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cBo6oAHoro pa3Blrrufl. 14 caMope€Lnu3arJnu KaxAoro qeroBeKa, coAeficrByf, TeM

caMbrM ero ycnelxHofi coql{€rllbHofi LrHTerpaqI4I{. 3ro n pannofi crelreHl,r 3To

BseAeHre.

Oauofi r4s [puopl{TerHblx qenefi conpeueunofi rocyAapcrseHuofi

coqualurofi noJrurr{Kll flBrrflercfl. co3AaHr{e ycronnfi Arrfl Aocrofinofi xu3H}r,

orHocr{Tcfl, Lr K JIIoA.TIM C UHBaJTI,IAHOCTbTO.

Coqnamnaf, LrHTerparryrs, nrcAefi c r4HB€rJruAHocrbro B HeKoropofi creueHu

ocJloxHeHa TeM, rITo JIIOAU C OrpaHI4rreHHbIMH BO3MOXHOCTf,MU 3arIaCTyrO

otgytgam ce6s B cocrof,Hvrkr BuRTkrMHocrr4. Bzxruu B nepeBoAe c aHrnuficroro

(xeprBa). 9yncrnyx ce6s. xeprnoft o6cro.sreJrbcrB, qeJroBeK B rpygHofi

NusHeHHofi curyaq.uu (n AaHHoM cJrfrae r,rHBruruAHocrn) nepecraer 6pam

orBercrBeHHocrb ta ce6x, He peAKo 3aMbrKaercfl, yxoAur or o6rueHtrL ycyrylrrxt,

TaKr,rM o6pasou, cBorr upo6leurr. rlro B cBolo oqepeAb [puBoAlrr K r43MeHeHr4ro

ero Jrr{rrHocru, orHorrreHlrfl K ce6e, K nrcA.rrM, K TpyAy, xo ucefi oxpyxaroqefi

xI{3HI,I. BtzrruunffI rlaqHocrb IzHBankrAa eraHoBuTct lapsepoM, 6noxupyrouprM

el.o coquanbHyrc aAarrTarlr4ro 14 Bo3MoxHocTb rroJrHorleHHoro coqlranbHofo

SynxqzoHr4poBaHu.f, B crary ce LrHBanvrlaa.

Coapeuennue LTCcJreAoBaHufl, B o6lacru coqualrnofi

r{HBaJrkTAoB roBop.flT o nocrpe6oBaHHocrr{ TaKHx crparerufi

xouutercsofi coqualruofi pea6utura\uu r.rHB€urHAoB, Koropbre

AKTI{BI.I3 I,IP O B ATb TI E JI O B Eq E C TUfi P C CYP C JI HII H O CTI,I LIIS'BANI/IAA.

OAguir,t LI3 cpeAcrB, rrcrloJrb3yeMbrx AJrg peanurcarluv Mep, HanpaBJreHHbrx Ha

aKTr{BI{3aIIr.rrc pecypcoB u rroTeHrlnar.a vHBuruA.a flBlrfleTcfl, ncuxoKoppeKrlt4oHHoe

nos4eficrnue.

flcnxoroppeKlll{oHHoe nos4eficrnue rro3BoJr{er ocyulecrBJr.f,Tb

ncuxoJloruqecKoe co[poBoxAeHlre ru.{HocrHofi u coqua-uruofi ap.arrrarJuu
t-

HHBaJIIAa, co.qefi crBy.f, TeM caMbrM ycrrerxHofi coqua-uruofi r4HTerparluu.

B qe[sx ocyIqecrBJleHllf, AaHHoro nosAeficrBvfl, B orHorrreHkrkt yrtBaJrr4.{oB

uLIpoKo I{cnoJlb3yroTcs. vrH4LtBr{AyanbHbre [c[xoKoppeKrlr,roHHbre 3aHflTr4fl..

I4HTetparlr4r4

14 TAKTI,IK

IIO3BOJIflIOT



cflequalbHo IIoAo6paHHbIx 3an:a]H]g.ir, 14 y[paxHeHr.rfi c yr{eToM rcr{xuqecKHx

o c o 6 e H H o cr ef4 v vH AHBn g,yirrr b H brx np o 6 Jr eM p e adnrruraH Ta.

Oltr H.r Hre m u o fi o c o 6 e HH o crbro r4H[LrBvrAyEUr b H brx s austuir

oHr{ Aaror Bo3MoxHocrb 6onee AeraJrbHo paso6pamcx

[epexl{Ba[Ltflx, upo6nerr,rax r{HBaJrprAa, coxpaHflfl rrpr4 SToM xon$raAeurlr4turbHocrb.

BaNsrru MoMeHToM sBJrflerc, TaK xe ur4uBr44yarrbnafl. nogepxKa

(uHcrpyvreHTzulbHuul I4nI{ sMoqr,roHzurbHas), roropaf, f,BJr.rrercf, oAHrlM ras Hau6onee

BaxHbIx KoMrIoHeHToB un4vrBu4yamHofi pa6orbr. Oua colpoBoxAaer Becb

[poqecc ncuxocorduaffiHofi pea6utmtarJhr4, f,BJr.rrerc, ueo6xo4raMbrM rro3r4Tr4BHbrM

S axrop orr,l B yJry^{rue H}rr{ rlcl{xororuqe cKoro co cro;r Hu fl. r4HBaJruAa.

Tarofi [oAxoA o6ecnequsaer co3AaHpre peaJrbHbrx rpeAnocbrJroK Anfl

aKTyaJIusaIJvrv BHyrpeHHLrx pecypcoB HHB€rJrr4Aa, cuoco6crnyx, TeM caMbrM, ero

s S S exrun uo fi p e a6 vnvr arJnu 14 tlo cn eAyro qe fi c o rlr4 €urb Ho fi u nrerp awr4.

OAnuuu Ir3 aKTyaJIbHbIx upo6,rervr, c Koroprruz o6paularorc.fi r4HBiurr4Abr B

orAeJIeHHe coqualrnoft pea6u]-iluTa]qJr1lhr f,Br,rrorctr oK3oreHHbre npo6leurr

(uenonex-oKpyxeHue) n oHAoreHHrre upo6neuu (.reloBeK HaeAr4He c co6oft).

Jle.{eHr.re 3anaxaMr{ 6rrlo rpaAr4qr{oHHbrM B .qpeBHeit Pycu. Bo:uoNsocrr4

coBpeMeHHoro rIeJIoBeKa Anf, eAprHeHrfl. c nplrpoAofi orpaHr.,rqeHbr, qro Hapyruaer

BHyrpeHHIoIo rapMoHLIIo r{eroBerrecKoro opraHr43Ma, a JreqeHtre 14 upoSunaxrrrKa

x[MIlqecKIlMI,I npe[apaTaMll u JIeKapcTBeHHbIMH cpeAcTBaMII B 6olrurzHcrne

cnf{aeB BbI3bIBaIor no6o.IHsIe eQ$ercru. ApoMarurrecKhre Macra npexAe Bcero

HOpMaJIH3yIOT IICI{XOJIOTUqeCKOe COCTOf,HI,Ie rIeJIOBeKa, IIO3BOJIflTOT

c1ataucupoBarb opraHI{3M qeroBeKa u nsrcno6o4um ApeMnroqr{e pecypcbr

co6crseHHblx cr{Jr opraHl{3Ma, a gro BeJII{Ka.I cvra.

flonoxureJlbHble Lr orprrrlareJlbHbre gMouI{H, LrcrlbrrbrBaeMble HaMI{

rlocTof,HHo, rlepeAyloT Apyr Apyra C yAllBtlrelruofi 6rrcrporoft. fianexo He Bce

MoryT crlpaBurbcf, c grI{M. Anx coxpaHeHr,rf, AyrxeBHoro paBHoBecvfl. Lrcttorrsyfire

sarraxur, Koropble [oMoryT Bau noA.qepxuBarb xopouyro [cr{xo-3Mordr{oHanbHyro

CogepNaH[e rrcuxoKoppeKlllaoHHblx zanstuit [peA[oJraraer r.rcrronb3oBaHrze

f,BJIf,eTCf, TO, qTO

B IHIIHOCTHbIX



u QzszuecKylo $oprry, cHrrb exeAHeBHbre crpeccbr, He .{olycrrlTb pa3Bkrrufl

HeAyroB ra HarroJrHr.rTb cBoro xrir3Hb uysrrxofi apoMaToB.

Y'{Hrrrsaf,, qro HapylxeHI{[ 3Morlr4oH€Lnnuo-nolenofi cseprr noAAarorc.s

KoppeKTI4poBKe, I43yII{B Lr o6o6uras Marepr{€Lnbr [eAarorr{.recrofi u

ncLlxoJlorizqecrofi JII4TeparyphI HayrrHo-uccJreAoBareJrbcKoro u MeroAnrrecKoro

xapaKTepa, paspa6oraHa rlporpaMMa rrcLrxoJrorr4r{ecKoia pea6uttkrrar\r4u HHBanHAoB

<<B rapuonlrr4 c co6ofi>>.

laruuax npolpaMMa opl4eHrr.rpoBaHa Ha r4HBaJrr4AoB or 18 Ao 55 Jrer

xeHIrII{HbI (60 ner MyxqI{HEI) u peartu3yercfl rrcr4xoJroroM orAeJr eHvrfl. coqualrHofi

pea1ntturar\r4v.

I{e.nu:

- BoccraHoBJleHue (xouueHcalJux) u pa3Brarue rrcvxurrecKr.rx QyHxqrafi 4nx

IIpI{BeAeHufl LIx B cooTBeTcTBLIZ c tlcHxoJlorlulrlecrofi uoptroit w rpeloBaHLrflMLr

corlrzulJrbHofi cp e4sr ;

- upoSunaKTI{Ka HexeJIareJIbHbIx HerarrrBHbrx reHAenqufi B rrarrHocrHoM pr

I{HTe Jr Jr e KTynIrb H o M p a3BrrTHLt.

3aAa.rH:

- aKTLI BI{3 awfl' [poqecc oB c aMo aH aJru3a LI caMo[o gHald.Lrfl;

- cHraxeHr.re yp oBH, Tp e BoxHo crr4, rr craxoJroru.re c xofi Hanp.rrxeHHo crr{ ;

- yJrrrueHHe [cuxr{rrecKoro cocToflHr{f, ;

- SoprraupoBaHr.re yBepeHHocru B ce6e u cBoLrx Bo3MoxHocr.rrx;

- o nTr{M I{ 3 AIJpIfl KO MMyHT,IK aTI4 B HbrX H aB bIKO B ;

- pa3BI{TI,Ie HaBbIKoB peryJlflIllrr gMolluoHaJrbHbrx cocrosHr4fi u noae4eH6fl;

- QopunpoBaHl{e HaBbIKoB opraHr.r3arlr4kr aAeKBarHoro B3ar{MoAefi.crshx B

corlr{yMe;

- p€t3Br{Trre BHyrpeHHero ncuxuqecKoro pecypca rurrHocrr4 Hlc^Banul'ai,

- IIOBrIIIIeHI{e CaMOOqeHKII, JILrTIHOCTHOfi aXTUSHOCTLI.

rlpunquurr:

- npl{Hrlr{n uH4vrByrl-yurv3arll|Iu [peAloJrafaeT yrreT vHAuBVrAy€rJrbHbrx



oco6eHHocrefi rleloBeKa npLI BKJIIoTIeHIaII ero B pa3rl{qHbre Br.IAbI .qe.f,TeJlbHocrr{;

- lrpl,rHrlr.,rrl Help epbrBHocrr4 r4 rro3TarrHof o np oBeAe H ux zau'Iruit;

- npI4HUI{[ Ct4cTeMHocTLI u KoMnJIeKcHocTI{ tlpvr OCyqecTBrreHr4u

rrcrirxoKoppeKrlr4oHHofi pa6oru ;

- IpIIHTII{I HarrHocTI4, OCnOSaHUrrfi

KoppeKrlr{oHHo-pa3BrdBarorlr{x rexHoJrorrafi ;

Ha AOCTT4XeHT{IX coBpeMeHHbIx

- IpLIHIII{I AocTyIIHoCT]I I{ [OcJIeAoBaTeJIbHocTII llpeAnaraeMbrx zaga]Huit.

MeroArr:

- Teoperu'IecKufi aH€IIII{3 conpeueuuofi rreAaroru.recxofi, [cgxoJroru.{ecrofi

nurep aryp br HayqHo -r{c cJreAoBarenb cKoro u M eroAr4 q e cKoro xap aKTep a ;

' aHaJrLr3, C 14 CTe M ar vr3arlvs., o 6 o 6 uleru{ e r{3yq e H H o f o M arep r{ €u a.

OxuAaeuufi pe3yJrbrar: pa3BI{rHe pealwmtarlr4oHHoro noreHrluaJra

LIHBaJII4AOB, [Ix I4HTelpaIIlu B o6Irlecrne, HaJraxkrBaHlle B3ar4Moornoureuufi c

coq[€LnbHbrM oKpyxeH[eM u a4atTarJr,r.rr K HeMy.

3a4anurre IIeJIII 14 3al.aarur [porpaMMbr peanrr3yrorc.fl 3a crrer npr{MeHeHg.rr

QopM u MeroAoB pa6otrr: 6ecega, caMorro3H auvre, [cr4xoKoppeKrlr{.rr, MeroAbr

perrreHr{.r npo6leuHux curyagufr,, MoAenlrpoBaHr{e curyaquit, rpaxTr{rrecKue

3alJflTr4fl', IIc[xorI{MHacrpIKa, o6yveuue MeroAaM caMoperyn flr\ukr, gJreMeHTbr

apTTep aII I.Ir4, ap oM aT ep afikrvr, c e aH c p e n aKc arl r{r4.

Eece4rr, KoMITJIeKc za;asrui,t u yupaxHenzfi cuoco6crByror 6olee

sS@exrunuoft pa6ore crerll{rurrcra, BeAb rracro pa3roBop rroMoraer rlafirw

lpaBl{nbHoe pelxeHue rofi uttu uttoit, upo6reutr. 3aHsrn fl kr yilpaxHeHr4.fl, B cBoro

or{epeAb Aaror rxLrpoKyrc uu$oplaarlr4ro.

fiaruuat [porpaMMa cocrour ug 3 6noxon, B KaxAoM 6loxe uo 5 sanxrufi,

KOTOpbre peaJrr43yrcTc.rrB ABa 3Tala.

B.nor l.Koppexqrrfl 3MorIrroHaJrbHg-BoJreBofi ceeprr.

Ile.nr: - oKEBaHI{e rIoMoIqI,I B coxpaleHu,r u rroAAep}Ka,Lrkr corlr4aJrbHoro

cTaTyca I4HBEIIII4AOB, B IIOBbIIUeHI{I{ SMOI{I4OHUuIbHoro ToHyCa, ycTpAHeHkTLr

B'f,JIocrI4, arraTkrr4, rloBblllreHuofi uyncTBHTeJIbHocr?I K BHerrrHraM pa3Apaxr{TeJr.f,M.



3 au.f,rue | . << VIz6aBreHkI.s or oAI{Hor{ecrBD)

3aH-srue 2. << CavoyBaxeHr4e)

3au.srue 3. < Kar [oBbIcLITb caMooqeHKy I{ yBepeHHocrb))

3anf,rr.re 4. << l0 cuoco6on uo6eAl{rb crpecc))

3aHstue 5. << IIoroBopI{M o sacreHql4Bocrl{))

E.norc 2. Mex.rrHrIHocrHble orHolrreul{fl .

I]enr: - oKEBaHr{e floMorqu B ycrpaHeHur4 upeuxrcrnufi B ycraHoBJreHurvr

aAeKBarHbIx B3ar{Moouroruenufi c oKpyxaloq?rMr.r JrroAbMr4, B rrpeoAoJreHr{rr

rrcuxo coqu amso ft Ae3 aAalr arp4vr. .

3arurue I .< Hau6oJree BaxHbre norpe6Hocru Bo B3aI,IMoorHorueHI4.rIx)).

3ansrze 2.< IIro Bbr3brBaer rHeB rr nopoxAaer xon$ru{KT)).

3ansrue 3. << KaroB xapaKTep - TaKoBbI I{ [ocryIIKH)

3aH.srue 4. <<Eaprepsr o6qennfl.14 rryrr4 r4x rrpeo,qoJreHu.fl).

3au.srue 5.< Kar Mbr HapyuaeM Harrru rouSruxrur>.

E.nox 3. flonrrmeHrre crpeccoycroft qunocru.

I{enr: - [cuxoJrorurqecKoe nosAeficrnze HanpaBJreHHoe Ha cHsrue HepBHo-

rt clrxuqe cKo ro Harrp.rlxeHl{fl , ncl{xoyctofi uu n o crb JII{uHo crl4.

1.3ausrze << Pagronop c co6ofi>

2. 3arusrue <CauoperyJrrrlur)

3. 3ansrne < HacrpoeHrre>

4. 3auxrue <<IlyreruecrBr{e K Mopro).

5.3arurue <Bnyrpennnfi nyu>



I

Erox 1.Koppercq[s ervrounouarrHo-soresofi cdeppr.

3ansrne Nb I <IIoBepb s ce6s>>.

f{e.nu: - tIoBbIIrreHI4e orBercrBeHHocrr{ sa co6crBeHHoe rroBeAeHr.re, pa3Brrrr,re

caMoco3Hanrfl) caMoperyIrflrJuu vr cnoco6socru K nnaHr.rpoBaHuro nocrynKoB;

- p€t3BHTUe IHr{HOCTHbIX Ka}IeCTB: CaMOOrIeHKrr, yBepeHHocrr4 Lr B cBorrx

BO3MOXHOCT.f,X, yMeHI{.fl ynpaBJlf,Tb CBOI4M IIOBOA€HI4€M !I 3aHI4MaTb aKTIIIBHyIO

xI'I3HeHHyro rIo3LIIIHro, IloJlyrr aTb u oKa3bIBaTb [oAlepxKy oKpyxarcrrlHM.

MeroArr u [prreMbr: BBoAHa.[ 6ecega, o6rxcueuue, o6cyxgenue, Tecr

<HacxomKo Bbr yBepeHhr n ce6e>>.

XoA saHqrrrs.

