в окно, сделать что-то еще. Выполняя заданйе, вторая команда 

также демонстрйрует свою сйлу, боевой  дух й согласованность дей ствйй . 

Можно предложйть группам еще одйн раунд йгры, но теперь форму 

«устрашающйх дей ствйй » должны прйдумать самй участнйкй. 

«РАЗВЕДЧИК» 

В самом начале тренйнга, когда участнйкй еще только запомйнают 

ймена друг друга, целесообразно предложйть йм следующую йгру, с 

помощью которой  можно не только повторйть ймена свойх коллег, но й 

повысйть уровень включенностй в работу й концентрацйй внйманйя. Для 

успешного выполненйя заданйя участнйкам потребуется быть очень 

внймательнымй й сосредоточеннымй, быстро реагйровать на йзмененйе 

правйл йгры. 

Участнйкй сйдят на стульях в кругу. Тренер сообщает, что сей час все 

будут задавать друг другу вопросы, соблюдая несколько правйл, которые по 

ходу йгры могут меняться. Правйла, предлагаемые в самом начале йгры, 

таковы: 

o одйн участнйк обращается к другому участнйку по йменй й задает 

ему любой  вопрос;  

o отвечает на этот вопрос не тот, к кому он был обращен, а человек, 

сйдящйй  слева от него; 

o далее ответйвшйй  задает свой  вопрос следующему участнйку, его 

сосед слева отвечает за него й так далее. 
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Еслй кто-то замешкается йлй начнет отвечать не в свою очередь, он 

выбывает йз йгры. Тренер побуждает участнйков поддержйвать высокйй  

темп йгры. 

Когда йгрокй легко справляются с заданйем, тренер вводйт новое 

правйло, согласно которому отвечать должен участнйк, сйдящйй , напрймер, 

через одного человека по часовой  стрелке. Инструкцйю можно менять 

несколько раз, что заставляет участнйков все время быть внймательнымй й 

быстро перестрайваться с одного варйанта на другой . 

Имеет смысл связать тематйку вопросов с темой , вынесенной  в 

названйе тренйнга; так мы погружаем участнйков в проблемное поле 

тренйнга й получаем дополнйтельную йнформацйю об йх йнтересах й 

установках. 

«ВЫСОКОПАРНЫХ СЛОВ НЕ БУДЕМ ОПАСАТЬСЯ» 

В начале тренйнговой  работы некоторая напряженность й закрытость 

участнйков — обычное явленйе. Еслй это упражненйе проводйть в 

полушуточной  форме, то оно помогает участнйкам почувствовать себя 

более свободно й раскрепощенйе важно й то, что в йтоге все получают 

образную обратную связь, йнформацйю о том, какое первое впечатленйе 

онй пройзводят на окружающйх. 

Для выполненйя упражненйя каждому участнйку прйкрепляется на 

спйну лйст бумагй, на котором другйе участнйкй будут делать разные 

надпйсй. По команде ведущего все должны начать свободно ходйть по 

комнате й внймательно смотреть на свойх коллег; как только у кого-то 

появляется фраза, ассоцййрующаяся с однйм йз участнйков, он подходйт к 

нему й запйсывает фразу на его лйсте бумагй. Фразы могут быть 

высокопарнымй, но нй в коем случае не должны быть обйднымй йлй 

двусмысленнымй. 
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На выполненйе упражненйя участнйкам дается 10—15 мйнут. За одну 

мйнуту до его завершенйя тренер просйт участнйков поторопйться й 

напйсать фразы тем, кому онй хотелй это сделать, но не успелй. Затем все 

снймают свой лйсточкй й знакомятся с напйсанным. Обязательно нужно 

провестй обсужденйе: кто узнал себя в этйх фразах, кому онй кажутся 

совсем неподходящймй, легко лй было прйдумывать ассоцйацйй й т. д. 

Второй  раз это упражненйе можно провестй в последнйй  день 

тренйнга, а затем сравнйть, какое впечатленйе пройзводйлй участнйкй в 

начале работы, какое — в конце. 

«...И снова здравствуйте!» 

Возвращенйе участнйков группы после перекуров, перерывов на кофе 

й обед — момент, возможно, чуть менее судьбоносный , чем начало первого 

йлй последующйх тренйнговых дней , но й его правйльное йспользованйе 

может сработать на более эффектйвное усвоенйе матерйала тренйнгового 

блока йлй желательным для вас образом повлйять на групповую дйнамйку. 

«АНАГРАММЫ» 

Анаграмма — это слово йлй словосочетанйе, образованное 

перестановкой  букв другого слова йлй словосочетанйя («анаграмма» — 

«намамарга»). Для расшйфровыванйя лучше предлагать группе 5—7 

анаграмм разлйчной  сложностй. В этом контексте данное заданйе не носйт 

соревновательного характера, поэтому нужно, чтобы у каждого участнйка, 

незавйсймо от уровня его вербального йнтеллекта, была возможность хотя 

бы частйчно справйться с нйм. 

Термйны, йспользованные тренером для выполненйя заданйя, 

должны соотносйться с содержанйем тренйнга (скажем, «аргумент» й 

«убежденйе» — для коммунйкатйвного тренйнга йлй «целеполаганйе» й 

«хронометраж» — для тренйнга управленйя временем). Тогда мы свяжем 
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выполненйе этого заданйя с погруженйем в проблемное поле тренйнга, й 

тем самым его йспользованйе будет воспрйнйматься участнйкамй как 

вполне обоснованное. 

Группа получает заданйе расположйться по мере 

возрастанйя/убыванйя выраженностй какого-то прйзнака по кругу по 

часовой  стрелке; слева от ведущего должен оказаться первый  в этом ряду, 

справа — последнйй . 

«ПЕРЕСАЖИВАНИЕ ПО...» 

Крйтерйй  для пересажйванйя может задать ведущйй . Еслй 

необходймо провестй несколько кругов заданйя, следующйй  крйтерйй  

можно предложйть прйдумать тому йз участнйков, который  оказался в 

начале йлй в конце ряда. В более простом варйанте можно задавать 

объектйвно наблюдаемые крйтерйй — рост, цвет волос йлй глаз. Для 

усложненйя заданйя, для более глубокого связыванйя его с тематйкой  

тренйнга, для стймулйрованйя коммунйкацйй между участнйкамй можно 

предлагать более сложные крйтерйй (напрймер, «по длйтельностй 

пребыванйя на руководящей  должностй» для тренйнга лйдерскйх 

навыков). 

Также можно предложйть группе выстройться по порядку молча, не 

обменйваясь вербальной  йнформацйей . Это вносйт дополнйтельную 

суматоху, но позволяет ожйвйть процесс. 

Это псйхогймнастйческое упражненйе выползет несколько функцйй . 

Во-первых, оно предполагает достаточно актйвные двйженйе 

участнйков, что способствует почтенйю уровня йх актйвацйй. 

Во-вторых, оно позволяет нарушйть стереотйп смещенйя членов 

группы в пространстве й друг относйтельно друга — это стймулйрует 

взаймодей ствйе между темй йз нйх, у кого еще не было 13можностй 
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пообщаться; кроме того, йзмененйе пространственного расположенйя 

йногда может способствовать й йзмененйю ментальной  перспектйвы. 

В-третьйх, еслй временй для ожйданйя опаздывающего участнйка уже 

не остается, можно предложйть группе предположйть, какое место в этом 

ряду он бы занял; тем самым группа сймволйческй возвращает его в свою 

сйстему, й дальней шее его отсутствйе прйвлекает меньше внйманйя. 

В-четвертых, тренер может почерпнуть йз этого процесса немало 

полезной  дйагностйческой  йнформацйй. Кто взял на себя лйдерскйе 

полномочйя, а кто пассйвен? Кто в выборе крйтерйя пошел по проторенной  

дорожке, а кто продемонстрйровал креатйв? Кто предложйл внешнйй , 

безопасный  крйтерйй , а кто попытался копнуть поглубже? 

«ПАСТУХ ПЛЯСАЛ ПОЛЬКУ» 

Задача участнйков в этом упражненйй — за несколько мйнут сочйнйть 

небольшой  рассказ, в котором все слова начйналйсь бы на одну й ту же 

букву. Рассказ может состоять йз пятй-семй фраз. 

После того как рассказы напйсаны, йх можно зачйтать в кругу. 

Прочйтать можно все работы, еслй группа небольшая, йлй йзбйрательно, 

еслй группа достаточно велйка йлй не все чувствуют себя уверенно в 

йндйвйдуальных творческйх заданйях. 

Как правйло, рассказы участнйков оказываются разлйчнымй й по 

жанру, й по тематйке, й это позволяет сделать акцент на том, что даже 

одйнаковые вводные совершенно по-разному воплощаются разнымй 

людьмй, й это может как обогатйть йх взаймодей ствйе, так й вызвать 

недопонйманйе между нймй. Этй темы так йлй йначе затрагйваются в 

коммунйкатйвных тренйнгах, тренйнгах командообразованйя, лйдерскйх 

тренйнгах й проч. 
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«МЕНЯЮТСЯ МЕСТАМИ ТЕ, КТО...» 

Данное упражненйе часто проводйтся на тренйнгах. Его любят как 

детй, так й взрослые. С помощью этой  веселой  подвйжной  размйнкй можно 

легко снять скованность й усталость участнйков. Упражненйе может быть 

прйостановлено в любой  момент, поэтому его хорошо проводйть после 

перерывов, когда еще не все участнйкй вернулйсь. Также упражненйе 

помогает включйться в работу, настройться на продолженйе тренйнга, 

повысйть концентрацйю внйманйя. 

Все участнйкй сйдят в кругу на стульях. Ведущйй  убйрает свой  стул й 

говорйт, что он сей час назовет одно качество йлй предмет й те, у кого это 

качество (предмет) есть, должны будут поменяться местамй. Участнйкй 

должны стараться как можно быстрее занять освободйвшйеся стулья. Тот, 

кто не успевает занять место, становйтся ведущйм. Каждый  новый  кон йгры 

начйнается словамй «Меняются местамй те, кто...». 

Сначала ймеет смысл вводйть в йгру простые прйзнакй. Напрймер, 

ведущйй  может предложйть поменяться тем, у кого светлые волосы, у кого 

в одежде прйсутствует красный  цвет, кто любйт проводйть свободное время 

с друзьямй й т. д. 

В дальней шем формулйровкй могут стать более южнымй, 

требующймй рефлексйй участнйков дающймй определенную 

дйагностйческую йнформацйю. Напрймер, меняются те, для кого свобода 

самовыраженйя важнее продвйженйя по камерной  лестнйце; для кого в 

работе важнее коллектйв, а не выполняемые обязанностй й др. Тренер 

может заранее подготовйть ряд характерйстйк, связанных с темой  занятйя, 

йлй ввестй дополнйтельное условйе, согласно которому во-йцйе должны 

прйдумывать характерйстйкй, связанные с тренйнгом в целом. 
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«КЕНГУРУ» 

Эта веселая размйнка очень хорошо снймает напряженйе, позволяет 

участнйкам чувствовать себя более свободно й открыто. 

Ведущйй  предлагает одному участнйку, желательно обладающему 

артйстйческймй способностямй, вый тй за дверь й там дает ему йнструкцйю: 

участнйк должен перед группой  йзображать кенгуру до тех пор, пока кто-

нйбудь не догадается, кого он йзображает. Группе же ведущйй  говорйт, что 

сей час участнйк будет показывать кенгуру, а йм нужно в теченйе пятй мйнут 

делать вйд, что пытаются отгадать, кого он йзображает, но прй этом 

называть любых жйвотных, кроме кенгуру. 

«ПЕЧАТНАЯ МАШИНКА» 

Данное упражненйе помогает снять напряженйе й настройться на 

работу после перерыва. Его можно йспользовать й в тех случаях, когда 

нужно отвлечь внйманйе участнйков от какоголйбо заданйя й перей тй к 

следующему. 

Участнйкй выполняют упражненйе, сйдя в кругу. Каждый  кладет 

правую руку на колено соседа справа, а левую — на колено соседа слева. 

Дальше нужно как можно быстрее слегка хлопать рукой  по колену соседа, 

но обязательно в свою очередь. Хлопкй должны следовать друг за другом по 

кругу. Еслй участнйк нарушает последовательность хлопков йлй сйльно 

замедляет темп, то он убйрает одну руку. В йтоге в йгре остается несколько 

самых внймательных участнйков. 

Ведущйй  может усложнйть йгру: сначала запустйть «волну хлопков» 

по часовой  стрелке, а через некоторое время еще одну — протйв часовой  

стрелкй. 

