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ГЛАВА I. М Е Т О Д О Л О ГИ Ч ЕС К И Е О С Н О ВЫ
П С И Х О Л О Г И Ч Е С К О Й  К О Р Р Е К Ц И И

1.1. СОДЕРЖАНИЕ ПСИХОЛОГО -  КОРРЕКЦИОННОЙ РАБОТЫ 
В СИСТЕМЕ ПРОФЕССИОНАЛЬНОГО ОБРАЗОВАНИЯ

Одним из важ нейш их средств реализации задач, стоящих 
перед средним профессиональным образованием, является орга
низация работы психологической службы среднего профессио
нального образовательного учреждения. Она призвана оказывать 
систем атическую  психолого -  педагогическую , социально -  
психологическую, профориентационную и комплексную психолого
-  д и а г н о с т и ч е с к у ю  и п с и х о л о г о  -  к о р р е к ц и о н н у ю  и 
консультативную помощь как учащимся, так и преподавателям и 
руководителям среднего проф ессионального образовательного 
учреждения.

О сновной  зад ач ей  п си хологи ческой  служ бы  в среднем  
проф ессиональном  учреж дении  является обеспечение условий, 
способствую щ их п олноценном у п си хи ческом у  личностном у 
р азви ти ю  каж дого  учащ егося, О сновны е направления психо
логической службы -  это психопрофилактика, психодиагностика, 
р а з в и т и е  и п с и х о к о р р е к ц и я , п с и х о л о г и ч е с к о е  к о н с у л ь 
ти р о в а н и е . Все эти  н а п р а в л е н и я  в р а б о те  п р ак ти ч е с к о го  
психолога тесн о  взаим освязаны , они  как  бы вы текаю т один из 
д р у го го  и о п р е д е л я ю т  с о д е р ж а н и е  д е я т е л ь н о с т и  п с и х о 
л о ги ч е с к о й  сл уж б ы . Б ез  п с и х о л о ги ч е с к о й  д и а гн о ст и к и  и 
консультирования н евозм ож н о  правильно реш ить проблем ы  
психологической коррекц и и  личности учащ ихся.

П сиходиагностика направлена на углубленное психолого -  
педагогическое изучение учащ ихся на протяж ении обучения, 
выявление индивидуальных особенностей, определение причин 
наруш ений в обучении и поведении.

Задачи развиваю щ их и коррекционных направлений опре
деляются ориентацией психологической службы на обеспечение 
соответствия развития учащегося возрастным нормативам, помощи 
педагогическим коллективам в индивидуализации обучения и 
воспитания учащихся, развития их способностей, становлении 
личности.
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В русле психодиагностической и психокоррекционой работы 
психолог реш ает следующие конкретные задачи:

Проводит диагностику общения учащихся с преподавателями 
и сверстниками, и выявляет психологические причины нарушений 
общения.

Проводит исследования структуры, состояния взаимоотноше
ний и психологического климата в группах.

Проводит в случае необходимости психологическое обследо
вание учащ егося с целью определения хода психического разви
тия личйости или отдельных ее сторон.

Проводит исследования способностей, интересов и склоннос
тей учащ ихся с целью  оказания им помощи в профессиональном 
и  личностном самоопределении.

Разрабатывает и  осуществляет программы коррекции, направ
ленные на устранение отклонений в психическом развитии уча
щихся.

Совместно с классны м и руководителями, преподавателями 
адм инистрации  и другими лицами, влияю щ им и на личность 
учащегося, разрабаты вает и осуществляет психологическую часть 
программ ы  развиваю щ ей и психокоррекционой работы.

Совместно со специалистами соответствующего профиля осу
щ ествляет дифф еренциальную  психодиагностику отклонений в 
психическом развитии: а) для определения нарушений, имеющих 
преимущ ественно медицинскую и  деффектологическую  природу,
б) для определения форм и причин явного асоциального поведения: 
бродяжничества, воровства, алкоголизма и токсикомании, сексуаль
ны х наруш ений и т.п.

И спользует и  адаптирует психологические тесты , коррек
ц и он н ы е и р азви в аю щ и е програм м ы  с учетом  социальны х, 
национальны х, культурны х и других особенностей  региона.

Участвует в работе психолога -  педагогических^ консилиумов 
по обсуждению результатов исследований конкретных личностей и 
коллективов учебных групп. коррекционных и развивающих задач.

Ведет работу по выявлению  и  устранению  социально -  пси
хологических и м етодических барьеров в развитии  личности и 
способностей учащ ихся.

П роводит исследования по определению  развиваю щ его  
эф ф е к та  прим еняем ы х в учебном заведении  форм, средств и 
методов воспитания и обучения и инф орм ирует о результатах 
членов педсовета.

Консультирует преподавателей м етодических ком иссий по 
вопросу развиваю щ ей  направленности учебны х программ.

П роводит обучение психологическим основам применения 
педагогики сотрудничества и активны х методов обучения на
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лектории или семинаре, которы й организуется администрацией. 
Дает консультации по этим вопросам  отдельным преподавателям 
в специально -  отводимое время.

П сихологическая коррекц и я  осущ ествляется только в тех 
случаях, когда отклонения и наруш ения не являю тся следствием 
органического п ораж ен и я центральной нервной  систем ы  или 
психического заболевания, а такж е не требует применения более 
строгих мер административно -  воспитательного характера, что 
устанавливается в ходе д и ф ф еренциальной  психодиагностики. 
В тех  случаях, когда вы явления отклонения имею т преимущ ест
венно психопатологическую , деф ектологическую  природу или 
носят характер открытых правонаруш ений и тем самым выходят 
за границы  ком петенции психолога, он м ож ет быть привлечен 
специалистам и соответствую щ их областей знания лиш ь в ка
честве эксперта  или консультанта.

1.2. О РГА Н И ЗА Ц И Я  П С И Х О Л О Г О  -  К О Р Р Е К Ц И О Н Н О Й  
РАБОТЫ С УЧАЩ ИМИСЯ

П ринятие реш ения о психологической коррекции  путях ее 
осущ ествления определяется представлением  психолога о со
держ ании  своей  коррекционной  работы.

ПСИХ ОЛОГИЧЕСКА Я КО РРЕКЦ И Я -  это обоснованное 
воздействие психолога на дискретны е характеристики  внутрен
него м ира человека, т.е. психолог им еет дело с конкретны м и 
п р ед ставл ен и ям и  ж ел ан и й , п е р е ж и в а н и й , п о зн авател ьн ы х  
процессов и действий человека.

Воздействие осущ ествляется на основании теоретического 
представления о норм е осущ ествления действий, о норм е со
держ ания переж иваний, о норм е целеполагания в том  или ином 
конкретном  возрастном  периоде.

П рактический  психолог пользуется психодиагностической 
инф орм ацией  для сопоставления ее  с теоретическим и данными 
о закономерностях возрастного развития и составляет программу 
коррекционной  работы  с конкретны м  человеком  или группой 
людей. Другими словами, психолог, занимаю щ ийся коррекцией, 
работает по следую щ ей схеме: а) что есть? б) что долж но быть ?
в) что долж но быть, чтоб стало долж ное?

О сновной  научной категори ей , направляю щ ей реш ение 
этого вопроса, является категория нормы психического развития, 
которая позволяет обосновать системный переход к работе прак
тического психолога.
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Выделяют следующие уровни нормы психического развития: 
н ей роп си хологи чески й , общ епсихологический , во зр астн о  -  
психологический.

На нейропсихологическом  уровне практический психолог, 
анализируя психодиагностические данны е, м ож ет сделать зак 
л ю ч ен и е  о м о зго в о й  о р га н и за ц и и  и сслед у ем о го  я в л е н и я . 
Зн ач ен и е  о ф ункц и он альн ой  организации  мозга, о локальны х 
пораж ениях мозга и основны х принципах локализации ф ункций 
позволяет вы брать адекватны е средства и способы воздействия 
в к о р р е к ц и о н н о й  р а б о те . О б щ еп си х о л о ги ч еск и й  у р о в е н ь  
анализа содерж ания нормы психического развития предполагает 
исп ользован и е данны х об основны х закон ом ерн остях  и м еха
низм ов ф ункц и он и рован и я внутреннего м ира человека.

В озрастно -  психологический уровень анализа содерж ания 
нормы психологического развития позволяет конкретизировать 
о б щ е п с и х о л о ги ч е с к и е  д ан н ы е  и и н д и в и д у а л и зи р о в а ть  их 
изучение практическим  психологом. К ак показы вает практика, 
больш ое зн а ч е н и е  и м ею т о б щ еп си х о л о ги ч еск и е  зн а н и я  о 
стр о е н и и  акх и вн о сти  чел овека, о стр о ен и и  р а зн ы х  видов 
активности  ~ деятельности  и основны х единиц деятельности  -  
действий . Эти зн ан и я  важ ны  как  для самого психолога, так  и 
для клиента, т.к. клиент во взаим одействии с психологом им еет 
дело с таким и  понятиям и , как  результат своего дей стви я  или 
деятельности, как план своего действия, как средство и способы 
е го  в ы п о л н е н и я , и д р у г и м и  к о м п о н е н т а м и  с т р у к т у р ы  
деятельности. В больш инстве случаев клиент ориентирован  на 
кон кретн ы й  ж елаем ы й  результат общ ения с психологом, на 
изм енения его чувств, мыслей, ж еланий.

1.3.П РИ Н Ц И П  ЕДИНСТВА ДИ А ГН О СТИ КИ  И К О РРЕК Ц И И

В р а м к ах  п си х о л о ги ч е с к о й  сл уж б ы  о б р а зо в а те л ь н о го  
у ч р еж д ен и я  р еч ь  не м о ж ет  идти отдельно о д и агн ости ке , 
отдельно о коррекц и и  или развитии. Российский психолог И.В. 
Д убровина (1991) вы двигает принципиальное полож ение о том, 
ч то  в п с и х о л о г и ч е с к о й  с л у ж б е  д о л ж н о  с у щ е с т в о в а т ь  
д иагностико  -  коррекц и он н ое , диагностико -  воспитательное 
( или разви ваю щ ее) н ап равл ен и е  как  по сам ой  сути своей  
единое н ап равл ен и е  работы .

П р акти ч ески й  психолог в образовател ьн ом  у ч реж ден и и  
н е  п р о с т о  с т а в и т  д и а г н о з  и р а з р а б а т ы в а е т  п р о г р а м м у  
дальнейш его  р а зв и ти я  тех  или иных сторон  личбости , спо
соб н остей  уч ащ и хся , но и следит з а  вы полнени ем  данны х им 
реком ен дац и й  и в значительной  м ере сам осущ ествляет часть
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к о р р е к ц и о н н о й  и в о с п и т ат е л ь н о й  (р азв и ваю щ ей ) работы . 
Д и агн ости ко  -  к о р р е к ц и о н н о е  (диагностико  -  разви ваю щ ее) 
направление работы  психолога в образовательном  учреж дение 
о д н о  и з  н а и б о л е е  с л о ж н ы х , о н о  т р е б у е т  с п е ц и а л ь н о й  
п с и х о л о г и ч е с к о й  п о д г о т о в к и  п с и х о л о г а  -  п р а к т и к а . Й. 
Ш ван ц ара  сп р авед л и в о  отм ечает, что пси хологй чёски й  тест  
я в л я е т с я  с р е д с т в о м ,  к о т о р о е  м о ж е т  п р и в е с т и  к 
полож ительном у р езул ьтату  только тогДа, когда оно находится 
в руках  человека, обладаю щ его специальной  психологической 
к в а л и ф и к а ц и е й , н е о б х о д и м ы м и  к а ч е с т в а м и  л и ч н о с т и  и 
соблю даю щ его эти ч еск и е  п ринципы  психологической  работы  
с лю дьм и (1978).

В диагностике необходим о ум ение вы делить психологичес
кую  проблем у, п равильно  задать вопрос, получить нуж ную ' 
и н ф о р м ац и ю  от п ед агогов , р о д и тел ей , уч ащ и хся , п р о а н а 
лизировать эту инф ормацию  и сформулировать вывод, имеющий 
не просто  п ракти ч ескую  направленность, но направленность 
на анализ конкретного  единичного случая. Л.С. Выготский пре
дупреж дал: «И сследователь долж ей  пом нить, что отправляясь 
от данны х, о т  п ри зн аков , о т  симптомов, он  долж ен  изучать и 
определить особенности и характер процесса развития, который 
н еп осред ствен н о  не дан  ему, но  которы й  в действительности  
л еж и т в основе всех  наблю даем ы х при зн аков. Таким  образом , 
в диагностике р азви ти я  задача исследователя заклю чается не 
только в установлении известны х симптомов и их перечислении 
или си стем ати зац и и . И не только в группировке явлений  по 
их внеш ним, сходным чертам, н о  и  исклю чительно в  том, чтобы 
с пом ощ ью  м ы слительной обработки  этих  внеш них данны х 
п р о н и кн у ть  во в н у т р е н н ю ю  сущ н ость  п р о ц есса  разви ти я»  
(Выготский Л.С. 1993 т. 5 С.302 -  303). И .В .Дубровина отмечает, 
что  п р о ц е д у р а  д и а г н о с т и к о -к о р р е к ц и о н н о й  д еятел ьн о сти  
п р ак ти ч еск о го  п си холога  слож н а, об ъ ем н а, и очень слабо 
разработан а. О на предлагает следую щ ие этапы  осущ ествления 
диагностико-развивакмцей, диагностико-коррекционной работы:
1) изучение практического вопроса; 2) ф орм улировка психоло
гического диагноза; 3) вы движ ение гипотез о причинах наблю 
д а е м ы х  я в л е н и й ;  4) в ы б о р  м е т о д а  и с с л е д о в а н и я ;  5) 
и сп ол ьзован и е  м етода; 6 ) ф о р м у л и р о вк а  психологического  
диагноза, которая  долж на обязательно  сод ерж ать  и  прогноз 
дальнейш его разви ти я  ребенка, причем  прогноз как  в двух 
направлениях: при условии, если такой работы  с ним проведено 
не будет; 7) р азр аб о тк а  реком ендаций , програм м ы  психокор
р е к ц и о н н о й  или  р а з в и в а ю щ е й  р а б о т ы  с у ч ащ и м и с я ; 8 ) 
осущ ествление этой  програм м ы , контроль за  ее  вы полнением .
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Такж е И.В. Дубровина отмечает, что это не ж есткая схема. В 
реальной ж изни психолог навряд ли будет постоянно фиксировать, 
на каком  этапе диагностико -  развиваю щ ей , диагностико -  
коррекционной работы  он находится . Кром е того, каж ды й раз 
будут различны  врем енны е затраты  на прохож дение им того или 
иного этапа. Но ориентироваться на их совокупность и поссле- 
довательность необходимо всегда.

ГЛАВА II. П С И Х ОТЕРАП ИЯ -  КАК СРЕДСТВО 
П С И Х О Л О Г И Ч Е С К О Й  К О Р Р Е К Ц И И

2.1. ГРУППОВАЯ ПСИХОТЕРАПИЯ: СУЩНОСТЬ, 
КЛАССИФИКАЦИЯ ГРУПП И  МЕТОДИКА ПРОВЕДЕНИЯ

С о в р ем ен н ая  п си х о тер ап и я  -  это м еж ди сц и п ли н арн ая  
отрасль изучения и прим енения различны х по своему проис
хож дению  и предназначению  способов воздействия на психику 
человека с целью изм енения его когнитивных, эмоциональных, 
поведенческих характеристик и разреш ения психологических и 
социальных проблем.

П сихотерапия подразделяется на индивидуальную и груп
повую. Терапевтический эф ф ект  индивидуальной психотерапии 
д о сти гается  в  резу л ьтате  общ ен и я тер ап евта  с личностью , 
обративш ейся к  нему за  помощью.

В групповой психотерапии широко используются различные 
групповые явления и процессы, происходящие в результате взаи
модействия между людьми для решения личных, межличностных и 
групповых психосоциальных проблем.

Сущ ествует много разновидностей групповой психотерапии. 
На Западе часто всякую работу с группой, связанную с оказанием 
ее членам психологической помощи, назы ваю т психотерапией. 
Сю да относятся группы встреч, группы общения, группы трени
ровки, группы личностного роста, самосоверш енствования и пр.

Под терапевтической группой понимается объединения от двух 
и более лиц, имеющих общий круг общения, в результате которого 
происходит обмен значимой социальной информацией, влияние 
одних членов группы на других, возникновения чувства принад
лежности к данной группе и формирование осознания всеми участ
никами группы себя как «мы». Чем больше привлекательна и лич- 
ностно значима группа для ее членов, тем более склоны они под
чиняться групповым ожиданиям.

П с и х о т е р а п е в т и ч е с к а я  г р у п п а  -  это  и с к у с с т в е н н о  
созданная малая группа, в которой происходящ ие в ней явления 
о с о зн а н о , ц е л е н а п р а в л е н н о  и с п о л ь зу ю т ся  вед ущ и м и  для
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реш ен и я  психологических и социальны х проблем  участников. 
В аж ны м  преим ущ еством  тер ап евти ч еск о й  группы  явл яется  
в о зм о ж н о с ть  получен и я о б р а тн о й  связи  и эм оц и он альн ой  
поддерж ки  от людей, им ею щ их общ ие или сходны е проблемы. 
В к а ж д о й  р е а л ь н о  с у щ е с т в у ю щ е й  г р у п п е  з а л о ж е н  
о п р е д е л е н н ы й  со ц и а л ь н о  -г- п с и х о л о ги ч е с к и й  п о тен ц и ал , 
которы й  м ож ет бы ть направлен  на реш ение групповы х целей, 
так  и  на о к азан и е  пом ощ и отдельны м  ее, участникам . С реди 
групп, где целенаправленно  использую тся их терапевтические 
возм ож ности  выделяют:

-  группы для реш ения проблем ( группы организационного 
развития); •

-  группы личностного роста (самосовершенствования);
-  группы компетентности в общении;
-  терапевтические группы (разреш аю щ ие психологические 

проблемы, которые затрудняю ться в адаптации к  окруж аю щ ей 
социальной среде).

Следует иметь ввиду, что групповая терапия разделяется на 
медицинскую и немедицинскую.

В первом случае психотерапия рассматривается как  система 
лечебного воздействия на.цсихику пациентов и через нее опосре
дованно на весь организм и поведение больного.

Немедицинская групповая психотерапия обладает спецификой, 
которая сводится к следующему. Участникам такого рода групповой 
психотерапии являю тся не пациенты, а клиенты -  психически 
здоровые лица, объедененные в группу. Результатом такого воздейс
твия являю тся изменения в организации, а такж е в поведении, 
если общ ение носит «нездоровый» характер (повышенная конф 
ликтность, психологическая несовм естимость, эмоциональная 
напряженность), либо реш ение межличностных, внутригрупповых 
проблем или достижения личностного роста, повышение социально
-  психологической компетентности сензитивности и  т.п.

О сновны м и направлениями, которы е работаю т в рам ках 
немедицинской групповой психотерапии, являются:

-  гуманистическая психология (Роджерс, Маслоу, Франкл);
-  бихевисральный подход (Бандура);
-  геш тальтгерапия (Перлз);
-  позитивная терапия (Пезешкиан);
-  социальный психоанализ;
-  трансактны й анализ (Берн);
-  социодрамма (Морено)
-  общ иная терапий.
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2. 2. ГУМАНИСТИЧЕСКАЯ ПСИХОТЕРАПИЯ

Гуманистическая психология леж ит в основе современного 
терапевтического  м ировоззрения. О на направлена на реализа
цию  внутреннего потенциала развития человека вы свобождения 
самодвиж ущ ихся сил развития личности.