I. Opranu3arlr{oHHufi proruenr.

II.OcuosHafl qacrb.

Begyqufi: Mnorue JIIoATI cavtn 4nx ce6x 3araAKa. OHu ne [oHuMaror cBor{x

IIocrytIKoB, BblcKzrblBatruit, a r{HorAa n co6crnennrrx uuclefi. O11u Mofyr

qaoal.r:4 pa3roBapl4Barb o cBol{x poAr,rreJrf,x, 6parrax ,r cecrpax LIJrrr o cBorrx

Apy3b.rlx, Ho, ecJIrI rIM neo6xoAul,to trro-To paccKa3arb o ce6e, HarruHaror

crlorblKarbcfl, Ha KaxAoM crose! Bu ror, KTo Bbr ecrb. flo uoeuy MHeHrzro, Bce

HenpI{.TITHOoTI{ B MLIpe [poucxoA.rlT OT ruo4efi, KoTopbre caMr.I He 3HaIoT, KTo oHr,I,

t4ilu rrpr4TBopf,rcTcf,, qTo oHH - He oHr4.

HepeAxo JIIoALI rIo3BoJI.[Ior .qpyrl{M perrrarb za ce64 qro Aenarb H KaK AyMarb.

3auactyro I4M rIpI4xoAI,ITc.r r4ATLr HanepeKop co6crseHHofi rrpupo.qe. W oro

lopoxAaer upo6neMbl, cKopee Bcero raKpre Jrro.qu 6y4yr Hecr{acrrr{Bbr. 3sauue

ce6t, cBoero cKnaAa rroMoraer HaM nu6pau Aopory B xr.{3Hrr, [pr{Hr,rMarb

peIxeHLIr z cJleAoBarr csoefi MerITe. <Mu npr,rHr,IMaerra lro6rte rryBcrBa w )Ke[raHr4fl

noApocrKa. OAHaro MEI crporu, KorAa IrMeeM Aeno c Herrpr4eMneMbrM

rIoBeAeHI{eM. MsI yBaxaeM MHeHr4-rr [o]qpocrKoB kr vrx orHorrreHrrfl. Mu He

npI4HLIxaeM Hx MeqThI LI >Ker,aHLTs,, Ho MbI ocTaBJIseM 3a co6ofi npaBo BoBpeM.s

ocraHoBl4Tb 14 [epeopueHTLTpoBarb HeKoropbre kr3 vx Aei4ctsuit. Mrr He {BJr.rreMcs

TOB apr,rq aMkr urru [apTHep aMr{ Harur{M noAp o cTKaM.



OcHosHsre nprr3HaKrr yBepeHHofo qeJroBeKa.

Veepeunocmb 6 ce6e - gro cuoco6nocrb rroJrafarbcs aa ce6x,3To orBara uucrefi,

IIYBCTB LI IIOCTYIIKOB.

[pusnarcrr yBepeHHoro qeroBera

F Cnoxoeu, 4o6poxenareJleH;

) Cnnorpr{T B rJr€Ba;

) BexnuB, Ho Hacrofi.run;

) He crreruLrr, KorAa npraHr{Maer perxeHue;

} B cnope roBoprrr o nocryflKax Apyrux, a He orleHr.rBaer vx;

) Jlerxo roBopr4T o ce6e, He 6ourc{ pacKpbrBarb cBo}r qyBcrBa r{ Morr{Bbr

IIocTynKoB;

} He npo.f,BJrf,er BpaxAe6uocru urrr4 atpecctrvr;

) Jlerro BocnpvHuMaer Kpr{r}rKy.

YnepeHHoe rroBeAeHlre BKrrcqaer n ce6q:

) Cuoco6uocrr roBopurb ((Her)

) Cnoco6uocrr orKpbrro roBopuTb o cBouxrryBcrBax H rpe6oeaHuf,x;

) Cnoco6gocrs ycraHaBJII{Barb KoHTaKTbI, Har{I4Harb I,I 3aKaHtIlIBarb 6ece4y;

) Cuoco6uocrr orKpbrro Bbrpaxarb rro3rrrlrBHbre r{. Herarr,rBHbre qyBcrBa.

F Kax crarb yBepeHHee n ce6e

) CrraorplaTe Ha Apyrux. CneAure 3a yBepeHHbrMu 4eficrnuxMra oKpyxaroqlrx

u oco6eHHo rex, Koro Bbr yBaxaere 3a rnep4ocrb xapaKTepa.

) Cneaure 3a co6ofi. 3auucrreafire, r<ax nu ne4€re ce6.s B p€BHbrx cr{ryarlr{.ltx.

Hzqero oco6ennoro - o6rtqHbre Jrr{rrHbre 3arrkrcvr.

F Ha.IHHairce c MaJIoro. Ha.rHLIte c cI{TyarIHr{, B Koropbrx Bbr rryBcrByere ce6s

norITI{ yBepeHHo. 3areu nepefi4rare K ToMy, rrro Bbr3brBaer B Bac 6olruroe

BOJTHeHT{e, He XAr.rTe 6rrcrprlx [epeMeu. r{ro6rr cTaTb rn€pNe, BaM HyxHo

creperb MHorr{e roAbr noKopHocrn. A Ha 3To HyxHo BpeM.rr.



} He 6ygrre cJrr{rrrKoM crporr4 x ce6e. He naKasrlsafire ce6xza ueynepeuurrfi

rrocrynoK. Ilpocro orMerbre, rrro BbI cAeJIaJII{ He raK, I{ uocrapafiTecb B

6yayuertr He uoBTopf,rb eroft ourpr6ru.

Yu paxrnenue <<C,u.ua c.nona>>

I-{ens: p€t3Brlrl{e yBepeHHocrI,I B ce6e.

I4ncrpyrcqufl: Hailktcarb Ha JILIcTKe 6yuaru:

l.Tpu Qpasu, Koropble 6yayt HarrlaHarbcfl co cJIoB < -fl AolNeH...))

2.Tpu Spasu, Koropble 6yayr Harll{Harbc, co cJIoB < ,f, ne Mory...)

3.Tpu Spasrr, Koropble 6yayr Har{I,IHarbcf, co cJIoB < fI 6orocb...))

3areu Harurcarb grl{ npeAJloxeHufl, 3aMeHLIB cJIoBaMH:

l.<.f, 4orxeH) Ha <<,fl xo.ry>>

z.<<fl. He Mory) sa <r5. He xoqy)

3.<<fl.6orocr>> :rra<6,ne xorer 6rr>

Vnpaxnenue <<CuucoK Morlx ryqurux KaqecrB>).

I{e.nr: aKTLIBI{3arIkt r oco3HaHu[ rreroBeKoM cBol4x Jlfrruux KatlecrB;

oTcJrexr.rBaHr4e, KaK c rroMolllbro Heoco3HaBaeMblx IlpoqeccoB ollesxa ce6g LI

Apyrrx ro oAHoMy kr roMy xe rapaMerpy Bapbl{pyercfl c ror{Hocrbto Ao

uao6opor.

Bedyuquit' Cefi.rac s. [pe.{nara}o BaM BclroMHr.rrb cBor4 nyrruue KarrecrBa Lr

3arrr{carb r,rx. 3ro 6yrcr rponcxoAr4rb B rpr4 np}reMa. IloNaryficra, 6yArre

BHr.rMareJrbHbr r{ cle4yfire r{HcrpyKrlur4 iloruaroBo, ero r<pafiHe BaxHo B .qaHHoM

ynpaxHeHHLI.

I4cKmo.rureJrbHo BaxHo rIoHI{Marb, rrro Aanurrfi npoqecc ((BcIIoMI{HaHr4fl.,

$opvrynnpoBaHu.rr u 3arrucbrBaHrt.fl cBoux Ka]IecrB)) y KaxAoro cyry6o

LTH4LTBHAy€LJreH. 34ecr Her HlrKaKr{x HopM. Ecru Bbr 3aKoHrrkurv crrrcoK n nepnrtfi

pa3 u rrocire KoHTpoJrbHoro Borrpoca .(<3ro nce?>) B rraMflTr{ Hr{rrero He

BcrrJrbrBaer, rroxiuryficra, yAepxr{Tecb or rofo, .Iro6rr ((Bbrxr4Marb) r43 ce6.q .no-

TO erqe ToJrbKo rroToMy, qTo B HHcTpyKrIuLt ilpeilycMoTpeHbr AorroJrHr4TeJrbHbre

IrIarlI. B ro xe BpeMg He roponr{Tecb, tlycrb ecJlr4 rrro-To u BcrrJrblBer, To



BCrrJrbrBeT cBo6o.{Ho, npocTo TeplenrrBo xAuTe u AafiTe MaTepl{any [IaHc

rrorBnrbcs r{ rrposBurbcs,. LI 6ylsre roroBbr K ToMy, qro Moxer HI,Ir{ero He

nosBr4Tbcr, r{ gro roxe HopMnJrbHo. Hafryure (3oJlorylo cepeAI,IHy) [pouecca I4

npr,rAepxunafirecr ee. To ecrb B srofi pa6ore BaxHo (orrlycrl,Irr ce6s> u l:arb

BarrreMy BHyrpeHHeMy npoqeccy pa3BuBarbcf, cno6oAso, cJle.uy, 3a HI{M vr

HeMHoro HarrpaBJr.rlfl ero, yAepxr{Baf, ce6s, or IIoTIbIToK (rrputurropl4Tb) vrilu

<o6ecqesr{Tb) ero, rrro HeoAHoKparHo Moxer Bo3HHKarb Bo BpeMfl BHyrpesuefi

pa6orsr na4 co6ofi. r{ro6u eaNd 6rtrto Jrerire ono3Harb co6creeHHble [onbITKI{

rroMeruarb npoqeccy [poreKarb poBHo u ecrecrBeHHo, [pI4BeAy upI,IMepbI.

Ilonrrrru ((rrpururropuBaHvlfl>> ce6x rraoryr nposBl4Tbcf, TaKt ,rHy, xsarl,tr!

Hurro raK Aonro He cr{Aur HaA nepBofi rololrxofi. Ilopa nepexoAl,Irb Ko aropofi, a

To gro Bce 3ar.rrHerc.f,). klnu: <<Hy uro 3ro raKoe? Y Bcex HopMaJIbHrtx moAefi

HaBepH.rIKa CIIUCKLI KaK CIIUCKLI, a fl. nOqeMy-TO TaK M€LJIO XOpO[II4X KaTIeCTB

BcrroMHLrJra. A Hy-Ka, rIoAHaxMy u cQopMynldpylo eqe HeMHoro, tITo fl, xyxe

Apyrr{x, rrro ttu?>> Orcrexusafire grr{ MbrcJr}I kt cuoxofino ocraHaBJlIasafire

rrorrbrrKu Hapyurl{Tb BaIu ecrecrBeHurtfi upoqecc.

flouurrcu <o6ecrleHvrBaHufl>> csoefi pa6omt Moryr rlpoflBrlrbcq raK: <[a Hy, nce

gro epyHAa, [pocro cJroBa v vrpa B cJIoBa)). By.urre 6Auremuu

MbrcJrr{ r4 nepexr{Banvr\ ue 4anafiTe I4M c6urs BaIu npoqecc,

noAo6nrx BMerrrareJrbcrB. Bcrpeuaxcr c TaKHMI{

BMerxareJrbcrBaMr4, He oropqafirecr, He pyrafire, a [o3Apauxfire ceds, - BeAb BbI

cMorJrr{ gro orcJleAurb, oco3Harb pI orBecrr4, a gro yNe 6onrruag uo6eAa HaA

c B oIIMH aBTOMaTUaIe CKTIMIa rCHXUqe C KI,IMII p e aXqUXUU !

Bedyu4uit' Cefi.rac fl. Barr,r [peAnararc 3aAyMarbcf, Ha KaKoe-To BpeMfl HaA

BorlpocoM: <<KaKosbI MoI{ caMbre ryqurue KarlecrBa?>> w,3aloJrHr4Tr ra6ru.IKy c

KoJroHKaM u <<f>>, <<Trr>>, <On(a)>

l.3auuurlrre B l-fi rolosre <cfl> s cro[6uK BaITII{ caMble rtyrrurue KarrecrBa,vrrLr

uo rpafiHefi uepe re, rrro Bbr Ha ceroAHtr crIl{Taere nyquruMl4 KarIecrBaMrI B ce6e.

I,I OTBOAIITC }I 3TI4

oxpauxfire ero or

BHyTpeHHI,IMI4

IIpu erorvr Qopuynnpyfire oro B npr4narareJrbHbrx. Ilocrassre BBepxy 6yxny <-fl>



14, Ayvrar. o ce6e, ruur{re cBepxy BHr43 Bce caMoe xopotuee o ce6e: <.fl (4onycrurr,r)

yunsrfi, xpacnnrrfi...> u [p. Pa6orafire raKr,rM o6pa:ou croJlbKo, cKonbKo

norpe6yercx, aaitre ce6e BpeMrr Ha 3afiucb Bcero, qro rlpocutrcfl Ha 6yuary, ue

orpaHr{rll.{naftte ce6s..Korz.{ectBo Karlecrn s 1-fi xorouKe He orpaHl4rreHo HI{r{eM,

KpoMe Baruero BHyrpeuHero olqyu1eHvrfls rrro, noxuryfi, BbI [epeqHcJII4JIrI Bce.

Iloerorvry, pa6orat, 6yArre [peAenbHo BHHMaTeJIbHbI K

npoqeccy, rrporrcxoprrleMy napaJrJreJrbHo r4 oAHoBpeMeHHo BHyrpH Bac. 3anucan

HeKoropoe KorrrqecrBo KarlecrB, orcJleArare s ce6e n uepnsrfi pa3 flpI,trueAlxee

oqyueHr{e 3aBeprueHHocrr{ (cy6rexu.rBHo nepexr4Baercfl KaK) . Hy Bpo.{e Bce.

KorAa 3To rryBcrBo rrprrAer, He roponr,rrecr. OcrauoBl4Tecb.

2. flpourzrafire Barrr crrr{coK ra cnpocr4Te ce6.s: <3ro 4eficrnureJlbHo Bce MoI,I

nyqlulze KarrecrBa, He ocrzlrlocb JIH rrro-To, o rIeM fl He BcrroMHr4Jr(a)b OqeHr

Bo3MoxHo, rrro rIocJIe raKofo Borlpoca nrt o6uapyxuTe errle Koe-qro, o rreM cpiBy

He BCIOMHLIJIOCb.

Ecru groro He rrpolr3ofiger, He crre[rr4Te, [pprcJryrur{Baftrecr K npoqeccy

BHyTpI{ orleHb qyTKo LI cTpeMLITecb cJIeAoBaTb eMy, yAepxI,IBa{ ce6s. oT

npuBbrqHofi roponJrLrBocrlr H roroBHocru c.{enarb nce no6rtcrpee. Hao6opor,

Aairce ce6e npeu, rrpllcJlyllrarbcs K ToMy, rITo npoucxoAl,IT BHyrpLI Bac.

Ecnu [ocJre nocnelHero Bonpoca Bbr [pr4cJryrxaJr?rcb u Aoianull.u K

nepBoHarIaJIbHoMy cIIucKy nrIIUHx KaqecTB HecKoJIbKo HoBbIx, Bbr BTopI{rIHo

[epexlrBere yxe 3HaKoMoe qyBcrBo HeKoropofi sanepureHHocrz (<Hy yx renepb-

To Bpo.qe ace>). Ecru ro qyBcrBo npr{,{er, orrflTb xe He ropolr{Tecb.

Ocranonurecr!

3. Bropuuuo upouurafire Barrr crrucoK u cnpocaTe ce6s: (A relepb 3To

AeftcrsureJrbHo Bce MoLT Jrfrruue xa.recrBa?) 3ro 6yaer rax 6rr nocreAsufi

KoHTpoJrburrfi noupoc, frocJreauuit. [raHc B groM ylpaxHeHr4r4 noAHsrb Marepr{aJr

us rny6un rrcuxrlKLl, HacKoJrbKo gro cefi.rac Bo3MoxHo. 9acro 6srsaer, qro ilocle

TaKoro rrocJreAHero KoHTpoJIbHoro Bonpoca o6uapyNr,rBaerc-s r{To-To eule, o rreM

He BcrroMHr4Jrocb Hr4 B rrepBoM, Hrr Bo BTopoM npra6naxeHnvr. Brr yArauaTecb, Ho



HHorAa 3To Moxer 6rtrr ro, rrro Bbr cquTaere caMbIM ryrruuM y Bac. Bu uofiuere

3TO rIO TOMy, KaK qTO-TO erqe BCrrbrXHeT B IIaM.rrTH, Lr pyKA OrUrTb rroTsHeTcfl K

Jrr,rcTy.

4. Bropar KoJIoHKa Ha3blBaercf, <Tu>. (Ilocne norHozo u 3a6epu,teHHozo, no

soruetwy *HympeHHetily ou4yu4eH?,uo, rbtnonHeHua npedutdytt4ezo emana.) Bo:runre

rrepBoe cBoe ryrruee KaqecTBo r.r3 nepnofi KoJToHKH H (rrpr4MepbTe)) ero croAa. Atts

3Toro, uoNaryficra, [peAcraBbre ce6e, rrro gro xe caMoe KarrecrBo ecrb y

ApyrOrO rIeJIOBeKa, H OHO y HerO HeCKOJIbKo ycI4neHO, I4 OTTIaCTLI IIoToMy noTepteT

Aonlo csoefi [pl{BneKareirbHocrr4. CraNeu, ecJrr,r o ce6e Bbr Hailucurut <(r)

nacrofi.{Lrnufi>>, To Halporr{B, Bo z-ir. KoJroHKe, AyMafl o ApyroM r{eJroBeKe,

Harrr{rrrr{re : <(rur) ynpxnaufi >>.

Ilpo4enafiTe raK co BceMI{ KaqecrBaMr4 ra3 Baruero cnr{cKa n uepnofi KonoHKe.

5. Tpemx KoJIoHKa Hil3blBaercx <OH(a)>. Ilpoaolxafire nooqepeAno pa6orarb c

KarrecrBaMlr u3 rrepBofo cfrr{cKa, Koropbre yxe 6rrlu oAHaxAbr BaMr,r

uepeSopuyJlrlpoBaHrr. BossN{[Te or-rrrb caMoe nepBoe KarrecrBo (nacrofi.rHsrrfi -
ynpxv-uir).