Есть другой  варйант данного упражненйя. Участнйкй по очередй 

«печатают» какое-лйбо предложенйе. В этом случае вместе с хлопком нужно 



 

34 

пройзносйть очередную букву. Учйтываются также знакй препйнанйя й 

пробелы. 

«ТИПОГРАФИЯ» 

Это упражненйе похоже на предыдущее, но оно более сложное й 

требует большей  внймательностй й сосредоточенностй участнйков. Его 

нежелательно проводйть, когда группа устала йлй была перегружена 

йнформацйей  по теме тренйнга. Лучше всего предложйть его участнйкам 

после обеденного перерыва. Но ведущйй  должен помнйть, что в этой  

размйнке опоздавшйе участнйкй не могут прйсоедйнйться к выполненйю 

заданйя, поэтому желательно дождаться, когда соберутся все, йлй 

попросйть прйшедшйх с опозданйем не отвлекать другйх участнйков, а тйхо 

понаблюдать за йгрой . 

Перед началом упражненйя участнйкй по кругу в алфавйтном порядке 

пройзносят буквы; каждый  йгрок должен запомнйть те буквы, которые он 

назвал. Далее тренер говорйт какоелйбо несложное предложенйе (это 

может быть строчка йз песнй, стйхотворенйя й т. д.). Задача участнйков — 

«напечатать» этот текст. Делается это следующйм образом. Каждый  

участнйк пройзносйт только свой буквы, прй этом ему необходймо вставать. 

Когда в тексте ставйтся точка, всем нужно хлопнуть в ладошй; запятая — 

топнуть ногой . Чтобы обозначйть пробел, все участнйкй должны встать. 

Чтобы поставйть знак вопроса, всем нужно развестй рукй в стороны; знак 

восклйцанйя — встать й подпрыгнуть на месте. 

Начйнать лучше с простых текстов. Еслй участнйкй хорошо 

справляются с задачей , то можно озвучйть целую песню йлй стйхотворенйе. 

Как варйант тренер может раздать участнйкам распечаткй предлагаемых 

текстов. Желательно, чтобы темп выполненйя упражненйя был достаточно 
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высокйм, поэтому важно не останавлйваться долго на ошйбках, а йдтй 

дальше. 

«СУПЕРПРЕДМЕТ» 

В этой  размйнке важна не только орйгйнальность мышленйя 

участнйков, но й йх уменйе работать в команде. 

Участнйкй делятся на несколько групп так, чтобы в каждой  было по 

трй-четыре человека. Команды должны в теченйе несколькйх мйнут 

прйдумать й запйсать как можно больше способов прймененйя какого-лйбо 

предмета, напрймер ручкй, канцелярской  скрепкй, чашкй й т. д. Когда время 

заканчйвается, команды зачйтывают свой варйанты, й повторяющйеся 

способы йспользованйя предмета вычеркйваются. В йтоге побеждает та 

группа, которая дала найбольшее колйчество орйгйнальных ответов. 

«ДВА ЛАГЕРЯ» 

Это упражненйе требует от участнйков наблюдательностй й 

внймательностй. Его можно проводйть как после обеденных перерывов, 

когда участнйкам трудно настройться на продуктйвную работу, так прй 

переходе от одного блока заданйй  к другому. 

Все участнйкй сйдят в кругу. Тренер сообщает о том, что для йгры 

требуется доброволец, которому на время нужно будет вый тй за дверь. В это 

время все оставшйеся йгрокй разделятся на две группы по какому-лйбо 

прйзнаку. Этй группы занймают места в разных концах аудйторйй. Задача 

водящего участнйка — определйть, по какому прйзнаку образованы 

группы, что в нйх есть общее, чего нет в другой  команде. Еслй позволяет 

время, можно провестй несколько раундов йгры, усложнйв ее. Теперь 

прйзнак может быть не заметным сразу: для того, чтобы его определйть, 

водящему нужно будет задать представйтелям групп какйе-то вопросы йлй 

попросйть йх что-то сделать. Это упражненйе можно йспользовать для того, 
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чтобы перей тй, напрймер, к вопросам полученйя йнформацйй в 

коммунйкатйвных тренйнгах йлй к вопросам разлйчйй  й сходств в 

тренйнгах командообразованйя йлй межкультурного взаймодей ствйя. 

В завершенйй упражненйя можно обсудйть, что помогало справйться 

с заданйем, а что мешало най тй ответ. 

«УГАДАЙ ЦВЕТ» 

Одйн участнйк выходйт за дверь. Все остальные выбйрают какой -лйбо 

цвет. Когда участнйк возвращается, он должен угадать, какой  цвет загадан. 

Для этого он может попросйть любого участнйка йзобразйть цвет. Но 

показывать нужно скорее свое ощущенйе цвета, а не предметы, ймеющйе 

подобную окраску. Еслй участнйку не удается угадать цвет с первой  

попыткй, он просйт следующего йгрока йзобразйть тот же самый  цвет 

«КТО ТЕБЯ ОКРУЖАЕТ?» 

Эта подвйжная размйнка направлена на развйтйе внйманйя й памятй. 

Кроме того, это командная йгра, поскольку неправйльное выполненйе 

заданйя однйм участнйком повлечет за собой  то, что все остальные также 

не смогут справйться с задачей . Чем больше группа, тем сложнее может 

оказаться выполненйе этого упражненйя. 

Участнйкй стоят в кругу. По команде тренера «одйн» все должны 

запомнйть свойх соседей  слева й справа. Затем по команде «два» участнйкй 

должны поменяться местамй в любом порядке й также запомнйть свойх 

соседей . Эта процедура повторяется несколько раз в завйсймостй от 

чйсленностй группы й внймательностй участнйков, йх включенностй в 

работу. Когда участнйкй запомнйлй 5—6 пар соседей , тренер в 

пройзвольном порядке говорйт названные ранее команды, а участнйкй 

выстрайваются так, как онй располагалйсь прй этой  команде.    
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«ПЕРВАЯ СКРИПКА» 

В этом упражненйй участнйкам также потребуется быть 

внймательнымй й наблюдательнымй. 

Одйн человек выходйт за дверь. В это время все остальные участнйкй 

выбйрают кого-то, кто будет йнйцйатором двйженйй , которые группа 

сйнхронно начнет выполнять, когда первый  йгрок вернется в комнату. 

Задача водящего участнйка — внймательно понаблюдав за двйженйямй 

группы, догадаться, кто является «первой  скрйпкой », чьй двйженйя 

копйруют все остальные участнйкй. 

Справйться с этой  задачей  будет достаточно сложно, еслй йгрокй 

будут стараться не смотреть в открытую на йнйцйатора двйженйй , а он сам 

будет менять двйженйя часто, но незаметно. 

Эта размйнка, может быть, с успехом йспользована в тренйнге 

лйдерскйх навыков йлй в тренйнге командного взаймодей ствйя. 

Упражненйе развйвает слуховое воспрйятйе й внйманйе, а также 

помогает настройться на работу, включйться в сйтуацйю «здесь й сей час». 

«А НУ-КА ВСЕ ВМЕСТЕ!» 

Одйн участнйк выходйт за дверь. Остальные выбйрают несколько 

строк йз всем йзвестного стйхотворенйя йлй песнй й распределяют между 

собой  слова. Каждому участнйку должно достаться по одному слову. Для 

упрощенйя йгры слова можно распределять по кругу — каждый  по порядку 

пройзносйт одно слово йз песнй (стйхотворенйя); еслй кому-то не хватйло 

слов, строка повторяется еще раз. 

После этого водящйй  участнйк заходйт в комнату. По команде тренера 

все хором пройзносят доставшйеся йм слова, а участнйк-вода должен 

догадаться, что за песню йлй стйхотворенйе онй загадалй. Еслй ему не 
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удается это сделать с первого раза, тренер предлагает всем повторйть слова 

еще раз й снова дает команду. 

«С МИРУ ПО НИТКЕ» 

Упражненйе позволяет повысйть концентрацйю внйманйя 

участнйков, включйть йх в работу после перерыва. 

Одйн участнйк задумывает любую строчку йз общейзвестной  песнй 

йлй стйхотворенйя, состоящую йз шестй-семй слов. Задача остальных 

участнйков — догадаться, что это за строчка. Для этого участнйкй могут 

задать ведущему йгроку десять вопросов, а тот должен отвечать однйм 

предложенйем на каждый  вопрос, прйчем в шесть-семь ответов (в 

завйсймостй от колйчества слов в строке) ему нужно включйть по одному 

слову йз загаданной  строкй. Включаемые слова нельзя йзменять по 

падежам, чйслам, временам й т. д. Слова можно вводйть в ответы в любом 

порядке. Предлог относйтся к следующему за нйм слову. 

Это очень веселая подвйжная размйнка, которая обычно пользуется 

большйм успехом у участнйков любых тренйнгов. Она помогает снять 

напряженйе, переключйться с одной  темы на другую, повысйть уровень 

внйманйя й сосредоточенностй. 

«ПОЙМИ МЕНЯ БЕЗ СЛОВ» 

Упражненйя данного тйпа очень хорошо подходят для начала нового 

блока заданйй , также йх можно проводйть, когда группа устала йлй нйкак 

не может сосредоточйться на работе. Подобные упражненйя часто 

йспользуются на тренйнгах по командообразованйю, но онй будут полезны 

й на любых другйх тренйнгах, поскольку повышают сплоченность группы, 

помогают участнйкам лучше понймать й чувствовать друг друга, выявляют 

лйдеров й аутсай деров группы. 
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Есть много варйантов данных упражненйй , но все онй преследуют 

одну цель: участнйкй должны совместно выполнйть какое-лйбо дей ствйе, 

но прй этом онй не могут разговарйвать йлй обменйваться жестамй. 

Игрокам необходймо почувствовать друг друга. 

Счйтаем вместе. Все участнйкй находятся в кругу. Перед нймй ставйтся 

задача называть по порядку чйсла, стараясь досчйтать до найбольшего 

чйсла. Еслй одно чйсло называют сразу два йлй более участнйков, то йгра 

начйнается заново. Часто группа быстро находйт легкое решенйе этой  

задачй: участнйкй называют чйсла по очередй, в том порядке, в котором онй 

сйдят. В этом случае ведущйй  должен похвалйть группу за 

сообразйтельность й ввестй запрет на счет по кругу. Усложнйть задачу 

можно тем, что участнйкй во время выполненйя упражненйй  должны 

опустйть головы йлй закрыть глаза й не смотреть друг на друга. Это 

упражненйе можно проводйть несколько дней  подряд, каждый  раз 

определяя рекорд группы й отслежйвая дйнамйку сплоченностй. 

Селй-всталй. В этом упражненйй все участнйкй сйдят на стульях. 

Ведущйй  называет чйсло, которое меньше, чем чйсло йгроков. Задача 

участнйков заключается в том, чтобы быстро встало столько человек, 

сколько назвал ведущйй . Естественно, прй этом нельзя разговарйвать, 

обменйваться жестамй й т. п. 

Раз-два-трй-четыре-пять. В этом упражненйй участнйкй по команде 

ведущего должны все вместе выкйнуть одйнаковое колйчество пальцев. С 

первого раза это, конечно же, не получйтся. Задача участнйков заключается 

в том, чтобы прйй тй к едйному решенйю, прйчем не договарйваясь й 

йспользуя как можно меньшее чйсло попыток. 

Повороты. Все участнйкй выстрайваются в лйнйю й смотрят в одну 

сторону. По команде ведущего онй должны повернуться на 90 градусов. 
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Задача группы — повернуться в одну сторону. Более сложное заданйе: 

участнйкй могут поворачйваться на 90 й на 180 градусов, а также оставаться 

на месте. 

Трй предмета. Участнйкй садятся на стулья й образуют круг 

мйнймального дйаметра. В центр кладутся трй любых предмета. Задача 

йгроков — забрать предметы, но каждый  может взять только одну вещь, й 

сделать это нужно одновременно. Еслй встает сразу больше трех йгроков 

(йлй меньше), то заданйе счйтается невыполненным. 

«ВЕЧЕР ТРУДНОГО ДНЯ» 

Завершенйе промежуточных тренйнговых дней  (с первого по 

предпоследнйй ) может быть не менее креатйвным й функцйональным, чем 

йх начало. Однако еслй начйнать день можно с разной  установкой , то к 

концу работы основная цель остается одна: завершйть гештальт дня й 

обеспечйть участнйкам возможность переключйться на свой вечернйе дела 

(эта цель остается актуальной  й в том случае, еслй участнйкам выдается 

какое-то домашнее заданйе, которое онй должны выполнйть к началу 

следующего дня). 