В р ам к ах  гум ан и сти ческой  п сихологии  ш и рокое  р асп р с- 
тр о н е н и е  получили таки е  н ап р авл ен и я  как  клиенто  -  ц ен три 
р ован н ая  терап и я  К. Р одж ерса и сам оактулизирую щ ая терапия 
А .М аслоу. К л и е н т о -ц е н т р и р о в а н н а я  тер ап и я  н ап р авл ен а  на 
п о и с к  и п ро б у ж д ен и е  п о зи ти вн ы х  сил, сп особствую щ и х лич
н остн ом у  росту  и здоровью , а основной  задачей  является  уста
н овл ен и е  таки х  м еж личностны х отнош ений  м еж ду клиентом  и 
те р а п е в т о м , к о т о р ы е  с п о с о б с т в о в а л и  п р и н яти ю  кл и ен том  
сам ого  себ я  таким , к ак о й  он есть, а  т а к ж е  во сп ри н и м ать  д ру
гих. Т ер ап ев т  не вм еш и вается  в п си хи ческую  ж и зн ь  клиента, 
а только  пом огает ем у  сам остоятельно  реш ать свои проблем ы , 
д елать  вы бор  и н ести  ответств ен н о сть . Для этого  необходим о 
установить достаточно теплые, откры ты е, взаим опроникаю щ ие 
отнош ения, лиш енны е моральны х суж дений и оценок. Терапевт 
д ол ж ен  постоянно у д ерж и вать  в ц ен тре  вним ания позитивную  
с у щ н о с ть  о тн о ш е н и я  к к л и ен ту . Э то о тн о ш ен и е  подобно  
о тн ош ен и ю  духовны х учи телей  восточны х традиций , которы е 
ви д я  б о ж е ств е н н о е  в каж д ом  чел овеке, м огут о тн оси ться  ко 
всем  с од инаковы м  у в аж ен и ем  и состраданием .

Т ерап евт , к а к  и  клиент, н аход ятся  все  вр ем я  в п роц ессе  
стан о вл ен и я  все  б олее  кон груэн тн ы м и  (соответствую щ им и) 
сам и  себе .

К. Роджерс перечисляет следующие характерны е шаги тера
певтической помощи:

-  клиент приходит за  помощью;
- определяется ситуация;
-  поощ ряется свободное выражение;
-  советую щ ий приним ает и проясняет;
-  происходит постепенное выпадение позитивных чувств;
-  обнаруж ение позитивных импульсов;
-  появление инсайта (т.е. догадки, озарения);
-  прояснение выбора;
-  позитивные действия;
-  возрастание инсайта;
-  растет независимость; /
-  уменьш ается потребность в помощи.
Э тот предполагаем ы й ряд  собы тий показы вает , что, К. 

Родж ерс заботится о том, чтобы клиент определил собственный
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путь при одобрении  и поддерж ке терапевта. К ром е терапевта, 
такую  роль могут играть и другие люди. Гуманистическая груп
повая п сихотерапия ор и ен ти р о ван а  на установление им енно 
таки х  отнош ений  м еж ду всем и  участникам и. В этих  группах 
п о д д е р ж и в а е т с я  к л и м а т  п с и х о л о ги ч е с к о й  б е зо п а с н о с т и , 
п р и н я ти я  и п о н и м ан и я . Р аб о та  так о й  группы  — сл ож н ы й  
динам ически й  процесс, проходящ ий ряд  ф аз. Работа группы 
начинается с хож дения «вокруг да около», ожидания, что скажут, 
как  себя  вести, чего ож идать и т.д. Н арастает разочарован и е  
по м ере того, как  группа об н аруж и вает, что она сам а долж но 
оп р ед ел и ть , что  б у д ет  д елать . В о зн и к ае т  п е р в о н а ч ал ьн о е  
с о п р о т и в л е н и е  л и ч н о м у  в ы р а ж е н и ю  или  и зу ч е н и ю . Н о 
руководитель не п оощ ряет  н и какой  иной  деятельности , кром е 
сам оизучения. П родолж ая взаим одействовать, лю ди делятся 
прош лы м и чувствам и, связан н ы м и  с тем и, кого нет в группе. 
Когда лю ди н ачинаю т вы раж ать  чувства в настоящ ем , чащ е 
всего первы е вы раж ен и я  негативны . Если негативны е чувства 
наш ли  в ы р а ж е н и е  или при  этом  груп п а не р асп ал ась , не 
взорвалась, начинает возни кать личностно значимы й материал, 
ф орм ироваться «климат доверия». По м ере того как все больше 
эм оциональны х вы раж ен и й  вы ходят на поверхность, в группе 
р а зв и в а е т с я  и сц ел яю щ ая  сп о со б н о сть . О дин и з эф ф е к то в  
групповой обратной  связи  и  приняти я состоит в том, что люди 
м огут п р и н ять  сам и х  себя . П о м ер е  п род о л ж ен и я  раб оты  
группы во зн и к ает  неп ри яти е  по отнош ению  к  защ ите. Группа 
требует, чтобы  индивидуум  был сам им  собой  и не скры вал  
проявляю щ ихся чувств. Здесь даж е негативны е чувства (страх, 
н е п р и я зн ь , и т.д .) в ы зы в а ю т  в сл ед  за  с о б о й  в ы р а ж е н и е  
поддержки, позитивных чувств и близости, что ведет к развитию  
чувства безоп асн ости  и ещ е больш ем у принятию  самого себя.

2. 3. БИХЕВИОРАЛЬНАЯ ПСИХОТЕРАПИЯ

Б и х ев и о р ал ьн ая  п с и х о те р а п и я  ста в и т  сво ей  целью  обу
ч ен и е  ад ап ти вн ы м  у м ен и ям , п о л езн ы м  п ри  с то л к н о в ен и и  с 
тем и  или  и н ы м и  с л о ж н ы м и  ж и зн е н н ы м и  с и ту а ц и я м и . У 
к л и ен та  с пом ощ ью  с п ец и ал ьн о го  т р е н и н га  ф о р м и р у ю тс я  
к о н к р е т н ы е  п о в е д е н ч е с к и е  р е а к ц и и , н а п р а в л е н н ы е  на 
р еш ен и е  четко  оп ред елен н ы х  задач. Б ихевиоризм  использует 
для о б ъ я с н е н и я  п о в е д е н и е  д ва  о с н о в н ы х  п о н яти я : сти м ул  и 
р е а к ц и я , с о зн а н и е  и п р о ч и е  п о н яти я  о тр и ц аю тся . Б и х еви о 
р и зм  стрем и тся  им еть дело только  с наблю даем ы м и ф актам и . 
В этом  см ы сле п овед ен и я, скол ько  бы оно не было слож ны м , 
м о ж е т  б ы ть  и с с л е д о в а н о , к а к  и л ю б о й  д р у го й  ф ен о м е н .
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Б и х е в и о р а л ь н ы й  т е р а п е в т  не з а н и м а е т с я  в н у т р е н н и м и  
с о с :фож«й& м'и и л и  и с т о р и е й  к л и е н т а ,  о н  з а н и м а е т с я !  
акту ал ьн ы м  п о вед ен и ем . Для него  сим птом ы  и есть  б о л езн ь / 
а не п р о я в л е н и е  л е ж а щ е й  за  ним б о л езн и . Б и х еви о р ал ьн ы й  
тёр ай Ш ^  :я^ёМ лагает к л й ен ту  н еу гр о ж аю щ у ю , б е зо п асн у ю  
ау д и то р и ю , к л и е н т  и м ее т  в о зм о ж н о с ть  в ы р а зи т ь  р а н е е  н ег 
в ы р а ж е н н о е  -  п лачь, вр аж д еб н о сть , с е к су ал ьн ы е  ф а н т а зи и  
и т.д . О д н ако  т е р а п е в т  н е  за и н те р е с о в а н  в п о о щ р ен и и  этого  
в ы р а ж е н и я  . О й  " З а н и м а е т с я  о б у ч е н и е м , н а р а б о т к о й  и 
п о о щ р ен и ем  с п о со б о в  п оведен и я, ко то р ы е  эф ф е к ти в н о  п ро 
ти во сто ят  тем  способам , которы е он н ам ер и вается  исклю чить
-  н еуд обн ы м  или н еп р ави л ьн ы м . Н ап р и м ер , он  м о ж ет  учить 
п р о гр е с си в н о й  р е л а к с а ц и и , чтобы  с п р ав и ть ся  со с п е ц и ф и 
ч ески м и  р еа к ц и ям и  тревож н ости , или во сп и ты вает  в клиенте 
у в е р е н н о е  п о в ед ен и е , ч тоб ы  п р о ти в о с то я ть  застен ч и в о сти . 
Д ан н ая  груп п овая  те р а п й й  получила н азван и е  групп трен и н га  
у м е н и й . Ч л е н ы  г р у л в  р а с с м а т р и в а ю т с я , к а к  у ч а щ и е с я , 
ж елаю щ ие п р и о б р е ст и у м е н и я , которы е пом огут им улучш ить 
свою  ж и зн ь  и  и с п р а в и т ь  н ед о статки . К видам  ж и зн ен н ы х ,; 
ум ен и й , ко то р ы м  о б у ч аю т в группах , отн о сятся : у п р авл ен и е  
тр ев о го й , п л а н и р о в а н и е  к ар ьер ы , п р и н яти е  р еш ен и й , род и 
т е л ь с к и е  ф у н к ц и и , к о м м у н и к а т и в н ы е  у м е н и я , т р е н и н г  
у в ер ен н о сти  в се б е  и т.д. В группах  кл и ен тов  с тяж елы м и  
н а р у ш е н и я м и  т р е н и н г  у м е н и й  м о ж е т  к а с а т ь с я  р а зв и т и я  
элем ентарны х навы ков, таки х^аИ рй м ер , как  есть, не проливая. 
В труп п ах  зд о р о в ы х  л ю д е й с т а й я т с я  б олее  слож н ы е цели. 
А кц ен т всегд ^  делается-4*вА©бучёйи6.- Н ап ри м ер , в группе, 
зан и м аю щ ей ся  т е р а п и е й  взаи м о о тн о ш ен и й , ч лен ы  группы  
у ч а т с я  с п е ц и а л ь н ы м  ж е ^ л и ч н с е с ^ н ы м  у м е н и я м  д л я  
эм оц и он альн ого  с ам о в ы р аж ен и я  б ез  в о зб у ж д ен и я  защ итны х 
и враж дебны х чувств. П оказы ваю тся и отрабаты ваю тся четы ре 
вида поведенческих ум ений:-вы раж ение м еж личностны х чувств
-  о с о зн ан и е  и к о м м у н и к а ^ я ч у в с т в  во сп р и яти я  и ж елан и й , 
св я за н н ы х  со  в заям о о тн д ш в н и ям и , 'эм п атй ч ески й  о тв ет  ~ 
полное п он и м ан и е  и п ер ед ач а  «того  п он и м ан и я собеседнику; 
п е р е к л ю ч ен и е  о б р а за  д ей стви я■ «—■■ а д е к в а тн ы й  «переход от 
в ы р аж ен и я  м еж ли ч н остн ы х  Ч увств К эм п ати ч еско м у  ответу; 
сод ей стви е  (ф аси л и тац и я) — обучение тому; к а к  эф ф ек ти в н о  
учить других вы ш еупом януты м  ум ениям .

Другой вид тр ен и яга  ум ений  назы вается структурированно 
обучаю щ ей терап и ей  и  прим еняется для развития  социальны х 
умений,-.умения планировать и умения предупреж дать причины 
возни кновения стресса . О н вклю чает использование таких ба
зовы х средств, как, наприм ер, м оделирование и прогнозирова
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ние ролей, осущ ествление обратной  связи  и перенос приобре
тенны х ум ений в реальную  группу.

О дин из сам ы х р а с п р о с т р а н е н н ы х  трен и н гов  у в е р е н 
ности  в себе  (Б андура),-Б ы ть у верен н ы м  в себе о зн ач ает  ум е
ние, оп редели ть  и в ы р ази ть  свои  чувства, ж ел ан и я  и п отреб 
ности  и ож идания; строить отнош ения с другими, то есть обра
титься с просьбой, ответить «нет», не чувствуя себя виноватым, 
н астаи вать  на р еа л и за ц и и  своих  прав , делать и приним ать 
ком плим енты  и т.д.

Составляются сйиски основных прав, которые поддерживают 
уверенность в себе, сюда относятся:

- право быть одному;
-  право быть независимым;
-  право на успех;
-  право быть выслушанным и принятым всерьёз;
- право  получать то, за  что платиш ь; -право  им еть права, 

н а п р и м ер , п р ав о  д е й с т в о в а т ь  в м а н е р е у в е р е н н о го  в себ е  
человека;

- право отвечать отказом  на просьбу, не чувствуя себя 
виноватым и эгоистичным;

- право просить то, чего хочешь;
- право делать ош ибки и быть ответственным за них;
-  право не быть напористым;
Клиенты обучаю тся реализовы вать и отстаивать свои права. 

С ними проводятся упраж нения, развиваю тся умения, соответс
твующ ие уверенном у поведению. Таким образом, через развитие 
способности действовать группы тренинга умений ведут к большей 
свободе и самостоятельности человека.

2. 4. ТЕШТАЛЬТТЕРАПИЯ

Геш тальттерапия п редставляет собой  отрасль пси хотера
певтической  практики , которая  основы вается  на идеях  психо
анализа , гум анистической  и экзи стен ц и он альн ой  психологии, 
геш тальтпсихологии  и телесной  терап и и . Ее основателем  счи
тается  Ф .П ерлз.

Среди основных идей гештальтгерапии особое место занимает 
принцип гелыптата, то есть целостности и «фигуративности». Гепггальт 
не сводится к сумме своих частей, это целостность, существующая 
на определенном фоне или внутри некоторого контекста.

Ж и зн ен н ая  ситуация клиента представляет собой гельштат, 
и поэтом у бессм ы сленно работать с одним каким -то качеством  
или одной частью, исключив все прочие и не учитывая контекст, 
в котором  это качество  проявляется. То, что мы считаем  де
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ф ектом  или недостатком , м ож ет и грать  чрезвы чайную  п ри с- 
п особительскую  роль в кон тексте  ж и зн и  клиента. Ф актически  
только сам  кл и ен т м ож ет вы строи ть  новы й, более п озити вны й  
с его точки  зр ен и я  геш тальт своей  ж и зн и .

О бы чно кл и ен т способен  видеть ситуацию  только с одной 
точки зрения, важ нейш ая задача терапевта состоит в том, чтобы 
расш и р и ть  сп ектр  точек  зр ен и я  у  клиента, п редставить ем у 
возм ож ность увидеть свою  проблем у в ином свете не навязы вая 
ем у своей  точки зрения, сделать так, чтобы  он сам обрел  новы й 
взгляд  н а  вещ и. И ногда для этого надо обернуть отнош ения 
ф и гуры  и ф она, ф он  сделать ф игурой , а ф и гуру  ф оном.

Н аи б о л ее  р а с п р о с т р а н е н н а я  гр у п п о вая  ф орм а геш тал ьт- 
тер ап и и . Х а р а к т ер н о й  ч ер то й  та к о й  ф орм ы  работы  я в л яется  
так  н а зы в а е м ы й  «горяч и й  стул», ко то р ы й  п е р и о д и ч еск и  з а 
н и м ает  (по ж ел ан и ю ) тот или  и н ой  ч л ен  группы , с к о то р ы м  
р аб о тает  тер ап ев т  на «глазах» остальны х членов группы . Эмо
ц иональная  п од д ерж ка со стороны  других членов группы  о ка
зы в а ет  п о зи ти в н ы й  э ф ф е к т  н а  п р о ц е с с  тер ап и и , с другой  
с т о р о н ы , н а б л ю д а я  р а б о т у  с о д н и м  и з  ч л е н о в  гр у п п ы , 
о с та л ь н ы е  м огут  р а зр е ш и т ь , б л аго д ар я  п е р е н о су , и сво и  
проблем ы .

Геш тальттерапия состоит в том, чтобы предлож ить клиенту 
сф о к у си р о в аться  н а  осо зн ан и и  того, что п ер еж и вается  в нас
тоящ ем , а  не и сслед овать  прош лое в  п ои сках  восп ом и н ан и й  о 
тр ав м е  или  н е  зак о н ч ен н о й  си туац и и  (не завер ш ен н ы х  геш 
тальтов) и з прош лого  н е и зб еж н о  всплы ваю т как  часть  этого 
опы та в н астоящ ем . Тогда кл и ен ту  пред лагается  вновь п рои г
ры вать, п ер еж и ть , чтобы  за в е р ш и ть  и асси м и л и ровать  их в 
настоящ ем.

Гештальтметодики направляют клиента на воссоздание обеих 
сторон и на установление диалога м еж ду ними. Н априм ер, если 
клиент сидит на «горячем стуле», то на другой пустой стул 
напротив него м ож но посадить воображ аем ого партнера, с кото
ры м  у  клиента наруш ены  взаим оотнош ения, и по очереди пре
доставлять слово то одному, то другому. От имени воображаемого 
партнера м ож ет говорить сам клиент, садясь на соответствующий 
стул, или один из участников группы, которого вы бирает клиент. 
Таким ж е образом  м ож ет бы ть организован  диалог м еж ду пси 
хологическим и частям и личности, которы е находятся в кон ф 
ликте, и т.д.

Н аиболее важ но в процессе геш тальттерапии обратить вни
м ание на актуальны е чувства, которы е он п ер еж и вает  зд есь  и 
теперь, и телесны е проявления его состояния, чем достигается 
расш и рен и е  зоны  осознания.
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Для успеш ного проведения терапии сам терапевт, прежде 
всего, долж ен быть здесь и  теперь. Порой для каждого клиента 
вполне достаточно, если терапевт просто присутствует, но это 
должно быть искреннее и открытое присутствие. Другая задача 
терапевта -  обеспечение обратной связи. То есть он служит свео- 
образны я зеркалом  для клиента, позволяя последнему лучше уви
деть себя и свою собственную  позицию  в проблемной ситуации.

Третья сторона геш тальтпроцесса -  это действие. Терапевт 
побуж дает клиента не только к самоосознанию, но и соверш енно 
ко н к р етн ы м  д ей стви ям . Н ап р и м ер , сделать вы бор  и з двух 
альтернатив, символизируемых, например, двумя различны ми 
стульями -  осуществляется как ф изическое передвижение клиента.

Наконец, четвертый аспект деятельности терапевта -  это орга
низация гештальтэксперимента. Терапевт вводит в ситуацию какие- 
то новы е переменные или по-новому организует взаимодействие 
меж ду прежними, побуждает клиента попробовать какие-то новые 
способы поведения. Например, клиент жалуется, что ощущает стену 
между собой и супругом. Терапевт может предложить представить, 
что барьер преодолен и клиент оказался на стороне супруга, при 
этом клиент обязательно физически перемещается за воображаемый 
барьер. Цель -  посмотреть, как  будет протекать взаимодействие 
супругов без барьера. Результат его заранее известен. Очень может 
быть, что клиент почувствует, что на самом деле ему не по себе без 
этого барьера, что он создал его сам как  защ ит у от супруга и т.д.

Работая с группой, терапевт обычно предлагает ряд упраж 
нений, способствующих расш ирению  сознания участников подго
тавливаю щ их их к работе на «гор я ч ем  стуле».

2. 5. ПСИХОДРАМА

Психодрама была разработана в 30-х годах, Я.Л.Морено (1889- 
1974)- австрийским психиатром, иммигрировавшим в 1925г. в СШ А 
основателя социометрии, и как считают некоторы е психологи, 
движ ения групповой психотерапии в целом.

П онятие о драме, как терапевтическом методе возникло  в  
результате театрального эксперимента, начатого М орено в Вене 
после второй мировой войны и получившего название «спонтанный 
театр». М орено впервые задумался об игровых методиках, когда 
наблюдал, как дети в играх воплощ ают свои ф антазии. Таким 
образом, психодрама базируется на игровом принципе. М орено 
считал, что язы к не может выступать проводником к человеческой 
душе, т.к., во-первых, язы к является более поздним образованием 
как  онто-, так и в ф илогенетическом  плане, а, во-вторых, не 
существует  универсального язы ка. У ниверсальны ми и более
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ранними по своему происхождению, по мнения М орено, являются 
действие и взаимодействие.