Teuepr, AyMaf, Bce o roM xe Kar{ecrBe, npeAcraBbre, qro oHo AoBeAeHo Ao

xpafinocru. Y Hac 6ruo (oI Hacrofi.rr,rBbrfi), ((Tbr ynpxnarrfi), 3Aecb 6yaer <(on)

HacrblpHblb. flpogelafire 3To c KaxAbrM lr3 cBoHX Kar{ecrB uz l-it KoJroHKr4.

OficyucdeHue:

- rlro Bbr AyMaere o6o BceM srou?

- Kar< BbI AyMaere, ecJII{ HaIITI{ [peAfloqreHr{fl r{ Harrrtr orreHKll (y6ex4eHux

orHocLITeJIbHo ce6s 14 gpyrux) HacroJrbKo JrerKo rrepexoAsr B cBoro

npoTHBoloJloxHocTb, ecTb ILIL oHvt HeqTo [ocTo.rrHHoe r4 MoryT Jrlr oHH cnyxHTb

ocnosofi AJr.lt nplrHflTufl. BaxHbrx peruenufi z Aeficrnufi e NzsHLr?

- HacxorbKo qacro BbI [pI,IHLIMaere perxeHl4.s ucxoA{ r{MeHHo r{3 TaKr4x orIeHoK lr

lpeAlorrre:rtuia?

06 oauoM I{ ToM xe .rBJIeHuu MoxHo cKa3arb rro-pa3HoMy H Aarb prrHbre

onpeAeJleHI,rg. Bce 3aBucnr or crerreHlr [pof,BneHr4.f, AaHHoro f,BJreHr{, B x?I3Hr4



qeroBeKa. Hacrofiq[Bocrb - 9To xopotu€u r{ HyxHaf, trepra xapaKTepa rreJroBeKa,

Koropafl rleHurbc.fl r{ rrpuBercrByerc.fi B Tpy.qe u o6ulecrBe, Ho KorAa qeloBeK

rrpoflBJlrer ee He yqLITbIBa.f, r{yBcrBa nroAefi ll He crrr,rraflcb c lar4v,kr, oH nepeBoAr,rr

ee B p€r3pf,A y[pf,McTBa rrJrr{ Aaxe HacrbrpHocTll, qTo IIpI{BoAI4T x o6parnorvry

eSQexry. Taxofi rreloBeK craHoBurcf, HeyAo6urru r4 TpyAHbrM s o6qeHurr4 u

xu3Hr4, rITo B cBoro oqepeAb npr,rBoArrr x npo6neMaM c nloAbMr4.

Pefrnexcua: Karofi BbrBoA Bbr Moxere cAenarb rro 3aBeprxeHrrr4 3Toro

ynpaxHeHr{.r.

Borcod: -f,sfleHr.re caMo uo ce6e He rroAAaerc.rr KaKoit-tu6o orIeHKe, Bce 3aBr,rcrrr or

cTerreHr.r efo rrposBneHr{.fl. Jltorua I43HarIaJIbHo Bce oAr,IHaKoBbI u HaAeJreHbr

oAraHaKoBbIMr4 KaqecrBaMr,r, orJrurrrre 3aKrroqaerc.f, ToJrbKo B ToM KaKr4M o6pasou

qeloBeK rrpo.f,Br{T grl{ Kaqecrsa. [o\aHI4Te o6 erou u npogBngi,rce cBoI{ KarrecrBa

TOJIbKO B JIyTIXeM CBere.

IlI.[Iror.

llocronrxy Bce MbI pEr3HbIe, To LI MHeHue y Hac Iro oAHoMy rr roMy xe noBoAy

MoryT 6urr pa3Hbre. He uoNer 6um [paBlrnbHbrx r.rJrr4 HerrpaBr4nbHbrx uneuufi,

Bce oHrl HMeror upaBo 6urr BbrcKa3aHHbrMlr. OHu nce n panHofi Mepe rIeHHbr r.r

npLIHLIMaIOTCtr He3aBLICUMO OT TOIO, COfJIaCHbI MbI C HIIMI4 I,IJIH HeT. KaNAUfi

r4Meer npaBo 6urr ycJrrrruaHHbrM. Hurro He r4Meer rrpaBo ocyxAarb rleroBeKa 3a

BbrcKa3aHHyro [o3r,rqurc.

3anqrre Nb 2 <CaMoyBalr(eHrre>>.

I{e.nu: - SopuupoBaHl4e nosurunnofi -f,-xoHqeuquu, pa3Br4Tr4e sMrrarurz B

MEXJIHqHOCTHbIX OTHOIUCHHf,X.

MeroAsr u rrprreMbr: BBoAHa, 6ecega, o6rrcueHue,

<CarraoynaxeHr{e).

XoA raHsrrrfl.

I.0prauu3arIrroHHrrfi uoruenr.

II.OcnonHafl rracrb.

o6cyN4euue, Tecr



Bedyu4uu.' Cal{oysaxeHue - yBaxeHI,Ie (utru neynaNeurae) r{eJIoBeKa K

caMoMy ce6e, ocHoBaHHoe Ha o6rexrrEsHblx Aocrol{HcrBax u yc[exax JII4rIHocrrI,

lu6o, Harrporl{B, B cBf,3[ c euHofi vrlrr4 or]ru6xauu. CavroynaxeHue He Aaercf,

rreroBeKy oT poxAeldus. u HanpsMyro He cB{3aHo c pe3ynbTaTaMH Aef,TeJIbHOCTI4.

rlaute oulyqeHr{e co6crnenHoro Aocrol4HcrBa ycBavrBaercfl. Ha ocHoBe

Korrr{poBauur o6pa:\oB, [puxoAlrr B pe3yJlbrare oco3HaHHblx HJII'I Her BHylxeuui't

co cropoHbr oKpyxanqux t4rrkrB pe3yJrbrare o6yuenu.r (nocuuraHrax) co aropoHbl

poAr,rreJrefi , rotopue [puyqaror.

Cauooueura - gJreMeHT caMoco3Hannfl., cocrosuufi s coorHecenr4Lr r4lrvr

cpaBHeHr{r{ cBoyx KaqecrB-cnoco6Hocrefi, coqlaaJlbHoro IIoJIoxeHI,I.fl, ycrexa,

rrpI4BJreKareJIbHocTLI, MopELJIbHoro o6luKa c KaqecrBaMu Apyrux nroAefi .

Bucoxoe caMoyBaxeHue o3Harraer, rITo rIeJIoBeK (( [pI{HI4Maer)), yBaxaer

ce64 floJroxlrreJrbHo orHocr{Tbcf, K ce6e; HrI3Koe caMoyBaxeHl{e o3Haqaer

ocrpyro He yAoBnerBopeHHocrb co6ofi, rrprrrcHaurre K ee6e, orpullarenbHylo

or{eHKy co6ctseHuofi luqsocrl{.

Tecr << CaruoyBaxeuIrfl )>.

I4Hcrpyxqufl. K Tecry: olpeAeJrr{Te HacKoJIbKo BbI corJlacubr unu He corJlacHbl c

[pr4BeAeHHbrMlr Hlrxe yrBepxAenkrflMtr. flocranrre Hanporl{B coorBercrByloulyK)

6yrny.

fl.a - noJlHocrblo coulaceH

7d - cornaceH

n

b c- He corJlaceH

,th- a6co.[rorHo He conlaceH

Teffi osHe ytsepN.[eHu.f, .

l..f uyncrBylo, qro .lt goctoiluufi '{enoseK, rlo rpafiuefi Mepe, He

Ipyrue.

2.fl, scer1a cKJIoHeH qyBcrBoBatr ce6.s HeyAauH[KoM.

3.Mue Kaxercf,, trro y MeHr ecrb pf,A noJIoxI4TeJIbHbIx KaqecrB.

MCHEE TICM



4.,f cnoco6en xoe-.rro AeJrarb He xyxe , rreM 6ollruuscrBo.

5.Mne Kaxerc.f,, rrro MHe oco6o HeqeM rop.qrarbc_fl.

6.fl,x ce6e xopouo orHoruycb.

7.B qeloru f, yAoBnerBopeH co6ofi.

8.Mne 6u xorelocr 6oltrue yBaxarr ce6.s.

9 .l4nor ga.rr fl cHo rryBcrByK) cBoro 6ecnoresHocrb.

10.I,IHorla .rr AyMaro, rrro .f, Bo BceM Hexopou.

3a xaxgrtfi orner HaqucJIIiITe ce6e 6arnrt B coorBercrBr{I{ c KrrorroM.

YponeHr caMoorleHKkr paBeH cyMMe 6arros.

llurepuperarluq.

10-18 6a.n.non - Balue caMoyBaxeHl{e Ha Hr{xHeM ypoBHe, ero oqeHb MaJro, Bbr

cKJIoHbI Bo BceM [JIoxoM Bl4HI4Tb ce6x, BuAHTe roJIbKo cBor4 HeAocrarKg kI

aKIIeHTyHpyere cBoe BHI4MaHLIe ToJIbKo Ha cBol{x cla6rx cropoHax, Bbr rrorraJrg B

3aMKHyrblft xpyr caMoyHLlxeHvIfl, Koropoe He [o3BoJr-rrer BaM craBr4Tb uenrr u

Aocrurarb yclexa. B KaxAoM co6rnua BbI I4rrIHTe noATBepxAeHr4e cnoefi

J\b a ,2. d6 c/ tn
Y

b?
1 4 3 2 I

2 1 2 a
J 4

J 4 a
J 2 I

4 4
-l
J 2 1

5 I 2 a
J 4

6 4 J 2 1

7 4 J 2 1

8 I 2 J 4

9 1 2 a
J 4

10 1 2 a
J 4



HUIITOXHOCTU.

18-22 6a.n.non- BbI 6alaucupyere MexAy caMoyBaxeHLIeM vr

caMoyHI,IqToxeHI4eM, yc[exu noAHI{MaIor Bac Ao He 6Hganrtx BeprrIHH

caMoyBaxeHze 3aIIrKaJrUBaeT, Hey.qaqH rIoAnlITbIBaloT HH3KyIO CaMOOTIeHKy 14

c6pacrtnaloT BaC B [polacTb, BaIIIe MHeHue o ce6e Kone6nnTcs To B oAHy To B

ApyryIo cropoHy.

23-34 6wffru - caMoyBaxeHr{e y Bac rpeo6JlaAaer, tt BbI Moxere aAeKBarHo

oIIeHI'IBaTb CBO?I AOCTOUHCTBA LI HeAOCTaTKII, MOXeTe COfJIacIITbc.rI c TeM' IITO

6rrsaere He [paBbl, coxpaHflere yBaxeHI'Ie K ce6e.

35-40 6a.IrJIoe - Bbr yBaxaere oe6f, KaK qeroBeKa, JII,lrIHocrb, npooeccvrolHalra vt

Aenaere Bce AJrfl Toro, qro6br rrpoAoJrxarb yBaxarb ce6f, H AaJIbIue: pa3BllBaerecb,

coBeprrreHcrByerecb B rrpoQeccr{r4, AyxoBHoM 14 I4HTeJIJIeKTyaJIrHOM IIJIaH€, B

cQepe orHorrreHufi, yueere r43BJreKarb ypoKI,I rI3 ouru6olc H TpyAHbIx curyaguit'.

3ro uopvra K Koropofi ctour crpeMuTbcfl.

Yu paxueHne (Ca MoYBa?KeHI{e)>.

I{e.rrs: upopa6orKa v oco3HaHr{e DMolluosalrsofi 3HarII4MocrrI aKTyanbHblx AJIf,

rreroBeKa co6srrufi, rax rrocJregcrnufi, SopuynupoBKa rIo3HTI'IBHbIx IlocJleAcrnufi

rex co6urufi s xI{3HLI qeJIoBeKa.

a) Ilpoc.rtyurlrBaHue reKcra.

Bedyu4uil.. flo4ylaafire n cKaxlrre, KaKIdM o6pasorr,r Brt saMeqaere, rITo KTo-To

cqlrraer Bac AeficrBr{TeJrbHo xopotullM rleloBexou? Karc Bau noKa3blBarcT 3To

Baura poAHbre, Apy3bs, 3HaKOMbre ra soo6qe oKpyxarcque nroAra?

Cefi.rac fl rrpeAJrararo Bau pacnoJloxkrrbcfl. noyAo6Hee u 3aKpbITb rJla3a.

Bs,qoxnure TpH pa3a Hry6oro... Tenepr ornpaBbreob MbIcJIeHHO B TO MeCTO,

Koropoe cqr,rraere caMbrM 3aMerrarerrbHblM. Ocrraorprare ero KaK cJleAyer. r{ro Bu

BlrAprre ravr? rlro cruunre? Kax raM rlaxHet? r{ro xorllTe raM rlorporarc? (15

cercyud).

Cxopo Bu yar,rgr{Te AByx qeJroBeK, Koropble Bac qeHsr H yBaxa}or, Koropble

paAyrorc.s, KorAa Brr c HuMlr pf,AoM, Koropble 3Haror, KaKI4MI4 Brt rraoNere 6rtrr



BHr{MareJrbHbrMr{ K JrroAflM r4 KaKI{MI4 4o6psrrrau... IIocuorpLITe BoKpyr, u Bu

yBn1nre, KaK grlr JrloAlI rroAxoAgr x Bana, .{ro6rI IIoK€Barb, tITo oHH crII4TaIor Bac

xopour{M r{eJroBeKow... (15 cercyud).Ilocnyurafire, uto oHI{ cKaxyr... (15 cercyud).

floronopvrre c qeJroBeKoM, xoropufi x Bau [pIiIIxeJI. Cnpocure ero, He

paccKaxer rryr oH o roM, KaK oH K Barra orHocl{Tc.rl... (15 cercyud). Teuepr

11o11poqafirecr c nIoAbMr{, Koropbre npLrxoAHJIu x Bau, u lloAroroBbrecb K ToMy,

.rro6u cHoBa BepHyrbcf, croAa 6ogprrrra r{ oxI,IBJIeHHrIM. florssurecb I{ orxpofire

HIa3a...

OficyucdeHue:

- Bu Moxere paccKEBarb o roM, rrro [epexunu?

- Kro x Bau npuxo4I,rn?

- 9ro cKtBaJI gror.refloner?

- Cuoruu lra Bu uo6naroAapurb ero 3a ro, rrro oH TaK orHocllTcs r Balr?

6) IlocrpoeHr{e rpaQurca 3Mollrlona.trnofi 3HaqIrMocru co6rtrufi .

Bedyu4uil.. Cefi.{ac fl. rpeAnararc Bau rocrpol{rb rpa$rax 3MollrloHanrnofi

3HallLrMocrn co6rnraft Baruefi 1I43HH oT poxAeHI,I.g Ao cero.{H.f,IuHero ,qH{.

Ha topu3oHTalruofi rvrH:atr orMerbre co6sttuq Baurefi xH3HI4 B

xpoHonorl{qecKoM [oprAKe. OqeHure KarlecrBo 14 LIHTeHcI,IBHocTL cBol4x

lepexr4Bauufi uo rroBoAy KaxAoro r,r3 HHx. HerarusHble rryBcrBa orMerbre HI4xe

ropl43oHTalruofi ocu, rlo3lrrr,rBHble - Bbrrrre. t{eu cumHee qyBcrBa, TeM AaJiblxe or

roplr3oHT€urr{ oHI{ HaxoA;lTcf,. CoeAuHus nooqepeAHo roqKu, nonyrll{Te

ut1prBkrqyalrsufi rpaQur, xoropufi orpaxaer oMoqI4oHaJIbHyIo 3Harll{Mocrb rex

lrJrr,r uHbrx co6rrrrafi s Bauefi xH3Hr{. Ha ery pa6ory BaM .qaercs l5 MI4Hyr.

n) IlpeseHTarlrrfl u o6cyx4eHrle pa6orrr.

L. IlpegcraBbre Baury pa6ory. Kaxue co6snus xrr3Hlr Bu orpa^:ulruB rpaSurce.

2. flporoMMeHrlrpyfire 3HarreHr4e KaxAoro co6rtrHs s Bauefi xI43HL1. Karuu oHo

6uno rro3lrrrrBHblM uJIu orpl{Ilarelrnrtu?

3. O6osHa.rbre rryBcrBa, Koropble oHI{ BrI3BaJII4 y Bac.

4. Ha3osure rrocJleAcrBl/t.s KaxAoro co6uru.s s Bauefi )I(I,I3HH.



5' rlocrapafirecr csopn'ryll{poBarb He MeHee rrflTu rro3r4TrrBHbrx rrocJre4crazfi rex
co6rtrufi, Koropble orpaxeHbl ua rpaQnKe KaK caMbre HH3Kue ero rorrKn.

Ynpaxuenne <<CauorleHHocrb>.

If e.n s : rr o 3 Lr rrr B r4 z a:qutfl - xo HU e [rlr4 r{ rr er o B e Ka.

Bedyu4uil.' KaNAuft LI3 Hac [peAcraBJI.,Ier co6ofi rleHHocrb. Mrr orrrr{qaeMc.s Apyr
or rpyra csoefi uHl.t4Bkr[yaJlbHocrbK), rr4r{HbrMr,r AocruxeH vr.fl.,;avt, rdeJr.f,Mr4 u

MHOfr.rM Apyfr{M. o csoefi rIeHHOCrr.r Mbr y3HaeM or rpyfzx nroAefi.

a) Ilpoc.nyurrBa Hrre rexcra.

Bedyu4ufi: Cx4rte uoy4o6nee I{ 3aKpofire rur€Ba, ycuonofirecb, paccra6rrecr.

C4enafire rpn rny6oKtrx BAoxa !r BbrAoxa...

llocrapaftTecb BOTIoMHLITr Bcex ruoAefi, Koropbre Kor.{a-nu6o ronopurra Bau
o Baurefi r4[A%Bvr[yaJrbHocrr{ r{ rleHHocrLr... Kro 3Tr4 JrroAu?... rlp, KaKr{x

o6cto'steJlbcrBax OHLI 3To roBoprlJru? ... Yro oHr{ roBo pultu?..3auousrzre cBoH

qyBcrBa r{ ro, .{ro Brr npr4rroMHurru.,. 3aszr<cr,rpyfire srn o6pa3br... (t 5 cercyud).