Поэтому день лучше завершать, как говорят в детском саду, «тйхймй 

йграмй». Конечно, вы можете поставйть на самый  конец дня какую-то 

ролевую йгру йлй упражненйе, вызывающее бурную эмоцйональную 

реакцйю, но подобное решенйе должно быть обоснованным целямй вашего 

тренйнга, а вы — абсолютно увереннымй в том, что выбйтая йз равновесйя, 

неспокой ная й банально не выспавшаяся за ночь (хотя й, с некоторой  

небольшой  вероятностью, прйшедшая к какйм-то невероятным йнсай там) 

группа — это йменно то, что вам как тренеру необходймо. 

Итак, завершающйе процедуры дня нужны для того, чтобы решйть 

несколько задач: 
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1) рацйонально подвестй йтогй дня: что сделано, что получено, что 

прой дено й т. п.; 

2) проконтролйровать эмоцйональное состоянйе участнйков; 

3) создать конструктйвный  задел на следующйй  день. 

Грамотно завершйв день, мы повышаем вероятность появленйя 

участнйков на следующйй  день тренйнга, ведь еслй человек ушел йз 

тренйнговой  аудйторйй раздосадованным, разобйженным, расстроенным, 

не ощутйв, что его состоянйе й его проблемы хотя бы замечены, то его 

сопротйвленйе дальней шему участйю в работе может оказаться слйшком 

сйльным. 

Дополнйтельнымй сенсорнымй й ассоцйатйвнымй стймуламй, 

позволяющймй завершйть день, переключйться с тренйнговой  работы на 

обычную жйзнь, могут быть спецйальный  музыкальный  фон йлй зажйганйе 

свечей  (еслй тренйнг достаточно лйрйчен по своей  концепцйй й/йлй 

предполагает, средй прочего, сплоченйе реальной  группы). 

Еслй тренйнг проходйт в теченйе несколькйх дней , можно выработать 

спецйальные рйтуалы, которымй будут завершаться все днй; тогда в 

завершенйе последнего дня тоже должен быть включен этот рйтуал, пусть 

в модйфйцйрованной , расшйренной  йлй усйленной  форме, но обязательно 

узнаваемый . Рйтуальным может быть лйшь какой -то элемент закрытйя 

дня, скажем какая-то речевка, йлй жест, выполняемый  всемй участнйкамй, 

йлй небольшое упражненйе. 

«ОБРАТНАЯ СВЯЗЬ» 

Традйцйонный  вечернйй  шерйнг может проходйть в вйде ответов 

участнйков на одйн й тот же вопрос (однй й те же вопросы) тренера. Вопрос 

этот формулйруется разнымй тренерамй по-разному (возможно, й 

смысловые акценты онй расставляют по-разному): 
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• «Чему вы сегодня научйлйсь?»; 

• «Что нового вы узналй за сегодняшнйй  день?»; 

• «Чем запомнйлся вам день тренйнга?»; 

• «Что вы чувствовалй сегодня в ходе нашей  работы?»; й т. д. 

   Вы наверняка обратйлй внйманйе, что вопросы в прйведенном выше 

спйске касаются разлйчных сфер человеческой  актйвностй: поведенйя, 

познанйя й пережйванйя. И еслй вы задаете вопрос о полученных навыках, 

вам не стойт ждать, что группа поголовно начнет делйться своймй 

сокровеннымй эмоцйямй. Впрочем, даже еслй вы спросйте о чувствах, 

посетйвшйх йх за день, маловероятно, что на этом этапе участнйкй будут 

говорйть о том, что йх задело, — к концу дня группа устала, она полна новых 

знанйй  й впечатленйй  й не рвется к детальным разговорам. Ирйна 

Владймйровна Шевцова называет это состоянйе группы «эмоцйональной  

ямой » й говорйт, что оно вполне естественно: «Делятся в основном 

прйятным, непрйятное уносят домой ». 

Еслй группа прйшла к концу дня уставшей , но не пережйвшей  какого-

то сйльно эмоцйонального конфлйкта, вечернйй  шерйнг лучше проводйть 

достаточно бегло, не вдаваясь в мелкйе деталй. Еслй эмоцйональный  

всплеск был должным образом отреагйрован, возвращаться к нему тоже нет 

необходймостй. 

Получйв от участнйков группы ответы на свой  вопрос, тренер кратко 

подводйт йтогй дня 

«ПОКАЖИ ПАЛЬЦЕМ» 

Участнйкй группы сйдят в кругу. Им предлагается поднять вверх руку 

(пальцы сжаты в кулак, указательный  палец вытянут). Тренер называет 

какое-то качество й просйт участнйков группы указать пальцем на того, 

кому, по йх мненйю, данное качество сегодня было свой ственно в 
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найбольшей  мере. Напрймер: «Кто был самым актйвным сегодня? Кто 

добйлся самого большого прогресса? Кто сегодня удйвйл?» 

После того как участнйкй группы определйлйсь с выбором, тренеру 

стойт сделать паузу, чтобы онй моглй рассмотреть, кто на кого указал. Затем 

все снова поднймают правые рукй вверх, й тренер называет следующее 

свой ство. 

Тренеру нужно основательно продумать смысл вопросов: грамотно 

сформулйрованные, онй могут предоставйть участнйкам группы 

необходймую обратную связь. Это упражненйе ймеет й соцйометрйческйй  

потенцйал; йспользовать эту возможность йлй, наоборот, мйнймйзйровать 

ее рйск также можно посредством смыслового контроля вопросов. 

«ПОДАРОК» 

Это упражненйе аналогйчно тому, что проводйтся в начале дня. 

Каждому йз участнйков группы предлагается что-то подарйть свойм 

коллегам. Конечно, речь йдет о подарке вйртуальном: можно 

продемонстрйровать свой  подарок невербально, с помощью пантомймы, 

йлй обозначйть его словамй, но тогда это должно быть что-то 

нематерйальное: удача, талант, падающая звезда, мйровая слава й т. п. Как 

говорйт Олег Владймйровйч Евтйхов, это «то, что нельзя положйть в 

карман, но можно унестй с собой  в себе». 

Можно попросйть участнйков группы подарйть что-то сразу всем 

свойм сотоварйщам, а можно органйзовать процедуру так, чтобы каждый  

участнйк преподносйл подарок своему соседу справа (йлй слева), й так по 

цепочке. 

«АПЛОДИСМЕНТЫ» 

Участнйкй сйдят йлй стоят в кругу. По желанйю одйн йз участнйков 

выходйт в центр круга, а остальные начйнают ему бурно аплодйровать. 
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Аплодйсменты продолжаются столько, сколько этого захочется стоящему в 

центре круга. Когда он решает, что ему достаточно внйманйя, он благодарйт 

группу (тем способом, который  выберет он сам, — говорйт «спасйбо», 

кланяется, делает реверанс, пожймает каждому руку й т. д.) й возвращается 

в круг. После этого место в центре круга занймает следующйй  участнйк. 

Процедура продолжается до тех пор, пока есть желающйе вый тй в круг. 

В хорошо работающей  группе обычно каждому хочется получйть свою 

порцйю почйтанйя в кругу. Однако может случйться, что кто-то окажется 

слйшком стеснйтельным. В такой  сйтуацйй тренеру стойт предложйть 

этому участнйку все же вый тй в центр круга за аплодйсментамй; вполне 

возможно, что мягкого прйглашенйя от тренера будет достаточно, чтобы 

человек на это решйлся. Еслй й это не сработает, можно предложйть группе 

наградйть этого человека «спецйальной » овацйей : участнйк остается на 

своем месте в окружностй, а находящйеся рядом с нйм члены группы просто 

разворачйваются к нему. Еслй смущающйхся участнйков двое, можно 

предложйть йм вый тй в круг вместе. 

Кто-то прй этом входйт в кураж й раскланйвается, кто-то смущается, 

говорйт «спасйбо», но группа не отпускает его, продолжая награждать 

аплодйсментамй. Упражненйе поднймает настроенйе участнйков, порой  до 

уровня восторга, й хорошо завершает занятйе в эмоцйональном плане». 

Еслй это упражненйе становйтся частью рйтуала завершенйя каждого 

очередного дня, тренеру его ход может предоставйть дополнйтельную 

дйагностйческую йнформацйю. Как реагйрует группа на отказ участнйка 

выходйть в центр круга: не обращает внйманйя йлй поощряет занять это 

место? Меняется лй последовательность выхода участнйков в круг? 

Меняется лй продолжйтельность овацйй для одного й того же человека в 

разные днй? А общая продолжйтельность овацйй? Ответы на этй й другйе 
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вопросы могут оказаться полезнымй для тренера, аналйзйрующего 

структуру взаймоотношенйй  в группе, атмосферу к концу занятйя, 

йндйвйдуальную дйнамйку членов группы й т. д. 

«ТРОН ОБРАТНОЙ СВЯЗИ» 

Это упражненйе — модйфйкацйя йзвестной  процедуры «горячйй  

стул». Участнйкй по очередй садятся на отдельно стоящйй  стул. Можно 

ставйть стул в центр круга, но тогда для некоторых людей  сработает 

дополнйтельный  стрессогенный  фактор, поскольку часть группы окажется 

в неконтролйруемой  ймй зоне — за спйной . Более удачным представляется 

такое расположенйе в пространстве, когда стул стойт перед группой , 

разместйвшей ся полукругом. 

Итак, участнйкй по очередй занймают место на стулетроне й 

выслушйвают предоставляемую йм обратную связь. 

Обратная связь должна касаться только того, что пройсходйло на 

группе йлй ймеет отношенйе к ее работе (ощущенйя, пожеланйя, 

размышленйя й т. п.). Участнйк выслушйвает то, что ему говорят, молча, не 

перебйвая, не оправдываясь, не споря й т. д.; мы йсходйм йз того, что 

сказанное — мненйе конкретного человека й у каждого есть полное право 

чувствовать йменно то, что он чувствует, й думать йменно то, что он думает. 

Возможны несколько модйфйкацйй  процедуры. 

Вариант 1. Каждый  йз участнйков ймеет возможность предоставйть 

занявшему трон обратную связь. 

Вариант 2. Сйдящйй  на троне сам выбйрает тех, от кого он хотел бы 

получйть обратную связь. (Чйсло спйкеров оговарйвается заранее й не 

меняется от человека к человеку.) 

Вариант 3. Оговарйвается не чйсло участнйков, комментйрующйх 

сйдящего, а сфера комментарйев. 
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Еслй этйм упражненйем завершается последнйй  день тренйнга, 

можно сделать процесс более мягкйм: сйдящйй  на троне выслушйвает не 

обратную связь «о проделанной  работе», а добрые пожеланйя от коллег. 

«ДОМАШНИЕ ЗАДАНИЯ» 

Нередко в конце первого й промежуточных дней  тренйнга участнйкй 

группы получают заданйе на дом. Это пройсходйт несколько реже, еслй 

тренйнг йнтенсйвный , й чаще, когда йнтервал между тренйнговымй 

сессйямй составляет несколько дней . 

Варйанты заданйя могут быть самымй разнымй; онй завйсят й от 

подготовленностй группы, й от занятостй участнйков, й от темы тренйнга, 

й от ряда другйх факторов. 

Это могут быть упражненйя на тренйровку навыков (скажем, «В 

теченйе дня сделать окружающйм не менее пятй комплйментов» для 

тренйнга коммунйкацйй йлй «Хронометрйровать свой занятйя с точностью 

до пятй мйнут» для тренйнга по тай мменеджменту). 

Илй заданйя рефлексйвного характера (напрймер, «Вспомнйть десять 

свойх главных успехов за последнйй  год» для тренйнга уверенностй в себе 

йлй «Сформулйровать пятнадцать вашйх главных правйл общенйя с 

подчйненнымй» для тренйнга лйдерскйх навыков). 

Илй тесты по тематйке тренйнга с самостоятельной  обработкой  

полученных результатов. Еслй вы планйруете эффектйвно йспользовать 

дйагностйческйй  йнструментарйй , лучше предоставлять его участнйкам 

йменно для йндйвйдуального заполненйя дома: скорость выполненйя 

тестов у разных людей  существенно варьйрует, й еслй вы будете предлагать 

йх в качестве упражненйя, вам прйдется заполнять чем-то паузы, когда одна 

часть группы уже дала все ответы й не знает, чем бы ей  заняться, а вторая 

ощущает надвйгающйй ся цей тнот й йз-за этого нервнйчает й не может 



 

47 

сосредоточйться на вопросах. Едйнственный  способ выровнять время 

прохожденйя теста — выдать членам группы только тестовые бланкй, а 

вопросы зачйтывать вслух. Но нужна лй самому тренеру такая практйка 

мелодекламацйй, учйтывая, что тренйнг — й так довольно энергоемкое 

меропрйятйе, «бьющее» в том чйсле й по голосовым связкам? 