Другой теоретической предпосылкой развития психодрамы 
берущ ей начало в греческой драме, является идеи импровизации, 
спонтанности и креативности. Однако наиболее сущ ественным 
полож ением  спонтанной драмы; которое использовал М орено для 
построения концепции психодрамы, вы ступает теория ролей, в 
которой сочетаю тся как положение о первичности действий и 
взаимодействий в человеческой ж изни, так и принципы спонтан
ности являю щ имися и креативности.

Согласно М орено, человек обладает много большим потен
циалом^ ролей, чем использует в своей ж изни. П роцесс образо
вания, развития, распространения, реализации ролей, которые 
настолько» необходимы для полноценного человеческого развития, 
могут осуществляться только во взаимодействии с другими людьми, 
Также являющимися носителями ролей. Индивид, будучи носителем 
роли, способен быть не только слепым исполнителем выбранной 
роли, но и ее реж иссером  и постановщиком.

Расш ирение ролевого репертуара, перевод ролей из потен
циальных в актуальные, способность управлять и изм енять роли, 
увеличивает спонтанность и креативность индивида, повышает его 
уровень самосознания.

Н е й ен е е  важ ной  теоретической  основой психодрам ы  М о
рено является разработан ная  им теория социометрии. Согласно 
этой теории , индивид рассм атривается как неотъем лем ая часть 
социальной вселенной, сущ ествование которой строится на ра
боте таки х  м ощ ны х в социальной сф ере  сил, как  сим патия и 
антипатия, или сил вы бора и отверж ения. Больш ое вним ание в 
теории  социом етрии М орено уделяет взаим ны м  вы борам  или 
теле. Теле- это характеристика человеческих отнош ений, которая 
р аскры вается  в двусторонности, взаим опоним ании, реалистич
ности, креативности  взаимодействия.

С о став н ы е  эл ем ен ты  п си х о д р ам ы . П си х о д р ам а  в п е р е 
воде с гр еч е с к о го  о зн а ч а е т  п си ход ей стви е . В ходе п си ход ра
мы к л и е н т  п р о та го н и с т  с пом ощ ью  вед ущ ей  гр у п п ы - д и р е к 
то р а  и у ч ас т н и к о в  гр у п п ы - всп ом огател ьн ы х  «я» в о с п р о и з
водит на сц ен е  в д рам ати ч еском  д ей стви и  зн ачи м ы е собы тия 
с в о е й  ж и зн и , и м ею щ и е отн о ш ен и я  к его  п роб л ем е. С цена, 
д и р е к то р , п р о таго н и ст  и всп ом огател ьн ы е «я» или группа 
явл яю тся  о сн о вн ы м и  составл яю щ и м и  к о м п о н ен там и  п си х о 
драм ы .

Д иректор психодрамы ответственен за то, как  осущ ествляет
ся и  п р о т е к а е т  каж д о е  зан яти е . В начале п си ход рам ы  он 
стимулирует группу в целом, и, прежде всего протагониста, к

16



игре. Согласно запросам протагониста, ситуации и группы дирек
тор использует различны е психодраматические техники и проце
дуры. Он следит за соблюдением принципов и ф аз протекания 
психодрамы.

П ротагонист психодрам ы  воспроизводит на сцене события 
из своей  ж и зн и . П сиходрам ати ческие действия не являю тся 
запланированны м и  или отрепетированны м и , они характери 
зую тся им провизацией. П ротагонист отличается от проф ессио
нального актер а  тем , что в м ом ент участия в психодрам е он 
одноврем енно и д рам атург и р еж и ссер , и исполнитель, что 
пом огает ему о созн ать  и осм ы слить всю  ситуацию . О днако 
см ы сл психодрам ы  для п ротагониста  только этим не исчерпы 
в а е т с я . О н п р е ж д е  в с е г о  з а к л ю ч а е т с я  в п е р е ж и в а н и и  
преобразования. В п роцессе психодрам ы  протагонист обретает 
опы т новы х способов поведения и взаим одействия с другими 
лю дьм и, он  п олучает в о зм о ж н о сть  и зм ен и ть  свое рол евое  
поведение, п реоб разовать  его в соответствии  с особенностям и 
собственной ситуации.

В спом огательны е «я» или участники  группы  им ею т три  
основных функции. Во-первых, они изображ аю т соответствующих 
реальных или воображ аемы х лиц, имею щ их отнош ение к  прота
гонисту. Во-вторых, они являю тся посредниками между дирек
тором и протагонистом. В-третьих, участники групп выполняют 
социотерапевтическую  функцию . О ни помогаю т протагонисту 
изображать и исследовать собственные межличностные отношения, 
а т а к ж е  п ровод и ть  п си х о д р ам ати ч ески й  диалог со своим и 
ж изненными партнерами.

С т р у к т у р а  п с и х о д р а м а т и ч е с к о й  с е с с и и . П с и х о д р а м а  
состоит из трех  ф аз. К аж дая ф а за  им еет собственны е цели. 
Н а п р и м е р ,  ф а з а  р а з о г р е в а  и м е е т  а н а л и т и ч е с к и е  и 
диагностические цели. Здесь необходим о вы явить и собрать 
лю бой м атериал  о кон ф л и ктах  и п ер еж и ван и ях  участников 
п с и х о д р а м ы . Ф а з а  р а з о г р е в а  о б р а з у е т  о с н о в у  п с и х о 
драм атической  работы . Ф аза  игры  или действия им еет психо
к атар ти ч еск и е  цели, сп о со б ству ет  получению  нового  эм о
ционального опыта и переосм ы сления актуальны х преж иваний. 
Ф аза обсуж дений им еет аналитико-комм уникативны е цели, она 
п озволяет интегрировать  новы е п ер еж и ван и я , рассм отреть их 
с р а ц и о н ал ьн о й  то ч ки  зр ен и я . О б щ ая  п р о д ол ж и тел ьн ость  
психодраматического занятия составляет в среднем от полутора 
до двух часов. Все три  ф азы  отличаю тся друг от друга модусом 
отнош ений , д и нам икой  и э м о ц и о н а л ь н Ъ с р ^ ^ Ж й ^ д п р п й Щ ^  
характеризуется опрелеленними-дгслами взаймодейст^йй^между К 
членам и г р у | э д ^ ^ | $ ^ е 0$ $ 1̂ Ъ  эАробно рассм отрены  ниж е. |!
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Ф аза р азо гр ева  направлена на пробуж дение участников 
группы к сценическому изображ ению  своих проблем, ж еланий и 
ф антазий. На этой стадии психодраматической сессии директор 
долж ен подготовить участников группы к дальнейш им психо
драматическим действиям, определить актуальные переж ивания 
у ч а с т н и к о в  гр у п п ы , в о зм о ж н о , в ы я в и т ь  п о т е н ц и а л ь н ы х  
протагонистов.

После открытия группового заседания на этой ф азе психод
рамы члены группы приходят к активизации взаимоотношений и 
открытию  себя. П остепенно страх неизвестности преодолевается, 
и групповой  п роц есс  «встречи» друг с другом  способствует 
вы явлению  актуальны х конф ликтов и переж иваний. П роцесс 
разогрева в разны х психотерапевтических группах протекает с 
разной скоростью. Н а данном этапе руководитель группы должен 
определить на каком  этапе групповой сплоченности находится 
группа. Для осущ ествления данной цели руководитель м ож ет 
использовать различные разминочные упражнения.

Ф аза обсуждения состоит, как правило, из нескольких частей:
Ролевая обратная связь, идентификационная обратная связь и 

шеринг. В ролевой обратной связи вспомогательные «я» по очереди 
описываю т протагонисту чувства, которые появились у  них при 
исполнении отведенны х им ролей, а такж е при изображ ении 
протагониста при обмене ролями. Протагонист такж е вы раж ает 
свои собственные чувства, пережитые им в различных ролях.

В идентификационной обратной связи участвуют зрители и 
ди ректор  психодрам ы , п оскольку  во врем я игры  они  могли 
идентифицироваться протагонистом или с одним из изображенных 
людей, имею щ их к нем у отношение. Этот вид обратной связи 
предполагает выражение чувств и переживаний, которые испытали 
зрители в момент идентификации с непосредственными участниками 
психодрамы.

Ш еринг является важ ной частью или особо важ ной функцией 
заключительной ф азы  психодрамы. В шеринге все участники психо
драматической сессии делятся своими чувствами, переживаниями 
по поводу того, что происходило на сцене, исходя из своего личного 
жизненного опыта. Члены группы вспоминают ситуации из своей 
жизни, которые по их мнению, имеют сходство с той ситуацией, 
которая только что была разыграна на сцене. В процессе ш еринга 
протагонист получает общую поддерж ку и сопереж ивания со 
стороны группы. Его собственное горе перестало быть чем то 
уникальным и преобретает более человеческие чер^ы. Ш еринг 
возвращает протагониста группы к реальности своего существования.

Завершающ&я: ф аза  психодраматической сессии такж е может 
вклю чать в себя процесс-анализ, В процессе-анализе события
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прош едш ей психодаматической сессии анализирую тся с точки 
зрения особенностей процесса и характера взаимодествия участников 
драмы на сцене. Процесс анализа позволяет увидеть взаимосвязь 
меж ду прошлым и последующими драмами.

Пример обратной связи. После игры протагониста член группы, 
игравшая младшую сестру протагониста дает следующую обратную 
связь: «мне было очень просто доминировать в роли твоей сестры, 
поскольку ты безо всякой борьбы уступил мне место в поезде с отцом».

Не участвовавш ие в игре протагониста другие члены группы, 
которы е такж е были вовлечены в разворачиваю щ иеся события, 
имеют возможность в ф азе обсуждения (шеринге) поддержать про
тагониста, р асск азы в ая  о свои х  п ер еж и ван и ях  или схож их 
ситуациях из собственной ж изни.

Пример. В своей игре протагонист пытался прикрыть очевидные 
проблемы, связанные с вы раж ением  агрессивности, подчеркнутой 
гармонией и дружелюбием. Его непереж итая и ^п р о я в л е н н а я  
агрессия стала ясна лишь в шеринге, когда почти все члены 1руппы 
отметили пережитое ими чувство возрастаю щ ей злости и  агресии.

Основные принципы и правила психодрамы.
Протагонист разыгрывает в психодраматическом действии свои 

проблемы и конфликты вместо того, чтобы рассказывать о них.
П р о т а го н и с т  я в л я е т с я  у ч ас т н и к о м  д е й ств и я , к о т о р о е  

происходит «здесь и теперь», независимо от того, когда в реаль
ной ж изни  состоялось разы гры ваемое событие, и, не  смотря на 
то, когда по мнению протагониста, разыгры ваемое событие мо
ж ет  произойти в будущем.

П ротагонист должен воплощ ать в действие «свою правду», 
воспроизводить события так, как он их чувствует и  воспринимает, 
абсолютно субьективно (не им еет значения, какое впечатление 
это м ож ет произвести на других участников группы).

Пртагонист должен быть больше вовлечен в процесс увели
чения количества средств выражения, действий и  вербального  
общения, чем их минимизации.

Во всех возможных психодраматических сессиях протагонист 
должен сам определять время и место, оборудовать сцену и выбивать 
вспомогательное «я» для своей драмы.

Протагонисту позволяется быть настолько спонтанным или 
невыразительным, насколько он ощ ущ ает себя в данный момент.

Протагонист никогда не должен оставаться с ощущением того, 
что представляемая им проблема является неизвестной и  никто из 
членов группы не знаком с такого рода ситуацией.

П ротагонист должен учиться и  принимать роль любого из 
своего значимого окружения, чтобы почувствовать каждого участ
ника своего социального атома и  взаимоотнош ения м еж ду ними.
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О сновные психодраматические техники. Наиболее важной 
психодраматической техникой выступает обмен ролями. Директор 
предлагает протагонисту представить себя в роли значимого другого, 
используя при этом характерные для него движения, слова и т.д. С 
помощью использования этой техники достигается более глубокий 
уровень понимания протагонистом членов своего ближайш его 
окружения, возрастает уровень эмпатии по отношению к  ним, и, как 
следствие, увеличивается уровень реальности восприятия себя.

Другой техникой психодрамы является дублирование, Эта тех
ника предполагает ситуацию, когда директор или вспомогатель
ное «я» внеш не вы раж аю т скрытые чувства протагониста. Дубль 
говорит то, что протагонист в данной ситуации сказать не может 
или не осмеливается, тем самым способствуя восстановлению  
целостности переж иваний протагониста.

Еще одной техникой психодрамы, помогающей протагонисту 
выразить свое состояние, является техника зеркала. В ситуации, когда 
п р о таго н и ст  о казы в ается  не в состоян и и  п редстави ть  свои 
переживания, используя слова или действия, его может заменить на 
сцене вспомогательной «я», которое будет копировать уже известной 
поведение протагониста и пытаться выразить его чувства так, как 
будто все действие происходит в зеркале. Отзеркаливание может 
производиться с использованием преувеличений определенных 
сторон поведения протагониста с целью лучшего осознания их.

Не менее важными психодраматическими техниками являются 
те х н и к и  сам о п р е зе н та ц и ц  и с а м о р еал и зац и и . Т ех н и к а  са- 
м опрезентации позволяет протагонисту самостоятельно предста
вить на сцене себя и членов своего значимого окруж ения так, как 
он их воспринимает в действительности. Техника самореализации 
помогает протагонисту с помощью нескольких вспомогательных 
«я» и зо б р ази ть  в действии  актуальны е планы своей  ж изни , 
независимо от того, насколько они удалены от реальности.

Технику самореализации необходимо отличать от техники 
п р о ек ти р о в ан и я  будущ его. Ц ель п ри м ен ен и я  этой  техники  
за к л ю ч а ется  в п р ед о ставл ен и и  п р о таго н и сту  в о зм о ж н о сти  
изобразить в действии видение своего будущего. Эта техника также 
им еет название -  проба будущего.

Еще одной часто употребим ой психодраматической техни
кой является психодрам атическая презентация сновидений. Эта 
т е х н и к а  п о зв о л я е т  п о ср ед ство м  и зо б р а ж е н и я  сн овидений , 
ф антазий, галлюцинаций и т.д. расш ирить понимание внутренней 
реальности человека. /

О сновны е ф орм ы  психодрам ы  как  психотерапевтического  
м етода П сиходрам а, ц ен тр и р о в ан н ая  на п ротагониста . Эта 
ф орм а п сиходрам отерапии  кон ц ен три руется  на протагониста,
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которы й с пом ощ ью  ведущ его и вспом огательного «я» и зоб ра
ж ает  в психодрам атической  игре реальную  или воображ аем ую  
ситуацию  своей ж изни . Благодаря сценическом у изображ ению  
более понятны м  и наглядны м  становится своеоб рази е  в п ере
ж и ван и и  сущ ествую щ ей  м еж личностной  ситуации и во в заи 
м о д е й с т в и и  с д р у г и м и  л ю д ь м и , з а д е й с т в о в а н н ы м и  в 
разы гры ваем ой  проблем е.

П сиходрам а, ц ен тр и р о ван н ая  на теме. Ч асто  в проц ессе  
психодрам атической  сесси и  находится тема, затрагиваю щ ая 
всех членов группы . Д ан н ая  ф орм а психодрам ы  предполагает 
и зо б р аж ен и е  каж ды м  членом  группы  соответствую щ их и н те
ресую щ ей  тем е собы тий. Р азы гры ваю тся ситуации, в которы х 
о т р а ж а ю т с я  п е р е ж и в а н и я  и м ы сл и  по  П оводу п о д н я то й  
проблем ы . П сиходрам а, ц ен три рован н ая  на тем е, н есет  в себе  
ф ункции познания и обучения, она способствует установлению  
равн овеси я  м еж ду  различны м и  видам и психодрам атического  
д ействия -  ц ен три рован н ого  на группе, протагонисте й тем е.

П сиходрама, направленная на группу. Эта ф орм а психо- 
драм отерапии зачастую  осущ ествляется в виде психодрамы, 
ц е н т р и р о в а н о й  н а  п р о т а г о н и с т е .  О д н а к о  х а р а к т е р н о й  
особенностью  данного психодрам атического действия является 
работа с проблемой, затрагиваю щ ей всех членов группы. В такой 
ситуации практически всё участники получают возм ож ность для 
и д ен ти ф и кац и и  на сцене. П сиходрам а, ц ен тр и р о в ан н ая  на 
группе, ориентирована на обретение всеми участниками группы, 
благодаря обм ену ролям и и интенсиф икации , более глубокого 
поним ания проблем атики, в той или иной степени затрагиваю 
щ ей каж дого из них.

П сиходрам а, ц ен три рован н ая  н а  группе. Ц елью  данной 
ф ормы психодрамотерапии вы ступает работа с эмоциональными 
взаим оотнош ениям и участников группы и возникаю щ ими здесь 
и теперь общими проблемами, вытекаю щ ими йз этих отношений.

Д ругим и ф орм ам и  психодрам ы  являю тся и м п рови зи ро
ванная игра, ситуационная  игра, р ол евая  игра, социом етрия.

В заклю чен и е необходим о отм етить, что психодрам а не 
сводится к простой  последовательности действий, нуж но уметь 
разли чать  терап евти ческую  р аб оту  от м еханического  исполь
зован и я  н аб ора  психодрам атических  техник. Для этого всегда 
необходимо следовать целям терапии и руководствоваться общ ей 
концепцией  психодрам ы  как  вида групповой  психотерапии.
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ГЛАВА III. П С И Х О Л О ГИ ЧЕС К А Я  КО РРЕК Ц И Я  
М Е Ж Л И Ч Н О С Т Н Ы Х  О Т Н О Ш ЕН И Й

3.1. РОЛЬ ПСИХОЛОГА В РЕШЕНИИ ПРОБЛЕМ 
МЕЖЛИЧНОСТНЫХ ВЗАИМООТНОШЕНИЙ В ПОДРОСТКОВОМ 
И Ю НОШ ЕСКОМ  ВОЗРАСТЕ

Психолог, работаю щ ий в школе, лицее, проф ессиональны х 
колледж ах им еет дело с детьми подросткового и ю нош еского 
возраста. В подростковом  и ю нош еском  возрасте ф орм ирую тся 
нравственны е ценности, ж изненны е перспективы , происходит 
осознание самого себя, своих возм ож ностей, способностей, ин
тересов, стрем ление ощ утить себя и стать взрослым, тяга к об
щ ению  со сверстникам и, внутри которого оф ормляю тся взгляды 
на ж изнь, на отнош ения м еж ду людьми, н а  свое будущ ее иными 
словами- ф орм ирую тся личностны е смыслы ж изни. О сновными 
н о в о о б р а з о в а н и я м и  в п о д р о с т к о в о м  в о з р а с т е  я в л я ю тс я : 
созн ательн ая  регуляция своих поступков, ум ение учиты вать 
чувства, интересы  других людей и ориентироваться на них в 
своем поведении; в старш ем школьном возрасте -психологическая 
готовность к личностному и проф ессиональном у самоопределе
нию . Но для того, чтобы эти качества развивались, они должны 
бы ть воспитаны . В меж личностны х отнош ениях учащ ихся ф ор
м ирую тся способности  строить общ ение с окруж аю щ им и  в 
зависим ости от различны х задач и требований ж изни, ориенти
роваться в личных способностях и качествах людей, сознательно 
подчиняться нормам, принятым в обществе и коллективе. Общение 
подростков и старш еклассников со сверстникам и и взрослыми 
считается важ нейш им психологическим условием их личностного 
развития. Неудачи в общ ении ведут к внутреннему дискомфорту, 
н и зкой  сам ооценке, ф орм ирует целы й ком плекс личностной 
н е п о л н о ц е н н о с т и  и  р я д  д р у г и х  к а ч е с т в , с н и ж а ю щ и х  
эф ф ективность межличностных взаимоотношений.