Ilo6y4rre B Hr{x Ao rex [op, rroKa Brr nouyncrByere, rrro roroBbr BepHyrbcs,

KorAa gro rrpousofi4er, Moxere orKpbrrb ura3a.

6) Apr-yrpaxHeHr{e.

Bedyu4uil: Cefi'rac f, npeAnararo Bau B3f,rb Jrr{cr 6ynaarrz r4 B rIeHTpe HapgcoBarb

Kpyf, B KOTOpOM Harrurulrre 6yxny <<fl>>. Tenepr BoKpyf erofi 6yxnrr Brr
uapucyfire croJlbKo KpyxorrKoB, cKoJrbKo 3axorzre, a B Hr.rx Brr sauu-Uti uMeHa

Tex nroAefi, xoroprre roBopI{JIu Bau o Baurefi LrHAuBuAy€urbHocTr{ H rleHHocrr{.

Or rax4oro KpyxorlKa K cBoeMy <cfl> upoae.qzTe crpenxlr. I,lcuo6sy it ltts
3Toro p€I3HbIe IIBera, 'rro6sr nepe.qarb cBoll rlyBcrBa. Bcnounure, rloxaJr yi,rcra,

'Iro BaNI roBopunu Bce 3TI4 JIIoArr I{ KparKo Harrurrrr4Te pflAoM co crpenKaMr.r,

HalpaBneHHhrMr{ oT HI4X.

a) Texnurca [o3r{Tnnuofi rrcrxorep arrvtn,,

Bedyu4uit: Y Bac [onrrl{Jlacb Kapra caMoueHHocrLr. fianafire ox[Br4M ee. -f,
noMory Bau' Brl c'aAete Ha cryn. PsAou fl. c,Ay Ha Apyro fi crytr u 6yly Hg3brBarb

HalrlcaHHrte Bauz LIMeHa u roBopltrt Qpasy, aAyrr{yrc x Bau or 3Toro r{eJroBeKa.



Cnyurafire BHr4MareJrbHo. Baura 3aAaLra oqyrrzrb cBoro qeHHocrb.

06cyttcderuue:

- Kax BH c.{Hraere, qro raKoe caMolleHHocrr?

- Karuuu qnerauu Brt o6osHa.rr,rrra crpeJrKrr, r4Ayrr{He or Apyrr4x x Bavr Lt

no.reuy? Karue qyBcrBa Bbrpaxaror grlr qnera?

- Onuuure cBoI4 qyBcrBa, KorAa Brr cugerr4 Ha crylre rr cJryr[€uru, qro roBopr{Jru

o Baurefi qeHHocrr{ pzr3Hbre tto4u?

rlro uyxHo AJI.[ coxpaHeHl{.rl caMorleHHocrr4 rreroBeKa? Kax 3Toro MoxHo

AOCTruS?

III. llror

3aHqrue 3 <<Karc rroBbrcr{Tb caMooueHKy r.r yBepeHHocrb)>.

I{e.nu: - rro3HaKoMr4Tb c rroH.rrrraeM caMoor{eHKa;

- SopuupoBaHr4e aAeKBarHofi cauooueHKr4;

- IIO3I4TI{BHOe pA3BI,ITI{e IUqHOCTLI.

MeroAur u [prreMbr: BBoAHzur 6ecega, o6r.scHeHue, o6cyxAeHrde, Tecr

< HacxolbKo Bbr yBepeHbr n ce6e>>.

XoA saHqrvfl.

I.Opranu3arluoHHrrfi uoueHr.

Il.Coo6rueHr{e reMbr ll Bcrperru.

l.Coo6uleHlre reMbr n qe"uefi.

Bedyu4uit' [o6prrfi 4enr! fl, paEa rlpuBercrBoBarb Bac ua Haurefi Bcrperrr4.

Teua uaurefi Bcrpeqrt < Kax rroBbrcr4Tb caMoorleHKy r4 yBepeHHocrb)).

2.LluQopMarlrrouHrrfi 6.norc.

Be4r Bce rlourrMalor, KaK BaxHo 6rrru ynepeuuofi, culrtnofi, yMerb

4o6unaTrcr cBoero u crporlTb npaBra4rHbre B3alrMoorHorueHr4.f, a nroAbMr4.

Cauooqeuxa qeJIoBeKa 3To 6asa, Ha xoropofi crporrrbc.fi ycnex. I4laeHHo

nosToMy oHa urpaer BaxHefiuryro poJrb B xr{3HH lro6oro r{eroBeKa.



flo cnoefi cyrr4, caM ortreHKa- gro ro, rrro Bbr AyMaere caMr{ o ce6e. 3To

BaIIre co6crBeHHoe orHoIIIeHLIe K cBor{M KaqecrBaM. I4gsecrHo, rrro

pacrloJloxeHLle K H€tM oKpyxarorrlHx 3aBlrcHT or roro, HacKoJrbKo Mbr caMu,ce6t

yBaxaeM. lloerorray HaAo rroBbrrrrarb cBoro caMoorleHxy, .rro611 6rnr Aocrofrnofi

6omruero.

CauooqeHKa- 3To rlpeAcraBJleHr{e qeJroBeKa o BaxHocrtr csoefi nu.rHocrHofi

Ae.[TeJIbHocrLI B o6Iqecrne u oIIeHI{BaHLIe ce6s u co6crneunrrx Kar{ecrB , y!

rryBcTB, AocTor4HCTB U HeAOCTaTKOB.

flpzsHarr,r saHuxeHuofi caNaooueHxu :

a) nocro.aHHoe HeAoBoJrbcrno co6oft ;

6) pacrepf,HHocrb r{ orcyrcrBue yBepeHHocrLt n ce6e;

n) Heco6paHHocrb, orro3AaHr4.rr;

r) uocroxHHbre coxaJreHr{x o6 ynyuleHHbrx Bo3MoxHocr.rrx.

3.OcuosHbre croco6rr upuo6pereHur yBepeHHocrlr.

Karc noeutcumu cauooueurcy u ysepeHHocmb e ce6e?

1. Ilperparl{re cpaBHl4Barb ce6s. c Apyrr{Mr.r JrroAbMr4. BcerAa dylyr 1rro1kr,

y Koropblx rlero-To 6onrrue, YeM y Bac, Lr ecrb JuoAr{, y Koropbrx groro MeHbrrre,

r{eM y sac. Ecrla nu 6yAere 3aHI4MaTbc.[ cpaBHeHrr.rrMu, To BcerAa 6ylere r4Merb

nepeA co6ofi OJII{IIrKOM MHoro olnoHeHToB I{Jr}r rrporrdBHr4KoB, Koropbrx Bbr He

Moxere upenaofiru.

2. flperparllTe pyrarb H nopl{qarr ce6x. Brr ue cMoxere pa3BrzTb errcoxrfi

ypOBeHb CaMOOIIeHKLI, eCJII{ [OBTOp.fleTe HeraTIIBHbIe BbrCKa3bIBa]Hufl B oTHOrrIeHlr{

ce6s w cBoplx cuoco6nocrefi. foaopnre Jrr,r Bbr o cBoeM BHerrrHeM Br,rAe, ceoefr

Kapbepe, orHolrreHvrx, @uuaHcoBoM [oJloxeHtru vnu mo6rrx Apyrr,rx acrreKTax

naurefi XI{3HI4, las6erafire caMoyHr4r{Drcr,rreJrbHbrx KoMMeHTapueB. Koppexqux

caMooueHKr{ rlpf,Mo cB.rr3aHa c Balxr4Mrr BbIcKEBbrBaH]afrMrn O Ce6e.

3. flpznrzuafire Bce KoMIJILIMeHTIT H [o3ApaBJreHr{f, orBerHbrM <<cuacu6o>>.

KorAa BbI orBerraere Ha KoMIJII4MeHT IreM-To BpoAe: (Aa Hr4rrero oco6euHoro)), Bbr



oTKJIoHf,eTe 3ToT KoMIIJII{MeHT I4 o.qHoBpeMeHHo IIocbiJIaeTe ce6e cooollleHtle o

ToM, tITo He Aocrofinrt uoxsalsl, Sopv^npyfl 3aHr.rxeHHyro caMoorleHKy. Ilosrorr,ry

npuHraMafire noxsa[y, He rrpl{Hraxuu cBoLT Aocror{HcrBa.

4. klcttottrsyfire yrBepxAeHus. Ans, Toro, .ruo6rr [oBbrcr.rrb caMoorreHKy.

Ilouecrnre Ha KaKoM-HI{6y4" qacro r4c[onb3yeMoM npeAMere, Harrpr4Mep,

nlacruxonofi Kapror{Ke urrur KorxeJrbKe yrBepxAeHue BpoAe: <<fl. ruO6lro u

IpLIHI{Maro ce6s> vilLr <<fl, rIpLIBJIeKareJrbHaf, xeHrrIHHa rr 3acJryxllBaro B xr43Hr4

caMoro ryrluero)). flycrr 3ro yrBepxAeHr{e BcerAa 6yger c BaMr,r. Ilonropxfire

yrBepxAeHue HecKoJIbKo pa3 B TerreHrae 4Hx, oco6eHHo rrepeA TeM, KaK Jreqb crrarb

u [ocJre Toto, KaK [pocHeTecb.

5. I4cnolrsyfire ceMLIHapbI, KHI{ru, ayauo LI Br.rAeo3arrktckr, rrocBglrleHHble

rIoBbIIIreHI4Io caMooIIeHKIl. Iho1as raHQopuraqux, AolycKaeMa, BaMr4 B csofi

PffiYM, [ycKaer raM KopHI4 u BJrr4.rrer Ha Barue noBeAeHrre. louaHupyroulafl

unSoprnawrs. Bnvtfler Ha BaITIH rlocrynKra AoMr4Hr4pyroqr{M o6pasou. EcrN srr

cMorpl{Te HerarI{BHbIe TeJIeBI{3r,rOHHbre [porpaMMbl yrltu qr4Taere B ra3erax

KpI4MIlHanbHyIo xpoHI{Ky, cKopee Bcero Barrr Hacrpofi 6y4er cKJroH.rrrbc{ B

IIHHHqHyto u [eccI4MLIcrlIlIecKyIo cTopoHy. To.rno raK xe, ecru nrr 6ygere rrr4TaTb

KHIITLI I.Inu cnyuaTb IIpolpaMMbI, [o3I{TI4BHbIe rro cnoefi npr{poAe u cnoco6urre

rloBbrcHTb caMoorleHKy, Bbr 6y.qere nprao6perarb Kar{ecrBa or Hr4x.

6. Ctapafirecr o6ularbcf, c rIo3LITr{BHbrMlr r4 yBepeHHbrMrr s ce6e JrroAbMr4,

roroBbIMI{ Bac rloAAepxarb. Korga BbI oKpyxeHbl Herarr{BHbIMr4 JuoAbM}r,

KOTOpbIe IIOCTO.IHHO rIOAaBJr.rrrOT BaC v BaIXU VrlleI1I, Barua caMooIIeHKa

rloHrrxaerc.fl. C 4pyrofi cropoHbl, Kor.qa Bac npr4HrrMalor H rrooqp.rrror, Bbr

rryBcrByere ce6s Jrfrrue uBarra caMooIIeHKa Jll4rrHocrr,r pacrer.

7. CAenafire crrLIcoK BaIrII4x nporuJrbrx 4ocuaNeHufi. 3ro He AoJrxHo

o6ssarenrHo cocrogrb rI3 r{ero-To MoHyMeHT€uIbHoro. Cuucox Moxer BKrrorrarb

ue6olrruue uo6e4bl, HarIpI{Mep: Hayrrr.rJrucb Kararbcf, na cuoy6opAe, noryr{anu

BoAr.rreJrbcKr,re rpaBa, Hal{alru peryn.spHo Iloceqarb cnopr3an kr r.4. PeryJrf,pHo

rlpocMarpunafire sTor cIII4cox. r{uraf, cBolr Aocrr4xeHrar, [orpo6yfire 3aKpbrrb



HIa3a I{ BHOBb [OqyBCTBOBaTb yAOBneTBOpeHr,re U paAocTb, KoTopyro BEr KofAa-To

LICIIbIT€LIIH.

8. CQopvu4pyfiTe cnucoK Baruux noJroxrrreJrbHbrx KarrecrB. BrI qecrHH?

EecxopucrHbl? IlonesHrr Anr Apyrizx? Kpearunnrr? Ey4sre x ce6e 6larocxloHHbr

I4 3a[u[rl{Te IIo xpafiuefi uepe 20 cBor4x noJroxr{TeJrbHbrx KarrecrB. Kax u c

rIpeAbIAyIrII{M crII{cKoM BaxHo rrpocMarplrBarb 3Tor crrncoK noqarqe. Msorue

nloAu Qoxycupyrorcx Ha cBor{x HeAocrarKax, noAKpenntrfl TaM caMbrM

3aHI{XeHHyrO CaMOOIIeHKy, I4 3areM yAHBn.'IrcTCf,, rroqeMy B t4X >Kyt3IdId BCe He raK

xopoluo, KaK xoreJlocb 6rt. Ha.rHrare KoHIIeHTpT{poBarbcf, Ha cBor4x

AocrorrHcrBax, Lr y Bac craHer ropa3Ao 6olrure uraHcoB .qn.rr Aocrv>Kouufl. Toro,

qefo BbI xoTIaTe.

9. Ha.rHure 6onrure AaBarb Apyrr4M. fl, roBopro He o AeHbrax. 3Aecr

noApa3yMeBaerg.[ or.{aqa caMoro ce6.g s Br.rAe nocryrrKoB, KoropbrM}r Bbr Moxere

IIoMorIb ApyruM vrlru rro3url{BHoro rrooqpeHtrs Apytux. KorAa Bbr leJraere qro-To

Anx ApyrLTx, BbI HarluHaere rryBcrBosarr ce6.f, 6onee rIeHHbrM uHAr4BktAWMoM, a

BaIIIU CaMOOIIeHKa LI HaCTpOeHI{e IIOBbIIIIaIOT0f, .

10. Crapafitecr 3aHuMarbcf, TeM, qro BaM HpaBrrrcr. Tpyano r{crrbrrbrBarb B

orHollreHuu ce6g. no3I{TuBHbIe rryBcrBa ecJrH Barrrr4 AHH rrpoxoAf,T ua pa6ore,

Koropyrc BbI npe3zpaere. CarraooqeHKa npoqBeraer, KorAa Bbr 3aH.rrTbr pa6orofi

LrJrkr xarofi-nu6o 4pyrofi arrunnofi AeflTenbHocrbK), Koropa, nplrHocr4T BaM

yAoBonbcrBue u Aaer Bo3MoxHocrb rroqyBcrBoBarr ce6g 6onee qeHHbrMH. ,{aNe

ecJII4 Balua pa6ora He BTIoJIHe ycrpaHBaer Bac, Bbr Moxere rrocBf,Turr cso6oAHoe

BpeMf, KaKr.rM-TO CBOI{M yBnerreHH.rrM, KOTOpbre npHHOC.rrT BaM paAocTb.

I 1. Eygrre BepHbI ce6e. Xueure csoefi co6crnenHofi NrzsHrrc. Brr Hr{KorAa

ue 6yAere ce6s yBaxarb, ecJIH ue 6yAere npoBoAr4Tb cBoro xrr3Hb raK, KaK Bbr

xoTLITe ee [poBoAI{Tb. Ecnu Bbr npr4Hr{MaeTe perueHr,rf,, ocHoBaHHbre Ha

o4o6peunl4 BaIIrux lpygefi u poAcrBeHHr.rKoB, Bbr He BepHbr ce6e u y Bac 6yger

HI,I3Kaf, CaMOOqeHKa.



12. [eficrnyfite! Bu He cMoxere pa3Br4rb B ce6e nucorufi ypoBeHb

caMooIIeHKr4, ecrlr 6y,Uere cuAerb Ha Mecre H He np[Hr4Marb Bo3Hr4Karour4e rrepeA

BaMLI BbI3oBbI. KorAa nrr 4eficrByeTe, He3aBucuMo or [onyqaeMoro pe3ynbraTa,

pacrer BaIIre qyBcrBo czrMoyBaxeHvrfl., 86r rryBcrByer 6olee [pu.rrrHbre ou{yqeHr{.rr

B orHoIrIeHI{H caMoro ce6x. Kor4a xe Bbr MeAJTHTe c Aeficrsuflvtu r434a crpaxa

t4lrkt KaKoro-To Apyroro 6ecnoxoficrBa, Bbr 6y4ere r{yBcrBoBarb roJrbKo

paccrpol4crBo I{ rpycTHbre oqyqeHr4f,, rrro, KoHer{Ho, npr,rBeAer K cHr4xeHr4ro

caMooIIeHKr{

Yu paxneHue <<OuIyuIeHrrs yBepeHHocrrr)>.

[e.nr: aKTyanI{3ar\us,Lt BbIflBJreHr4e }reJroBeKoM cKpbrrbrx pecypcoB yBepeHHocru B

c e6 e; np zo 6per eHHe onbrra yBep eHHo ro rro B eAe Hr4r.

Bedyuquil.' Cero4ux MbI nocrapaeMcf, B xoAe sanflTufl, npuo6pecrz orrbrr

oqyqeHuf, yBepeHHocrra.

Cefi.Iac Barrl nyNHo rlocraparbcf, co3HareJrbHo Bbr3Barb B ce6e orqyuleHr,rfl,

Koropble accoquupylorcf, y Bac c yBepeHHocrbro. Etts 3Toro AocraroqHo

BcnoMHLITb I{ 3aHoBo nepexurb rprr cyrryarryrv, B Koropbrx Bbr rryBcrBoBalu ce6t,

KaK HLIKorAa, yBepeHHo. llpouyncrnyfire 3aHoBo Bce oqyqeHlu u 3MorILrr4,

Koropble Bu HcrrIITrIBTIJIH Tor.(a. Hasonure 3Trr cr4Tyarlr4r,r. (Bedyu4uit

rbtcryruu*aem omeem).