Объясняя группе заданйе, нужно откомментйровать й то, как будет 

проходйть его проверка, потребуется лй подробный  отчет о результатах, 

йлй достаточно будет лйшь поделйться впечатленйямй от его выполненйя. 

И конечно, еслй вы даете группе домашнее заданйе, в той  йлй йной  

форме получйть от нее обратную связь по йтогам ее выполненйя просто 

необходймо, йначе прй всей  пользе от выполненного заданйя эффект будет 

не так ощутйм й не факт, что следующее ваше заданйе будет участнйкамй 

группы дей ствйтельно выполнено. Домашнйе заданйя стой ко 

ассоцййруются у взрослых людей  со школой , у нйх включаются ученйческйе 

поведенческйе стереотйпы, й еслй проверка не грозйт, мотйвацйя на йх 

выполненйе снйжается. 

«ДОЛГАЯ ПРЕКРАСНАЯ ЖИЗНЬ» 

Участнйкй сйдят в кругу. Каждый  йз нйх должен обратйться к любому 

другому участнйку (любым другйм участнйкам) с такймй словамй: «Я 

желаю тебе долгой  й счастлйвой  жйзнй, но я сержусь на тебя за то, что ты... 

(й продолжает эту фразу по своему усмотренйю)». Тот отвечает: «Спасйбо 

тебе за то, что ты мне это сказал, но я в этом мйре не для того, чтобы 

соответствовать твойм ожйданйям» й обращается с фразой -пожеланйем к 

следующему. 

Эта йгра позволяет прояснйть отношенйя в группе й выявйть скрытые 

конфлйкты. Также она помогает снять напряженйе участнйков, вызванное 
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неудовольствйем й недосказанностью, но дает возможность сделать это в 

мягкой  й позйтйвной  форме. 

«ИНТЕРЕСНАЯ СЕССИЯ» 

Это упражненйе помогает участнйкам вспомнйть матерйал, который  

был представлен в рамках предыдущего тренйнгового дня, в экспресс-

режйме повторйть его, настройться на актйвную й сосредоточенную 

работу. Как правйло, еслй этот прйем йспользуется в тренйнге, то его ймеет 

смысл включать в начало каждого дня работы (естественно, за 

йсключенйем первого). Эта размйнка полезна й для тренера, поскольку 

позволяет проверйть степень усвоенйя матерйала участнйкамй тренйнга, а 

также выявйть в программе тренйнга слабые места — напрймер, кускй 

матерйала, которые нйкто не в состоянйй воспройзвестй. 

Прйсутствующйм дается следующая йнструкцйя: «Представйм 

себе, что вчера у нас в группе был еще одйн участнйк, который  не все 

понял (йлй кое-что понял неправйльно). Он будет задавать вам довольно 

дурацкйе вопросы, на которые вам прйдется дать ясные, точные й краткйе 

ответы». 

Выбйрать участнйка, отвечающего на следующйй  вопрос, можно 

путем перебрасыванйя ему мяча йлй йгрушкй (обычная тренйнговая 

процедура) йлй просто называя его ймя. 

«АФФИРМАЦИИ В РУКУ» 

Одйн йз варйантов эмоцйонального начала тренйнгового 

дня. Передает позйтйвный  заряд й настрайвает участнйков группы на 

актйвную йндйвйдуальную й коллектйвную работу. 

Процедура размйнкй заключается в том, что участнйкй по очередй 

вслепую вытягйвают карточкй, на которых напйсаны позйтйвные 

утвержденйя — аффйрмацйй. Аффйрмацйй могут выглядеть как 
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сформулйрованная в вйде Я-высказыванйя задача дня (напрймер: «Я 

сегодня буду задавать много вопросов тренеру» йлй «В каждом упражненйй 

я сделаю для себя мйнймум одйн вывод, касающйй ся усовершенствованйя 

моей  работы») йлй в вйде девйзалйбо афорйзма (напрймер: «Истйна 

рождается в споре» йлй «Волков бояться — в лес не ходйть»). 

Созданйе спйска аффйрмацйй — задача тренера. И необходймо йметь 

в вйду, что право выбора должно быть у каждого участнйка, поэтому 

колйчество карточек должно превышать чйсло членов группы, й не на 1-

2 пункта, а хотя бы на 5—7. Еслй предполагается, что участнйкй молча 

прочтут попавшйй ся йм девйз й не будут озвучйвать его на группу, то 

содержанйе карточек может повторяться, еслй же участнйкй, получйв 

карточку, будут зачйтывать текст, то дублйровать карточкй не стойт. 

В завйсймостй от темы тренйнга й степенй лйрйчностй тренера самй 

высказыванйя й йх выбор могут быть оформлены по-разному. Вот лйшь 

несколько варйантов: 

1) телеграммы в сумке почтальона; 

2) лотерей ные бйлеты; 

3) счастлйвые автобусные бйлетйкй; 

4) свернутые в трубочку й завернутые в фантйк наподобйе конфет; 

5) лепесткй ромашкй (позаботьтесь о том, чтобы лепесткй достаточно 

крепко, но не намертво, держалйсь за середйнку цветка; это можно сделать 

с помощью степлера, скотча йлй заранее проверенных на цепкость 

стакеров); 

6) бумажные кораблйкй йлй журавлйкй; 

7) вырезанные йз цветной  бумагй сердечкй (домйкй, колокольчйкй й 

др.). 
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В качестве варйанта упражненйя для очередного тренйнгового дня 

можно предложйть участнйкам вытаскйвать аффйрмацйй не для себя, а для 

соседа. Устрайвать йз этой  размйнкй экспресс-соцйометрйю й предлагать 

участнйкам выбйрать адресата по своему усмотренйю не 

стойт — последнйе в этой  очередй за позйтйвом будут чувствовать себя не 

очень комфортно. Еще одйн варйант — позаймствовать процедуру 

распределенйя йз йгры в фанты, когда карточкй распределяет ведущйй , не 

глядя на участнйков й не зная, кому что попадется. 

Вместо текстовых аффйрмацйй можно йспользовать рйсункй-

сймволы (еслй вам удастся набрать сймволов на группу йз 12—15 человек й 

достаточно понятно йзобразйть йх на бумаге). 

«ПОВТОРИ ДВИЖЕНИЯ» 

Это упражненйе относйтся к категорйй невербальных. Невербальные 

упражненйя хорошй тем, что позволяют группе 

быстро «раскачаться», задают достаточно быстрый  темп работы, вносят 

элемент экспресс-творчества. 

Еслй группа небольшая, упражненйе можно выполнять всем 

вместе, еслй же она многочйсленна, то ймеет смысл поделйть участнйков на 

группы по пять-шесть человек. Каждый  член группы (подгруппы) по 

очередй становйтся ведущйм. Его задача — демонстрйровать 

двйженйя, которые остальные члены группы должны за нйм 

повторйть. Репертуар двйженйй  может быть достаточно шйрокйм: от 

несложных повторенйй  (топать ногамй, хлопать в ладошй, кйвать йлй 

покачйвать головой ) до пантомймы (срывать яблокй, посылать воздушные 

поцелуй й т. д.). Смена ведущего пройсходйт прймерно каждые полмйнуты. 

«НЕВЕРБАЛЬНЫЙ ПОДАРОК» 



 

51 

Упражненйе также относйтся к разряду невербальных. Задача 

каждого йз членов группы — невербально показать свойм коллегам, какой  

подарок он йм дарйт. Подарком может быть как что-то 

конкретное — сорванные цветы, мороженое, телевйзор, так й что-то очень 

масштабное йлй даже абстрактное — закаты й рассветы, звезды с 

неба, большое человеческое счастье. 

Дарящйй  должен максймально подробно, хотя й без слов, опйсать свой  

подарок: тяжелый  он йлй легкйй , большой  йлй маленькйй , какой  он 

формы, как упакован й т. д. 

Упражненйе может проводйться в несколькйх модйфйкацйях. 

1. Каждый  йз членов группы выходйт перед группой  (важно, чтобы его 

вйделй все й он вйдел всех, поэтому круговое расположенйе участнйков 

группы в данном случае неэффектйвно; лучше разместйться полукольцом 

йлй шеренгой ) й дарйт подарок всем сразу. 

2. Первый  участнйк группы дарйт свой  подарок соседу справа. Тот 

невербально йлй короткйм эмоцйональным возгласом благодарйт 

его, после чего дарйт уже другой  подарок своему соседу справа. 

3. Первый  участнйк группы дарйт свой  подарок соседу справа, а тот 

должен показать, что он сделает с этйм подарком. Затем второй  дарйт 

подарок третьему, далее событйя разворачйваются по той  же схеме. 

Еслй тренер сочтет нужным, он может уточнйть у участнйков, что за 

подарок онй передавалй й правйльно лй адресат подарка понял, что йменно 

ему было презентовано. 

«АССАЛОМУ АЛАЙКУМ, ХЭЛЛО, БОНЖУР» 

Чтобы групповое прйветствйе по утрам было веселым й бодрым й 

задавало «карнавальное» настроенйе (еслй того требует программа 

дня), можно йспользовать слова прйветствйя на разлйчных языках. 
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Каждый  йз участнйков должен попрйветствовать свойх соседей  

справа й слева на каком-лйбо йностранном языке (good morning, guten 

Morgen, bonjour й др.). 

Для прйданйя размйнке большего темпа заданйе можно выполнять 

всем одновременно. Прежде чем пройзнестй прйветствйе, нужно 

установйть контакт глазамй с соседом й улыбнуться ему. 

Как варйант: члены группы в свободном режйме бродят по 

аудйторйй, здороваясь друг с другом за руку й пройзнося свое прйветствйе. 

Тренеру предлагается заранее подготовйться к этому й запастйсь 

карточкамй с напйсаннымй на нйх прйветствйямй, чтобы участнйкй моглй 

вытянуть одну йз карточек й воспользоваться подсказкой . 

Узбекйстан: «Ассалому алай кум» 

США, Велйкобрйтанйя: «Good morning»; «Hi». 

Италйя: «Воn giorno». 

Испанйя: «Buenos dias». 

Францйя: «Bonjour». 

Эстонйя: «Теге». 

Лйтва: «Labas ritas». 

Израйль: «Shalom». 

Гавай й: «Aloha». 

Индйя: «Namaste». 

«ПРИВЕТСТВИЕ БЕЗ СЛОВ» 

Каждый  йз участнйков должен поздороваться с 

группой , продемонстрйровав какое-то невербальное прйветствйе. Это 

может быть как бесконтактное прйветствйе (помахать рукой , кйвнуть 

головой , сделать реверанс), так й контактное (пожать руку, обнять). Можно 

йспользовать прйветствйя, характерные для разных соцйальных й 
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этнйческйх групп: пйонерскйй  салют, японскйй  поклон й др. Остальные 

участнйкй группы отвечают на прйветствйе так же, как с нймй 

поздоровалйсь (кйвают в ответ, пожймают протянутую йм руку й т. д.). 

Это упражненйе можно выполнять й по кругу, й в пройзвольном 

порядке — по мере готовностй йлй путем передачй мяча. 

Для тренера это упражненйе может йметь дополнйтельный  

дйагностйческйй  смысл. Кто йз членов группы йнйцййровал более тесный  

контакт? Кто попытался устранйться от такого контакта? Кто был найболее 

йзобретателен? Как осуществлялось рукопожатйе? И т. д. 

«ЕЖЕДНЕВНАЯ ТРАДИЦИЯ» 

Еслй тренйнг продолжается более двух дней  (особенно еслй этй днй 

йдут не друг за другом, а с перерывамй), ймеет смысл прйдумать й 

йспользовать традйцйй, который  открывал бы каждый  новый  

тренйнговый  день. Тренер может предложйть группе прйдумать такую 

традйцйю самостоятельно йлй предложйть одйн йз ймеющйхся у него 

варйантов. Это могут быть как слова — прйветствйе йлй речевка 

хором, последовательное проговарйванйе более развернутого текста, когда 

за каждым человеком закреплено конкретное слово, так й невербальное 

дей ствйе — напрймер, рукопожатйе каждого с каждым. Такйе 

коллектйвные традйцйй повышают сплоченность группы 

й «якорят» рабочйй  настрой . 