О б щ ен и е су б ъ екти в н о  во сп р и н и м ается  п од росткам и  и 
старш еклассникам и как  нечто -  личностно очень важное: об этом 
свидетельствует их чуткое вним ание к ф орм е общ ения, его 
тональности, доверительности, попытки осмыслить, проанали
зировать свои взаимоотнош ения со сверстниками и взрослыми. 
П оэтому перед психологом встает важ нейш ая задача специально 
организовать будущую для подросткового и юношеского возраста 
деятельность общения, создать внутри этой деятельности атмосферу 
сотрудничества, взаимного доверия.

Н аиболее подходящим средством для этой цели являю тся 
специально организованны е психологические тренинги, вклю
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чаю щ ие целый ряд психологических игр и упражнений. Значение 
этих тренингов огромно, они позволяют управлять формированием 
личности учащ ихся, корректировать их меж личностны е взаим о
отнош ения, ф орм и ровать  у  них полож ительны е личностны е 
качества и преодолевать отрицательны е.

В коррекционной работе с подростками основное внимание 
необходимо уделять развитию  и укреплению  уверенности в себе, 
способности взаим опоним ания окруж аю щ их, умению  понимать 
себя и других в межличностных отношениях, уважать сверстников, 
доверия к окруж аю щ им  людям, на анализе Мотивов общения, 
межличностных взаимоотношений.

3. 2. ТРЕБОВАНИЯ К ПСИХОЛОГУ ПРИ ПРОВЕДЕНИИ 
К О РРЕ К Ц И И  М Е Ж Л И Ч Н О С Т Н Ы Х  В ЗА И М О О ТН О Ш ЕН И Й  
УЧАЩИХСЯ

П ри  п ровед ен и и  ко р р екц и о н н ы х  работ  с учащ им ися к 
психологу предъялляю тся очень серьезны е требования. Только 
вы сокий нравственны й уровень и личностная зрелость психолога 
способны создать почву для развития личности и индивидуаль
ности учащ ихся, только вы сокий проф ессионализм  психолога 
позволит ему не навязывать у ч а щ е е с я  свои взгляды и обеспечить 
ф орм ирование собственны х взглядов, мнений, оценок, переж и
ваний, отнош ений, сф орм ировать эф ф ективны е меж личностные 
взаимоотнош ения м еж ду учащимися.

Психологическая коррекция межличностных взаимоотношений 
учащ ихся предполагает р азработку  специальной программы, 
специальны х тренинговы х занятий , а такж е зан яти й  в виде 
дискуссий, бесед, игровых методов, элементов психогимнастики. 
Коррекционная программа должна быть направлена на повышение 
уровня принятия себя, поддержки благоприятного представления о 
себе, своих потенциях, своей способности, возм ож ностей  к 
саморазвитию  и самосовершенствованию. Психолог, проводящий 
коррекционную  работу по специально разработанной программе 
для учащихся того или иного возраста, должен сам обладать многими 
вариантам и уверенны х форм поведения. Вне зависим ости от 
успешности учащихся на таких занятиях психолог должен проявлять 
к ним позитивную оценку. До проведения коррекционных работ у 
психолога  с учащ им ися д олж ны  слож и ться  довери тельн ы е 
отношения, в случае конфликтов, непонимания в целом с группой 
или отдельными учащимися такие занятая проводить нецелесооб
разно. На занятиях важно создать возможность проявиться всем, 
«вытаскивать» молчунов (это можно, например, делать во время 
групповой дискуссии, когда каждый должен сказать хоть несколько

23



слов) и в то ж е врем я- дать учащимся возможность не говорить о 
себе, если он этого не хочет. Следует обращать особое внимание на 
учащ ихся, которы е отказы ваю тся вы разить свое мнение. Как 
правило, это учащ иеся с низкой самооценкой, не уверенные в себе, 
застенчивые. Таких учащ ихся надо заранее выявлять и оказывать 
им психологическую поддержку, она очень важна для неуверенных 
в себе учащихся.

П оведение психолога в коррекционной работе. П сихолог 
долж ен быть своего рода моделью человека уверенного в себе, 
обладающего чувством собственного достоинства и передавать свои 
качества учащ имся. Психолог сам долж ен пройти подобные виды 
занятий в специальны х тренинговых группах, владеть приемами 
психотренинга. Во время занятий необходимо поощрять естествен
ность, изобретательность, отношение к себе с юмором, стремление 
к самостоятельности, независимым суждениям, подчеркивать и 
хвалить вы разительные мимику и речь, жестикуляцию , гибкость в 
поведении, частое употребление местоимения «Я». Не следует 
обращать внимание на покраснение, оговорки, даже иногда слезы, 
запинки, демонстративное упрямство. Возможно неформальное 
проявление поддерж ки (доброжелательно посмотреть в глаза, 
дотронуться до плеча и т.п.). Однако надо прерывать грубые формы 
поведения, оскорбления, стремление оценить другого.

3. 3. КОРРЕКЦИЯ ЭМ ОЦИОНАЛЬНОЙ СФЕРЫ- КАК ФАКТОР 
СНЯТИЯ НАПРЯЖЕНИЯ В М ЕЖЛИЧНОСТНЫХ ВЗАИМООТНО
ШЕНИЯХ

В подростковом  и ю нош еском  возрасте  эмоции являю тся 
важ нейш им и в ори ен тац и и  в окруж аю щ ем  мире, регулирова
ния поведения. В задачу коррекции меж личностных взаимоотно
ш е н и й  в х о д и т , п р е ж д е  в с е г о , в о с п и т а н и е  « к у л ь т у р ы  
эм оциональны х переж иваний». Тем более, что на соврем енном  
этапе развитая общ ества, в условиях рыночной экономики, когда 
деятельность ч еловека протекает в условиях нехватки  врем ени 
и х а р а к т е р и зу е т с я  вы сокой  трудностью , вел и ка  о п асн ость  
возникновения у  учащ ихся стрессовых состояний и аффективных 
переж иваний.

В реш ен и и  и данны х задач способствую т специальны е 
упраж нения. /

М И М И Ч Е С К И Е  У П РА Ж Н Е Н И Я
Вначале участникам  предлагается вы полнить мимические 

упражнения как разминочные для создания настроя на тренинговые 
занятия.
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1. У частники разби ваю тся  н а  группы по трое. О дин из 
участников водящ ий, остальные по очереди пожимаю т ем у руку 
под его зрительны м наблю дением. Затем  ему завязы ваю т глаза и 
снова пож им аю т руку, водящ ий долж ен определить чья рука. 
Постепенно количество пожимаю щ их руку увеличивается.

2. Инструкция: «выполните ряд упраж нений для мимических 
мышц лица»:

а) Сморщ ить лоб, поднять брови (удивление). Расслабиться, 
сохранить лоб гладким в течение одной минуты.

б) П олностью  расслабить брови. Закатить глаза («а мне все 
равно»-равнодуш ие).

в) Расш ирить глаза, рот раскры ть, руки сж ать в кулаки, все 
тело напряж ено (страх, ужас). Расслабиться.

г) Расслабить веки, лоб, щ еки («лень, хочется подремать»).
д) Расш ирить ноздри, сморщ ить нос (брезгливость, «вдыхаю 

неприятны й запах»). Расслабиться.
е) Улыбнуться подмигнув (весело).
Т О Н И Ч Е С К И Е  У П РА Ж Н Е Н И Я
Д анная сери я  уп раж нений  нап равл ен а  на сознательное 

ф орм ирование овладения своим телом в конкретной ситуации.
Встреча
Выполняется в парах. Двое участников идут на встречу друг 

к  другу и изображ аю т эмоциональную  встречу (с голосовым, 
мимическим и двигательным сопровож дением) друзей, врагов, 
братьев, сестер, подруг, влю бленных, соседей, начальника и 
подчиненного, одноклассников и т.д.

И нсценированны е ситуации
1. Двое протираю т тряпкой в аудитории доску. Конечно они 

имитируют протирание. Их лица повернуты к аудитории, поэтому 
можно наблюдать состояние в котором они находятся. По сигналу 
они передаю т тряпку другим. Идет снова оценка их состояния и 
о т н о ш е н и я  к  р а б о т е . П о о к о н ч а н и и  и гр ы  и д е т  о б м е н  
впечатлениями.

2. П еред аудиторией выставляется несколько стульев. Один 
из учащ ихся пересаж ивается с одного стула на другой, пласти
чески и мимически вы раж ая следующее: «хороший стул, но поп- 
робую -ка я посидеть на другом. Этот ещ е лучше...А другой -  как? 
О! Вот самый удобный!» каждый учащ ийся проигрывает такой 
пантомимический разговор с собою.

С бор ф руктов
Учащимся дается следующая инструкция: «Представьте, что 

вы во фруктовом саду. Рвите яблоки и груши, кладите в корзину. 
И щ ите в е р н о е  н а п р я ж е н и е  в р у к е . П о п ы тай тесь  уви д еть  
внутренним зрением каждое яблоко, которое рвете. Не существует
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два одинаковых. Следовательно, для каждого плода должно быть 
свое напряж ение. Какое вы рвете яблоко? На тонком или толстом 
кореш ке, большое или маленькое.

П редставьте как вы надкусы ваете яблоко. Угостите своего 
друга, если оно вкусное.

Во время выполнения упраж нения важно следить участникам 
за  напряж ением  в теле и взаимодействиями партнеров.

Р е л а к с а ц и о н н ы е  у п р а ж н е н и я
Сидя на стуле напрягите одновременно все мышцы, насколько 

сможете, и сохраните это напряж ение в течение 10 секунд. Сидите 
все это врем я настолько н ап ряж ен н о  и скованно, насколько 
смож ете. Затем  позвольте уйти напряж ению  постепенно, пусть 
ваш е тел о  о б м як н ет  на стуле. З ам етьте  при  этом, каки м и  
ощущ ениями все это сопровождается, насколько замедлен и глубок 
вдох после того, как вы начали освобождаться от напряж ения, и 
как  затем  вы ощ ущ аете уход напряж ения.

Теперь, продолж ая спокойно сидеть в течение 10 минут, 
углубите состояние расслабления, мысленно наблюдая за каждой 
частью  своего тела и позволяя ей ещ е больше расслабиться. По 
м ере того как вы позволяете каждой части тела расслабиться, 
дайте возможность чувству внутренней умиротворенности разлить
ся по всем у телу.

А Н Т И С Т РЕ С С О В Ы Е  У П РА Ж Н Е Н И Я
Одним из основных условий борьбы со стрессом является 

адекватное отнош ение к проблеме, позитивное мышление, внут
реннее равновесие. Далее указы ваю тся упраж нения помогаю щие 
развивать навыки в этом направлении.

У п р аж н ен и е  « В н утрен н и й  луч»
Сядьте в удобное кресло и закройте глаза. П редставьте, что 

в верхней  части Вашей головы возни кает светлый луч, которы й 
медленно и последовательно движ ется сверху вниз и теплым, 
ровны м и расслабленным светом освещ ает ваш е лицо, шею, руки 
и плечи. По м ере движ ения луча разглаж иваю тся складки бровей 
и заж им ы  в области губ, расслабляю тся мышцы лица, исчезает 
н апряж ение в области заты лка, освобож даю тся от напряж ения 
плечи. В нутренний луч ф орм ирует ваш у новую  внеш ность -  
внеш ность спокойного  и уверен н ого  в себе человека, удов
летворенного собой и своей ж изнью . Заканчивайте упраж нение 
словам и: «Я стал новы м  человеком ! М олодым и здоровы м! 
С покойным и уверенны м !»

У п р аж н ен и е  «М огло б ы ть  ху ж е»  /
Возьмите чистый лист бумаги и напиш ите для себя малень

кое сочинение. Кратко опишите свою проблему, которая, как  вам 
каж ется не имеет реш ения. Затем подумайте над тем какие самые
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страшные и неотвратимые последствия дальнейшее развитие этой 
проблемной ситуации могло бы иметь лично для вас? Напишите 
для себя эти последствия. Например, вы можете заболеть, что еще 
плохого для вас могло произойти. А  как вы живете сейчас? Учитесь. 
Успешно. Вы чувствуете себя хорохпо. О казы вается не все так 
страшно. И каждый раз, когда ваш  проблема начинает захватывать 
вас, и казалось ничего нельзя изм енить к лучшему, постарайтесь 
подумать о том, что могло бы быть ещ е хуже. А затем  вернитесь в 
свою  реальную  ж и зн ь  и посмотрите на нее с оптимизмом и 
радостью.

3.4. ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ КОРРЕКЦИЯ ПОВЕДЕНИЯ УЧАЩИХСЯ

П С И Х О Л О Г И Ч Е С К И Е  У П РА Ж Н Е Н И Я
У праж нение «Части моего «Я»
М атериалы: бумага, набор цветных карандаш ей (6 цветов).
Ведущ ий п р ед лагает  учащ и м ся вспом нить, каки м и  они 

бы ваю т в р азн ы х  случаях  в зави си м о сти  от обстоятельств , 
как  они ведут диалог с собой, и попы таться н ари совать  разны е 
части  своего «Я». Это м ож но сделать так, как  получится, чисто 
символически.

После выполнения задания, в т.ч. и ведущий, по очереди по
казы вая свои рисунки, рассказы ваю т что на них изображено. 
Учащиеся обмениваются впечатлениями, трудно ли было выполнить 
задание, трудно ли рассказать  что изобразили. П ри согласии 
каждого из участников ведущий собирает рисунки (желающие могут 
оставить их себе) с условием, что они не будут показаны  никому 
из учащ ихся или учителей, но участники могут посмотреть до и 
после занятий.

У п р аж н ен и е  «Т ам ож ня»
Ведущий: «Предлагаю попрактиковаться в наблюдательности, 

внимательности при анализе другого человека, умении понять 
его душ евное состояние. Итак, наш а группа -пассаж иры  идущие 
на рейс самолета. Один из них -  контрабандист. Он пытается 
вы вести из страны уникальное ю велирное изделие (в качестве 
предмета контрабанды используется реальный маленький предмет
-  ключ, монета).

«Итак, кто хочет быть таможенником?»
В зявш ий на себя эту  роль вы ходит. Один из участников 

группы  по ж еланию  прячет у  себя ключ, после чего впускаю т 
«там ож енника». М имо него по одному проходят «пассаж иры ». 
Ч тоб ы  о б л егч и ть  ем у  зад ач у , п р ед о став л яю т  д ве  или три 
попытки. После того, как  в роли «таможенника» побывали двое- 
трое учащ ихся, ведущ ий просит их рассказать , на что они

27



ори ен ти ровали сь , определяя  «контрабандиста» . Ж елательно , 
чтобы  сам  ведущ ий побы вал в роли «там ож енника» и «контра
бандиста» .

П омимо повы ш ения интереса к  занятиям , создания атмос
ф еры  непринуж денности  и веселья, игра способствует ф орм и
рованию  навы ков тонкого анализа невербальны х проявлений в 
поведении другого чкловека.

Д ом аш нее задание: О тветить на вопрос «Кто Я?», закончив 
предлож ения (желательно, чтобы начала предлож ений были роз
даны учащимся):

Я словно птичка, потому что...
Я превращ аю сь в тигра, когда...
Я могу быть ветерком, потому что...
Я словно муравей, когда...
Я -  стйкйн воды:..
Я чувствую, что »  кусочек льда...
Я -  прекрасны й цветок...
Я -  чувствую, что я  скала....
Я сейчас -  лампочка...
Я -тр о п и н к а ...
Я словно рыба...
Я -  интересная книж ка...
Я -  песенка...
Я -  мышь...
Я -  макаронина...
Я словно буква «О».’..
Я -  светлячок...
Я чувствую, что я вкусный завтрак...
УПРАЖ НЕНИЕ «Я в своих глазах и в глазах других людей». 

В «волш еб н ы й  ящ и к»  скл ад ы ваю тся  д ом аш н и и  зад ан и я  с 
за к о н ч ен н ы м и  п р ед л о ж ен и ям и  (не п о д п и сан н ы е). К аж д ое  
дом аш нее задание зачиты вается вслух, и участники пытаю тся 
отгадать, ком у оно принадлеж ит. Если участник хочет (если его 
не угадали), он заявляет, что он автор.

ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ УПРАЖ НЕНИЯ Н А  ОСОЗНАНИЕ 
П РО БЛ ЕМ  В ОТН О Ш ЕН И ЯХ  С Л Ю Д ЬМ И

УПРАЖНЕНИЕ. «Мои проблемы». М атериалы: бумага, ручка.
Ведущий: «В ж и зн и  мы все испы ты ваем  разны е трудности, 

обнаруж ивая  у  себя  черты , ослож няю щ ие нам  Ж изнь. В то ж е 
времй мы вполне м ож ем  с ними справиться. Все в наш их руках. 
У частникам  предлагается вспомнить и записать такие случаи, а 
затем  рассказать  о них.

28



После обсуж дения ведущий предлагает вспомнить о своих:
• боязни или раздраж ении, вызываемых критикой в свой адрес; 

в стремлении обвинить в своих проблемах других.
• Д анное уп раж н ен и е создает у  каж дого участника группы 

ощущение близости и общности с другими участниками и в труд
ностях, и в возм ож ности совладения с ними. Ведущий предлагает 
участникам группы назвать прим еры  того, когда в их ж изни 
проявлялись, и удавалось совладать с:

• м анипулированием  другими для того, чтобы добиться их 
располож ения и лю бви к себе;

• неум ением  позаботиться  о другом  человеке или о себе; 
трудностью мысленно поставить себя на место другого, понять 
его интересы, принять его права и т.д.

• В групповой дискуссии после упражнения желательно обсудить, 
стало ли прощ е понять свои проблемы, реш ить их.

У праж нение «Характеристика»
У праж нение выполняется в парах. Психолог предлагает каж 

дому члену группы выбрать себе в пару того члена группы, которого 
он знает меньш е остальных.

Инструкция. «Данное упражнение включает несколько заданий 
каждое задание рассчитано на определенное время. Я буду говорить, 
что надо делать, следить за временем и сообщать вам, когда оно 
кончилось»

Задание 1. В течение 4 минут молча смотрим друг на друга.
Задание 2. Каждому из нас дается 4 минуты, в течение которых 

мы должны рассказать собеседнику, кого вы видите перед собой. 
Рассказ надо начать словами: «Я виж у перед  собой...» и дальше 
говорить только о внеш нем облике, но не включая в рассказ 
оценочных понятий, а также слова которые содержат информацию 
о личностных особенностях человека, например: умный взгляд, 
добрые глаза и т.п. Сначала один говорит 4 минуты, другой 
слуш ает, потом  н аоб орот. Я с к а ж у  вам , когда надо будет 
поменяться м естам и и ролями. j

Задание 3. Каж дому из вас дается 5 минут на то, чтобы 
рассказать ваш ем у собеседнику каким он был с вашей точки зре
ния, когда ему было 5 лет. При этом можно говорить не только о 
внешнем облике, но и об особенностях поведения, характера.

После того, как первая пятиминутка заверш ится, психолог 
тому участнику который слушал о себе, предлагает в течение 1 
минуты рассказать рассказчику что в его рассказе было наиболее 
точным, а  что в его ж изни было совсем не так.

Далее 5 минут дается другому участнику пары, а  слушатель в 
конце рассказа получает 1 минуту для обратной связи.
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Задание 4. Каждому из вас дается 5 минут, для того чтобы 
рассказать  своему партнеру, какой он с ваш ей точки зрения 
человек. Вы можете говорить обо всем что соответствует вопросу: 
«Какой человек мой собеседник? »

П осле вы п ол н ен и я  в сех  4 зад ан и й  участн и ки  сад ятся  в 
круг, и каж дом у дается  одна минута, чтобы  представить своего 
п а р т н е р а  гр у п п е  к а к  ч е л о в е к а , с к о т о р ы м  вс е м  в м е с т е  
п р ед сто и т  п р о вести  5 дней.