Ilo4yrraaftTe, rloxEulyitcra, qro BbI orqyqaJru, Kor.qa uclbrrbrBaJrr.r gro r{yBcrBo:

- KaK H3MeH.rIJrOCb BaIUe nUqO?

- KaK SSr Arruanu?

- B KaKOM COCTO.f,HI,ILI HaXOAI,IJILICr BaIIII{ turturqU?

- rrTo Bbr orqyq€urr{ B rene?

- KaKue ABHXeHLIfl BBI AeJIanU upU erOU?

- KaKI4e MbIcJII{ urur o6pasbl rIpuxoAI4JIH BaM B ronoBy, KorAa BaMH oBnaAeJro 3To

uyncrno?

- qro nau 6olnrue Bcero xoreJlocb cAeJlarb, KorAa BbI I,rcrrbrrblB€IJrr.r sru uyncrna?

Bedyu4urt.' Kax [paBr{Jro, JrroAr{ roBop.rrr o roM, rrro B TaKEx clyqarx y HHx

c[



cJIoBHo KpbrJrb{ 3a crrrrHofi supacram. ynepeHHoMy rreroBeKy Kaxerc;1, rrro oH

BHe3alHo Bblpoc, rrTo Bce KpyroM - ero eAuHoMbITJIeHHI{Kz. BHyrpr4 rro.sBJr.rrerc.rr

CTepXeHb, TIeJIOBeK paOilp.rlMnf,eT CIII{Hy, LI, paCnpaBI4B IIJIOTIA, [p.rIMO CMOTpHT B

rJla3a IpyrLIM. BosHuxaer qyBcrBo, r{To KoopAr4HartrH, ABr{x eHLrfi y Hero npocro

BEJII4KOJIEIIHA.

Bedyu4uil.' 3anuurzte Baurra oluyueHr4.rr, Koropbre Brr LrcrrbrrbrB€urr4, KorAa

rryBcrBoB attu ce6 s, yBepeHHo.

Ha eunonHeHue sadaHufl omeodumca l0 MuHym

Bedyu4uil.' 3auucaHHble orBerbl BbI Moxere acrroJrb3oBarb c rlenbro rpeHrrpoBKr,r

yBepeHHocrr{ B ce6e.

YupaxcH euue <<PecypcHoe cocrofl H r{e)>.

Ile.rr r : [oBbrrrreHr4 e yBepeHHocrr.r.

Bedyu4ufi.' Y vtrorrlx nrc.uefi s xr,r3Hlr 6rrnaror TaKr4e curyarJarkt, KorAa oHr{

roBop-[T, qro y HI4x Her cur 'Iro-rz6o AeJIarb, rlpeoAoJreBarb rpy.qHocrkt,

Aocrl'Irarb xeJlaeMoe 14 Boo6rqe rc uelay-nu6o crpeMr4Tbc.lt. LI ouu ceryror Ha ro,
IITO He 3HaIOT, OTKyAa LIx B3rTb LI KaK BOCCTaHOBI,ITb 0BOI{ XI{3HeHHbIe pecypgbl.

.{acto qeJIoBeK He noAo3peBaer, r{To caMbrM HaAexHbrM r4cror{Hr{KoM pecypca

.flBJl-rlerc.f, oH caM, u6o nc€, qro eMy HyxHo, B HeM yxe.qaBHo ecrb. BaNHo roJrbKo

yMerb 3TI4M BoBpeM.rI BocnoJlb3oBarbc{. Texuolorr4s, aKTyanu3arJwvr pecypcHbrx

cocrof, Hr{fi npe4ocraBJrrer raKyro Bo3MoxHo crb.

a) Ilpoc.rryrurlBaHue IrHcrpyKIII{[ rro oBJraAeur{ro rexHoJroruefi arcryaJrrr3au[fl

pecypcHbrx cocroflnufi.

Bedyu4ufi.' Ceft'rac fl npeAJlararc Barra Ha rpuMepe AaHHoro yrpaxHeHr4.rr

rro3HaKoM ]dTbC fl. C TexHoJro rueit aKTy anus arJhru p e cyp c Hbrx c o crosn ufi .

Haupuvrep, Brt BIIALITe, qro Arfl onrl4MaJrbHoro rroBeAeHr.I.s Bau ueo6xo.quuo

r{yBcTBo yBepeHHocTkr.

1. BcnouHllre cHTyaIILIrc, B Koropofi Brr BcerAa qyBcrByere ce6s yBepeHHo: 3a

pyneM cBoefo BeJrocr4neAa, AoMa, B Mar€tgnHe vIM fAe_To ertle. HeeaNHo, rITo 3To

3a BocrIoMI{HaHPIe. flannoe, rITo B Aauurtfi MoMeHT oHo ,BJlf,erc.fl Anfl Bac



IIO3HTLI BHbIM }I CHJIbHbIM.

2. llocrapafirecr so scefi noJlHore [epexrrrb 3ro rryBcrBo yBepeHHocrr,r, KaK ecJrr4

6rt nce sro rIpoHcxoALIJIo cefi.Iac. IlocrapafiTecb AeraJrbHo BcrroMHr.rrs cnofi o6paa

(uurraur<y Jrlrqa, BbrpaxeHr{e rJra3, ocaHKy, ABr4)KeHI{.fl, noxoAKy kr r.A.).

IlocmpafiTecb 3auoMHlrrb gro Br4AeHue ce6s.

3. Ilpovyncrnyfire 3aHoBo Bce ou1yrqeHkrfl, r{ oMorlr,ru, Koropbre Brr r{crrbrrbrBaJrr4

rorAa. Orqyrrare n ce6e yBepeHHocrb lr cuny.

4. C sTHM rryBcrBoM nofiAzre B crpeccoByro cr,rryarlr4lo u 4eficrnyfire Ha

ocHoBaHr{u Baurefi yBepeHHocru. leitcrnyftre ucxoA{ r43 Toto, rrro Ha rrepBoM

nJIaHe y Bac crorT yxe He ApaM4 a raMerou1uitcs. [raHc cnpaBurbcs c :aeir.

I4cuonrsyfire ero.

5. CtapafiTecE He amanu3upoBarr ce6x, cBoH gefi,craux, a 6ttrr B cocro.sHuu stoir

yBepeHHocr[. Ilpoananu3upyere rloroM, rrocne roro KaK 6y4er 3aBeprxeHa

curyaqux. B cnotcofinofi o6cranoBKe Brr 6y4ere roroBbr npaBlrJrbHo orleHr{Tb

cBoI{ Aeitcraufl., orMerLlru ourz6xu. LI n uo4o6uoir curyaquu Brr yNe 6yAere

roroBbl He ToJIbKo AeficrsoBaTb B cocToflHr{r4 yBepeHHocrrr, Ho I4 He AorrycKaTb

lpolrnbrx ouru6ox.

,{axe eAuHoxAbI oAepxaHHas no6eAa npr4HocuT r{yBcrBo ropAocrr{ za ce6t,,

oqyqeHl,re 0LIJIbI u cnoco6Hocrb oTBerI{Tb na ceprdsHrrfi Bbr3oB. TeNa carrarrNa s

Bac yKpenr,rrbcs yBepeHHocrb B ce6e v Brr o6napyNure, rrro r4Meere

AocraroqHrtfi sanac [potIHocrl,I, .r']to6u BbrHecrr4 ruo6oe BbrrraBrrlee Ha Baury

AOJIIO [CIIbITaHI{e.

6) Pa6ora c rexuo.uoruefi aKTyaJrlr3auurr yBepeHHoro rroBeAeHrrs.

Bedyu4ufi.' Cefi.rac f, rpeAJlararo Balr c rroMorrlbrc orlrx Hexr4Tpbrx 4eficranfi

[orlyBcrBoBarb ce6s, HeMHoro yBepeHHee. Hagonvre cLrryarluro, KorAa Btr He

qyBcrByere ce6.s yBepeHHo. lanafire nonpo6yeu c ueft nopa6oram.

C yuacmuuKoM npoeodumcfl noruaeolctfl uHcmpyKLlufl mexHoJtozuu aKmyaru3aquu

ylepeHHozo nosedeuufl.

06cytrcdeHue:



VAanocr ru Barr,r [puuoMHr{Tb cvrryalJak1 KorAa Bn r{yBcrBoBarn ce6x

ynepenuo?

- Ouuurzre csofi o6pas B cocroqHrru yBepeHHocrl4 (uranauxy ltvuLa, BblpaxeHue

UIa3, OCaHKy, ABI'IXeHLIx, UOXOAKy U r.A.).

- O6osHa.rbre Bce oulyrrleHr{.rr r{ 3Mour{r{, Koropble Brt LIcnbITbIBuLnI{ TorAa.

- Cxaxure, KaK Bsr reuepr ce6x rroBeJr?r n srofi 3arpyAHurenruofi An.s Bac

curyaguw?

- O6osHa.{rte Bauru geircrr;ut. s Hefi.

- Oqenure ux. O6osHa.mre ouru6xn.

- Hasonure, KaKr{Mr{ Terrepb 6yayr Baruu 3MoIIuu u Aeficrsufl, n no4o6urtx

cvTyarluflx.

C noMorrlbrc upn€vra aKryrrJrr43allvru pecypcHblx cocro.snufi Btr Moxere

upr43Barb K ce6e Ha [oMorrlb nro6oe HyxHoe Barra qyBcrBo: cuoxofictnne,

KoMrrereHTHocrb, cocpeAoTorleHHocrb, BbIAepxKy rI TaK AaJIee. Bce, qTo Am

ororo HaAo cAenarb - 9To B3f,Tb el'o orryAa, rAe oHo y Bac 6uno, I{ IlepeHecrl4

Tyla, rAe Bu B HeM lryxAaerecr cefi'Iac.

Ecru o[brra [epexuBaHr{.rr HyxHoro qyBcrna y Bac Her, ucrlolrsyfire npueM

- KaK 6yaro BH osra,qeBaere 3Tr.rM r{yBcrBoM. E.{uucrBeHHoe, .Ito Brt Moxere

cAeJlarb, tle o6naAafl., Ha\pkrMep, cMeJlocrblo, TaK 3To

cofJracoBbrBarb c STLIM cBoe [OBeAeHI,Ie. Brt rapxe

rpe6yerrarrfi pecypc, HarpuMep, y Baruero repor,

rroBeAeHr{f,.

IlI.IIror.

Brr yHux€urbHa, JlurrHocrb, c orpoMHbrMl{ Bo3MoxHocrrMI4, c orpoMHbIM

noreHrlratlrroM. IIo Mepe roro, KaK Barua caMooIIeHKa 6yaer pacrl{, BaIIrn

r,rcrlrHHbre cnoco6Hocrr{ 6yayr pacKpblBarrcs. Brt HarlHere npI4HI,IMarr ua ce6s

6onsuufi pucK u He 6osrrcs orKa3a; BbI He 6y.uere opueHTllpoBarbc{ Ha

o4o6peuue Apyrr{x nroAefi; Barrru B3ar4MoorHolueHrl[ 6yayr HaMHoro noresuefi

npr4TBopr{Tbcfl cMeJIbIM, I{

MOX(CTC NO3AHMCTBOBATb

roApaxaf, efo MaHepe

KaK AJrf, Bac, TaK v Arrfl, Apyrux; nrr 6yAere Aenarb ro, tITo npI4HocHT BaM paAocrb



H yAoBJIerBopeHI{e. Yto nau6oree BaxHo, BbrcoKas caMooueHKa npuHecer BaM

AyIxeBHoe cuoxoficrBlle, rI BbI AeficrnureJrbHo no Hacro.fl[IeMy orleHr4Te caMoro

ce6s,.

3ansrue i\& 4 (10 cnoco6on uo6oporu crpecc>).

I{e.rrr: - QopnaupoBaHl,Ie cuoco6on orrr}rMaJrbHoro noBereHr{, B cocro.rrHr.ru

crpecca H ocrpblx HerarI{BHEIx elroqufi; - cSopuupoBarb npe.qcraBJreHr,re o

cocroflrrkrr crpecca kr cuoco6ax coBrra5eHur. c HkrM;- Soplrzponarr HaBbrK

KOHCTpyKTH BHO rO [OBeAeHU fl, B CI.ITy ArILrr4 n epe>KI,,.BaHI/.fl CTp e C Ca.

MeroArr v [pr{eMbr: BBoAHEUT 6ece4a, o6rxcHeuue, o6cyNgeHr,re, Tecr (( Or

TpeBoxHocTr{ Ao cTpecca),yflpaxHeHH.rr.

XoA saHsrlrq.

[.OpraHusarIrr oHHsrfi vroruenr.

[I.OcnonHafl rracrb.

Bedyu4uit : Crpecc caM rro ce6e He Bpe.{eH, noAo6Ho roMy, rrro BbrcoKa,

TeMleparypa- nl4lxb cI{rHuLJr roro, rrro opraHr43M 6opercr c 6oresHrro. Ecnu 6u

uoAo6urtx BcrpflcoK He cylqecrBoBaJro, nepBoe nperrf,TcrBue .qJr.f, uac cra;lo 6rr

ra6elrnrru. Cmpecc- cuoco6uocru npucrtoco6ur:,,cx K ue6laronpr4qrHbrM

ycJIoBLIf, M, Halp.rrrrb ctrJrbl u r.airru BbIxoA.

Tax .rro Bonpoc He B ToM , KaK us6exarr , arpecca, a KaK ycrrelxHo ero

rrpeoAoneTb.

1.. 3uaxoMcrBo c BI{AaMrr crpeccoB.

./vY - BHYTPI4JILII{HOCTHbII{ CTPECC;

/ MexrurrHocrHbrfi crpecc;

y' LluqHocrHufi crpecc;

/ Cevreiauufi crpecc; ,

/ Pa6oqrEfi crpecc;

/ 3xonoru.recxzfi crpecc;

y' ouuarrconrrfi crpecc;



/ O6qecrseHHsrfi crpecc.

He raK crparueH crpecc, KaK ero MaJrroror, Ho Bce xe... flonpo6yell

paso6parrcq. Or crpecca HHKyAa He crrpflTarbcfl) 6eso6ra.{uoff Nu:ur4 Her, Hr.r

y Kofo, IIo3ToMy TyT BbIXOA OAI4H - Hayr{r4Tb0f, CnpaBJrflTbCfl C rrOCneACTBI4.rrMr4

HepBHoro Ha[pflxeHus. Teu 6onee dnn uceuu4uH qacrbre crpeccbr qpeBarbr

tIJIoxI{M IIBeroM JII{qa, 6eccoHHuqefi, pa3ApaxureJrbHocrb}o u ApyrLtMr4

H enpr4f, THbrMr,I cJreAcTB I,rgMI4.

Bor eru rpocrbre 10 cnoco6os.

1. Ilorsrzeafirecr

B cylrlHocrl{, Bce rrro MbI rlyBcrByeM, r{Meer Qusuuecxoe BbrpaxeHr,re. B

6omuruHcrBe cnlqaeB opraHI{3M orBerraer Ha crpecc MbrrueqHbrM Hanp[xeHr4eM.

flourunauue, pa3MIaHKa r{ JrerKa, pacr.rrxKa yMeHbrxaer orqyu{eHrre crpecca-

MrIIITIIrI paccna6r.f,Iorc.fl, Hanpf,xeHr4e yMeHbrrraercfl, [r MbI ycrroKar,rBaeMc.,r.

2. Otolpsirre ce6s,.

y Bac AonxeH 6srrr HaroroBe cnr4coK $pas, .rro6rr npor43Hecrr,r , KorAa

tlyBcrByere ce6s noAaBneHHbrM. Onrz se AonxHbr 6rrrr cJroxHbrMl,r. flouoNer

npocToe [oBTopeHLIe caMoMy ce6e: < -fl uory c 3Tr.r c[paBrrTbcfl>>,ktrrvr < -f sHa]o

o6 srou 6onrure, rIeM rto ru6o apyrofi>. 3ro [epeKnroqr4T c (( xlrBorHbrx

pe$nexcon> - qacroe AbIxaHHe, xonoAHbre pyKH- Ha (pEByMHylo) orBerHyro

peaKIII{Io. BeAr pa3yM - KaK p€I3 To, .mo AeficrBr{TeJrbHo Moxer cnpaBraTbcf, co

cTpeccoM.

3. ilannure rny6xe.

CAenafirc HecKoJrbKo rny6oxrrx B3Aoxon. .{rrxaHr4e xr4BoroM - ApeBHrfl H oqeHb

rroJre3Has rexHraKa AJlfl npr.lruryrueHr,rf, 6ecnoxoficrBa H HepBo3Hocrr4 : rrprr BAoxe

xaBor Bbrn.flqr4Bafire, upz BbrAoxe - paccna6tsirce. Ocnonuafl, Hryefl,3aKnloqaercf,

B ToM, rITo gro HyxHo AeJIarb MeAneHHo" I{ crloKofino. KorAa BbI HcrIbITbIBaere

crpecc, [ynbc frarqaercs, ]r Bbr Harrr{Haere rracro Abrrxarb. 3acrasur ce6r Aerat

3To MeAneHHo 3HaqI,IT y6egurs opraHLI3M , iITo crpecc [poxoAI4T, Aaxe ecJILI gro

Ha caMoM Aene He TaK.



I4cur,rrtrs afl :aanpflxeHue, Mbr

Hao6opor: rpnorrpofire por

.Iro6rr paccla6nrs Mbrrrrrlbr

3axaTocTl4.

o6rrquo crr{cKr4Baevr sy6rr. Ilonpo6yftre c4elarr

n nparqafiTe Hr{xHefi .{errocrbro cJreBa HarrpaBo,

nr{r{a. Enaro4apr 3ToMy MoxHo us6asur.rcfl, or

Kor4a MbI I{cIIbITbIBaeM 6ecuoroficrBo, ocra6enaer roK KpoBr4 K KoHerrHocrflM.

fopxvar BoAa rloMoraer BoccraHoBr4Tb rlr{pxynsquro v o6ecue.{uBaer npgnr4B

KpoBI{ K pyKaM I4 K HoraM, (( AaBaf, rroH.rrrb)) opraHr43My, rrro oH s 6egolacHocrr4 r4

o 6eper... Iloupo6yfire yctrrurarb ruyM Bo.qbr,

oIrIyrLITb [pI{KocHoBeHI{e relJroro recKa, JracKoBoe AyHoBeHr4e 6pvtza... 3ro

rrpo cro e ynpaxHeHr{e rrpr4Ho clrr nop a3rrrelsrrrft s S S e xr.