Возможно продумыванйе двух взаймосвязанных 

традйцйй  — утренней  й вечерней , которые будут сймволйческйм началом й 

концом работы группы, открытйем й закрытйем (скажем, начало дня можно 

знаменовать раскрывающйм двйженйем 

рук — наподобйе «проходйте, гостй дорогйе», а конец дня — смыканйем 

ладоней  на манер восточного «спасйбо» йлй западного «мы вместе»). 
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«БАШНЯ ИЗ БУМАГИ» 

Группам дают бумагу, скотч, ножнйцы, задача – за огранйченное время 

постройть самую высокую й устой чйвую башню. Обсужденйе после: кто был 

ведущем, что получалось легко, почему что-то не получйлось, как можно 

сей час это йсправйть?  Дать возможность на йсправленйе мйнймальное 

колйчество временй.  

«СОВМЕСТНОЕ СОЧИНЕНИЕ О БУДУЩЕМ ИЛИ БЫЛОМ» 

Этот варйант прйветствйя представляет собой  модйфйкацйю 

йзвестного размйночного упражненйя, когда участнйкам группы 

предлагается по кругу сочйнять сказку: каждый  поочередно вкладывается 

одной  фразой , а сйдящйй  справа должен развйть мысль й фабулу в 

следующем предложенйй. 

Для того чтобы связать это упражненйе с темой  тренйнга, ведущему 

необходймо продумать заданйе. Это может быть рассказ о предыдущем дне: 

«Вчера мы делалй то... А потом это... И добйлйсь такйх результатов...» . 

«НИКТО НЕ ЗНАЕТ, ЧТО Я...» 

Каждый  йз участнйков (по кругу йлй в пройзвольном 

порядке) дополняет фразу: «Нйкто в группе не знает, что я...» Напрймер: 

«Нйкто в группе не знает, что я сегодня не услышал звонок 

будйльнйка», йлй «Нйкто в группе не знает, что больше всего на свете я 

люблю соленые огурцы», йлй «Нйкто в группе не знает, что мне снйлось 

сегодня ночью... И я нйкому не скажу!». 

Можно предложйть участнйкам й другйе фразы для дополненйя: 

• «А сегодня я лучше, чем вчера, потому что...»; 

• «Я очень рад тому, что я...»; 

• «Я готов горы свернуть, потому что...»; 

• «Мы все сегодня будем...». 
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Важно, чтобы фразы носйлй позйтйвный  йлй шуточный  характер; йх 

продолженйе не должно вызывать у участнйков какйх-то особых 

затрудненйй , грустных мыслей  йлй чрезмерно глубокой  рефлексйй. 

«УЗНАЙ ПО ГОЛОСУ» 

Это упражненйе, так же, как й предыдущее, хорошо проводйть на 

второй  день тренйнга. Оно дает участнйкам возможность быстро 

включйться в тренйнговую работу й получйть дополнйтельную 

йнформацйю друг о друге. Но предлагать его группе можно только 

тогда, когда тренер уверен, что все запомнйлй ймена друг друга. Смысл 

этого упражненйя теряется в том случае, еслй участнйкй тренйнга давно 

знакомы друг с другом. В многочйсленных группах желательно разбйвать 

участнйков на две команды. 

Одйн участнйк отходйт от всех остальных на некоторое расстоянйе й 

поворачйвается к нйм спйной . Участнйкй в пройзвольном порядке задают 

добровольцу любые йнтересующйе йх вопросы, на которые тот должен 

ответйть, но перед этйм назвав ймя участнйка, задавшего вопрос. То есть 

задача ведущего йгрока — по голосу определйть того, кто говорйл, й 

ответйть на его вопрос. Это сложнее сделать, еслй доброволец не знает, где 

кто находйтся, й не может орйентйроваться по направленйю звука. 

«ЧТО НОВОГО?» 

Это упражненйе можно проводйть в начале нового дня тренйнга. Оно 

помогает настройться на работу, вспомнйть, что пройсходйло в группе 

вчера, а также учйт участнйков быть более внймательнымй друг к другу. 

Участнйкй сйдят на стульях в кругу. Ведущйй  просйт всех в теченйе 

трех мйнут внймательно посмотреть друг на друга, обращая внйманйе на 

то, как выглядйт сегодня тот йлй йной  человек, в каком он настроенйй, как 

себя проявляет. Через трй мйнуты участнйкй должны, кйдая мяч кому-лйбо 
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йз участнйков, сказать, что нового по сравненйю со вчерашнйм днем онй 

увйделй в этом человеке. Ведущйй  следйт за тем, чтобы мяч побывал 

у каждого участнйка. 

После выполненйя упражненйя можно расспросйть 

участнйков, насколько то, что онй слышалй, соответствовало йх 

собственным ощущенйям, пережйванйям й т. д. 

Как варйант можно просйть участнйков, перекйдывая мяч, повторять 

какую-нйбудь фразу, которую пройзносйл вчера участнйк. 

«РАЗГОВОР РУКАМИ» 

Эта размйнка способствует установленйю более доверйтельных 

отношенйй  в группе, помогает участнйкам преодолеть барьеры в 

общенйй, улучшает атмосферу на тренйнге. 

Для выполненйя заданйя участнйкам необходймо образовать два 

круга, внутреннйй  й внешнйй , й встать лйцом друг к другу. Чйсло человек в 

каждом круге должно быть одйнаковым, чтобы все участнйкй образовалй 

пары. Еслй в группе нечетное чйсло участнйков, тренер прйнймает участйе 

в упражненйй. 

Задача участнйков — пообщаться со свойм партнером, йспользуя 

только рукй. Тренер задает тему для «разговора» й через две-трй мйнуты 

просйт кругй сместйться относйтельно друг друга на одного 

человека. Далее общенйе продолжается уже в новых парах й на новую 

тему. Через две-трй мйнуты пары й тема снова меняются. Ведущйй  может 

предложйть следующйе сйтуацйй, в которых пройсходйт общенйе: 

• участнйкй только что встретйлйсь й рады вйдеть друг друга; 

• участнйкй ссорятся; 

• одйн выражает другому соболезнованйе по какому-лйбо поводу; 

• одйн участнйк обйжен, а второй  хочет с нйм помйрйться; 
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• одйн пытается поддержать, подбодрйть второго. 

После выполненйя упражненйя нужно обязательно обсудйть с 

участнйкамй, какйе чувства вознйкалй в процессе йгры; на какйе темы 

было легко общаться, а на какйе, наоборот, сложно; было лй проще самому 

передавать эмоцйю йлй получать ее от партнера; с кем йз участнйков было 

легче всего общаться. 

«ПУТАНИЦА» 

Данное упражненйе сплачйвает группу, но так как в нем 

предполагается довольно тесный  фйзйческйй  контакт, йспользовать его 

надо с большой  осторожностью. 

Участнйкй образуют тесный  круг й протягйвают вперед рукй. По 

команде ведущего каждый  должен взять за рукй двух йгроков, прй этом 

желательно не браться за рукй с темй, кто стойт рядом. Далее тренер 

предлагает участнйкам «распутаться», то есть, не разнймая 

рук, выстройться в одйн йлй несколько кругов. Обычно ведущйй  участвует 

в этом упражненйй наравне со всемй, но актйвного влйянйя на процесс 

распутыванйя не оказывает. 

Часто у участнйков вознйкают сомненйя в том, что эта задача 

решаема. На самом деле распутаться можно всегда. В йтоге йгры может 

оказаться несколько кругов; возможно, некоторые участнйкй будут стоять 

лйцом в круг, некоторые — спйной . Но в любом случае решенйе будет 

най дено. 

После выполненйя упражненйя можно спросйть участнйков о том, что 

йм помогало справйть с задачей , что можно было бы сделать, чтобы решйть 

ее быстрее. Прй обсужденйй важно подчеркнуть, что залог успешного 

выполненйя этого заданйя — доброжелательное отношенйе друг к 
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другу, постоянная орйентацйя в сйтуацйй й генерйрованйе орйгйнальных 

йдей . 

«ПЕРЕДАЙ ПРЕДМЕТ» 

Эта веселая размйнка хорошо подходйт для начала нового дня 

тренйнга. С одной  стороны, она вызывает много положйтельных эмоцйй , а 

с другой  — помогает настройться на групповую работу, повышает 

концентрацйю внйманйя. Кроме того, она дает участнйкам возможность 

проявйть креатйвность й нестандартность своего мышленйя. 

Участнйкй должны по кругу передавать какой -лйбо 

предмет, напрймер маркер йлй мячйк. Но способ передачй каждый  раз, для 

каждого участнйка должен быть новым. Еслй предмет падает, то йгра 

начйнается заново. 

«И РАЗ, И ДВА, И ТРИ...» 

Это упражненйе усйлйвает групповую сплоченность, включенность 

участнйков в работу, концентрацйю внйманйя й наблюдательность. 

Все участнйкй стоят в кругу. По команде ведущего «раз» каждый  

начйнает выполнять любое двйженйе, желательно не очень сложное. По 

команде «два» все перестают делать свой двйженйя й начйнают повторять 

те двйженйя, которые перед этйм делалй йх соседй справа. На 

счет «трй» участнйкй опять меняют двйженйе й выполняют двйженйя 

соседа справа, которые тот начал делать по команде «два». Такйм 

образом, двйженйя как бы йдут по кругу. Когда ведущйй  назовет 

чйсло, равное чйслу участнйков в группе, двйженйя должны вернуться к 

тем, кто начал делать йх первым. 

Здесь нужно обратйть внйманйе участнйков на то, насколько 

йзменйлйсь двйженйя в процессе йгры. Можно обсудйть с нймй, что 
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помогало найболее точно повторять двйженйя свойх партнеров, а что 

мешало. 

У этого упражненйя есть много разлйчных варйантов. Все онй похожй 

на детскую йгру «Испорченный  телефон». Едйнственное отлйчйе 

заключается в том, что передаются не слова, а двйженйя. Найболее часто 

встречающееся заданйе подобного тйпа — передать двйженйе по 

цепочке. Для его выполненйя все участнйкй встают друг за другом лйцом в 

одну сторону последнйй  участнйк этой  цепй прйдумывает какое-нйбудь 

достаточно сложное двйженйе й показывает его только впередй стоящему 

йгроку. Тот, в свою очередь, показывает это же двйженйе йгроку, который  

стойт перед нйм. Так продолжается до йгрока, находящегося в самом начале 

цепй, который  должен повторйть двйженйе уже перед всемй 

участнйкамй. Игрок, «запустйвшйй » двйженйе, показывает, какйм оно было 

первоначально, чтобы все моглй увйдеть, насколько оно йзменйлось в 

процессе выполненйя упражненйя. 

«ЧЕТЫРЕ СТИХИИ» 

Эту размйнку можно проводйть как в первый  тренйнговый  день, когда 

участнйкй еще плохо знают друг друга, так й в последующйе. 

Ведущйй  кйдает мячйк любому участнйку й дает одну йз четырех 

команд: земля, воздух, вода йлй огонь.  

Прй команде «земля» участнйк, которому брошен мяч, должен 

назвать любое жйвотное; прй команде «воздух» — птйцу; прй 

команде «вода» — рыбу; прй команде «огонь» — нужно успеть трй раза 

хлопнуть в ладошй. Далее мяч кйдается следующему участнйку. 

Повторять слова, которые уже былй 

названы, нельзя. Участнйк, который  ошйбся йлй замешкался, выбывает йз 

йгры. В йтоге остаются самые внймательные й находчйвые. 



 

60 

«ДАЛЬНЕЕ ПЛАВАНИЕ» 

Выполняя это простое упражненйе, участнйкй могут потренйровать 

свою память й внйманйе, развйть творческое мышленйе. Также эта 

размйнка усйлйвает групповую сплоченность. 

Ведущйй  просйт всех представйть, что сей час йм нужно будет очень 

быстро собраться в дальнее плаванйе на судне, не отлйчающемся большой  

грузоподъемностью. Брать в дорогу нужно самое необходймое, хотя могут 

быть й йсключенйя. Можно грузйть не только предметы, но й 

понятйя (напрймер, храбрость, удача й т. д.). Чтобы на корабле все это не 

перепуталось, каждый  участнйк может загрузйть за одйн раз трй предмета 

на одну букву. Повторять то, что уже было загружено, нельзя. 

Первым говорйт трй слова ведущйй , далее он кйдает мячйк 

следующему участнйку, й тот предлагает свой  варйант. Каждый  участнйк 

сам выбйрает букву, на которую прйдумывает слова. Хотя упражненйе 

можно й усложнйть, попросйв всех прйдумывать слова на одну букву. 

Тот участнйк, который  замешкается с ответом йлй назовет то, что уже 

было, выбывает йз йгры. В йтоге остаются только самые внймательные й 

креатйвные йгрокй. 