Данное упражнение дает самые разные возможности для его 
обсуждения. После его заверш ения группе можно задать вопросы: 
«Что вы чувствовали, когда слушали рассказ о себе?», «Выполнение 
какого задания вызвало у вас наибольшее затруднение?», «Какие 
впечатления возникли у  вас в ходе выполнения упражнения?» и т.д.

В результате проведения данного упраж нения улучш ается 
групповая атмосфера, существенно сокращ ается дистанция между 
участниками группы. В то ж е  врем я реф лексия опыта, приобре
тенного в процессе вы полнения заданий, позволяет обсудить:

1. Значение контакта глаз в ходе общ ения;
2. Трудности, которы е испытываю т участники, когда они 

должны описывать друг друга, не давая оценок и не характеризуя 
его личностные качества;

3. Стремление перенести  свой опыт на другого человека, 
приписать ему то, что свойственно, прежде всего, нам самим и т.д.

У п р аж н ен и е  «П ож елания»
Все участники садятся в круг.
И нструкция: «Давайте начнем сегодняш ний день с того что 

вы скаж ем  друг друту пож елания на день и сделаем это так. 
П ервы й участник встанет, подойдет к  другому, поздоровается, и 
вы скаж ет пож ел ан и я  на сегодняш ний день. Тот подойдет к 
следую щ ему и вы скаж ет свои пож елания на день, и так до тех 
пор, пока все не получат свое пож елание.

При обсуждении выполнения упраж нения можно пойти либо 
коротким  путем, задав вопрос: «Как вы себя чувствуете?» либо 
более длинным, поставив вопрос: «Расскажите, что вы чувствовали, 
когда вы сказы вали пож елания кому-то из нас и какие чувства 
б ы ли  у  вас  ко гд а  вы  слуш али  п о ж е л а н и е  на д ен ь?»  п ри  
обсуж дении м ож ет бы ть выдвинута идея важ ная в тренинге 
партнерского общ ения, сотрудничества, о том, что диском ф орт 
в о зн и к а е т  в том  случае , когда о б р а щ ен и е  к ч ел о в ек у  не 
соответствует его потребностям, интересам.

Если во врем я вы полнения упраж нения психолрг замечает, 
что м ногие участники  группы  испы ты ваю т трудности, то после 
заверш ения упраж нения мож но спросить группу именно о них. 
Вопрос м ож ет звучать так: «К акие у  вас бы ли трудности  в
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ходе вы полнения задан и я?» , такого  рода вопрос вы полняет 
двоякую  ф ункцию : с одной стороны , человек отвечая  на него, 
получает возм ож н ость  отр еаги р о вать  на негативн ы е эмоции, 
снять н ап ряж ен и е , во зн и кш ее  в ходе уп раж н ен и я; с другой 
стороны , ответы  на этот вопрос позволяю т осознать свой опыт 
и расш ирить его за  счет м нений других участников. О сознание 
своего опыта в данном  случае- осознание тех барьеров, которые 
м еш аю т лю дям бы ть более откры ты м и, искренним и, лучш е 
п о н и м а т ь  и ч у в с т в о в а т ь  д р у г и х  л ю д е й , и х  и с т и н н ы е  
потребности.

У п р аж н ен и е  «К артина»
И нструкция: «Д авайте все вм есте  нарисуем  картину. Я 

возьм у холст и н ари сую  на нем  что-то, потом  передам  холст 
Н арги зе  (это у ч астн и ц а  сидящ ая слева  от пси хол ога). О на 
возьм ет его и н ар и су ет  то, что ей захочется  и с к аж ет  нам, что 
она нарисовала, затем  п еред аст  кар ти н у  дальш е. П осле того 
как  психолог убедится, что все поняли как  они будут «рисовать» 
картину, он «берет» вооб раж аем ы й  холст в рам е и говорит: «Я 
б еру  холст и рисую  на нем  линию  горизонта» , и передает 
кар ти н у  уч астн и ку  сидящ ем у слева. П сихолог вним ательно 
слуш ает и запоминает, что нарисовал  на картине каж ды й участ
ник. П обы вав у  каж дого , кар ти н а  во звращ ается  к  психологу, 
которы й «берет» кар ти н у  и говорит: «И вот теп ер ь  я д ерж у 
эту карти н у  и ви ж у  линию  горизонта, которую  нарисовал  я...». 
И дальш е психолог п роговари вает  то, что н ари совал  каж ды й 
участник группы , н азы вая  его им я и  об ращ аясь  к нем у в этот 
м о м ен т . Н а п р и м е р , « ...в и ж у  л и н и ю  г о р и зо н т а , к о т о р у ю  
нарисовала я, и море, которое нарисовала Н аргиза, и песчаный 
берег, которы й нарисовал  Алиш ер, и костер на берегу, который 
н ари совал  ты, Рустам , и...»

В р е зу л ь т а т е  п р о в е д е н и я  этого  у п р а ж н е н и я  в груп п е  
в о зн и к ае т  п о зи ти вн ы й  эм оц и он ал ьн ы й  н астрой , со зд ается  
эм оц и он ал ьн ое  единство . И ногда чувства, эм оции , о б р азы  
настолько сильны, что затруд н яю т п ереход  к реалистичны м , 
рац и он альн ы м  м ом ентам  раб оты . В этом  случае надо дать 
возм ож ность  участникам  группы  отреаги ровать  их чувства и 
эм оции, зад ав  им  вопрос: «К ак вы себя  чувствуете?»  или 
«М ож ет бы ть у  вас возн и кли  чувства, п ер еж и ван и я , идеи, 
которы м и вы хотели  бы поделиться с другими?»

У праж нение «За что мы любим»
Вступая во взаим одействие с окруж аю щ ими, мы обычно 

обнаруж иваем , что они н равятся  нам  или не нравятся. Как 
правило эту оценку мы связы ваем  с внутренними качествами 
людей. Д авайте попробуем определить, какие качества в людях
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мы ценим. Задание будет вы полнено письменно. Возьмите лист 
бумаги, вы берете  в группе человека, которы й по многим своим 
проявлениям  нравится вам. Укажете 5 качеств, которые особенно 
нравятся вам в этом человеке. Итак, не указы вая самого человека, 
укаж ите 5 качеств, которы е вам особенно нравятся в нем. Начали. 
А теперь, пож алуйста, по очереди прочитайте ваш у характерис
тику, а  мы все попробуем  определить человека, к которому она 
относится. Затем  подводится итог.

У п р аж н ен и е  «Зеркало»
П редлагается вы полнить несколько заданий ж естами, без 

слов. Двое участников выходят в крут, один из которых выполняет 
задания, а второй  вы полняет роль зеркала, то есть копирует все 
движ ения партнера, затем  участники м еняю тся ролями.

1) приш иваем  пуговицу;
2) собираем ся в дорогу;
3} печем  пирог;
4) вы ступаем  в цирке.
З а к л ю ч и те л ь н о е  у п р а ж н е н и е  «Чемодан»
Все участники садятся по кругу.
Инструкция: «Наша работа подходит к концу. Мы расстаемся. 

О днако п ер ед  тем , к а к  разъехаться , соберем  «чемодан». М ы 
работали  вм есте, поэтом у  и собирать «чемодан» для каж дого 
будем вм есте. С одерж им ое «чемодана» будет особым. Так мы 
зан и м ал и сь  п роб лем ам и  м еж личностного  общ ения, туда мы 
«положим» то, что каж дом у  из нас  пом огает в общ ении, и то, 
что мешает. «Чемодан» мы будем собирать в отсутствии человека, 
а  когда мы закончим , то мы пригласим  его и вручим «чемодан». 
О н долж ен взять  его  и унести с собой, не задавая вопросов. 
С об и рая  «чем одан» , мы будем  п р и д ер ж и вать ся  н екоторы х  
правил:

1. В «чемодан» надо полож ить одинаковое количество помо
гаю щ их и м еш аю щ их качеств.

2. К аж дое качество будет «укладываться» в «чемодан» только 
с согласия всей  группы . Если кто-нибудь из нас, хотя бы один, 
н е  с о гл ас е н , то  гр у п п а  м о ж е т  п о п ы т а тьс я  у б ед и ть  его  в 
правильности  своего  реш ения, а если  это не удастся сделать, 
то качество  в «чемодан» не кладётся.

3. «Положить» в «чемодан» можно только те качества, которые 
проявились в ходе работы  в группе.

«Положить» в «чемодан» можно только те качества, которые 
поддаются коррекции.

32



ГЛ А В А  IV . П С И Х О Л О Г И Ч Е С К А Я  К О Р Р Е К Ц И Я  
Л И Ч Н О С Т И

4.1. КОРРЕКЦИЯ ТРЕВОЖ НОСТИ И ЗАСТЕНЧИВОСТИ

Проблема преодоления тревожности, по существу, распадается 
на две: проблему овладения состоянием  тревожности, снятия его 
отрицательных последствий и проблему устранения тревожности 
как относительно устойчивого личностного образования. Работа 
по п реод олен и ю  тр ев о ж н о сти  м о ж е т  осущ ествл яться  н а  тр ех  
в за и м о с в я за н н ы х  и  в за и м о в л и я щ и х  уровнях :

О бучение ш кольника прием ам  и  методам овладения своим 
волнением, повы ш енной тревож ности;

Расш ирение ф ункциональны х и  опрацйональны х возм ож 
ностей ш кольника, ф орм ирование у  него необходимых навыков, 
умений, зн ан и й  и т.п. ведущ их к повы ш ению  результативности  
деятельности, созданию  «запаса прочности»;

П ерестройка особенностей  личности  ш кольника, преж де 
всего, его сам ооценки  и мотивации. О дноврем енно необходимо 
проводить работу  с 'сем ьей  ш кольника и его учителями с тем, 
чтобы они могли вы полнять свою  часть коррекции.

В коррекц и он н ой  работе  с учащ им ися, отличаю щ им ися 
тр ев о ж н о стью  к ак  устой ч и вы м  л и чн остн ы м  о б р а зо в а н и е м  
использую тся следую щ ие приемы:

« П е р еи н тер п р и тац и я»  си м п то м о в  т р е в о ж н о с ти . Ч асто  
ш кольников с повы ш енной  трев о ж н о стью  дем орализую т п ер 
вы е п р и зн а к и  п оявл ен и я  этого состо ян и я . Во м ногих случаях  
о к а зы в а е т с я  п о л езн ы м  р а с с к а за т ь , о б ъ ясн и ть  им, что это  
п р и з н а к и  г о т о в н о с т и  ч е л о в е к а  д е й с т в о в а т ь  (п р и з н а к и  
а к т и в а ц и и )  их  и с п ы т ы в а ю т  б о л ь ш и н с т в о  л ю д ей , и о н и  
п о м о га ю т  о т в е т и т ь , в ы с т у п и т ь  к а к  м о ж н о  л у ч ш е . П р и  
определенной тренировке этот прием  м ож ет помочь ш кольнику 
«вы браться из ч ер то ва  колеса».

« Н а с тр о й к а  н а  о п р е д е л е н н о е  эм о ц и о н а л ь н о е  с о с т о я 
ние». Ш кольнику предлагается мысленно связать взволнованное, 
тревож ное эмоциональное состояние с одной мелодией, цветом, 
пейзаж ем , каким  -  либо характерны м  ж естом; спокойное рас
слабленное -  с другим, а уверен н ое  побеж даю щ ие -  с третьим. 
При сильном волнении сначала вспомнить первое, затем  второе, 
затем переходить к третьему, повторяя последнее несколько раз.

« П р и я т н о е  в о с п о м и н а н и е » . Ш ко л ьн и к у  п р е д л а га е тс я  
представить себе ситуацию , в которой  он испы ты вал полный 
покой , расслабление, и как  м ож но ярче, старясь вспомнить все 
ощ ущ ения, представлять эту ситуацию .
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«И сп ользован и е роли». В трудной  ситуации ш кольнику 
п ред лагается  яр ко  п редстави ть  себ е  образ для п од раж ан и я 
(например лю бимого киногероя) , войти в эту роль и действовать 
к а к  бы  «в его о б разе» . Э тот п ри ем  о к азы в ается  о соб ен н о  
эф ф екти вн ы м  для юнош ей.

«К он трол ь  голоса  к  зкестов». Ш кольнику о б ъ ясн яется , 
к а к  по голосу  и ж естам  м ож но определить эм оциональное 
состояние человека, рассказы вается , что уверенны й голос и 
спокойны е ж есты  могут им еть обратное влияние -  успокаивать, 
п р и д а в а т ь  у в е р е н н о с т ь . У к а з ы в а е т с я  на н е о б х о д и м о с т ь  
трен и ровки  перед  зеркалом  и «зрителями», например, п ри  под
готовке уроков.

«У лы бка» . О б у ч е н и е  ц е л е н а п р а в л е н н о м у  у п р а в л е н и ю  
мыш цами лица. Ш кольнику дается ряд  стандартных упраж нений 
для расслаб лен и я м ы ш ц лица и объясняется  значение улы бки 
для сн яти я  нервно -  мыш ечного напряж ения.

« Д ы х а н и е » . Р а с с к а з ы в а е т с я  о зн а ч е н и и  р и тм и ч н о го  
ды хания, предлагаю тся способы  использования ды хания для 
снятия напряж ения, например, делать выдох вдвое длиннее чем 
вдох; в случае сильного напряж ения сделать выдох вдвое длиннее; 
в сл у ч ае  си л ьн о го  н а п р я ж е н и я  сд ел ать  гл у б о ки й  вдох  и 
зад ерж ать  ды хание на 20 -  30 секунд.

« М ы с л е н н а я  т р е н и р о в к а » .  С и т у а ц и я , в ы з ы в а ю щ а я  
тревогу, зар ан ее  представляется во всех  подробностях, трудны х 
м оментах, вы зы ваю щ их ее  переж ивания, тщ ательно, детально 
продум ы вается собственное поведение.

« Р е п е т и ц и я » . П си х о л о г  п р о и гр ы в а е т  со ш к о л ьн и к о м  
ситуации, вы зы ваю щ ие у  того тревогу. Например, ш кольник как 
бы отвечает у  доски; психолог исполняет роль «строгого учителя», 
«насмеш ливого одноклассника», детально отбрасы вая способы  
д е й ст в и я  у ч ащ его ся . П ол езн ы м  о к а зы в а ет ся  та к ж е , когда 
психолог, не предупреж дая об этом заран ее  ш кольника, м еняет 
тон разговора с ним -  становится нетерпеливым, преры ваю щ им 
собеседника, недовольным слушателем.

«Д оведение до абсурда». В процессе беседы с психоло
гом, а т а к ж е  в  н е к о то р ы х  д руги х  ап р и о р н о  «спокойны х» 
си туац и ях , ш кол ьн и ку  п ред лагается  и грать очен ь  сильную  
тревогу, страх, делая это как  бы дурачась.

« П е р е ф о р м у л и р о в к а  зад ач и » . И звестн о , что одной  из 
причин, м еш аю щ ей результативной  деятельности тревож ны х 
людей. Я вляется то, что они сосредоточены  не только на ее 
вы полнении, но и в больш ей степени  на том, как  они/вы глядят 
со стороны. В связи с этим необходимо тренировать у  них умение 
ф орм улировать цель своего поведения в той или иной ситуации,

34



полностью  отвлекаясь от себя. Н априм ер, при ответе у  доски 
«Я долж ен получить 5». Н еобходим о такж е обучать достаточно 
относительное зн ач ен и е  «победы» или пораж ения» . В этом 
эф ф е к ти в н ы м  о к а зы в а е т с я  так о й  прием , когда н ек о то р ы е  
с и т у а ц и и  п р е д л а г а е т с я  р а с с м а т р и в а т ь  к а к  с в о е г о  р о д а  
тренированн ы е , в которы х  он м ож ет поучится владеть собой 
для предстоящ их более сер ьезн ы х  испытаний. Эти и  другие 
прием ы  достаточно эф ф екти вн ы , преж де всего, для учащ ихся, 
испы ты ваю щ их так назы ваем ую  откры тую  тревогу. В работе со 
ш кольникам и , тр е в о ж н о с ть  которы х  п ро явл яется  как  бы в 
скры той  ф орм е (часто таки е  учащ иеся  говорят, что они не 
испытываю т тревоги, но постоянно терпят неудачи из -  за  своего 
н е в е зе н и я , н е с о с т о я т е л ь н о с т и  о тн о ш ен и я  д р у ги х  лю дей), 
необходимо обратить внимание на развитие у школьников умения 
ан а л и зи р о в а ть  свои  п е р е ж и в а н и я  и н аход и ть  их причины  
(самоанализ). Для этого м ож но предлож ить им сначала обсудить 
п е р е ж и в а н и я  или  п о с т у п к и  с в е р с т н и к о в  по  с х е м е : Что 
произош ло? Что п ер еж и вает  и  дум ает герой? К акова причина? 
Затем  ш кольнику м ож но предлож ить прим енить эту  схему к 
себе, ведя разграф лен н ы й  соответствую щ им  образом  дневник 
или записы вая ответы  на вопросы  на м агнитоф он. Ч асть этих 
записей в последующем можно обсудить совместно с психологом. 
Важ ны м этапом в работе со «скрытными» учащ им ися является 
вы работка у них критериев собственного успеха. О ценка успеха 
у  ни х  часто затруднена, в  связи  с этим  многие достаточно "Удач
ны е ситуации рассм атриваю тся  ими как  неуспеш ны е. П родук
тивны м  в таких случаях оказы вается  обсудить вм есте со школь
ником  объективны е показатели  успеха в той или иной ситуа
ции, как  бы «договориться» с ним, какой  результат считать 
успеш ным, и затем  максимально развернуто записать эти крите
р и и  п р и м ен и т е л ь н о  к  р а зл и ч н ы м  с и ту а ц и я м , п о с л е  ч его  
постоянно в беседах обращ аться к  этим  критериям , побуж дая 
учащ егося оценивать свои результаты .

Говоря о коррекции  застенчивости, нельзя не обратиться к 
работе ф . Зимбардо «Застенчивость» ( пер. с. анг. М. Педагогика, 
1991). Вот, что говорит об этой  проблем е автор:

«М ногие психологи, психиатры , социологи и ины е специа
листы  пы тались р азо б р аться  в слож ном  понятии  «застенчи
вость». Их ответ на вопрос, чем бы вает вы звана застенчивость, 
представляет собой ш и роки й  спектр  возм ож ны х толкований. 
И сследователи  личностны х черт убеж дены , что застенчивость 
п р е д ст а в л я е т  соб ой  п е р е д а в ае м у ю  по н асл ед ств у  и н д и ви 
дуальную  особенность, как , наприм ер, уровен ь  интеллекта или 
рост.
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Б ихивиористы  полагаю т, что застенчивы е люди просто не 
овладели определенными социальными навыками, необходимыми 
для эф ф екти вн ого  общ ения. П сихоаналитики  утверж даю т, что 
застенчивость это симптом, внеш нее проявление глубинного бес
сознательного конф ликта.

Социологи и некоторы е специалисты по детской психологии 
считаю т, что застенчивость следует рассм атривать  в терм инах 
социального, среда делает многих из нас застенчивыми. Социаль
ны е психологи предполагаю т, что застенчивость начинается не 
с чего иного как  с навеш ивания ярлы ка. «Я застенчив ,потому 
что считаю  себя застенчивы м  или потому что другие меня таким 
считают».

Конечно, эти пять подходов не исчерпы ваю т всего много
о б р ази я  возм ож н ы х объяснений. Н априм ер у  одного писателя 
есть  своеоб разн ая  теория, что лю ди застенчивы  в силу без
граничного стрем ления к успеху. Но каж дое из приведенны х 
объясн ен и й  м ож ет способствовать наш ем у поним анию  застен 
чивости. Вскоре вы увидите, что как не сущ ествует единственного 
определения застенчивости , так нет и единственного верного 
ответа  на вопрос о ее  причинах».