Muurqu Ha 3aAHefi nonepxHocrr,r luetr r{ B

KaK npaBuJro 3arBepAeBarcT. Maccupyfire

Ha[prxeHrae. Jlyurue, ecJrr{ 3To cAeJraex

poAHbrx IrIrLl KoJUrer.

9. Cnyruafire npurrnyro NalzssrKy.

nepxuefi qacrr,r crrr{Hbr rrptr crpecce,

r4x KaxArrfi pa.:, KorAa rryBcrByere

no eamefi npocr6e xro-Hu6yAr kr3

Moxer paccta6urbcq. Xolo4uax BoAa oK€BbrBaer nporraBorroJroxHoe 4eficrrue,

lo3ToMy oT KoHTpacrHoro Ayrua, Hanp.flxeHl{e yBenl{ql,lBaeTcs.

6. Iymfire.

Perynxpurre SuauqecKue ylpaxHeHwx, 6ezyc.rroBHo, rroBbrrrraror BbrHocJrlrBocrb

opraHLI3Ma, 6naro4apx rleMy oH .lryrlrue uporuBocror4T crpeccaM. [uaNeuue-

orJII{}IH€uI npo$unaKTplKa (( 3acrpeBaHr{.s)) B Harrp.rrxeHr{rr. [aNe o6rr.rHaf,

lporyJlKa IloMoxer yctloKol{Tb I{ paocnadurtcs nocJre rsNelofi Aerosofi Bcrperrr4

I4Jra ceMefiuofi uepe6panxz.

7. Qaurazuqyitre.

Ilpegcranrre ce6t

BoJrHbr cuorofino

nexaIIIrrM

rneulyTc.'I

Ha rrJr.ltxe: npoxnaAHrrfi nerep Ayer c oKeaHa,

I{TE MbIIIIUbI.

Pelarcaqus- cocro flH:ae ) [porr4 BorroJroxHoe HaIIp.[XeHI4IO, (( [pOTHBOflApre) Anfl



crpecca. Bxffo.{ure paccJra6nnoqyro My3bIKy rI Hacrpofirecr Ha Hee. MoNere

nrr6pam clequaJrbHbre penaKcarllroHHble 3arrvrcr4 co 3ByKaMIa npl4poAbl, r4lru

rrpocTyro cnOrofiHyrc MeJIoAI,IIO - JILIIus 6rt Oua BaM HpaBI{JIaCb.

10.Ha{rpsrpltecr.

Haupxrure oAHoBpeMeHHo rpynny MbIIuq reJla ( uauuHaro c Bepxy BHI43, c

Jrr.rrleBbrx ) r4lrvr cHr{3y BBepx, c naJlbue uor).Ilo6yArte HecKoJIbKo ceKyHA B TaKoM

cocrorHlrLl. flocre sroro Mbrruqy aBToMarLtrIecKIlI paccta6xtct'. llopa6orafire

TaKr{M o6pasou co BceMI{ ocHoBHbrMI{ rracrtMrTelra - HoraMI{, rpyAbro, pyKaMI4,

rolonofi, ureefi. A sareru HacJraxAafirecr rIyBcrBoM o6lerqeHl4s, Koropoe 3To

AaeT.

Ynpaxueuue <<3aro. . .>)

[e.rrr: cHr4xeHr{e ypoBH, @pycrpaq:au urrur crpecca, nol{cK Bo3MoxHrx uyrefi ee

pasperrreHr4fl.

a) AHa.nu3 rr MoAeJrlrpoBaHrre Bapr{aHToB BbIxoAa Ir3 pa3r[rrHblx cllTyallllfi.

Bedyu4urt: Cefi.rac Bau 6yAyr npeAJroxeHbl pa3[I{rIHbIe 3arpyAHI4reIIbHbIe

curyagvr, Bu AoJrxHbr 6y,uere npl{Becrla KaK MoxHo 6olrure AoBoAoB K ToMy,

IITO AAHHbIE CI4TYAIII{I BOBCE HE TPYAHOPA3PEUI{MbIC, A IPOCTbIE, CMCIIIHbIC I{JIH

Aaxe BbrroAHbre c [oMolrlbro cJIoB Tr{rla: ((3aro...)), (MorJIo 611 6ltrr u xyNe!>>, (He

orreHb-To I{ xoTeJIOCb, IIOTOMy qro...) .

Curyaqun:

1. Ha MeH.t HaKplrqzuur . ...

2.Muns. orKa3aJlrlcr 6pars na pa6ory ...

.f, ne cMor [oKJIeLITb o6ou ...

Mne He A€LnH Bo3MOxHocTb BbIcKa3aTb apryMeHTbI B cBolo 3auIHTy ...

a
J.

4.

5. BrtuonHeHHylo rrrrrofi pa6ory sa6paxonaJrut ...

6. -fl cnouaJr rlblJlecoc ...

7 . f.norepan teneQou ...

CHuctoqtou4ue 3HaHuJwocmb mpaqlvtupytolt4uxYqacmuurc

cumyaquil.

npueodum dosodut,



6) Ana"[tls tr MoAeJrHpoBaHI{e Bapr{aHToB BbrxoAa r{3 co6crseuurrx

3arpyAH lrreJrb Hbrx cr.rryaqu fi .

Bedyu4ufi: Cefi.rac fl rrpeAJlararo Bau rroAyMarb r4 BKparr{e olr{carb Ha JrracrKe

6yruaru raroe-rn6o nec6rtnrueecs xeJraHr{e, xaxyro-rn6o aKTyilJrbHyro

crpeccoBylo LIJII{ xonQnzxTHyro claryalluro, Hepa3perxeHHyro Ha AaHHbifi uouenr

uJrkr 3anoMmuBrrryrccs. KaK TpyilHopa3peruLrMafl. larce Bu AonxHhr lylere

Harrrtcarb KaK MoxHo 6omrue AoBo,qoB K ToMy, rrro AaHHafl. clrryallug BoBce He

TpyAHopa3perur{M4f,, a [pocrafl, cMerrrHafl uITu.{axe BbIroAHar c rloMolrlbro cJIoB

TIarIa: ((3aro...)), ((Moulo 6sI 6rrm z xyxe!>, ((He orleHb-To I4 xoreJlocb, rloroMy

rrro...)) unu (3AopoBo, BeAb renepb ...).

Bedyu4uit: Brr 6rr xorerrz paso6parr erue KaKyro-nr.r6o cr{ryar{r4ro us Bauefi

XI,I3HII, BbI3B aBIIIyIO 3aTpyAHeHLIf .

OficycrcdeHue:

YAanocr ru Bair,t [ocMorperb Ha rpyAHyro.(ns Bac curyarlrzro c 4pyrofi roqKr{

zpe:nur.?

- KaNercfl, Jrv oHa AJrs Bac crorb cJroxHofi, xax n npeNge?

- Cuompr npr Bsr uafim BbIxoA us srofi 3arpyAHrrrerlsofi craryaqrEu?

- Karcofi BbrBoA MoxHo cAeJrarb u3 ororo yrrpaxHeuux?

Bedyu4uit' ,{aHnufi npr{eM rroMoxer Bau Hayr{urbc.f, cMorperb Ha

3aTpyAHUTeJrbHbre cuTyar\r4r4 c pa3Hbrx cropoH, He BrraAaTb B rraHr4Ky r4 coKpaTrrTb

BpeM.rr Ha perxeHrae upo6reMHbrx curyaguir.

III. Ilror.

Tax qto Bo BpeMrr crpecca upr4cJryruunafirecr x ce6e, Barue reJro 3Haer, rrro

eMy HyxHo AJrf, BoccraHoBireHzfl. Tyr yN KoMy r{To uoAoit4er. Ho s rIeJroM

6prororu.recK€ul cl{creMa cnoco6Ha K caMoBoccraHoBJreHl,Ito, Balrra 3a4a'ta Jrr{rrrb

IIoMotIb uJlrr xorf, 6u ne ycyry6nxrb ,rrpouecc. Ilonrc6ure ce6x, He Aasafire

[oBo.qoB Ans BoJlHeuufi. BeAr xr{3HE rro 6omurouy crrery tr!p&, Bo rrro Bbr

IOB€pI,IJII{, TO H IOIyIII/IJII{ Ha CaMOM Aene.



3anqrlre Nb 5 ( floronopuM o 3acreHqr.rBocrr!>).

I{e.rru: - [o3HaKoMprrb c rroHf,Tr4eM 3acreHrruBocrb;

- c o.q efi crno B arb B npeoAoJIeHHI{ p agBtrrnfl, 3 acre HrrI{B o crla.

- aKTITBI4 3 arlufl 6l aro n olyrlH o ro p a3Burvfl . JI LIr{ H o crla .

MeroAu t4 rrpr{eMbr: BBoAH€ur 6ece4a, o6txcHeuue, o6cyx4eHrae, Tecr ((

Hacxourxo Bbr yBepeHbr n ce6e>.

XoA gaHgrlrf.

I.Opranu3arI[roHHufi momeur.

Il.OcuosHafl qacrb.

Huxro Lr3 Hac He coBeprrreHeH, .{oporofi Apy.! y KaxAoro ecrb cBopr

TpyAHocrI,I, npo6reMbl, crpaxu, KoMrrJreKcbr. Bce urr qro-To He yMeeM Aelrarb ynv

AenaeM He orleHb xopouo. Y raNAoro I43 Hac ecrb r{To-To, Me[Iaroulee HaM

CIIACTJII4BO XUTb.

3TO KOrAa qerOBeK r4CrrbrTbrBaeT Ha[pflxeHHocTb,

cKoBaHHocrb, .qucKoIu$opt npu o6u1enur4 c ApyrHMH nro.qbMzt Lttvr [pocro B t4x

lpr{cyTcTBr{u.

OcHonHrte upoq greuuegacteHqusoctu :

o cJloxHocrl4 s o6u{eHul4 c JII0AbMLT kr, KaK cneAcrBr{e, qacro Bo3Hr4Ka}oqee

xeJraHue us6eram o6rqeHzx;

. npaKTI4r{ecKH 6ecnpepuBHoe 6ecuoxoficrBo rro noBoAy "KaK, ntrrlrxy?" u

".mo o6o MHe noAyualor?";

. 6o.sgHtr "cgeflatb qro-To He raK";

. rag6eraHr.re He3HaKoMbrx curyatluit u nro4efi;

r HeYMeHLIe 3aBOALITb HOBbIe 3HaKOMCTBa U KOHTaKTbI;

r COPbE3HbIE CJIOXHOCTI{ [PI,I HAJIA)KUBAHT4I4 KOHTAKTOB C NPOTHBOIIOJIoXHbIM

lonoM;

o HOYKJIIOXECTb U HEJIOBKOCTb B ABI{XCHH,X;

. 6ecupecrannsrfi xecmufi caMoKoHTponb u KaK pe3yJrbrar

HEECTECTBEHHOCTb I'I CKOBAHHOCTb;



6 o.ag Hs npo.rrBl{Tb cB or,I TtLIr aHTbI, 3HaHvrfl., c r4 Jr b HbIe crop o Hbr ;

IToBbIIIIeHHEUI TpeBOXHOCTb, rraCTO llepexoA.rrulafl B CTpaX, Aerrpeccr{ro,

aIIaTI{IO, OALIHOqeCTBO I{ Apyr[e HeraTIaBHbIe COCTO flHllfl,;

qacro Bo3Hl{Karoqr4e MbrcJrr4 o cBoefi HenpaBr{nbHocTrr, }uep6Hocrrz,

"xyxecru" rto cpanHeHr{rc c Apyrr{Mr,r n}oAbMH;

O CJIOXHOCTLI C OTCTAI'IBAHI.IEM CBOHX TIPAB, B3|JI.'IAOB, UUEUNfi, TOqCK 3PCHH.,I;

o CTp€IX oKa3aTbcf, B IIeHTpe BHI{MaHLIf, ApyrI,Ix nrc.{efi;

Kaxcupaeurrcq c sacreHq[gocrrrc?

Ecrra BbI 3aMeqaere, rITo Balua 3acreHrrlzBocrb Melrlaer BaM,

To He uosnorsfire BarueMy xapaKTepy uoprr4Tb Barxy xr43Hb. Iloxa Mbr xr4Bbr,

MbI cnoco6Hbl LI3MeHflTb ce6s,. Vllrycrs nepBbrM rrraroM Ha 3roM nyrr4 6yaer

To, uro BbI noBepuTe B ero. B [epBy]o oqepeAb HaAo oco3Harb, rrro Barxa po6ocrr

vIllv 3acTeHr{[lBocTb 
- 

npf,Moe cJIeAcTBI4e Toto, rITo BbI He 3HaeTe Koe-KaKI4X

cBol{x [paB, He 3Haere grIaKI4 oruorueuufi. Oco6enHo 3Tr4Kr,r orsourennfi

MyxqLIHbI I{ XeHITIUHU. ,{elO B TOM, rrro B OTHOITIeHUT.TTX MeXAy nIO.{bMr{ rrpHHf,TbI

HeKOTOpbIe yCJIOBHOCTH, OIpaHLIqUBaIOIIIHe HaIIIe IIOBeAeHHe, Ho taCren.Iunrrfr

rleloBeK elr{e 6olee orpaHl{qllBaer ce6s, caM. I4rax, .rro6rl u36aBurbcfl. or

3acreHrll{Bocrrl, Bo-[epBbrx, neo6xoAuMo oco3Harb, trro y qenoBeKa ecrb [paBa,

o KoTopblx MbI, rlacTo u He noAo3peBaeM:

. flpaso orKa3brBarb rr He rryBcrBoBars ce6x npr{ 3ToM 3rotrcroM.

llpano He orrpaBAbrBarbc.r nepel Apyrr4Mr{ 3a cBoe rroBeAeHr,re.

. Ilpano Ha ro, .mo6rr He HpaBr4Tbcf, KoMy-To.

flpaao Ha co6crneHHyro orIeHKy cBoux rrocryrrKoB, MbrcJrefi u uyncre.

Ilpano sa ourn6xu r.r orBercrBeHHocrb 3a Hrrx.

llpano Ha HeJIorpIr{Hoe pe[reHr{e. Ho HeJrorurrHocrb He AonxHa HaHocr,rrb

BpeA ApyfuM nloA,rM.

Ilpano Ha He3HaHHe.

. flpano 6utr He3aBr4cprMbrM or uyNofi xaJrocrr{ r4 cHr4cxoxAeHafl.



YupaxH euue <<TpeBor(Haq cKyJrbrlTypa).

I{e.rrr: coAeficruae B [peoAoJreHI{I{ cocroflHuf, TpeBofI{, cHflTr4fl rlcuxoJloria.Iecxofi

3axaTocTl4.

Bedyu4uit' B Nr,rsHu 6srsaror pa3Hbre curyarryvr raK I4IIH I4HatIe Bbl3blBaroqr'Ie

rryBcrBa 6 e cuoxofi crBa, BoJrHeHu.s, TpeBorI{ TIJILI BHyrpeHHero HalprxeH us' T axue

3Morlur{ u rryBcrBa cnoficrseHHbr BceM nroArM. Ha upuuepe AaHHoro yflpaxHeHllf,

.fl npeAnararo Bau [o3HaKoMr{Tbcf, c npr{eMoM yMeHbIrIeHI{.fl creneHl4 Baurero

6ecuoxoficrBa, 3a cqer (Bblxo.ua)) I{3 Herarl4ngofi 3MouHI,I.

a) Ilpoc.uyurlrBaH rle reKcra.

Bedyu4uit: C.sArre uoy4o6nee, ycnoxofirecr, paccta6rrecb. flocrapafirecs

cocpeAororruTb MbrcJrI{ na o6cro{TeJlbcrBax, BbI3bIBa}ouIZx y Bac rpeBory, Ha

oqyuleHr4f,x, KoTopble BbI3bIBaIor 3To cocro-rlHl,Ie.

Teuepr upeAcraBbre, .rro Brr petulrJrr{ 3aKa3arb cKyilblrypy, a roropofi

6y4ere Bsr caMr{. flpn srou Brr xeJraere, qro6rt B erofi cKynbnrype 6rtla

orpaxeHa aKTy€LrIbHa.s Baua rpeBora, Herarr4BHble nepexvrBarLrfl, cBfl3aHHble c

Hefi. Bu petuunu cAeJrarb 3aK€r3 ra3BecrHoMy I4 xopollJeMy cKynbnrypy, xoropufi

Moxer ualefiruuuz HroaHcaMr{ [oArrepKHyrb cocro.uH]Ie, B KoropoM Bu

HaxoAr,rrecr. Ho AJIf, sroro Bau HaAo [ono3l4poBarb eMy.

6) .(enroucrparluq n o6pase cocroflHI{r rpeBoru, 6ecuorcoficrea.

Vuacmuurcy npednazaemcn lcmamb u uso6posumu e no3e my uJtu uHyto

HezqmusHyto eMoqup.

Bedyu4uit: Brr [p]rHlrMaere vMeHHo raKyrc rro3y, B Koropofi Brr 6rt xorelu 6rtm

3areqarreHHbrMrr, co BceMr{ Tep3aHr.r.fluu.3auupaere s erofi rlo3e MI4Hyr Ha 5-10.

Bu AonNHbI flollblTarbc.fl I,IctIbITarb 3crerr4r{ecKoe yAoBoJIbcrBHe or csoefi rlo3bl.