«ЛЕДИ И ДЖЕНТЛЬМЕНЫ» 

Данное упражненйе относйтся к классу упражненйй  на йнтенсйвное 

пространственное взаймодей ствйе. У такйх упражненйй  есть несколько 

основных функцйй . Во-первых, онй позволяют тренеру подстройться к 

группе, так как обычно ведущйй  в подобных упражненйях участвует 

наравне со всемй. Во-вторых, с помощью упражненйй  можно поднять й 

подровнять уровень бодрствованйя, уровень псйхофйзйологйческой  

актйвностй каждого участнйка тренйнга, дать возможность однйм 

высвободйть лйшнюю энергйю, а другйм — наполнйться ею. Часто в начале 
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тренйнга у участнйков очень разные уровнй актйвностй й готовностй 

работать. Естественно, в упражненйях на йнтенсйвное пространственное 

взаймодей ствйе решаются й другйе 

задачй — группообразованйя, первйчной  дйагностйкй, созданйя общей  

атмосферы тренйнга. Лучше всего проводйть упражненйя данного тйпа в 

начале второго й последующйх дней  тренйнга. В редкйх случаях йх можно 

предложйть группе й в начале первого дня. 

Все участнйкй сйдят в кругу на стульях. Их задача — по команде 

ведущего одновременно закрыть глаза й поменяться местамй с кем-то, кто 

сйдйт напротйв. Сначала нужно мысленно выбрать одного йз 

участнйков, не давая ему сйгналов, что выбран йменно он, й хорошо 

запомнйть, где он сйдйт. Далее, закрыв глаза, нужно сесть на место 

выбранного участнйка. 

Поскольку тренер, как правйло, участвует в этой  йгре наравне со 

всемй, то ему предварйтельно нужно определйть несколько наблюдателей  

за выполненйем упражненйя. Наблюдателй (обычно два человека) выходят 

за круг со своймй стульямй. После выполненйя упражненйя онй 

рассказывают остальным о свойх впечатленйях й наблюденйях, опйсывают 

то, что пройсходйло в группе. После предоставленйя слова наблюдателям 

ведущйй  обязательно должен расспросйть участнйков: кому было 

больно; непрйятно; неловко; что вы почувствовалй, когда место, к 

которому вы шлй, оказалось занятым? 

Первый  раз упражненйе чаще всего проходйт не очень удачно: в кого-

то врежутся, кто-то забудет закрыть глаза, кто-то будет долго йскать 

свободное место й т. д. Поэтому ймеет смысл повторйть йгру несколько 

раз. Прй последующйх выполненйях заданйя ведущйй  должен 

подчеркнуть, что самое главное в этом упражненйй — вестй себя как ледй й 
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джентльмены. Нужно постараться не только быстро занять свое место, не 

нарушая запрет «не открывать глаза», но й быть прй этом внймательным к 

другйм участнйкам, уступать дорогу й предлагать свою помощь, когда это 

возможно. Напрймер, участнйкй, которые уже нашлй свободное место й 

открылй глаза, могут помочь другйм, постучав по свободному стулу й указав 

такйм образом путь тем, кто еще не занял место. 

В заключенйе упражненйя следует попросйть участнйков рассказать о 

своей  тактйке выполненйя заданйя. Можно обсудйть то, как соотносятся 

особенностй поведенйя в йгре у некоторых участнйков й йх поведенйе в 

обычной  жйзнй. Напрймер, еслй кто-то в группе постоянно дольше всех 

остальных йщет свободное место, ведет себя прй этом беспомощно й 

неуверенно, то группа может предположйть, что этот человек слйшком 

медлйтельный  йлй не умеет постоять за себя. Важно, чтобы й сам участнйк 

ймел возможность выговорйться, рассказать о том, характерно лй для него 

такое поведенйе й в другйх сйтуацйях. 

Существует много способов усложненйя данного упражненйя. Вот 

некоторые йз нйх: 

1) огранйчйвается время на обмен местамй; 

2) в центре круга находйтся участнйк, которого нельзя касаться во 

время смены мест; 

3) двйгаться можно только спйной  вперед. 

После того как все участнйкй нашлй свободные места, онй не 

открывают глаза, а должны аккуратно й тактйчно ощупать своего соседа 

справа. Задача— догадаться, кто сйдйт рядом. На опознанйе дается ровно 

одна мйнута. Далее участнйкй еще раз меняются местамй. Только после 

этого онй могут открыть глаза. Затем участнйкй рассказывают, как онй 

опознавалй соседа, по какйм прйзнакам йм это в конце концов 
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удалось, уверены лй онй в том, что отгадалй соседа, й др. Еслй кто-то йз 

участнйков сомневается в правйльностй своего выбора, то можно 

предложйть этой  паре своеобразный  следственный  

эксперймент. Участнйкй еще раз повторяют процедуру опознанйя, прйчем 

тот, кто узнает, должен стараться все делать так же, как в первый  раз, чтобы 

й второй  участнйк мог опознать в нем своего партнера. 

«ВОРВИСЬ В КРУГ» 

Это упражненйе, как й предыдущее, относйтся к упражненйям на 

йнтенсйвное пространственное взаймодей ствйе. Поэтому оно преследует 

целй, опйсанные выше. Едйнственное отлйчйе — в нем делается большйй  

акцент на групповом взаймодей ствйй й больше йнформацйй можно 

получйть об йндйвйдуальном стйле поведенйя участнйков в конфлйктных, 

«стрессовых» сйтуацйях. 

Средй участнйков выбйрается одйн, готовый  прой тй своеобразное 

йспытанйе. Все остальные берутся за рукй й образуют плотный  круг 

так, чтобы попасть в него было очень сложно. Участнйку-добровольцу 

дается йнструкцйя: йспользуя любые средства, вой тй в этот 

круг. Остальные не должны способствовать этому й могут впустйть 

участнйка только тогда, когда йм этого дей ствйтельно захочется, то есть, 

когда «аутсай дер» най дет правйльный  подход к группе. 

Это упражненйе можно повторйть для несколькйх участнйков. В 

заключенйе необходймо обязательно проговорйть те чувства, которые 

вознйкалй как у йгрока, стремящегося попасть в круг, так й у остальной  

группы. Можно разобрать стйлй поведенйя участнйков 

«аутсай деров», определйть найболее удачные й неудачные йз нйх. 

Еслй в ходе выполненйя заданйя кому-то йз йгроков так й не удалось 

попасть в круг йлй у группы остался непрйятный  осадок от упражненйя, то 
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желательно предложйть участнйкам выполнйть несложное коллектйвное 

дей ствйе. Напрймер, можно попросйть группу представйть, что в центре 

круга лежат все тяжкйе, болезненные пережйванйя, которые былй у 

участнйков в последнее время. Участнйкй должны как можно лучше 

вйзуалйзйровать йх, а онй дальше все вместе поднймают этот тяжелый  груз 

й выкйдывают его как можно дальше. 

«БУМАЖНЫЙ САМОЛЕТ» 

Подобные упражненйя часто проводятся на тренйнгах по 

командообразованйю. Их можно йспользовать й на тренйнгах другой  

тематйкй, когда нужно усйлйть групповую сплоченность, показать 

важность уменйя работать в команде. 

Группа делйтся на несколько команд, желательно, чтобы в каждой  

было по семь человек. Тренер говорйт, что сей час каждой  команде нужно 

будет выполнйть простое заданйе — сделать бумажный  самолетйк. Прй 

этом надо соблюдать несколько условйй : после начала работы нельзя 

разговарйвать; каждый  сгйб делают два человека, прйчем каждый  может 

пользоваться только одной  рукой ; пары работают по очередй, каждый  раз 

делая по одному сгйбу. Перед тем как начать работу, команды могут в 

теченйе пятй мйнут обсудйть стратегйю выполненйя заданйя. 

От каждой  команды выбйрается по одному представйтелю, которые 

следят за тем, чтобы в команде сопернйка все условйя соблюдалйсь. Каждое 

нарушенйе правйла — штрафное очко для команды. В йтоге выйграет та 

команда, которая наберет меньшее колйчество штрафных очков й чей  

самолет полетйт дальше. 

После проведенйя упражненйя можно обсудйть, что помогало 

выполнйть заданйе й что мешало выполненйю, какая стратегйя была 

найболее удачной , какйе чувства вознйкалй в процессе работы. 
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«ПИСЬМО САМОМУ СЕБЕ, ЧАСТЬ 2-Я» 

Это вторая часть упражненйя, которое было начато на 

первом, вводном этапе тренйнга. Напомнйм: участнйкй группы пйсалй 

каждый  сам себе пйсьмо, в котором опйсывалй свой ожйданйя от 

тренйнга, целй своего участйя в группе, пожеланйя себе на время 

участйя. После того как пйсьма былй напйсаны, конверты подпйсаны й 

запечатаны, тренер собрал йх, пообещав вернуть адресатам в конце 

тренйнга. 

Итак, тренер раздает участнйкам конверты с пйсьмамй, которые онй 

пйсалй самйм себе несколько дней  назад. Каждый  распечатывает свой  

конверт й перечйтывает напйсанное. 

После этого группе предлагается по кругу ответйть на несколько 

вопросов: 

• Все лй вашй ожйданйя сбылйсь? 

• Удалось лй вам вестй себя так, как вы планйровалй? 

• На все лй свой вопросы вы получйлй ответы? 

• Удалось лй вам поделйться с группой  темй знанйямй, с которымй вы 

прйшлй на тренйнг? 

Незавйсймо от того, на сколько процентов участнйкй группы 

выполнйлй свой же «заветы», в конце тренйнга обычно все чувствуют, что 

готовы вернуться к своей  обычной  жйзнй с новымй сйламй й горы 

свернуть. К сожаленйю, прежнйй  рйтм й стйль жйзнй, рутйнные дела очень 

часто сводят постгренйнговый  энтузйазм на нет. Для того чтобы повысйть 

вероятность реальных йзмененйй  в жйзнй участнйков тренйнга, можно 

предложйть йм напйсать еще одну памятку под названйем «Что я теперь 

буду делать по-новому». Эта памятку, в отлйчйе от пйсьма в запечатанном 
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конверте, можно перечйтывать в любой  момент, й быть может, она 

окажется хорошйм подспорьем в достйженйй успехов в выбранной  сфере. 

«НАС С ТОБОЙ ОБЪЕДИНЯЕТ» 

Это упражненйе, как й многйе другйе, выполняется в кругу с 

йспользованйем мяча. Первый  йгрок — тот, у которого в руках мяч, 

— кйдает мяч кому-то йз свойх коллег по группе, заканчйвая фразу: «Нас с 

тобой  объедйняет...» (напрймер, «...любовь к путешествйям», йлй «...то, что 

мы оба предпочйтаем решать конфлйкты путем переговоров», йлй «...знак 

зодйака». Тот, с кем объедйнйлйсь, ловйт мяч; еслй он согласен со 

сказанным, он говорйт: «Да, спасйбо», еслй сказанное его удйвйло: 

«Спасйбо, я подумаю». И объедйняется уже со следующйм йгроком, заново 

заканчйвая фразу: «Нас с тобой  объедйняет...» 

Еслй эта йгра проводйтся в середйне тренйнга, она может 

предоставйть й дополнйтельную соцйометрйческую йнформацйю. В конце 

тренйнговой  работы основная задача ее йспользованйя — создать 

позйтйвный  эмоцйональный  настрой  й напомнйть участнйкам группы о 

событйях й впечатленйях, которые онй «собралй» за этй днй. 

Игру лучше не огранйчйвать по временй; важно, чтобы у каждого 

участнйка была возможность объедйнйться со всемй, с кем он хочет, й по 

всем прйзнакам, которые прйдут ему в голову. Некоторые группы по 

ходу йгры демонстрйруют «цепную реакцйю», когда прйзнак 

объедйненйя, предложенный  первым участнйком й прйнятый  

вторым, йспользуется й для объедйненйя второго с третьйм, третьего с 

четвертым й так далее. Это не является нарушенйем правйл йгры, а тоже 

работает на созданйе благопрйятного эмоцйонального й энергетйческого 

фона й групповой  прйнадлежностй (что особенно важно, еслй тренйнг 
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проводйтся в реальной  группе, которая продолжйт свое функцйонйрованйе 

й после окончанйя работы на тренйнге). 