После небольш ого обзора Ф .Зимбардо резю мирует: «Теории 
подобны огромным пылесосам, всасы ваю щ их все на своем пути. 
К аж дая из упом януты х теорий  им еет реклам ны х агентов, расх
валиваю щ их свой Пылесос как  лучш ий н а  ры нке. Когда мы по
дойдем  к вопросу  о средствах преодоления застенчивости, мы 
позаимствуем понемногу от каждой теории. Теория черт поможет 
нам  понять, как  вы является застенчивость, как  она становится 
я р л ы к о м  и, ч то  ч е л о в е к  сам  д у м а е т  п о  п о в о д у  с в о е й  
застенчивости . У бихевиористов мы позаим ствуем  идею изм е
нения прочного стиля поведения. П сихоаналитические теории 
подтолкнут нас к  необходимости глубинного анализа внутренних 
конф ликтов, симптомом  которы х м ож ет быть застенчивость. 
Т еори и  тем п ер ам ен та  представляю т для нас огран и чен н ы й  
интерес, за  исклю чением , пожалуй, проблемы  индивидуальных 
р а зл и ч и й  ч у в с тв и те л ьн о с ти  у д етей ; исходя  и з этого , мы 
рассм о тр и м  пути  со зд ан и я  оптим альны х условий  разви ти я  
личности. В конце концов мы обратим ся к  анализу  тех социаль
ны х и культурны х ценностей, из -  за  которы х застенчивость 
превратилась в национальную  эпидемию».

Вероятно, каж ды й практический психолог согласится с эти
ми выводами, но не стоит думать, что в книге мнйго теории. 
Если она есть, то дана не навязчиво, не бросаясь в глаза, за  
счет того, что весь приводимый м атериал подтверж дается боль
ш им количеством  описаний  клинических случаев, несущ их по
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лезную  инф орм ацию  о просты х клинических приемах, позво
ляющих снять патологическую застенчивость. Вот как, например, 
рассказы вает Ф. Зим бардо о страхах  развивш ихся у  его брата в 
р е з у л ь т а т е  н о ш е н и я  р а с п о р о к  н а  н о га х  для к о р р е к ц и и  
последствий м ладенческого паралича: «Стоило раздаться стуку 
в дверь, Д ж ордж  тот час оглядывался, чтобы сосчитать, все  ли 
члены семьи находятся рядом . Если они были тут, он скрывался 
за  кроватью  или в ещ е более надеж ном  убеж ищ е -  за  запертой  
дверью  в ванной. И лиш ь после долгих просьб и увещ еваний 
он смягчался и соизволял  появиться, чтобы поздороваться с 
гостем. М оя мать, которой  были свойственны  способность к 
сострад ан и ю  и гл уб окое  п о н и м ан и е  ч ел овеч еск ой  натуры , 
реш ила, что она долж на помочь, Д ж ордж у, преж де чем его 
застенчивость станет непреодолимой. Его причуды продолжались 
и после того, как  с ног были сняты  распорки . У беждена что он 
долж ен общ аться со сверстникам и, м ать настояла, чтобы Д ж ор
дж а приняли  в ш колу, хотя ем у было всего четы ре с половиной 
года, и была как  р а з  середина сем естра.

М ать вспоминает:
«Он вопил и ры дал беспреры вно, почти весь первы й день, 

в уж асе вцепивш ись в подол моего платья. Стоило учительнице 
или кому ~ то из детей  посмотреть на него, он уты кался головой 
м не в подол или закаты вал  глаза к потолку. Но, когда в классе 
р асск азы вал и  и н тересн ую  истори ю  или начинали  и грать в 
м узы кальны е игруш ки, лю бопы тство брало вверх и он не мог 
удерж аться, чтобы  не см отреть и не слушать. М не приш ла в 
голову мысль, что Д ж ордж  не был бы так  сосредоточен на себе, 
будь он  н еви д и м , то  есть  есл и  бы  он мог у ч ас т в о в а т ь  в 
совм естимы х действиях  и сам мог смотреть, а другие дети не 
могли бы разглядеть его. Естественно, раствориться в воздухе 
он не мог, но он мог проделать нечто подобное -  стать человеком 
в маске, вроде «О динокого ковбоя» из радиопьесы .

П осле обеда м не удалось убеди ть  Д ж ордж а пом очь , мне 
м аску см астерить из плотного бумаж ного пакета для продуктов. 
М ы вы резали  в м аске  отверстия  для глаз, носа и рта, и слегка 
раскрасили  ее, чтобы она стала более симпатичной. Он померил 
м аску, и она ем у  понравилась. С нова и снова он заставлял  
меня повторять вопрос: «Кто этот м альчик в м аске?»  Н а это 
он с ли кован и ем  отвечал: « О динокий  ковбой» или «М истер 
Н икто», или «Не ваш е дело», или п росто  по -  львином у рычал. 
И ногда он сним ал  маску, чтобы  убедить м еня, что это был все
-  таки  он сам.

У чительница согласилась принять мою игру. По сути, она 
сделала д аж е больш е -  привела игру в действие. О на объявила
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детям, что н овенький  будет носить м аску и не надо пы таться ее 
сорвать, лучш е просто играть с мальчиком в маске. Н еож иданно 
этот подход сработал. Д ж орж д смог стать частью  класса, хотя и 
несколько отстраненной частью. Если ему не хотелось прятаться, 
он м ог вообразить , что его никто не узнает. П остепенно он 
сблизился с другим и детьм и и, в конце концов ч ерез несколько 
недель увлекся  общ ей игрой.

О н остался в группе ещ е на год, и по м ере того как  он 
привы кал к  ш кольным порядкам, росла его уверенность. О днако 
он продолж ал каж дое утро надевать м аску  и снимал ее только 
после занятий , когда брат приходил заби рать  его домой.

В еликий день н астал  в конце года, когда долж но было 
состояться детское цирковое представление. Д ж ордж  за  год 
н абрался  опы та в таки х  делах, и учительница предлож ила ему: 
«А «не хотел  бы ты  бы ть распорядителем  цирка?» О н запры гал  
от радости. Но учительница продолжала: «Джордж, ты ж е знаеш ь
-  распорядитель носит м аскарадны й костю м  и вы сокий колпак, 
но н и как  ни маску. Если ты хочеш ь играть эту роль, давай 
зам еним  м аску таким  костю мом. Хорошо?»

Т ак Д ж ордж  стал не просто членом группы, а руководителем 
цирка, которого видят и слыш ат все! Не нуж даясь больш е в 
м аске, он стал на путь к  тому, чтобы превратиться в здорового, 
счастливого ребенка. И хотя он не стал вы даю щ имся учеником, 
он к р еп ко  подруж ился с ребятам и, а потом его даж е избрали  в 
актив класса. Н ош ение м аски  в течении  полутора л ег  м ож ет 
показаться  эксцентричны м . Но это простое реш ение позволило 
Д ж ордж у постепенно  войти в успеш ны й контакт с другими 
детьми, и приблизило тот день, когда он смог стать самим собой 
у ж е без м аски. Б ум аж ная м аска оказалась наилучш им выходом 
для край н е  застенчивого  ребенка. Другим детям везет  меньш е. 
О ни вы растаю т и  становятся взрослы м и, так  и не научивш ись 
справляться со своей  мучительной проблемой» (31,с. 385-388).

Н ельзя  не согласиться с автором  в том, что задача победы 
н а д  з а с т е н ч и в о с т ь ю  д о с т а т о ч н о  с л о ж н а . «Н о п о д о б н о  
строительству египетских пирамид ,она реш ается ш аг за  шагом, 
кирпич  к  кирпичу. Ч удотворны х м агических заклинаний  не 
сущ ествует, и ош ибается тот, кто рассчиты вает на немедленный 
усп ех  ц елительного  снадобья доктора Зим бардо. О сновной  
ингредиент наш его лекарства -  это то, чем вы уж е обладаете, 
но, вероятно, не всегда эф ф ективно  пользуетесь, - с ^ла  ваш его 
собственного разума». П ричем в книге дается полная программа 
п риобретения уверенности  в себе:

«1. П ризн айтесь себе в своих сильных и слабых сторонах и 
соответственно ф ормулируйте свои цели. 2. Решите, что для вас
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ценно, во что вы верите, какой  вы бы хотели видеть свою  жизнь. 
П роан али зи руй те  свои планы и оцените их с точки  зрен и я 
сегод н яш н его  дня, так  чтобы  в о сп о л ьзо в аться  этим , когда 
наметится прогресс. 3. Д окопайтесь до корней. П роанализируйте 
свое прошлое, разберитесь в том, что привело вас к ваш ему 
ны неш нем у полож ению . П остарайтесь понять и простить тех, 
кто заставил вас страдать и не оказал  помощи, хоть и мог бы. 
П ростите себе самому прош лые ош ибки, заблуж дения и грехи. 
После того как вы извлекли из тяж ких воспоминаний хоть какую
-  то пользу, похороните их и не возвращ айтесь к ним. Дурное 
прош лое ж ивет в ваш ей памяти до той поры, пока вы его не 
изгоните. Освободите лучш е место для воспоминаний о былых 
успехах, пусть и небольш их. 4. Чувства вины и стыда не помогут 
вам добиться успеха. Не позволяйте себе предаваться им. 5. Ищите 
п р и ч и н ы  с в о е г о  п о в е д е н и я  в ф и з и ч е с к и х , с о ц и а л ь н ы х , 
эконом ических и политических аспектах  ны неш ней ситуации, а 
не в недостатках собственной личности. 6 . Не забывайте, что 
каж дое событие можно оценить по -  разному. Реальность, это не 
то, что каж ды й по отдельности видит, это не более чем результат 
соглаш ения меж ду людьми назы вать вещ и определенными име
нами. Такой взгляд пом ож ет вам  терпим ее относиться к  людям и 
более великодушно сносить то, что м ож ет показаться унижением. 
7. Никогда не говорите о себе плохо; особенно избегайте припи
сы вать себе отрицательны е черты  -  «глупый», «уродливый», 
«неспособный», «невезучий», «неисправимый». 8. Ваши действия 
м о гу т  п о д л е ж а т ь  л ю б о й  о ц е н к е , е сл и  он и  п о д в е р га ю т с я  
конструктивной критике -  воспользуйтесь этим для своего блага, 
но не позволяйте другим  кри ти ковать  вас к ак  дичность. 9. 
П омните, что иное пораж ение -  это удача: из него вы можете 
заклю чить, что преследовали лож ны е цели, которы е не стоили 
усилий, а возможных, последующих более крупных неприятностей 
удалось и зб еж ать . 10. Н е м и ри тесь  с людьми, зан яти ям и  и 
обстоятельствам и, которы е заставляю т вас чувствовать свою 
неполноценность. Если вам не удается изм енить их или себя на 
стол ько , чтобы  п о ч у в ств о в ать  у в е р е н н о с ть , лучш е п росто  
отвернутся от них. 11. П озволяйте себе расслабиться, прис
лушаться к своим мыслям, заняться тем, что вам по душе, наедине 
с самим собой. Так вы смож ете лучш е себя понять. 12. П ракти
куйтесь в общ ении. Н аслаж дайтесь ощ ущ ением  той энергии, 
к о т о р о й  о б м е н и в аю тс я  лю ди  -  он и  т а к и е  н е  п о х о ж и е  и 
своеобразны е, ваш и братья и сестры . П редставьте себе, что и 
они могут испытывать страх и неуверенность, и постарайтесь 
им помочь. Решите, чего вы хотите от них и, что вы открыты для 
такого обмена. 13. П ерестаньте чрезм ерно охранять свое Я -  оно
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гораздо крепче и пластичнее, чем вам каж ется, и но не ломается. 
Пусть лучше оно испытает кратковременный эмоциональный удар, 
чем  будет прибы вать в бездействии и изоляций. 14. Выберите 
для себя несколько серьезных отдельных целей, на пути к которым 
необходимо достиж ение целей более мелких, промеж уточных. 
Т резво  взвесьте, какие средства необходимы для того, чтобы 
достичь этих промеж уточных целей. Не оставляйте без внимания 
каж д ы й  свой усп еш н ы й  ш аг и не заб ы вай те  подбодрить и 
похвалить себя, не бойтесь оказаться нескромным; ведь вас никто 
не услышит. 15. Вы не пассивны й объект, на который валятся 
неприятности, не травинка которая с трепетом  ждет, что на нее 
н а с ту п я т . Вы -  в е р ш и н а  эв о л ю ц и о н н о й  п и рам и ды ; вы  -  
воплощение надежд ваших родителей; вы -  образ подобие Господа. 
Вы — неповторимая личность, активный творец своей ж изни, вы 
повелеваете событиями. Если вы уверены  в себе, то препятствие 
становится для вас вы зовом, а вы зов побуж дает к сверш ениям.

И застенчивость отступить, -потому что вы, вместо того чтобы 
беспокоится, как вам жить, погруж аетесь в самую гущу жизни».

Э та  п р о гр а м м а  п о д к р е п л е н а  а в т о р о м  с п е ц и а л ь н ы м и  
прием ам и и тренинговы м и  упраж нениям и , которы х в книге 
около сотни и которы е им ею т вы раж енную  направленность. Как 
прим ер, м ож но привести  следую щ ие.

И Щ ЕМ  С Е К РЕ Т
П опробуйте оты скать в себе скры ты е особенности следую

щ им образом . П редставьте, что сумасш едш ий учены й создал 
робота, являю щ его собой ваш у точную  копию . Ваш двойник 
идентичен  вам во всех  деталях. Но, поскольку он -  орудие зла, 
вы  не хотели бы, чтобы  лю ди приним али его за  вас.

Что есть в вас такого, что невозм ож но продублировать? 
К ак люди, хорош о вас знаю щ ие, могли бы обнаруж ить подмену? 
Е сли  е с т ь  кто  -  то , зн а ю щ и й  ваш  с е к р е т , м о ж е т  ли  он 
воспользоваться этим, чтобы  идентиф ицировать вас?

Вы открыли все секреты , но робот ухитрился воспроизвести 
все в точности, К акой  сам ы й важ ны й секр ет  вы раскроете  в 
последню ю  очередь, чтобы  хоть самому убедиться, что вы -  это 
вы, а не ваш а копия?

РЫ ЧИ , ЛЕВ, РЫ ЧИ ; СТУЧИ, П О Е ЗД , СТУЧИ
В эту игру хорош о сы грать в группе детей, страдаю щ их 

скованностью  и пассивностью . /
«Все мы -  львы, больш ая львиная семья. Д авайте устроим  

соревнования, кто гром че рычит. К ак только я скаж у: «Рычи, 
лев, рычи!» пусть разд астся  самое гром кое ры чание. «А кто
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м ож ет рычать ещ е громче? Х орош о рычите львы, И это львиный 
рык? Это писк котенка. Н уж ен громогласный рев». После этого 
пусть все построятся в заты лок друг другу, полож ив руки  на 
плечи стоящ его впереди. Вы -  паровоз. Н ачинайте медленно 
двигаться по периметру комнаты с пыхтением и свистом. Обойдя 
комнату один раз, встаньте в конце «состава», а место «паровоза» 
займ ет стоящ ий за  вами ребенок. О н долж ен двигаться немного 
бы стрее и звуки производить более громкие. П родолж айте игру 
пока, каж дый не побы вает в роли паровоза. В конце игры м ож ет 
п роизойти  «круш ение»; все  валятся на пол.

З А Т Е Й Н И К
Это задание очень простое. Каждому участнику предлагается 

по очереди вспом нить веселую  и гру  и организовать в группе 
ее проведение. Это могут бы ть прятки , ж м урки, салочки или 
какие -  то другие, более экзоти ч ески е  игры. У частники игры 
вы ставляю т затей н и ку  на его листочке свои Оценки по пяти 
бальной  систем е. И так, у ч астн и ки  по очёредй  вспом инаю т 
веселую  игру, играю т в нее и заводят всю  группу.

После того, как  все наигрались, затейники  сумм ирую т все 
оценки, поставленны е участникам и группы на их листке. О пре
деляется сум м арны й балл. Затем  м ож но сравнить  результаты  
и определить сам ого вы даю щ егося м ассовика -  затей н и ка.

А.Б. Добрович предлагает застенчивы м , стеснительным лю
дям свои приемы  преодоления проблем . Он задает несколько 
конкретны х вопросов об особенностях взаимодействия с людьми 
и реком ендует своего рода «упраж нения», помогаю щ ие развить 
эту  способность.

УПРАЖ НЕНИЕ 1
Часто ли прохожий обращ ается к  вам с вопросом, как  пройти, 

проехать, и т.п.
Если это случается крайне редко, значит, у  вас угрюмое, злое, 

надменное или замкнутое вы раж ение лица. Вы отгораж иваетесь 
от людей. Это ваш е дело. Но учтите, что в ответ они невольно 
станут отгораживаться и от вас, и не будут чувствовать никакой 
охоты содействовать вам. Утром чуть подольше задерж итесь на 
своем  о тр аж ен и и  в зеркал е. П о к аж и те  себе  язы к : это вас 
рассмешит, и вы улыбнетесь. Стоп! Именно такое, а не «казенное» 
лицо должно быть у  вас в течение дня. Обещайте себе это, прежде 
чем выйти на люди.

УПРАЖ НЕНИЕ 2
Зам ечаете ли вы лица лю дей в автобусе, метро, поезде? 

Если нет, то вы слиш ком поглощ ены  собой. Это нехорош о не
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только по этическим  соображ ениям , но и по ж итейским : вы не 
сумеете, когда это понадобиться, реалистически оценить чувства 
и н ам ер ен и я  собеседника. С вои домыслы, предвзяты е предс
тавления легко примите за  «действительность». Находясь в транс
порте, приглядитесь к ком у -  либо не вдалеке. С делайте это 
деликатно, «вполглаза»: человека раздраж ает, когда его изучаю т 
в упор. Если он перехватил ваш  взгляд, немедленно отвернитесь! 
Т еперь не глядя, воспроизведите в памяти это лицо. В ообразите 
его себе веселым, добродушным, например, во время друж еской  
вечеринки. Представьте себе обратное: как выглядит этот человек 
в гневе, в р азд р аж ен и и . Если ваш  спутник все ж е  зад ет  и 
вы зы в аю щ е п огляд и т на вас , д р у ж е ск и  ул ы б н и тесь  ем у  и 
отверн и тесь  снова. Вы больш е не им еете права см отреть в его 
сторону  ~ р а зв е  что, если реш или завязать  знаком ство. 

У П РА Ж НЕНИЕ 3
У меете ли вы слуш ать, что говорят другие? Вопрос м ож ет 

п оказаться  странны м : я  с кем  -  то беседую , значит, слы ш у его. 
Но ум еете ли  вы  слуш ать, думая о нем, а не о себе. Если, нет, то 
в в а ш е й  ж и з н и  н е р е д к и  м е л о ч н ы е  д о с а д н ы е  с с о р ы  -  
«недоразум ения» о которы х стыдно потом  вспоминать.

В приятельской  компании, где вы обычно говорите все, что 
взбредет н а  ум, и зм ените как  -  нибудь своей  привы чке п ере
бивать и молча слуш айте другого. Слуш ая, думайте: «Почему он 
это говорит? Весел или прикиды вается? Грустен или и н терес
ничает? А  если изображ ает из себя что -  то зачем?» Вообразите, 
что он -  это вы; представьте себе каким  вы выглядите сейчас 
его глазам и. Во что бы то ни стало настройтесь таким  образом , 
чтобы  м ы сленно не осуж дать человека и не чувствовать «пре
восходства» над  ним  -  просто старайтесь понять его душ евное 
состояние.

М еж ду прочим, если вы будите практиковаться в этом, 
в ск о р е  м ногие п р и ятел и  начнут льн уть  к вам, все  больш е 
радоваться встречи  с вами.