Ecnu Barue reJro SrEszuecxu 6yaer HarrpflxeHo, uoupo6yfire I4ctlblrarb

y,qoBonbcrBr{e or sroro Harrp.rrxeHrar. llpe4craBbre, .rro Brt Ha caMoM AeJIe craJII{

craryefi, rrro rrpuuJrr{ KaKr{e-To 3Kcrreprbr, orleHr{Baror Bac, vro Bac gacosblBalor

B AepeB.rluurrfi f,rrlr4K, a rloroM Ky,ua-To Aonro Be3yr. flpe4craul.aere, .Iro Bac

Bbrtpyxaror, KyAa-To Hecyr. florou c Bac cHrlMaror rIrIrrK, u Brt oKa3blBaerecb Bo



BceMI{pHo rI3BecrHoM My3ee. Boxpyr Apyrr4e cKynblrypbr, cqacrJraBbre Lr

3axoArr rypucrhl, pa3rJlf,AblBaror Bac, nopaxarorc.fl rofi rny6nne r{yBcrB,

HecqacrHrte, 4o6pble I{ 3JIbIe, tpycrHble r4 BeceJrbre, yMHbre u rnynrre... B san

co cBoI{M[ IlepexHBaHkrflM.u IroIIa[a

oJruuerBopeHr{eM Baruefi TpeBorr{ tr

Koropble cMor uso6pazwrb cKyJlbtlrop. IrI raK npoxo.qkrr Mec{q 3a Mecf,rleM, roA 3a

roAoM, croJrerue 3a croJlerraeu. Barua araryfl,

B BetrHocm. OHa Hr4KyAa He vcrre3Her, 6y4er

6ecuoxoficrBa B KaMHe.

OdcyercdeHue:

- Y4anocr ru Bau oro6pasurr B o6pa:e aKTyaJrbHbre Lilfl Bac HerarrrBHbre

lepexlrBa:aus.?

- C .reN{ Bo3Hr{KaJrn rpy4nocrn?

- Hagosure 9Tr4 rryBcrBa u euoquz?

- Brr xorl{Te 6urr srofi craryefi, onrarlerBopxrorqefi ToJrbKo oAHH rrepexr{BaHr4fl. v

ne.Ianr?

Bedyryufi: [a, Brr se crarys, Brt Nueofi .reroser u Baru BHyrpeHHwir rvrup

MHOfOrpaHeH, TaM ecTb MecTo He roJrbKo rreqaJrf,M, Ho a paAocrll, He ToJrbKo

TpeBoraM, Ho clloKofictsurc I4 yMl,IporBopeHr4ro H err{e MHoxecrBy Apyrr4x rryBcrB.

Bu, rar Nunofi rIeJIoBeK He Moxere nocro.rrHHo HaxoAurbcfl. B oAHoM cocrof,Hlrr4,

HcIIbITbIBarb oAHy u ry xe gMorlurc v rryBcrBo. Tolrxo xolo4uufi KaMeHb

6ecvyncrBeHeH u HerIoABI4xeH u oro6paxaer roJrbKo oAHo 4eftcrnne Hyu

rlyBcrBo, a qeloBeKy AapoBaHa cnoco6uocm HcrrbrrbrBarb BeJrzKoe MHoxecrBo

euoqufi I{ rIyBcrB I{ ToJIbKo or Hefo 3aBuc}rr, 3aMper JIr4 oH KaK xoJroAnufi KaMeHb

B OAHOM COCTOf,HT4LI Id'JIVI OTKpOer CBOe CepArde Anf, orpoMHoro Mr{pa qyBcrB.

Ilorpysumcx B HerarLIBHbIe nepexr4BaHr{f, urrv rro3BoJrr4Tb ce6e

ocno6o4rarbc.s or HHx - sro Baur nsr6op.

n) Ilpoc.uyrulrBaHrle IrHcrpyKII[u no ocso6ormAerrurc or HerarrrBHbrx anroqufi

rrepe3 co3AaHlre o6pasa.

Bedyu4uit: flaHnufi rp[eM BsI uoxere ucloJrb3oBarb AoM a Anfl, TpeHapoBKr,r

caMocro{TeJlbHoro ((BbIxoAa) u3 Bo3Hr{Karoulux HerarrrBHbrx enoqzfi. OH



rro3BoJrr,rr Baru uayrvrbcfl, cMorperb Ha 3MoIII4I,I co cropoHbl I4 He rIo3BoJI.rITb LIM

Bac uoruorl{Tb, TeM caMbrM IroBbrrrra.r cBoro gMoIIHoHaJIbHyIo ycrofiunnocrb B

pil3rl,rrrHbrx )KLI3HeHurrx o6crogreJlbcrBax.

1. llpuroroBbre rpocrpaHcrBo. y Bac AoJIxHo 6rtrr xorf,

cso6oAHrtx KBaAparHbIx MerpoB.

2. flocrapafirecr cocpeAoroqprrb MbrcJrr{ ua o6cro.f,TeJlbcrBax, BbI3bIBaIouIHx y

Bac rpenory, Ha oulyqeHl{flx, Koropble BbI3bIBaIor 3To cocrof,Hrle.

3. flpeAcraBbre, rrro Bbr peuunu 3aK€Barb cKynbnrypy, B xoropofi 6y.uere Bu

caMn. Ilpra sroM Brr xeJlaere, 'Iro6rI B erofi cKynbnrype 6ula orpaxeHa

aKTyErJrbH as. Baana rpeBora, Herarr{BHble rrepexvtBaHLrs, cB.rI3aHHbIe c uefi. Brt

perrruJru cgeJrarb 3aKa3 r{3BecrHoMy u xopolxeMy cKynbnrypy, xoropufi Moxer

rraalefinruMr{ HroaHcaMI{ [oAqepKHyrb cocroflHne, B Koropou Bu HaxoAI,ITecs. Ho

Anf, groro Bau naAo nono3upoBarb eMy.

4. flocmpafirecr [pr{Hf,Tb r4MeHHo raKyro Iro3y, B Koropofi Bu 6rt xorelu 6urs

3aIIerIaTJIeHHbIM?I, CO BCeMU Tep3aHLIqUU. ECIU eCTb BO3MOXHOCTr, TO MOXHO

nepeoAeTbcf,, r{crroJrb3oBaTb KaKr{e-To rrpeAMeTbr ulwr Aaxe ApyfI,Ix lroAefi.

flosuponart MoxHo nepeA 3epKaJroM, uro6rt npl{H.arb Hau6olee o$Qexruyro

rro3y. MoNuo [onpocr.rrb Koro-To 3aneqarJlerb Bac B QororpaQrau, ecJII,I BaM

yroAHo. 9eu 6oluue Bsr rrpof,Brare Qanrasura w vrzo6pa3l4TeJlbHbIx cnoco6uoctefi,

TeM nyrrue.

5. 3arvrpure B erofi rro3e Mr4Hyr Ha 5-10. Bu AoJIxHbI IIoIIbITarbc.[ ucllblTarb

3crerr4qecKoe yAoBoJrbcrBr{e or csoefi rro3bl. Ecru Barue reJlo Srasuuecxw 6yler

HanprxeHo, uonpo6yfire r4crrbrrarb yAoBonbcrBrre or 3Toro HarlpflxeHl{fl.

6. flpeacraBbre, .{ro Brr Ha caMoM AeJre craJru craryefi, rITo UpHIUJILI KaKI4e-To

3Kcrreprbl, orleHl{Balot Bac, qto Bac 3acoBblBalor B AepeBf,HHrtfi gulux, a floroM

KyAa-ro AoJrro Be3yr. Ilpe4craur.f,ere, yro Bac Bblrpyxalor, KyAa-ro Hecyr.

Ilorou c Bac cHr4Malor.f,rrll,rK, u Brt oxzl3brBaerecb Bo BceMI,IpHo I,I3BecrHoM My3ee.

Borcpyr Apyrr4e cKyJrburypbr, cqacrJrr.rBbre Lr HecrlacrHble, 4o6prre v 3JIbIe,

6u uapa-rpofixa

rpycrHbre rr BeceJrbre, yMHbre 14 rJrynbre... B san 3axoAf,T Typl4crbl, pa3rntrAblBaror



Bac, uopaxarorc.f, rofi rny6raHe r{yBcrB, Koropbre cMor uzolpazurb cKyJrbnrop.

7. Teuepr nocTaparrTecb npeAcraBr4Tb, KaK Brr ocso6oNAaerecb or srt4x

B CraTye.[epexuB a uuit, o ct aBIrflfl Lrx

8. Ilpe4craBbre, .Iro BH cMorpLITe Ha craryro co cropouu. B uefi Brr ocraBuJrr{

Baurn rpeBorl{ u [earaJII4.

III. I4ror.

Ecttu BbI 3aMeqaere, rITo BaIIra 3acreHqllBocrb Melxaer BaM , To

uossor.f,fiTe BaIIreMy xapaKTepy noprr{rb Baruy xrr3Hb. floxa Mbr xuBeM ,

cuoco6Hrt LI3MeHurb ce6s.. I4 nycrr [epBbrM rrraroM Ha oroM [yrr4 6y4er

rITO BbI nOBepHTe B 3TO.

Erorc 2.MexruquocrHrle oruoueHus.

HE

MbI

TO,

3ansrue Nb I <Han6o.nee BalI(HbIe uorpe6nocrrr Bo B3arrMoorHorrreHr{flp).

Ile"rru: - 3HaKoMcrBo c ocHoBHbrMr4 norpe6Hocr.rrMlr B csepe cyrpyxecKr4x

83aIaMooruoruenufi;

- coAeficraue B pa3BurLrr4

83 aLrM OA e it Crukrfl, Cyrlpyf o B ;

IToJIOXI4TeJIbHOfO npaKT[rIecKofo

- Soprr,rr.rpoBaHlle ssauN,IHofi 3Mrrarr,rr4 cylpyroB B MexrurrHocrHbrx

OTHOIIIeHLI.IX.

MeroArt u [pHeMbI: BBoAHafl 6ece4a, o6rxcueuue, nprrMepbr rro3r4TaBHbrx

cynpyxecKr{x orHorueuufi , uo4ut Qux a\ur4 noB eAeHrrx, o 6 cyN4eHHe.

XoA sausrrfli

I.OpraHu3aurroHHrrfi rro*reHr (nacrpofi na pa6ory).

II. OcnosHafl rracrb.

Bedyu4urt: Ocsona c.racrnusofi ceMbr{ 3To AoBepr4TeJrbHbre u nporrHbre

orHolxeHH.s. B raKrlx ceMbgx cqacrruBbr Bce: u lerLr, Lr po.qr,rreJrl4, r4

poAcrBeHHLrKvt, H Apy3b.[, I{ Aaxe AoMaIuHr{e IIr4ToMubr. Tolrro raKar ceMb.fl

Moxer rrepexl{Tb Bce BHeIUHI{e norpflcelrrvrfl u o6ecneqrrrb 3arrrrrry cBor{M rlireHaM.

Ho rarue orHoIIreHkTS u B3al{MonoHrrMaHr4e peAKo Bo3HHKa}or [por43BomHo, 6es

ycuttuit c o6eux cropoH, a raKxe yAoBnerBopeHr,u onpeAeJreHHbrx 6asonrx



rlorpe6Hocrefi cynpyroB n 6pare. lomocpotrHbre orHorrreHus l;;rsaror B ceMbrx,

rAe cynpyrla JIerKo yAoBJlerBop.[ror 3HaquMbre norpe6Hocrr{ Apyr Apyra. 3Aecr

BaxHo xeJraHpre uycuJrufl AByx mo6xqnx nrcAefi.

3. 3Haxorucrso c ocHoBHbIMIr norpe6HocrsMrr B cQepe cy[py?KecKrrx

83auMoorHorueHnfi.

Myxvune Hy?r(Ho:

1. floaeplre. ,{onepkre AIrfl MyxtIt4HbI orreHb BaxHo. KorAa xeHrrlr{Ha AoBep.rrer

MyxrII'IHe 14 Moxer IroJloxl{Tbc.rr Ha Hefo B nro6ofi curyarJLru, MyxquHa crapaercf,

Aocrl{tlb eIrle 6onrurero Lr clLerarb elqe nyqrue. Yuenue rroJrararb cfl Ha perxeHLre

MyXrII{HbI, AaXe TOfAa KOrAa BHyTpI4 X€HIIII{Ha He COTJIaCHa - gTo HaBbIK

AeficrsureJlbHo nspocnofi Lr rvryapofi ryrukr, Koropaf, Aocrofiua cqacrbtr u

yBaxeHl{s. He crour cnopllTb I{ AeMoHcrpupoBarr cnofi yM v npaBory. Jlyuule

cofJlacl{Tbcfl Lt orAarb orBercrBeHHOCTb 3a CBOe perxeHl4e Myxrrr4He. laxe ecrzr

ero pelreHl{e 6y4er HeBepHo, [oroM oH caM 6yaer perxarb ero. Cavra xe

XeHIIILIHa npl4 STOM BEIpaCTeT B rJIEBax CBoerO MyxtIHHbr. IIOrOuy rrTo

AOBepI'IJIaCb eMy, [OBepI{na B HerO, oIIeHHJIa ero CI4JIy I{ BO3MoXHOCTH. .{Oneprae

MyxrIIlIHe Aaer .flcHocrb B OTHOrrreHLr.rrx xeHIIIrrHe, a MyxqnHe BO3MOXHOCTb

loBepl{Tb n ce6s u B3f,Tb orBercrBeHHocrb sa ce6g. 3a cBoro ceMbro r4 cBoI4

peIxeHLIrI.

2. Irpunarue. Kor4a xeHIrIIrHa Bcrperraer Myxqr,rHy mo6onrro, ue [brra.rrcb

IIepeAeJIaTb elo, OH rIyBCTByeT, qTO ero II?UH]/.M.aIOT CO BCeMI{ ero uJIIOC avrt4 Lt

MLIHycaMu' flaptnepua Moxer BoBce He crrr{Tarb ero r4AeEUroM, Ho Aaer rrpr4 3ToM

IIOH.ITb: OHa He CO6Upaercx ((ycoBeprxeHcrBoBarb)) eto, Bep[, rrro MyxrrHHa

cAenaer 3To caM. llpu mroM orHoIrIeHLIH eMy rop€BAo Jrerqe cnyrxarb naprHepruy

I4 [OHI{MaTb ee }IyBcTBa,

- a BeAb 3TO r{MeHHO TO, B qeM OHa Hyx.{aeTcfl..

3. IrpurnareJrbHocrr. flpusHareJlbHocrb - ecrecrBeHHa.rr orBe rlafl, peaKrlr4, Ha

ouyqeHr{e roAAepxKH. r{yncrnyr

IITO BCe ero ycHnl{.[ 3aMerIeHbI, IITO

npH3HaTeJrbHocTb xeHrrII{HbI, MyXr{uHa 3HaeT,

efo cTapaH[.rr He [polaJrr4 AapoM, a yABor{T r,rx



C HOBbIMTI CUJIAMT4. B OrNCr YBA)KCHI4C MYXTII4HbI K NAPTHCPIUE

4. BocxuuleHr{e. Myx.runa MHoroe Aenaer An.s xeH[IuHbr u

B03pacTeT.

PAAU XeHIIILIHbI, 14

ecJIZ oH He [onyqaer 6laro4apHoarl4 I4 Bocxuu eHufl, 3a cBor4 rrocryrrKr.t, ero

xeJlaHue ocrblBaer. Iloetouy 14 roBop.f,r: .rro611 3aBTpa [olyrrr{Tb MI4JrJrlroH aJrbrx

po3, ceroAH''I HyxHo Bocxnularblfl 6yr<err,rxoM poMalxex. Cauoe rJraBHoe 3Aecb -
BbI''IcHHTb, rITo Als Baruero MyxqHHbI f,BJr.serc{ BepxoM Bocx[ueHr4.rr. Clona,

3MoIIrI[, rloBTopeHue, odwtlLf,, [oBTopnrrfi xecr. Bce urr pa3Hbre, u 7;ena11rfl, y

Bcex p€l3Hue. r{epe3 nooqpe:a:ae h BocxuqeHr.re or nro6rzrraofi xeHrrlr4Hbr Myxr{r{Ha

nonfraeT alrny u Ha.tuHaeT BepuTb B To, r{To oH AeficrnareJr6Ho ralaHrHrrfi

KaB€IJIep. OH na'rzHaer rloHlaMarb, cKoJIbKo [oJrb36r npr4Hocsr rur4KapHbre 6yxerrr

Bau u Bauruu orHolrreHuxtvt. LI ou 6yAer craparrcf, BHoBb r{ BHoBb Baru rx
noAapHrb. 3Aecr xopouo pa6oraer [ocrerreHHocrb 14 perynf,pHocrb. Xnamrre

rlocrel]eHHo 3a MaJIbIe [po.flBneHrzf,, 3aBrpa y Bac 6yaer fopa3Ao 6Onrule. llpra

SToM He crollT [pI{cJIyx}IBarb MyxqI,IHe. Brr .qonxHbl 6trrs KoponeBo it, a u.e

clyrofi' fu.x sroro crolzr u ce6s.IIeHHTb, yBaxarb r{ xBaJrr{Tr, vro6rr MyxqnHa

3H€LII, rcaxofi [oAapoK [oAapl{na euy BcereHHuur. Ey4me cumuofi u cqacrfl usofi.

xeuulunofi.

5' oAo6penne. B rny6une A!ruu xaN.{rrfi Myxrrr4Ha xor{er 6rrrr rr.f, croefi

mo6uuofi repoeM, pbrrlapeM B cBepKaroqr{x Aoclexax. 3saxou Toro, r{To oH

nporuen [crrErraHlrrr Ha 3BaHr{e pbrrlapf,, cnyxr4T O406peurae [o.qpyfr4,

cBllAerenbcrByrcIqee o ToM, rrro naprHep xopolu Anfl Hee, v oHa BITOJIHe

yAoBJIerBopeHa Iau. (florvrHl{Te: BbIpa3I{Tb Myxrrr4He cBoe oAo6peuue He Bcerra

o3Harraer corJlacl{Tbc-fl c Huu.) O4o6penare - DTo [pI{3HaHue ero [ocryrr1oB r4Jrr4

HarexAa Ha ro, qro [aprHepoM rBUTXyr 6rarze HaMepeHH.f,. llOny.rar croJrb

HyxHyIo noAAepxKy, MyxqI'IHe Jlerrre [pu3HaBarb o6ocHoaaHHocrb r{yBcrB

IIapTHepIIIIzL

6' rroorqpenue. oAna u3 repBooqepeAHbrx uorpe6Hocrefi Myxr{r,rHbr -
nooEpeHl4e co cropoHbl xeHIrIaHbI. O4o6pureJlbHoe noBeAeHrle noApyru Aaer

eMy HaAexAy lE oTI{MyJI, [ocKoJIbKy BblpaxaeT Bepy B ero cuoco6uo cTu u cr4ny



xapaKrepa.