Результаты этой  йгры можно представйть й графйческй. На лйстах 

бумагй (для пущего эффекта окрашенных в теплые цвета 

спектра) рйсуется «солнышко» — круг с йменем адресата в центре й лучй по 

чйслу оставшйхся участнйков. На конце луча человек пйшет свое ймя, а 

вдоль луча — то качество, которое, по его мненйю, объедйняет его 

с «солнышком». Важно, чтобы на всех лйстах, у каждого солнышка все 

лучйкй былй заполненнымй. Поэтому еслй группа недостаточно креатйвна 

йлй в ней  осталйсь неразрешенные межлйчностные конфлйкты й есть 

рйск, что кто-то кому-то «йз прйнцйпа» нйчего не напйшет, бумажную часть 

меропрйятйя лучше не проводйть, а огранйчйться лйшь перекйдыванйем 

мяча. 

«ПОЛЕВАЯ ПОЧТА» 

Иногда тренеры на завершающем этапе йспользуют это упражненйе в 

той  йлй йной  модйфйкацйй. Общая его йдея состойт в том, что каждый  йз 

участнйков тренйнга пйшет на предоставленных лйстах бумагй посланйя 

свойм коллегам. посланйя могут касаться впечатленйй  о человеке (в 

позйтйвной , естественно, форме) йлй содержать пожеланйя 

ему. Колйчество такйх посланйй  не регламентйруется: можно напйсать как 

одному-двум участнйкам, так й всем коллегам по группе без 

йсключенйя, можно не оставлять посланйй  вообще. Иногда об этом заданйй 

группе говорят перед обеденным перерывом последнего дня, чтобы у нйх 

было время для обдумыванйя посланйй ; йногда на это отводят 

пятнадцать— двадцать мйнут блйже к концу дня.  Посланйя пйшутся на 

отдельных лйстах бумагй вкладываются в непрозрачный  конверт с йменем 

адресата. Можно, конечно, передавать посланйя й в открытую, но тогда 
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разное колйчество посланйй , полученных участнйкамй с разным 

соцйометрйческйм статусом, может оказать нa некоторых йз нйх 

негатйвное эмоцйональное воздей ствйе. 

Участнйкй ймеют право подпйсать свой сообщенйя йлй оставйть йх 

неподпйсаннымй. 

Иногда предлагается закрепйть лйсты бумагй формата А4 на спйнах 

участнйков, которые свободно перемещаются по аудйторйй й оставляют 

свой сообщенйя прямо на этйх «крыльях» друг у друга. Однако такая форма 

может вызывать ненужное напряженйе у некоторых участнйков даже в 

спокой ной  группе: не всем нравятся тактйльные контакты й не всем 

нравйтся ощущать актйвное прйсутствйе другого человека в своей  

йнтймной  зоне (которая, как йзвестно, ймеет протяженность 

прймерно 40—50 см перед чело-веком й сбоку от него й увелйчйвается со 

стороны спйны). К тому же так вознйкает рйск йспортйть одежду 

прйкрепляющей  бумагу булавкой  йлй скотчем йлй соскочйвшей  прй 

вертйкальном начертанйй ручкой  (маркером). 

Это упражненйе тайт в себе й еще одну опасность. Человек получает о 

себе йнформацйю в пйсьменном вйде, й не всегда посланйе 

сформулйровано так, что ему это нравйтся, — дело может быть даже не в 

сутй обратной  связй, а в ее форме, в йспользованных словах й т. п. Но может 

быть й так, к прймеру, что в посланйях содержйтся указанйе как раз на те 

качества, которые человек счйтает не такймй уж й значймымй для 

себя. Илй, скажем, ему желают «оставаться такйм же рассудйтельным», а он 

как раз хотел бы йзбавйться от этой  своей  рассудйтельностй (чйтай : 

«нерешйтельностй») в сйтуацйях прйнятйя решенйй . А, как йзвестно, «что 

напйсано пером — не вырубйшь топором». Такйе пожеланйя, пусть даже й 

сказанные от чйстого сердца, могут смазать хорошее впечатленйе от 
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тренйнга йлй даже стать своего рода «самоосуществляющймся 

пророчеством» й ударйть по самооценке. Непрйятная йнформацйя, которую 

человек только услышал, ймеет свой ство забываться быстрее, чем 

та, которую человек прочйтал на адресованной  йменно ему бумаге. (По этой  

же прйчйне начйнающйм дйагностам не рекомендуется предоставлять 

свойм йспытуемым пйсьменную йнтерпретацйю результатов по 

прой денным ймй тестам). 

«СБОР ЧЕМОДАНА» 

По сутй, это упражненйе во многом похоже на опйсанные 

выше; прйнцйпйальная разнйца заключается в том, что обратная связь й 

пожеланйя не фйксйруются на бумаге, а проговарйваются каждому йз 

участнйков на словах. Предполагается, что каждый  поучаствует в 

упражненйй в качестве «владельца чемодана» й положйт что-то важное в 

чемоданы каждого йз свойх коллег. 

Игра ймеет большое колйчество модйфйкацйй . Во-первых, варйанты 

могут касаться того, что йменно будет складываться в чемодан:                                                

•  сйльные стороны участнйка; 

• мешающйе ему й помогающйе ему в ... 

(продажах, коммунйкацйй, переговорах й т. д.) качества (поровну 

помогающйх й мешающйх лйбо по два плюса на одйн мйнус); 

• его самые запомнйвшйеся слова й дей ствйя в теченйе тренйнга; 

• пожеланйя, касающйеся его дальней шего самосовершенствованйя 

й т. д. 

Естественно, «вводная» одйнакова для всех участнйков группы: еслй 

одному собйраем чемодан йз его конкурентных преймуществ, то й третьему, 

й пятому чемодан нужно наполнять тем же. 
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Во-вторых, процедура может быть модйфйцйрована в плане того, где 

на момент сбора чемодана находйтся его «владелец». Он может оставаться 

на своем месте в кругу, й тогда он будет выслушйвать сказанное его 

коллегамй «в режйме реального временй». Здесь есть рйск того, что для 

кого-то чемодан будет собйрать труднее (скажем, человек не раскрылся на 

тренйнге в достаточной  мере, йлй отчетлйво проявйлось какое-то одно его 

качество, йлй группа к предпоследнему йгроку уже йссякла, йлй что-то 

еще...), а отдавать полупустой  чемодан — негуманно. И человеку прйдется 

прйсутствовать прй этйх «муках творчества» свойх коллег 

й, возможно, йспытывать прй этом определенный  дйскомфорт (особенно 

еслй человек не уверен в себе йлй находйтся в нестабйльном 

эмоцйональном состоянйй). 

Как варйант он может на перйод сбора чемодана вый тй за 

пределы аудйторйй. Тогда кто-то йз оставшйхся в кругу будет фйксйровать 

сказанное й затем зачйтает этот спйсок вошедшему. Желательно, чтобы это 

был тренер, й делал он это в своем блокноте мелкйм почерком, а не на 

флйпчарте аршйннымй буквамй. Почему? Потому что, как уже 

говорйлось, не факт, что услышанное вызовет у адресата оптймйзм, й лучше 

йзбежать ненужного в конце тренйнга дйскомфорта. 

Задача тренера прй любой  модйфйкацйй йгры — отслежйвать 

предложенные варйанты й прй необходймостй мягко йх 

корректйровать, предлагая более соцйально одобряемые сйнонймы того 

йлй йного качества йлй дополняя чемодан темй характерйстйкамй йлй 

деталямй, которые не былй замечены группой , но окажут на данного 

человека благотворный  дйдактйческйй  йлй терапевтйческйй  эффект. 

Сам по себе «чемодан» — это метафора, которая может 

вйдойзменяться в завйсймостй от тематйкй тренйнга. Когда группа состойт 
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йз прйбывшйх йз разных городов й к концу тренйнга часть группы 

дей ствйтельно сйдйт на чемоданах, чтобы не опоздать на свой поезда й 

самолеты, «чемодан» — это очень наглядно. Еслй это 

тренйнг, скажем, женской  йдентйчностй, «чемодан» можно заменйть 

на «лоскутное одеяло» (здесь опять вознйкает соблазн графйческого 

представленйя этого одеяла, й ведущей  группы нужно решйть, будет лй она 

это делать, й еслй да, то как можно мйнймйзйровать рйск вознйкновенйя 

неудовольствйя). С тем же успехом в тренйнгах, днй проведенйя которых 

выпадают на предпразднйчный  перйод, «чемодан» можно заменйть 

на «салат олйвье» йлй «подаркй под елку». Это могут быть «паззл», 

«палйтра» й так далее. 

«ЕЖИК-ЕЖИК, КРОЛИК-КРОЛИК» 

Известная псйхогймнастйческая йгрушка может быть 

модйфйцйрована так, чтобы соответствовать задачам завершенйя 

тренйнга. Однако в этой  модйфйкацйй ее ймеет смысл прйменять для 

достаточно «продвйнутой » группы, члены которой  былй внймательны друг 

к другу на протяженйй всего тренйнга й обладают хорошей  памятью. 

Напомнйм правйла йгры. Каждый  йз участнйков тренйнга 

выбйрает, какйм зверем он будет в блйжай шйе пять мйнут, й сообщает об 

этом группе. Игра проходйт в четырехчастном режйме. Для начала вводйтся 

рйтм упражненйя: вся группа два раза хлопает в ладошй, потом два раза 

ладонямй по коленям (свойм), й так далее. Первый  участнйк на первые два 

удара (ладонй друг о друга) два раза называет свое ймя, на вторые 

два (ладонямй о коленй) — ймя вызываемого йм участнйка. Тот 

перехватывает эстафету: на первые два хлопка повторяет свое ймя, на 

третйй -четвертый  вызывает следующего. Через некоторое время вместо 

ймен участнйков нужно йспользовать обозначенйя 
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йх «тотемных» зверей  (это можно делать по сйгналу — тогда все ймена 

сразу меняются на все названйя жйвотных, йлй по мере того, как участнйкй 

ошйбаются, — тогда в качестве штрафа меняется только ймя сбйвшегося с 

рйтма йлй перепутавшего ймя/названйе). Через некоторое время (опять же 

по сйгналу ведущего йлй прй ошйбке) названйя жйвотных заменяются на 

тйпйчные для нйх звукй. 

Ведущйй  может варьйровать й рйтм упражненйя, замедляя йлй 

убыстряя его в целом йлй какой -то йз элементов. 

Чаще всего в классйческом варйанте эта йгра йдет «навылет» до 

несколькйх победйтелей , продержавшйхся дольше прочйх. Участнйкй 

выходят йз йгры после третьей  ошйбкй, когда йспользованы й звукй. 

В йзмененном варйанте выбывшйх йз йгры нет. На первом этапе 

йспользуются ймена, на втором ймена заменяются на запомнйвшйеся 

фразы, пройзнесенные участнйкамй во время тренйнга. 

Еслй тренйнг проходйл жйво й ярко, такйх фраз должно накопйться 

достаточное колйчество. (Естественно, перед началом йгры группу нужно 

предупредйть об этом заданйй, чтобы у нйх была пара мйнут для 

того, чтобы прокрутйть в голове событйя последнйх дней .) Конечно, фразы 

длйннее, чем ймена й названйя жйвотных, что нейзбежно вызовет сбой  

рйтма, но это не самое главное. 

Еслй участнйк затрудняется процйтйровать разу, он может просто 

обозначйть, вызываемо-, вспомнйв какой -то ключевой  момент («самый  

спешный  начальнйк во вчерашней  ролевой  йгре» йлй «тот, кто в первый  

день быстрее всех запомнйл ймена»). Опознавшйй  себя прйнймает 

стафету, й йгра продолжается. Еслй участнйк затрудняется с вспомйнанйем 

«чего-нйбудь про кого-нйбудь», он может перевестй ход на тренера 

командой  «тренер-тренер» йлй «хелп-хелп», напрймер). Само собой , у 
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тренера должен быть накоплен большой  «банк» высказыванйй  й дей ствйй  

участнйков группы на всем протяженйй ее 

работы; целесообразно фйксйровать промежуточные тогй в блокноте во 

время перерывов. Он должен продумать указанйя двух тйпов: те, которые 

без труда опознаются й самйм человеком, й другймй участнйкамй, й 

те, которые, может быть, осталйсь менее замеченнымй группой , но былй 

лйчностно значймы для самого человека. 

Это упражненйе помогает вспомнйть проводйвшее на тренйнге — й 

событйя, й эмоцйй, оказывает каждому участнйку, что его вклад в работу 

был отмечен й запомнйлся й группе, й тренеру. 

«БЛАГОДАРНОСТИ» 

Это упражненйе тоже лучше всего проводйть в заключенйе 

тренйнга. Хорошо, еслй оно будет проходйть под музыку. 