УПРАЖ НЕНИЕ 4
С пособны  ли вы эм оционально согреть собеседника?
То есть: вести себя так, чтобы он держ ался в ваш ем  п р и 

сутствии доверчиво, непринуж денно, сердечно? Если не умеете, 
то, по -  видим ому, ваш и отнош ения -  даж е с друзьям и  -  
ф орм альны . В них есть (при всей доброж елательности) какая  -  
то скованность. И когда ком у -  то из вас плохо, он  не ищ ет 
встречи с другом. П рисм атривайтесь к тому, как  лю^и работаю т 
и не уп ускаете случая вы разить им свое одобрение. Н априм ер, 
вы  видите, к а к  п род авщ и ц а  б ы стро  точны м и д ви ж ен и ям и  
н ар езает  сыр. С каж ите ей не громко что -  нибудь в таком  роде:
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«Легко это у  вас получается!» Вы стеснительны, но преодолейте 
себя и скаж ите. М ож но понять, что вас смущ ает. К сож алению , 
при  у ск о р е н н о м  р и тм е  н аш ей  город ской  ж и зн и , при  этой 
калейдоскопической смене лиц в толпе -  мы отвы каем  говорить 
друг другу п ри ятн ое, и каж ды й  н астроен  услы ш ать скорее  
резкость.

Поэтому доброе слово может даж е насторожить продавщицу. 
Не исклю чено, что она подумает: «Чего этом у от м еня надо?». 
П усть это вас не беспокоит: вы  -  то  знаете, что вам ничего не 
надо.

Конечно, такое  уп раж н ен и е ещ е не научит вас тонкому 
искусству эмоциональной поддерж ки. Но оно «проторит тропку» 
в этом  н ап р авл ен и и . Вы и зб а в и те с ь  от н ен уж н ого  н авы ка  
скры вать, сдерж и вать полож ительное отнош ение к  человеку.

УПРАЖ НЕНИЕ 5
У меете ли  вы говорить «нет», не обиж ая?
Если не ум еете, то вы легко впадаете в зависим ость от 

других, идете против своего ж елания, на поводу: просто опасаясь 
обидеть симпатичного человека.

Развивайте в себе способность чуть -  чуть дурачиться в 
беседе. Н априм ер, вас спраш иваю т: «Пойдем в кино?» -  а вы, 
напустив на себя ком ический важ ны й вид отвечаете: «Это надо 
всесторонне обдумать». Вам говорят: «Верни мою книгу», а вы 
со скорбной миной сообщ аете: «Это ужасно! Ее сгрызли мыши». 
П ричем  в кино  вы охотно соберетесь, а книгу и не думали 
присваивать. Вы лиш ь паясничаете . С обеседник, возм ож но, 
начнет кипятиться, тогда перестаньте  бесить его и ответьте 
всерьез.

Это м аленькое актерство  пригодится вам: вы  научитесь 
владеть ситуацией . Тем самым вы вы игры ваете  небольш ую  
п аузу  перед  ответом . З а  врем я оттяж ки  собеседник  п роверяет 
себя, так  ли у ж  ем у треб уется  от вас то, чего он  просит; у  вас 
за  это врем я склады вается наилучш ая ф орм улировка ответа. И 
если  п редстоит ответить отказом , то он  п розвуч и т приветливо 
и спокойно. О н будет не м гновенной  реакц и ей , в которую  
н е в о л ь н о  в к л а д ы в а е т с я  р а з д р а ж е н и е  и н е п р и я з н ь ,  а 
взвеш енны м  реш ением . Ведь лю дей чащ е всего об и ж ает не 
столько отк аз (он огорчителен  но оставляет надеж ду), сколько 
с о п у т с т в у ю щ а я  е м у  н е с п р а в е д л и в а я  н е з а с л у ж е н н а я  
вр а ж д е б н о сть  ( тут  -  то ни к ак о й  надеж ды  не остается). 
Больш инство собеседников поймут, что у вас есть  причины  
для отказа, и из гордости не станут задавать лиш ние вопросы . 
Кстати, на эти «лишние вопросы» надо иметь готовый вежливый 
ответ: «П оверьте, это не м ой кап ри з. Рад бы, но не смогу».
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УПРА Ж НЕНИЕ 6
Т рудно  ли вам  сп р о си ть  о чем  -  то н еп р и ятн о го  вам 

человека? Если трудно, значит вы слиш ком  уязвим ы . Слиш ком 
боитесь отказа. О пасаетесь, что просьба прозвучит униж енно. 
Но чем больше вы этого опасаетесь, тем униж енно оно прозвучит!

Возможно, вы готовы увидеть «личное оскорбление там, где 
его нет, возм ож но, у  вас накопились неудачи, и чей -  то отказ в 
ваш ей просьбе попросту «переполняет чаш у терпения». Тем не 
м енее, это все таки  «капля» и нелепо видеть врага в том, для 
кого вы не «особая, неповторим ая, личность», а один из тысячи 
просителей , клиентов, прохож ий, один из десятков знакомых. 
Ваш обидчик не настолько заинтересован вами, чтобы злокозненно 
бить «по больному м есту»!

Э то уп раж н ен и е, пож алуй, труднейш ие из всех. Заставьте 
с е б я  м о л ч ать , к о гд а  в ас  з а д е в а ю т  в м ел к о м  к о н ф л и к т е , 
н ап р и м ер  в тр ам вай н о й  ссо р е . К ак  бы не р а зв я за л с я  язы к  у 
скан дал и ста , стерп и те . О твер н и тесь  и разгл яд ы вай те  п ей заж  
в окне. Ч ер ез  м инуту  всем  свидетелям  этой  сцены  будет ясно, 
чье п овед ен и е  достойно . Ваш его обидчика у р е зо н я т  и без вас 
(если сам  не угом онится). Вы вы йдите и з трам вая  с чувством  
п обеды  над  собой .

Разум еется, это только упраж нение, а  не реком ендуемы й 
для всех  случаев ж и зн и  стиль поведения в конф ликте. Вас не 
призы ваю т, читатель, стать «овечкой». Вы просто отрабаты ваете 
вы держ ку и чувство собственного достоинства (которого больше 
в м олчании чем в брани). Э тот навы к очень пригодится вам, 
когда конф ликт окаж ется  принципиальны м, а  не мелочным.

Ну, а с развиты м  чувством  собственного достоинства, с 
и звестн о й  «закалкой  к хам ству» вам  стан ет нам ного легче 
обращ аться с просьбам и к неприятны м  людям.

УПРАЖ НЕНИЕ 7
Н ет ли у вас привы чки долго топтаться в передней  уж е 

попрощ авш ись с хозяевам и? (Вариант, продолж ать телеф онны й 
разговор, хотя все уж е сказано?).

Если есть, »то некоторы е люди, м нение которы х вам не 
безразлично, считаю т вас назойливыми.

Б еседуя с кем  -  то на тему, не слиш ком важ ную  для вас 
обоих (пож алуйста, так  ли это?) -  научитесь, взглянув на часы, 
приветливо сказать: «О, извини, я тороплюсь, договорим в другой 
раз», -  и с этим и словами немедленно удалиться. Если осталось 
впечатление, что собеседник обиж ен, загладьте обиду потом: 
разы щ ите, позвоните, ещ е раз принесите свои извинения. Зато 
вы научите себя не «прилипать» к людям, у  которых свои заботы. 
Бы ло бы неплохо ещ е овладеть друж елю бны м  и забавны м
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«прощальным» ж естом  или словцом», но это требует известного 
артистизм а и дается не каж дому.

Нетрудно заметить: предлагаемые «упражнения» направлены 
на то, чтобы «возделать» в себе три качества: выдержку, чувство 
собственного достоинства и доброжелательное понимание других. 
Н екоторые полагают, что сделавш ись посетителями музеев иди, 
театров, они автоматически приобретаю т и культуру общения. Но 
нередко скромная старуш ка из деревни куда культурнее в этом 
смысле, чем элегантный горож анин со знанием тр^х щ ы кяв,

4.2. ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПО ДДЕРЖ КА  ЛИЧНО СТИ

В данной главе приводится сценарий  трекинга. В.А; С енина 
по принятию  и  оказанию  психологической поддерж ки.

П ЕРВО Е ЗА Н Я Т И Е
З а н я т и е  н а ч и н а е т с я  с в о п р о с о в  ведущ его : Ч то та к о е  

психологическая поддержка? Как ее  оказывать и не стать рабом? 
К ак себе оказать  психологическую  поддерж ку? и др.

Знаком ство с группой. Все образую т круг и  по очереди 
представляю тся, лучш е по именам . Это сразу  ж е  устанавливает 
р авн ы й  стартовы й  эм оциональны й  уровень. Затем  каж ды й  
участник группы задает любому другому участнику вопрос; какую 
цену он заплатил за  этот семинар (материальная, эмоциональная, 
сем ейно -  бы товая или другая цена ?).

П сихолого -  энергетическая  зарядка. К аж ды й участник 
игры кладет ладони на колени другим членам группы слева и 
справа  от себя, затем  ритм ически  ударяет по коленям.

Выбор партнера (разбивка на пары, м ож но по выбору). 
У частники становятся  в круг, закры ваю т глаза и ладоням и 
ощ упы ваю т ладони другого члена группы.

В течение 20 м инут (10 м инут каж ды й партнер) партнеры  
ведут разговор: «Расскаж и о себе».

В ербализация чувств. На листе бумаги описы вается 2 - 3  
словами то чувство, ощ ущ ение, которое каж ды й испы тал при 
общ ении с партнером .

О бмен листами бумаги с записям и.
Если у  кого — то в группе обнаружатся одинаковые слова, 

или слова синонимичные (по признакам, формулировкам), эти участ
ники ещ е раз «объясняются», уж е под единым словом -  понятием.

«П антом им а». К аж дая  гр у п п а  п р ед ставл яет  на у р о вн е  
пантомимы свое название, а другие угадывают, что это означает.

И з тр е х  -  ч е т ы р е х  (и больш е) гр у п п о в ы х  п ан то м и м  
ф орм ирую т одну и ведущ ий ее рассказы вает  (когда ее готовят 
он отсутствует).
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Н азван и е общ ей пантомимы становится названием  группы, 
ее девизом , что оказы вает полож ительное эмоциональное влия
ние на группу.

Все расхаж и ваю тся  и каж ды й представляет своих собе
седников.

К аж ды й из участников рисует на ватм ане ф лом астерам и 
образы  своих  переж иваний , чувств. М ож но дополнять рисунки  
стихами, комментариями.

К аж ды й участник  объясняет, что он  хотел  вы разить своим 
рисунком.

ПЕРЕРЫВ
В Т О РО Е  ЗА Н Я Т И Е
«В спом ни сво е  п е р еж и в ан и е» : р а с с к а з  каж д ого  ч лена 

группы  о своих переж иваниях , чувствах, состоянии. Разм инка 
«Пианино».

Выработка правил группы. Если группа принимает эти общие 
правила, то кто -  то один их произносит, а все повторяют. Правила 
могут быть такими: а) обращ аться друг к другу на «ты» и по 
и м ен и , б) о б р а щ а т ь с я  б ез  у ч ета  с та ту с а , в) б ы ть  вс е гд а  
ответственным за свои слова и поступки, г) все происходящ ее 
соверш ается здесь и теперь, д) все, что происходит в группе, 
должно делаться на добровольных началах, е) принимать себя и 
других, такими какие они есть, ж) соблюдать конфиденциальность,
з) быть искренним, говорить только от первого лица, и) избегать 
оценок друг друга. Руководитель предупреж дает членов группы 
против поспеш ны х необоснованных выводов, реком ендует им 
избегать оценочны х суждений и использование нравственных и 
с о ц и ал ь н ы х  к р и т е р и е в , п р ед п о л агает  всегд а  м ак си м ал ь н о  
объективировать внутренню ю  критику в категориях «плохо» -  
«хорошо». Сам руководитель старается не употреблять научно -  
п с и х о л о г и ч е с к и е  те р м и н ы , к о т о р ы е  у с л о ж н я ю т  п р о ц е с с  
взаим опоним ания (но могут быть ситуации, когда кое -  что 
об ъ ясн и ть  необходим о). В ы двигается та к ж е  тр еб о ван и е  не 
объяснять, не обсуждать групповые события вне заседаний груп
пы, чтобы не было утечки важ ного материала. И склю чаю тся 
рассуждения политического, философского, и чисто теоретического 
плана, а так ж е  критика, хотя мож ет допускаться конфронтация. 
Больше ценятся действия, чем слова. Никто не несет наказания, 
осуждения за  невыполнения чьих -  то распоряж ений.

«У праж нение в кругу». Каждый говорит о состоянии соседа 
справа. /

«У праж нение в парах». Группа снова делится на пары. В 
течение 10 м инут каж ды й говорит о состоянии, в котором  он 
находился. Когда получил психологическую  поддержку.
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О бсуж дение в парах  этой психологической поддерж ки.
«М атериализация». Вынос на лист ватмана, доску признаков 

понятий, составляю щ их психологическую  поддержку.
« П ри н яти е» . П с и х о л о ги ч ес к а я  п о д д ер ж к а  п р и н и м ае тся  

т а к о й , к а к а я  е с ть , н а п р и м е р , э м п а т и я , д о б р о д у ш и е , ч е с т 
н о с т ь  и т.д .

«Э нергетическая разряд ка» . Релаксация: все участники, 
соединяя руки, образую т круг (левая рука ладонью  вверх  -  
приним аю щ ая, правая -  ладонью  вниз отдаю щ ая), закры ваю т 
глаза и представляю т себе, что энергия ходит по кругу (1—2 
минуты).

ПЕРЕРЫВ
ТРЕТЬЕ ЗА Н ЯТИ Е
1. Э нергетическая разм и н ка
2. П рисвоение каж дом у участнику названия определенного 

ж ивотного  или птицы. Ведущ ий начинает так: «Сокол, сокол» 
(если кто -  то назван  этим ж ивотны м). С окол отвечает: «Сокол» 
и н а зы в ае т  другое н а зв а н и е  птицы , зв е р я . Тот, чье «имя» 
назвали, произносит свое «имя» и другое произвольно; и так  по 
кругу. Остальные участники в этот момент хлопаю т по коленкам 
раз -  два, темп можно увеличивать, ритм можно задавать любой.

3. «У праж нение в парах». Д ва стула в круге. Работаю т по 
парам . С адится первая п ара  и каж ды й рассказы вает, что он - 
у ч а с т н и к  -  ч у в с т в о в а л  н а  п р о ш л о м  з а н я т и и . В ед у щ и й  
останавливает одного из говорящ их и приглаш ает на его место 
другого.

4. «Упражнение в группе». Три человека выходят из комнаты, 
после чего дается задание группе: два участника считаю т, что 
им срочно нуж на психологическая поддерж ка и назы ваю т себя, 
а  входящ и й  по ком ан де  р уковод и теля  дол ж ен  определить, 
угадать, кто в ней нуждается, т.е. оты скать этих двух участников, 
вы веденны х из комнаты.

5. «О бсуж дение». Группа обсуж дает, почем у выходивш ий 
из ком наты  вы брал их, а не других. Затем  н азы ваю т тех, кто 
был «спрятан».

6 . К аж дом у участнику  задаю т пять вопросов, ответы  на 
которы е он записывает:

а) три  ваш и наилучш ие черты;
б) три ваш и слабости, приводящ ие к неудачам;
в) три  ваш и способности, пом огаю щ ие достигать целей;
г) три наиболее уязвим ы х особенности, которы е позволяю т 

управлять вами, или причинять боль;
д) три  надеж ды  или радостны х ож иданий будущ его.
Н а это дается 7 - 1 0  минут.

47



7. «У праж нение в парах». Группа делится на пары  (лучше, 
если это будут вновь созданны е пары) и в течение 10 минут 
обсуж даю т написанное друг другом. К онкретно сами черты  не 
упом инаю тся, но о них говорят косвенно. Затем  каж ды й из 
группы  пы тается описать свою  реакцию .

Э то  упраж нение рекомендуется делать каж ды й день. Вывод, 
к  котором у долж ен придти каж ды й и запом нить его:

П С И Х О Л О Г И Ч Е С К А Я  П О Д Д Е Р Ж К А  Н У Ж Н А  
ЧЕЛ О В ЕКУ  НЕ Т О Л Ь К О  В ГОРЕ, Н О  И В РА ДО СТИ .

«У праж нение в группе». Все садятся в круг, закры ваю т 
глаза и передаю т по кругу  тарелку  с водой (два цикла).

«Аквариум». К руг делится пополам; образуется два круга. 
У частники, оказавш и еся  во внутреннем  круге, передаю т друг 
другу тарел ку  с водой, а участники группы из внеш него круга 
наблю даю т без всяких ком ментариев и эмоциональных реакций. 
Запрещ ается помогать, корректировать. Затем проводится анализ 
полученны х впечатлений, самочувствий, состояний. К аж ды й 
оп и сы вает то, что чувствовал при передаче и прием е тарелки  с 
водой, пытается объяснить свои ощущения присутствия за  спиной 
«третьей руки», того, кто пом огал мысленно на расстоянии. 
И нтерпретация заним ает прим ерно 45 минут. Это упраж нение 
п о з в о л я е т  в к а к о й  -  то  с т е п е н и  о ц е н и т ь  ч е л о в е к а .  
Д ополнительны е уп раж н ен и я (занятия м ож но варьировать).

A) «О бсуж дение ситуаций». Н априм ер, «представьте , что 
вы спите. В три часа ночи звонок  в дверь. Вы откры ваете дверь, 
а там  врач скорой  помощ и, которого вы не вы зы вали. Вывод -  
не надо оказы вать помощ ь, вернее: навязы вать ее, когда в ней 
не нуждаются. Один из способов поддержки себя -  не принимать 
одобрение других людей».

Б) «Ролевая игра». Ф орм ирую тся по три  человека. К аж дая 
группа представляет ролевую  игру, где участники вы полняю т 
поочередно психолога, наблю дателя, клиента. Работаю т по 20 
минут. Затем  участники  оцениваю т работу  друг друга и свою 
собственную.

B) Т рансактны й анализ по Э рику Б ерну (обычно предла
гается педагогам).

Г) «П оводырь и слепой». Один участник закры вает глаза, а 
другой его ведет. Затем  «слепой» оценивает свои чувства и 
ощущения.

Задан ие на дом: Вечером вспомнить, что было радостного 
на занятии.

Работа с откры ткам и. На открытке, данной руководителем, 
пиш ется собственное имя и продолж ается ф раза, обращ ённая к
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каж дом у «М не нравится в тебе». О ткры тки  отправляю тся по 
кругу; когда откры тка возвращ ается  отправителю , о н ц о с ы л а е т  
улы бку от каж дого к  каж дому,, * а  ■

Ведущий говорит; «Занятие окончено». ,
В конце каж дого занятия ведущий должен проа^ш дазидр^ть 

происш едш ие изм енения по следую щ ем у плану«5, . ,.и; 
г 1.Ф ормальное общ ение.

, 2. П оддерж ание контакта (бытовая тема). ы -...; , .
3. Глубинны е чувства и критические ситуации.
4. Интимны й уровень, полное д оверие к каждому, динамика 

поведения индивида.