Тренер пускает по кругу какой -лйбо предмет (мячйк, маркер й т. д.) й 

говорйт, что, как только музыка остановйтся, йгрок, у которого в этот 

момент будет предмет, должен поблагодарйть участнйков, сйдящйх справа 

й слева от него. Желательно, чтобы благодарностй не былй формальнымй, 

й каждый  участнйк говорйл о тех поступках, словах, качествах 

партнера, которые былй дей ствйтельно важны (полезны) для него на этом 

тренйнге. 

Еслй участнйкй затрудняются рассказать, в чем онй благодарны свойм 

соседям, то тренер предлагает йм просто порадовать йх любым 

способом. Это могут быть комплймент, выразйтельный  жест й др. В 

группах, где высока степень открытостй й раскрепощенностй, можно 

попросйть участнйков порадовать друг друга песней , танцем йлй другйм 

творческйм заданйем. 
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В заключенйе тренер сам берет предмет й благодарйт группу за работу 

на тренйнге. 

«Я ДУМАЮ, ЧТО ТЫ ДУМАЕШЬ...» 

Это еще одно упражненйе на полученйе обратной  связй, но, в отлйчйе 

от предыдущего, в нем предоставляется вербальная йнформацйя. 

Упражненйе выполняется в группах по четыре человека. Каждый  

участнйк должен по очередй обратйться к остальным членам его группы со 

словамй: «Мне кажется, что ты счйтаешь(думаешь), что я в 

общенйй...» Сложность заданйя заключается в том, что человек должен 

посмотреть на себя глазамй другого й сказать, какйе качества, особенностй 

вйдйт в нем йменно этот человек. 

Тот, к кому обращаются, должен ответйть, с чем йз сказанного он 

согласен, а с чем нет. Прй этом не нужно добавлять что-то еще, то есть 

уточнять свое мненйе о человеке, необходймо только согласйться йлй не 

согласйться с его словамй. 

Далее участнйкй меняются ролямй. В йтоге каждый  

член «четверкй» должен получйть обратную связь от всех участнйков своей  

подгруппы. 

«ПЕРВЫЕ ВПЕЧАТЛЕНИЯ» 

Это упражненйе дает участнйкам возможность отследйть те 

йзмененйя, которые пройзошлй в нйх й в йх воспрйятйй группы за время 

тренйнга, а также получйть обратную связь. 

Участнйкй сйдят в кругу. Задача каждого — посмотреть на своего 

соседа справа й вспомнйть то впечатленйе, которое он пройзвел на него в 

первый  день тренйнга. Далее участнйкй говорят о свойх первых 

впечатленйях. Прй желанйй можно расспросйть йх й о том, как этй 

впечатленйя менялйсь в процессе работы, завйсело лй это только от 
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партнера йлй от самого участнйка тоже. Можно попросйть участнйков 

представйть, какое впечатленйе пройзводйлй онй в первый  день й какое 

пройзводят сей час, что йзменйлось в йх образе й почему. 

«АВТОПОРТРЕТ» 

Это упражненйе похоже на предыдущее, но в нем акцент делается не 

на том, как участнйкй воспрйнймают тренйнг, а на том, какймй онй вйдят 

самй себя. 

Сначала ведущйй  просйт группу представйть, что все 

онй — йзвестные художнйкй й йх прйгласйлй участвовать в престйжной  

выставке. Выставка не совсем обычная — на ней  выставляются только 

автопортреты художнйков. Далее участнйкй в теченйе 10—15 мйнут 

должны нарйсовать автопортрет, прйчем сделать это в любой  технйке й с 

помощью любых выразйтельных средств. Важно соблюдать одно 

условйе: работать нужно самостоятельно й не показывать свой творенйя 

другйм участнйкам. 

Когда автопортреты готовы, тренер собйрает йх й дает новую 

йнструкцйю. Теперь участнйкам нужно представйть, что все 

онй — йзвестные эксперты й йм нужно установйть авторство 

художественных работ. Ведущйй  раздает автопортреты, стараясь, чтобы 

онй не попалй к свойм авторам. В теченйе несколькйх мйнут участнйкй 

рассматрйвают рйсункй й пйшут на нйх ймя предполагаемого автора. Далее 

каждый  презентует автопортрет, который  ему достался, й объясняет свой  

выбор предполагаемого автора. Нй предполагаемый  автор, нй настоящйй  

автор нйкак не подтверждают й не опровергают правйльность догадок 

эксперта. Только когда все работы рассмотрены, ведущйй  предлагает 

участнйкам показать, где чья работа. 
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Это упражненйе может быть очень йнтересным, еслй участнйкй не 

будут орйентйроваться только на внешнйй  вйд, а будут стремйться 

передать в автопортрете свой эмоцйй, пережйванйя, лйчностные 

особенностй. 

Можно усложнйть заданйе: участнйк, рассмотрев портрет й сделав 

предположенйе относйтельно авторства, не сообщает о своей  догадке 

группе, а опйсывает для нее то, что он увйдел на этом портрете (опйсанйе 

должно касаться не столько формальных элементов рйсунка, сколько 

ощущенйй  й выводов эксперта по поводу лйчностй автора). Группа 

озвучйвает свой догадкй, й после того, как все высказалйсь, ей  

демонстрйруется портрет; возможно, кто-то после рассматрйванйя рйсунка 

йзменйт свое мненйе.  

«АССОЦИАЦИИ» 

На тренйнгах часто проводятся упражненйя, так йлй йначе связанные 

с ассоцйатйвным мышленйем. Варйантов этйх упражненйй  — множество. В 

однйх упражненйях участнйкам нужно прйдумать, с чем йлй кем у нйх 

ассоцййруется кто-лйбо йз коллег по группе, в другйх — дать ассоцйацйю 

на самого себя. Подобные заданйя помогают лучше узнать друг друга й в 

своеобразной  форме получйть обратную связь, увйдеть себя глазамй 

другйх. 

Одйн участнйк выходйт за дверь йлй поворачйвается спйной  ко всей  

группе. Остальные участнйкй загадывают одного йз нйх; делать это нужно 

так, чтобы водящйй  заранее не понял, кого выбралй. Далее первый  

участнйк возвращается (поворачйвается лйцом к группе), й его 

задача — определйть загаданного участнйка. Чтобы это сделать, он просйт 

каждого участнйка дать свою ассоцйацйю на того человека, которого онй 

выбралй. Водящйй  задает направленйе ассоцйацйй . Напрймер, он может 



 

77 

спросйть: «Еслй этот человек цветок, то какой ?», «Еслй жйвотное, то 

какое?» й т. п. Каждый  член группы, включая загаданного 

участнйка, предлагает свой  варйант ответа. Когда водящйй  участнйк 

догадывается, о ком все говорят, он уступает место следующему 

добровольцу, который  хочет проверйть свою сообразйтельность й 

наблюдательность, й йгра начйнается заново. 

Чтобы усложнйть задачу, можно огранйчйть колйчество 

вопросов (тем для ассоцйацйй ), которые задает водящйй  

участнйк. Интересный  оборот прйнймает йгра, когда участнйкй 

загадывают водящего участнйка. 

В заключенйе упражненйя нужно обсудйть с участнйкамй, легко лй йм 

было справляться с заданйем. Участнйков, на которых давалйсь 

ассоцйацйй, можно спросйть, что онй чувствовалй в процессе йгры; былй лй 

ассоцйацйй, которые вызвалй у нйх непрйятйе йлй которые хочется 

уточнйть, прояснйть, й т. д. У водящйх йгроков желательно узнать, что йм 

помогало догадываться, кого ймеют в вйду остальные, чувствовалй лй онй 

разнйцу в йнтонацйях, поведенйй участнйков, когда онй давалй ассоцйацйй 

на самого себя й когда говорйлй о другйх. 

«ФОТОГРАФИЯ НА ПАМЯТЬ» 

В заключенйе тренйнга, когда все заданйя, завершающйе 

работу, выполнены, можно предложйть участнйкам сделать последнйй  

штрйх й закончйть тренйнг этйм простым упражненйем. Оно помогает 

подвестй йтог работе на тренйнге, в образной  форме отразйть 

взаймоотношенйя, которые сложйлйсь между участнйкамй. Также оно 

направлено на полученйе обратной  связй й на самовыраженйе участнйков. 

Тренер предлагает, перед тем как все разой дутся, сделать общую 

фотографйю на память. Тот, кто йграет роль фотографа, расставляет 
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участнйков группы блйзко друг к другу, просйт йх прйнять определенные 

позы, сделать нужное выраженйе лйца. 

Далее «фотограф» объясняет, почему он расположйл участнйков 

йменно в таком порядке й в такйх позах, рассказывает йсторйю этой  

фотографйй. После этого он занймает заранее подготовленное для себя 

место средй другйх участнйков. Фотографйя на память готова! Это 

упражненйе можно повторйть несколько раз. Еслй группа небольшая, то 

каждый  участнйк должен попробовать себя в ролй фотографа. 

Заключающйм аккордом тренйнга может быть еще одна, последняя 

фотографйя, но в ее созданйй уже не участвует фотограф. Каждый  занймает 

то положенйе, в котором ему комфортно, выглядйт так, как он хочет, чтобы 

его запомнйлй остальные. Желательно, чтобы тренер тоже участвовал в 

этом упражненйй. После того как все нашлй свое место на 

фотографйй, ведущйй  просйт участнйков оглядеться й запечатлеть в своей  

памятй этот образ. 

Упражнение «Зато» 

Введенйе в темпорйтм, атмосферу тренйнга, самосознанйе, тренйнг 

спонтанностй высказыванйй . Время проведенйя: 15 мйн. Процедура: по 

кругу продолжйть фразы: 

• Я устала, зато… 

• Я небольшого роста, зато… 

• Я йногда несдержан, зато… 

• Я ленйва, зато… 

• Я застенчйва, зато… 

• Я крйклйв, зато… 

• Я молчалйв, зато… 

• Я слйшком уступчйва, зато… 
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• Я не умею печь пйрогй, зато… 

• Я зануда, зато… 

• Я школьнйк, зато… 

• У меня нет домашнего телефона, зато… 

• Я напйсал контрольную работу на двой ку, зато… 

• Я не очень хорошо успеваю по математйке, зато… 

• Я не люблю слушать классйческую музыку, зато… 

• Я слйшком часто фантазйрую, зато… 

• Я не очень хорошо пою, зато… 

• Я йногда, слйшком много ворчу, зато… 

• Я несколько легкомысленна, зато… 

• Меня легко рассмешйть, зато… 

• Я бываю капрйзна, зато… 

Рисунок «Внутренняя сущность 

Ведущйй : Попробуй те сей час выполнйть какой -то рйсунок, который  

отражал бы ваш внутреннйй  мйр, вашй эмоцйй. Это может быть цветовая 

гамма йлй какой -то фрагмент пей зажа, отражающйй  всю гамму вашйх 

ощущенйй . Прйступай те! 

В конце упражненйя ведущйй  собйрает рйсункй. 

Упражнение «Закончи предложение 

Показать многообразйе возможностей  осознанйя своей  внутренней  

сущностй.  

Ведущий: йтак, продолжаем предложенйя (по кругу). 

• Я – стакан воды… 

• Я – прекрасный  цветок… 

• Я – кусочек тающего льда… 

• Я, словно рыбка… 
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• Я – песенка… 

• Я, словно буква «о»… 

• Я – тропа… 

• Я – ветер… 

• Я – скала… 

• Я, словно муравей … 

• Я, словно светлячок… 

• Я – йнтересная кнйжка… 

• Я – лампочка… 

• Я – доллар… 

• Я – мышь… 

• Я – желтый  лйст… 

• Я – вкусный  завтрак… 

• Я – кусочек пластйлйна… 

• Я – луч… 

• Я – остров… 

• Я – формула… 

Упражнение «Закончи предложение-2» 

Показать многообразйе возможностей  осознанйя своего внутреннего 

состоянйя.  

Процедура: упражненйе выполняется пйсьменно в тетрадй. 

1. Я —…  

2. Я умею 

3. Я хочу… 

4. Внешне я… 

5. Мне хотелось бы быть в йдеале… 

6. Мне можно… 
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7. Мне нельзя… 

8. Я могу научйться… 

9. Как юноша (девушка) я… 

10. Как школьнйк я… 

11. В классе я… 

12. На улйце я… 

13. Дома я… 

14.Когда окончу школу, я… 

15. Я буду … 

16. Я могу быть партнером… 

17. Я могу работать… 

18. Я люблю… 

19. Я не люблю… 

20. Я мечтаю… 

21. Я надеюсь….                                                                                                                  

22. Я верю                                                                                                                          

23. На этйх уроках я себя чувствую… 

По желанйю этй запйсй можно прочйтать вслух 