4. 3. ПРОГРАММА «ДОСТИЖЕНИЕ ЦЕЛ^>

И так, задача первого этапа работы.-.- показать учащ им ся 
чрезвычайную  значимость определения собственных ж изненны х 
целей, убедить их в том, что предстоящ ий трен и н г даст им в 
руки  такие психологические «инструм енты », которы е позволят 
им  стать в ж и зн и  не неудачниками* -а победителями, научат 
пользоваться всем и  своими л у ч ш и й ^  сильны м и сторонам и для 
того, чтобы дося-ичь этих целей» гм y V  ' j

П реж де чем перейти к  описанию  следующего этапа работы, 
сделаем одно важ ное замечание. Сущ ественным элементом всех 
излагаем ы х н и ж е психотехник .даляетея ф иксация на бумаге 
того, что. т а к  или иначе прощ ?ры ва^еячв ментальном плане, - 
обычно это каки е  -  то записи, иноФ да#исунки, кОтррые долж ны 
делать старш еклассники. Десятилетия назад сущ ествовала целая 
культура ведения дневников. П о сущ еству психология ю нош ес
кого возраста  в первой четверти в^ек* начиналась им енно с изуг 
чения этих дневниковых записей ,но , а«(адизируч их содерд^цие, 
психологи н е  всегда обращ али вицм ание на важное^псж ^ртех- 
нннеское зн ачен и е этого заня-шя; А  ведь нменно ф ц к с ац и я  на 
бумаге мыслей, ф антазий , плане»; н а  будущ ее придавало этой 
игре  воображ ения огром ную :'развиваю щ ую  силу. С ейчас, эта 
культура практически ущла, но,* «эзм ож но, именно специальный 
п с и х о л о ги ч е с к и й  ,тренйш *чС К #ж ет в к а к о й  -  то  с т е п е н и  
восполнить, образовавш ийсянро^ел .

Все то , что  будет;свйчае о а и с а н о , м ож н о  д елать  сам ом у, 
в о д и н о ч еств е , и тогда исизйэлйг б у д ет  выстуавать в  к а ч ес тв е  
и н структора^  ко н су л ьтан та , © оветчика, к о то р ы й  в з а в и с и 
м ости  о т  общ его контекста д еятельн о сти  может, Либо цоодэдр- 
вател ьн о  вв о д и ть  эти  п -си хотехн и чески е  у д а а ж ^ н и я ,  щ б о  
д ать  их с р а зу , а затем , по м ер е  н ео б х о д и м о сти , о б су ж д ать  с
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м олоды м и лю дьм и отд ельн ы е этапы , в о зн и к аю щ и е  воп росы , 
трудности . Н о возм ож н о , к ак  п о к азы в ает  наш  опы т и коллек
ти в н а я  ф о р м а  р аб о ты . Т ак  ж е  о тв е ти ть  н а  сам ы й  гл авн ы й  и 
сам ы й , к а к  ни  с тр а н н о , тр уд н ы й  во п р о с  -  ч его  ты  хочеш ь? 
К ак  ф и к с и р о в а т ь  это  в своем  с о зн а н и и ?  К р а т к о  м о ж н о  
о т в е т и т ь  так : н ад о  м еч та ть , но д е л а т ь  это  о ч ен ь  с о с р е 
д о то ч ен о . Ч тоб ы  о тв е ти ть  п о д р о б н ее , п о л езн о  о б р а ти ть ся  к 
н и ж е с л ед у ю щ и м  п с и х о л о ги ч е с к и м  у п р а ж н е н и я м  и т е х н и 
кам . И так:

1. Возьмите карандаш  и бумагу. У стройтесь по удобнее там, 
где вы  ч увствуйте себя м аксим ально  ком ф ортно . А теп ерь  
постарайтесь, не ставя себе ни каких ограничений, нарисовать 
свою  будущую ж и зн ь  -  так, как вы хотели бы, чтобы она слож и
лась, с тем и дорогами, по которы м  вы хотели бы пройти, с теми 
верш инам и, на которы е вы бы хотели бы взойти.

Н ачните со списка того, о чем вы м ечтаете, кем  хотите 
стать, каким  хотите стать, где жить, чем заниматься, что иметь. 
Сосредоточьтесь и в течение 1 0 - 1 5  минут заставьте свой каран
даш  беспреры вно работать. Где только можно, сокращ айте слова 
и переходите к следую щ ему ж еланию . Чувствуйте себя королем, 
дайте волю  своем у воображ ению , отбрасы вайте ограничения. 
Если какие -  то сомнения, ограничения все ж е  будут приходить 
к вам  в голову, представьте себе мысленно, что вы их вы водите 
с поля, удаляете с ринга.

З ап и сы вая  то, чего вы хотели бы в результате  достичь 
следуйте таким  правилам:

Ф орм улируйте свои мечты в позитивны х терм инах, не пи
ш ите, чего бы вы не хотели, не только то, к чему вы стремитесь;

Будьте предельно конкретны: постарайтесь ясно представить 
себе, как  это выглядит, как  пахнет, как звучит, каково на ощупь; 
чем сенсорно богаче ваш е описание, тем более оно задействует 
ваш  м озг для достиж ения цели;

П остарайтесь составить ясно представление о результате: что 
именно будет, когда вы достигните своей цели, что вы будите тогда 
чувствовать, что и кто будет вас окружать, как это будет выглядеть, 
как вообще узнать, что вы достигли того, к  чему стремились;

Важно ф ормулировать такие цели, достижения которых в 
принципе зависит от вас; не надо рассчитывать на то, что кто -  то, 
что -  то должен сделать и тогда все будет хорошо; то, к чему вы 
стремитесь, должно принадлежать вам, исходить от вас, быть вашим;

С проецировав в будущ ее последствия ваш их сегодняш них 
целей, подумайте, не нанесут ли они ущ ерба другим людям: 
ваш и результаты  долж ны  приносить пользу и вам и другим, 
они долж ны  быть «экологически чисты».
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Эти пять правил надо пом нить и учиты вать и при дальней
ш ей работе.

На данном  эта п е  м ож н о  во сп о л ьзо в аться  и другим  весь 
м а  э ф ф е к т и в н ы м  п р и е м о м  -  р и с у н к о м . П р е д л о ж и т е  
у ч астн и к ам  п р е д ст а в и ть  себ е  всю  свою  будущ ую  ж и зн ь  к ак  
х у д о ж е с т в е н н ы й  ф и льм , в к о то р о м  каж д ы й  и з  ни х  и гр а е т  
гл авн ую  роль, я в л я я с ь  о д н о в р е м е н н о  и сц ен ар и с то м , и р е 
ж и с с е р о м  и д и р е к т о р о м  к а р ти н ы . П ри  этом  каж д ы й  волен  
в ы б и р ат ь  чем  б у д ет  э то т  ф и льм , к а к и е  будут д е й ст в о в ат ь  в 
н ем  п ер с о н аж и , где будут п р о и с х о д и ть  соб ы ти я . Н ач ать  р а 
б о ту  н ад  этим  ф и л ьм о м  сл ед у ет  с того , что  н а р и с о в а т ь  на 
б ум аге  п о тр ет  ге р о я  буд ущ его  ф и льм а, или  и н ы м и  словам и , 
а в т о п о р т р е т . Н о это  д о л ж е н  б ы ть  не п о р т р е т  с е б я  сегод 
н яш н его , а п о р т р е т  с е б я  та к о го , к а к и м  х о те л о с ь  бы стать . 
Т ак о й  э с к и з  к  ф и л ь м у  м о ж н о  сд ел ать  и в т е х н и к е  ко л л аж а , 
и с п о л ь з у я  б е л у ю  и ц в е т н у ю  б у м а г у , с т а р ы е  г а з е т ы  и 
ж у р н а л ы  и т .п . Д о с т о и н ст в о м  р и с у н к а  я в л я е т с я  не тол ьк о  
то , что он н е п о с р ед с тв е н н о  за д е й с т в у е т  с е н со р и к у , но и то, 
что для больш и н ства у ч астн и к о в  р и со в ан и е  -  д алеко  не при 
вы ч н о е  р у ти н н о е  з а н я т и е  (н ек о то р ы е  п р и зн а ю т с я , что  не 
р и с о в а л и  с д етств а), а э м о ц и о н ал ьн о  за р а зи т е л ь н о е , к а к  бы 
д а ж е  сб и в а ю щ е е  п р и в ы ч н ы е  с те р е о ти п ы , д е й с т в и е  п о зв о 
л яю щ е е  м ак си м ал ь н о  р а с т о р м о зи т ь с я , с н ять  б ар ьер ы , дать 
волю  вооб раж ен и ю .

2. На следую щ ем этапе следует просм отреть составленны й 
р а н е е  список, п р и см о тр еться  к  н ар и со ван н о м у  п ортрету  и 
определить, в к ак о й  врем ен н о й  сетке  вы  раб о таете . Х отите 
ли  вы  все то, о чем  написали , им еть уж е завтра, или, напротив, 
ваш и цели о тн осятся  к весьм а отд ален н ом у  будущ ем у. С оот
ветствен н о , в п ервом  случае надо подум ать о дальней  п ер с
п екти ве , а во втором  -  о бл и ж ай ш и х  целях, планах, ш агах. 
В аж но им еть яс н о е  п р ед ставл ен и е  о п ервом  ш аге и  о пос
леднем .

3. Теперь из всего того, о чем вы написали, вы берите четыре 
самы х важ ны х на этот год целей. Вы берите то, что в случае 
реали зац и и , д ости ж ен и я  цели  достави т вам  сам ое больш ое 
удовольствие, то, что вас больш е всего волнует.

Выпишите эти 4 цели.
А затем  напиш ите, почем у вы точно уверенны , что это для 

вас так  важ но. Дело в том, что м ож ете добиться всего, чего 
угодно, если у  вас есть  для этого серьезн ы е внутренние ос
нования, уверенность в необходимости достижения определенной 
цели, результата. Эти основания отличаю т просто интерес от 
субъективной необходимости, обязательности этого достичь. Если
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вы точно знаете, почем у нечто так  важ но для вас, то вы найдете, 
как  к этом у придти. В этом  смы сле «почему» нам ного важ нее, 
чем «как».
' 4. Т еперь, когда составлен  список и з четы рех  главных, 

ключевых целей, необходимо вновь просмотреть их через призму 
сф орм улированны х выш е правил, ины м и словами уточнить:

♦ сф орм улирована ли каж дая цель в позитивны х терминах;
♦ кон кретн а ли эта ф ормулировка;
♦ есть ли  ясн ое  представление результата;
♦ подконтрольно ли достиж ение этой цели вам  лично и. ■<->
Наконец,
♦ н асколько  ваш а цель этически, «экологически» чиста;
♦ Если появиться необходим ость что -  то исправить, надо 

эти и справления внести.
5. Теперь составьте список тех необходимых для достиж ения 

цели ресурсов , которы м и вы уж е обладаете.
О пиш ите, что у  вас уж е есть -  это могут быть каки е  -  то 

черты  характера, друзья, которы е вас поддерж ат и вам  помогут, 
ф инансовы е ресурсы, уровень вашего образования, ваш а энергия, 
наконец , врем я, которы м  вы располагаете и т.п. Ведь перед 
каж дой  конструктивной  работой  -  собираетесь ли вы строить 
дом или лепить пельмени, надо точно знать, какие есть в наличии 
м атер и ал ы  и  и н струм ен ты . (Точно т а к  ж е  для того, чтобы  
скон струи ровать  та к о е  видение будущ его, которое исполнило 
бы вас силой и энергией, необходимо иметь ясное представление 
о том, что вы  им еете.

6 . Когда вы это сделали, попробуйте припом нить те случаи 
из своей  ж и зн и , когда вы чувствовали, что достигли успеха. 
Это н ео б язател ьн о  долж но быть какое  -  то очень важ н ое  со
бы тие. Э то м о ж ет  бы ть все, что угодно, от удачного ответа на 
уроке , до вечера, проведенного  с  друзьям и . К акие из вы ш е
перечи слен н ы х  ресу р со в  вы тогда И спользовали м аксим ально 
эфф ективно?

Припомните 3 — 5 таких случая. Запиш ите их, заф иксируйте 
на бумаге, что* вы тогда делали, какие свои качества, возможности, 
ресурсы  вы  использовали. Что вообщ е это была за  ситуация, в 
которой  вы чувствовали, что добились успеха?

7. П осле этого опиш ите, каким  человеком  вы долж ны  были 
бы быть, чтобы  достигнуть своих целей.

М ож ет быть, следовало бы бы ть более собранны м , а быть 
может, напротив, более раскованным, спонтанным.,М ожет быть, 
вы  хо тел и  бы  лучш е р а с п о р я ж а ть с я  своим  в р ем ен ем  или 
повы сить свою  сам ооценку. П одум айте и заполните таким и 
зап и сям и  о своей  личности, как  минимум, одну страницу.
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8 . А теперь в нескольких тези сах  сформулируйте, что пре
пятствует им еть все то, о чем  вы мечтаете, к  чему стрем итесь 
прямо сейчас.

Что конкретно вам мешает? Что вас огорчает? Возможно, вы 
не умеете планировать ваш е время. Или план есть, но вы никак 
не мож ете приступить к его реализации. М ож ет быть, вы де
лаете слишком много дел одновременно, а может быть, напротив, 
ч р езм ер н о  сосред оточ ен ы  на чем  -  то одном и упуйк&ете 
остальное? М ож ет быть, вы просто боитесь, что у  вас ничего не 
получится? Вспомните, бывало ли так раньш е в ваш ей лсйзни, 
что вы изначально представляли себе самый плохой исход какого
-  то дела и именно поэтому за него вообще не брались. Наверное, 
у  каж дого человека есть способ ставить себе ограничения, свои 
личные, «излю бленные стратегии, ведущ ие к пораж ению », но 
если мы это осознаем, то можем избавиться от этих ограничений.

9. На этом этапе для каждой из четырех выбранных целей 
составить черновик пошагового плана для ее достижения. Начните 
с конечного результата, а  потом шаг за шагом спланируйте весь 
путь вплоть до того, что вы можете сделать по этому плану  прямо 
сегодня. В конце концов, как говорит Д. Корнегй, все, что в принципе 
ты можеш ь сделать только сегодня. М ожно с этого начать: подумав 
о цели, решить, что самое первое я должен сделать, чтоб ее достичь? 
В любом варианте вы должны составить пошаговый план достижения 
этой цели. Который бы включал и сегодняшний день.

Если у вас нет уверенности  в том, каким  долж ен быть этот 
план, спросите себя вновь, что м еш ает уж е сегодня им еть все 
то, к чему вы стрем итесь. В озмож но, ответом на этот вопрос 
будет что -  то, над чем уж е сейчас м ож но работать, чтобы из
менить ситуацию. Решив такую  промеж уточную  задачу, вы смо
ж ете приблизиться к достиж ению  ваш ей главной цели.

Итак, первы й, очень важ ны й ш аг сделан. Вы точно знаете, 
чего хотите; вы  описали  этот п роц есс  как  в его конечном  
результате, так  и на начальны х стадиях; вы определили, какие 
стороны  ваш ей личности помогаю т, а какие м еш аю т достичь 
целей . Задача следую щ его ш ага -  р азр а б о тк а  собственной  
стратегии достиж ения успеха. Э. Роббинс предлагает на этом 
этапе воспользоваться некоторы ми идеями нейролингвистичес
кого програм м ирования Дж. Гриндера и Р. Бандлера, а именно: 
попытаться смоделировать кого -  то, кто уж е достиг того, к 
чему вы стремитесь.

10. Воспользуйтесь таким и моделями.
Этими людьми могут быть те, кого вы хорош о знаете, а 

могут быть и просто известны е люди, добивш иеся необы кно
венны х успехов.
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Запиш ите им ена 3 - 5  человек, которы е уж е добились того, 
к  чему вы  стремитесь. В нескольких словах опиш ите их личност
ны е качества и поведение, которы е привели их к успеху.

П осле этого закрой те  глаза и представьте, что каж ды й из 
этих троих (пятерых;) собирается дать вам совет, как лучш е всего 
достичь цели. Запиш ите основную  идею  того, что они  скаж ут.

М ож ет быть! это о том, как  и зб еж ать  лож ного пути, м ож ет 
быть, о том, к ак  освободиться от своих собственны х ограниче
ний. П иш ите то  первое, что придет вам  в голову. Д аж е если вы 
не знаете этих людей, они могут стать прекрасны ми советчиками.

А теп ер ь  проделайте  следую щ ее полезн ое уп раж н ен и е . 
В спом ните случай и з  своей  ж и зн и  когда вы переж и вали  какой
-  то  абсолю тны й успех . З акр о й те  глаза и представьте себе это 
предельно ярко. О братите вним ание на то, где у  вас помещ ается 
э т а  к а р т и н к а : с л е в а , с п р а в а , вв е р х у , вн и зу , п о с е р е д и н е . 
О брати те  так  ж е  вни м ан и е  на разм ер , точность и качество  
этой «картинки», на те движ ения, звуки, переж ивания, которы е 
ее создаю т. Теперь подумайте о тех  целях, которы е вы записали. 
С оздай  те  внутренню ю  карти н у  -  что будет, ели вы достигните 
этого результата . М ы сленно пом естите эту кар ти н к у  туда ж е, 
где б£1ла преды дущ ая, и сделайте ее  того ж е  р азм ера , яркости , 
раскраш ен н остй . П остар ай тесь  сделать это к ак  м ож но лучше. 
Зам етьте  как  вы себ я  при  этом  чувствуйте. С к орее  всего  вы 
сейчас  ощ ущ аете себ я  совсем  по другом у -  более уверенны м  
в успехе, чем  это бы ло, когда вы впервы е сф орм улировали  
ваш у цель. Это у п р аж н ен и е  надо повторять, как  м ож но чащ е, 
чтобы  ваш  м озг м ог созд авать  карти н у  будущ его усп еха  даж е 
с больш ей легкостью , чем  уж е переж итого . Я сная вн утрен н яя  
кар ти н а  и п ер еж и ван и е  «потребного будущ его» чрезвы чай н о  
важ ны .

11. Н арисуйте м ы сленно свой идеальны й день.
Х орош о им еть много разн ы х  целей, но в определенном

смы сле лучш е им еть целостное представление о том, что они, 
все вместе, будут для вас означать. Н арисуйте для этого ваш  
идеальный дёнь. Это м ож ет быть мысленный рисунок, но мож ет 
бы ть и реальны й. К то с вами? Чем вы заняты ? Когда, как  вы 
проснулись, что происходит до самого вечера, когда вы вновь 
ляж ете  спать? Что вы будете чувствовать л ож ась  в постель? 
Возьмите карандаш  и бумагу и опиш ите все это.

12. А теп ерь  опиш ите ваш е идеальное окруж ение.
А кцентируйте зн ач ен и е  м еста, не ставя себе ни каких

ограничений: где вы -  в лесу, на берегу озера, в ш икарном  
оф исе или в своей квартире? Что под рукой -  компьютер, рояль, 
чаш ка коф е? К акие люди вас окруж аю т? П омните при этом,
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что м озгу необходим  четкий, ясный, сф окусированны й сигнал, 
чтобы заработал описанный М ольцем механизм автоматического 
наведения на цель. Вот почему все вы ш еприведенны е уп раж 
нения полезны.

Н еобходимо так  ж е  отдавать себе отчет в том, что если вы 
не задаете собственны е программ ы  достиж ения результатов, к 
которы м  вы стрем итесь, то  кто -  то другой сделает это за  вас, 
вклю чит вас в свой план. Как показы вает опыт, сначала выпол
нять все эти уп раж н ен и я не очень просто, но потом это стано
вится не только легче, но и заним ательнее. И конечно, удобнее 
просто жить, чем  создавать, сознательно конструировать свою 
ж изнь, однако надо помнить такж е, что в ж изни  всякий успех -  
результат тяж елого  труда. И тут каж ды й волен выбирать.

Полезно регулярно просматривать -  опять ж е  с карандаш ом 
и бумагой -  свои ж и зн ен н ы е цели и м енять их, если что -  то в 
ж и зн и  в вас самих изм енилось. Иногда полезно бы вает остано
виться и подумать: а к том у ли я -  сегодняш ний -  в дейс
твительности стремлю сь? Хорош о бы, конечно, для этого иметь 
специальную  тетрадь и загляды вать туда хотя бы раз в полгода. 
Говорят, что японцы , которы е ум ею т добиваться своего, 95% 
времени тратят именно на планирование и лиш ь 5% -  собственно 
на реализацию . Это оказы вается выгодным.
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