Korra [aprHeplua BbIKEI3bIBaer Myxrrr4He AoBepr{e, [pr.3HareJrbHocrb,

Bocxr4rrleHrre u ogo6peune, [p[HHMaer efo raKI4M, xaxofi oH ecrb,, gro

BAoxHoBJIf,er ero Ha ro, qto6rt crarb IIo Bo3MoxHocrr.r eqe ryqure, I{ cHoBa 14

cHoBa IIoAKpenJulTb yBepeHHoCTb xeHrrlrrHbr n csoeft nro6nz - a 3TO-TO eft rax pas

H HyXHO.

Xeuulune HyxHo:

1' 3a6ora' Kor4a MyxquHa Bblpaxaer:a6ory 14 [oHprMaHr,re, rpo.f,BJr.f,er r4HTepec K

tIyBcrBaM [aprHeplxu v ]IcKpeHHe rerrercs o ee 6larouolyll4Lr, xeHrrIHHa

aBTOMaTI{rIecKkI rIyBCTByeT, IITO OHa 3HaqUMa.{JI.[ HeIo LI OTBerIaeT eMy AoBepHeM.

2' flonuuaHlre. KorAa MyxquHa 6es pa:4p a.*eHLrfl, a, Harrporr4B - c corryBcrBr,reM

LI XLIBbIM I'IHTepecoM BHI{Maer XeHIIII'IHe, roBoprulefi o cBol4x rryBcTBax, oHa

ouyulaer, rrro ee cJIbIIrIar u noHI{MaIor. llouuuauue He 11peArlonaraer

yra.{blBaHl{t MbIcJIefi u rryBcrB: oHo 3aKnlo}raerc,, B ToM, .{ro6rr u3Brerrb u3

ycJrbrrxaHHoro rauQopruaqraro u [paBr{nbHo orleHr4Tb ee. geu 6onee

yAoBJlerBop[ercfl uotpe6nocrb xeHlrluurt 6rrrb ycJrbrrxaHuofi u rroH.rrroft, reu
reFre efi npuuzMarb MyxquHy raKr{M, Xaxofi oH ecrb (a ne4r 3ro eMy rz nyNHo).

3' Ynaxenue' Kor4a n o6pauIeHLII4 c xeHrrl!*rofi vry>xqkrHa npr43Haer ee rrpaBa,

xeJlaHr.r.f, , uorpe6Hocrz,

MbICJII{ I4 IIYBCTBA, OHA YBCPEHA, IITO CC YBAXAIOT. KOUXPETHIIC, OUIYTHM6IC

BbIpaxeHI{{ SToro yBaxeHl'If, uBerbl, noAapKH, rraM.rrrb o AHe poxAeHra.rr,

ceuefinrtx Aarax LI T. n. Xeuulraue, qyBoTByroulefi yBaxeHr4e MyxqaHbr, ropa3Ao

Jrefrre [po.rrBnrlTb K HeMy rIpr43HareJrbHOCTb, xoropofi oH 3acnyxr,rBaer.

4, rrpeAauuocrb. Korga Myxqr4Ha oco3Haer 3anpocbr xeHulr,rHbr (a He

co6crnesHbre r,rHTepec'r - pa6ory, pa3Brer{eH,.rr ra r. A.) 14 ropAr4Tc, TeM, rrro

Moxer noAAepxarE ee Bo BceM, oH yAoBJrerBopf,eT norpe6HocTb [apTHeplur{ -
6rtrr nro6uprofi. XeuulnHa, qyBcrBy.fl, rrro 3aHHMaer caMoe BaxHoe Mecro B

xH3HlI MyxqnHbl, He ToJIbKo CaMa pacIIBeTaeT, Ho H c JlerKocTbro Har{r{HaeT

I4cIrbITbIBarb BocxIiIuIeHHe K rlaprHepy, TeM caMbrM yAoBnerB opfl,fl, ero



norpe6Hocrb.

5. IlpusuaHlle. Kor4a MyxrII4Ha He cMorpr.rr cBbrcoxa Ha rryBcrBa Lr )KerraHkrfl

XeHIIIHHbI, He CnOpI{T C HI4MV, A ilpWHI{MaeT U llpl.,{3lfl.aeT I4X, XeHrrIpIHa OIqyuIaeT

ce6s nro6uuofi u rleHnofi AJr.rr Hero. (Baxuo rroMHrrrb, r{To oH Moxer rrpr43HaBarb

ToqKy 3peHus naprHeplxu1 HMefl, [prr 3ToM cBoro co6crsenHyro.) KorAa Myxr{r,rHa

AaeT [OH.f,Tb XeHIIILIHe, r{TO npH3HaeT ee npaBa, OH IloJryrraeT C ee CTOpoHbr

o4o6penue, Koropoe eMy rpaftHe Heo6xoguuo.

6. IloArcperlJreHlre yBepeHHocru. Korga MyxrruHa Heo.qHoKparHo .(oKa3brBaer

xeHIIIhHe, lITo IIoHI{MaeT, yBaXaeT, I{eHLIT ee, [peAau efi, sa6orzrcx O nefi, tevr

caMbIM yAoBJlerBop{er elrle oAHy kr3 ee [epBoorrepeAHbrx uorpe6uocrefi:

xeHIrII{Ha HyxAaerc.fi B rroATBepx(AeHvrv, rrro y Hr{x Bce xopouo. Taxoe

loBeAeHr4e MyxrrllHbr o3Haqaer AJr.[ naprHeprxu, rrro ee lro6.sr BcerAa.

MyNuuna Moxer ouru6arrcx, rroJrara.f,, rrro yAoBnerBopI,IB oAHaxAbr Bce

repBooqepeAHble uorpe6nocru csoefi raprHeprxu n csepe lro6nu, r{ ra qyBcrByer

ce6g cqacu[sofi H yBepeHuofi, ro renepb pas v HaBcerAa rroBepr{T, rrro ee mo6sr.

OAnaxo 3To He rax. Xeuqr{He neo6xo4nuo, .mo6tr cHoBa rr cHoBa noAKpelnfnlr

ee yBepeHHocTb B 3TOM.

Vl eue oAHo o6ulee rpaBrIJIo AJrfl Bcex. Ynaxeuue K .ru.rHofi cso6oAe

rrapTHepa.

Ecnu mo6ure Koro-To - HyxHo rro3BoJrr.rrb eMy 6rrrr cno6o4Huu:

- cno6oAHbrM npraHraMarb perrreHrrf, ;

- cno6o4HbrM xI{Tb raK, KaK xoqer oH, a He KaK xorf,T Apyrr,re;

coo6o4nrru B xeJIaHLII{ vMerb cBoe [pocrpaHcrBo, 14 Aaxe B r4crr4HHo

ltro6osHrlx orHorueHr.rrx JrroA.rrM HyxHo cBoe npocrpaHcrBo;

cno6o.4usrtvt 6rtrr Bo B3aI{MoorHoIrIeHH.f,x, noroMy r{To I,IHarre qenoBeK

tlyBcrBylor ce6.s B JIoByIIme. Kor4a qeroBeK rlennrercf, 3a Koro-To, oH Moxer

SMoqlIoH€uIbHo AyIITI{Tr efo r{ 9To, o6ruuo, AeJlaercf, r43 peBHocrl{, crpaxa, Lyrvl

HeyBepeHHOCTH, a He rir3 mO6nz.

C'Iacrrl,Isrrfi 6pax - Aeno pyK ABor{x nroAefi. fn.a co6crBeHHoro cqacrbfl B



ceMbe BaxHo He roJIbKo rlo6t4Tb Apyr Apyra, Ho rr yMerb ynaBnr4Barb HacrpoeHr4e

rIo6LIMoro rreJloBexa, oqyulars orBercrBeHHocrb 3a co6crBeHHbre nocryrrKr,r,

yBaxarb xeJraHr{.fl r,r yAoBnerBopfl T6 uorpe 6uocrr4 [aprHepa.

Yu paxneH ue <<Bla roAapuocrb>>.

I{e.us: coAeficrnue B oco3HaHrlla rreroBeKoM 3Har{rrMocrr4 rrpo{BneHr4{

go6poru, yBaxeHu.n, 6larogapHocrlr K oKpyxarcqraM nroA.sM; pa3BHTHe oMrrarr4r4,

cuoco6Hocru 3aMerlam.qo6prte [ocryrrKr4 oKpyxarcrrlux mo.qefi [o orHorrreHr4ro K

ce6e.

a) Eeceua.

Bedyqurt.' Cero4ru Ha 3aHsrult MbI c Bauu rroroBopr4u o 6raroAapHocrra. Kax

Brr nonnMaere cJroBo <<6laro4apsocrr>?

- K ver'ry Lrnru K KoMy qeroBeK Moxer r.rclbrrbrBarr 6laro4apuocm?

- 3a.mo qeJroBeK Moxer 6rrru 6laro4apeu?

- B .rei\,r [poflBJr.serc{ qeroBeqecK€ur 6naroqapsocm?

- Kaxuu o6pasorvr ee MoxHo nupasum?

* MoNno lru cK€Barb, rITo oAHIIM kr3 npoxueHufi 6narogapHocrr,r sBJrf,ercf,

co.ryncrnue?

6) BrrpaxeHlre 6.naroqapHocrl{ rreroBeKoM rrocpeAcrBoM HarrucaH}rfl rrr{cbMa.

Bedyu4uil.' CeroAsfl Ha groM 3anflTutr.s upeAJrararo Bau BcrroMHHTb rex ruo4efi,

KTo B xH3Hl4 r Bau orHeccf, r4lrtr orHocurc.ll c coqyBcrBr.reM, rroHLrMaHHeM,

4o6poroft, noAAepNxofi ta sa6oroiT' V Bbrpa3r4rb nuo Baruy 6narogapHocrb B

eAr4HoM <<Enaro.qapcrBeHHoM rrr.IcbMe)).

IloNanyficra, rloAyuafire o rreroBeKe, Koropuft Balr noMoraer, AeJraer AJta

Bac ro, qro BaxHee Bcero,qrx Bac, KTo rroHr4Maer Bac. Ilo4yvrafire o6o scex grr{x

JrroA.rrx, Koropbre Kor.qa-To [oMofaJrr4, noAAep]K:aBarTu Bac B rrpounoM H

Hacrof,Irlenr... Cefi.rac BbI cAeJlaere MaJreqbKylo 3apr{coBKy, B xoropofi 6ylyr nce

3Tr4 JrrOAH.

HapucyfiTe B cepeAI,IHe JIlIcra KpyxoK r4 Harrurrrr.rre raM cBoe r4M{. 3arevr

aapucyfite Apyrl4e KpyxKI{ I,I BIruIuHTe r4MeHa lro4efi, o Koropbrx Brr rroAyM€LJrr,r.



CoeAunure csofi KpyxoK c grI{MI{ KpyxKaMLr rruHuflMz. Hanurur4Te rroA KaxAbrM

KpyroM, qro STor rleroBeK Ans Bac cAeIIuu... 3areu Harrr4IrII4Te KaxAoMy LI3 Hlrx

no [pe.qnoxeHr.tro, B KoTopoM Bu ero 6naro4apr{Te...

Tenepr Bo3bMI{Te uosHfi JII{cr 6ylaaru Lr noAyMafire, xolo Bu 4olroe BpeMfl

ue 6laroAapvnu. Hanuruure KoporKoe nlrcbMo, B Koroporra Brr eMy cKaxere, rrro

Bu oqeHb paAbl, tITo oH Bal,r [oMoraer. Bupasure eMy cJroBaMrr cBoro

6naro4apHocrb...

Vqacmuurcy daemcn npeMfl Ha lbtnorHeHue sadauun.

OficyucdeHue:

- Kar Brr c.ruraere, HyxHa Jru B xu3HH 6narogapHocrb ulra Her?

- B .IeN,I ee 3Harrl,IMocm?

- Brt caMu nporBJlf,ere 6raro4apHocm? Kaxuru o6pasovr Brr ee nrrpaxaere?

- Iloueuy BaxHo, qro6sr Lr Aerkt 14 B3pocJrbre yrrr4rucb Bbrpaxarb BcJryx cBoro

6narogapsocrr?

lII. llror.

3ausrue Nb 2 <rlro Bbr3brBaer rHeB rr [opo]r(Aaer xoueJrlrKT>>.

{e.nu:- rro3HaKoMlrrb c rroH.rrrr.reM << xousnuxr>

- onp eAen r4Tb crr o c o 6rr p asp e[reHr4.rr xo n Snra r<TH brx cuty a:qwit;

- IIoBbIIueHIiIe KoMIIeTeHTHocTH B peIUeHI4Iz TpyAHbrX cutyaryuit o6lqeHrax,

oco3HaHl{e JII{tIHocrHbIx npo6leu, 6noxupyrcqux rroHr4MaHr{e xapaKTepa

B3ar{MoAefi crsue c Apyrr4Mr{ JrroAbMr4.

MeroAu r{ [pr{eMbr: BBoAHEUT 6ecega, o6rscueHue, o6cyNAeHr{e,

XoA ransrr.rfl.

I.Oprauu3arIrroHHufi uoprenr.

II. OcnosHaq qacrb.

B MexJlrrrrHocrHblx orHolrreHuf,x seug6eNuo Bo3Hr4Karor TpyAHocrr4 u

rou0lurrbl, oHH flBJr.flrorcf, ecrecrBeHnofi .racrurc Haurefi xK3Hr{.

RoruQnuxm - Hau6onee ocrprrfi cuoco6 pa3peueHn.,r 3Har{r,rMbrx



[poTr{Bop elc-vir, Bo3HHKaro qtrx npoqecce B3aHMo.qe it crr'ux, 3 aKrIorIaK)IrII4xc.rI B

xon$ruxra u o6rrrHo conpoBoxAaercfl,

Kon0nur<r - oro He Bcer,qa ccopa. Ccopa Mo)r(er conyrcrBoBarb xouQnraxry, Ho

cuoco6 BbrpaxeHu, HaxorrrrBrur{xcfl euouzfi .

B

3TO BCE|O JII4IIIb

llpu.ruusr rconQ"rluKToB.

1. fleneHrae o6ulero o6rexra npwr.nzauuit: ocnapuBaHr4e Marepr4anbHbrx 6tar,

n [rAr4pyro IIIe f o IIo Jr ox eH r4fl , rrpkr3]HaHhrfr r4 T. A.

2. Vuleurenue rcI{xoJIorrFIecKI4x KarlecrB r4lrv Aocror{HcrB orHofo rleroBeKa

Apyrr.rM.

3. He noArBepxAeHr{e poJreBbrx oxugauufr., npeAb.,rBnfleMbrx Apyr K Apyry

napTHepaMH ooxleHHfl.

4. Orn ocureJrbHaf, flcr4xoJrorr,rqecKaf, He coBMe crr4Mo crb nroAefi .

Ocnosusre BrrAbr noBeAerrua n xonQJrr.rKTe

1.I,Is6eraHlre. MHorue craparorcx zs6eNarr rconsnzma."Huxro He Bbrr4r-pbrBaer.

.qaunufi crllJrb noBeAeHHfl B

6)6oncx,

n) ner BpeMeHrr r{ T.A.

2. Konxypesuns.

,{anuufi TI{n rIoBeAeHI{f, npvcyq nrolf,M c aKTHBHofi xusueHHoft nosaquefi

Ir reM, KTo npe.{norluTaer Lr4'tr4 co6creeHurt\a uyteu."tlro6rr BbrrlfpaJr fl, TbI

6)ecnu rreJroBeK o6raAaer aBTopr,rreroM;

n)xor4a ner err6opa r4 Heqero repqrb,



r{eroser B MeHblrrefi creueru4 orcrauBaer cBoH HHTepecbr."r{ro6rr rbr Bbrrrtparr, fl.

AonxeH rlpourparl".I4cloltb3ylor rorAa, KorAa Her Aocraro.ruofi BJracrr4. Ho ne

p eKoMeH,qyerc.f, r{cloJrb3 oB arb rorAa, KorAa rreroBeK o6uNes.

4.Konrnpouucc.

"r{ro6rt xaNAufi u3 Hac .Iro-rn6o BbllrfpaJr, xax<,4rrfi AonxeH rITo-To

lpol{rpam".He4ocrarKoM AaHHoro crrrJrf, rroBeleHu.rr sBJr.rlerc.s ro, uro upo6JleMbr

petuarcTcf, noBepxHocrHo. I4cnonrsyerc.rr rorAa, KorAa :

a)o6a [aprHepa o6ra4aror AocrarorrHofi uacrbro, Ho B3ar,rMor4cKrroqarculr.rMz

r.rHTepecaMH;

6)r<or4a ycrpar{Baer BpeMeHHoe perreHne;

n)xaxue-ro ycrynKu noMoryr coxpaHr4Tb orHorrreHu{.

"rlro6rr Bbrr{fpuu.rr, Tbr AoJrxeH Toxe ntrturpart".

Ilpurua <3a6npafi csoe ce6e>>.

I{e.nu: aKTI,IBI{3aIIn I rlpoqeccoB caMoaHaJrr43a, caMoco3HaHtrfl,; co.qeficrsze

oco3HaHl4ro orBercrBeHHocrl,I 3a npr4Hf,Tr4e roro uJtr4 krHoro nrr6opa n c$epe

co6crseHHbrx oMorluit w qyBcrB.

a) Ilpoc"rryurrrBaHne u o6cyxqeurre rpurrrr.

Bedyu4uit' CeroAH, fl rrpeAJrararc Bau upocrryrxarb u o1cylurb npr4rrry <<3a6upair.

csoe ce6e>>. C.sArre noyAo6Hee, ycrroKofirecl, paccna6rrecb. . .

OAHaNAst Eyaaa [poxoAr.rJr co cBor{Mrr yrreHuKaMu Mr,rMo IepeBHH, B

roropofi >Kulru [poruBHplrn 6y.q.qucroB. Xureru AepeBHH BbrcKor{r4n}r r{3 AoMoB,

oKpyxLIJIH Eygly u yrIeHI4KoB, I4 Harlaru r4x ocKop6[srr. YqeuuxH Toxe :aa.tailvt

pacnanf,Tbcfl v roroBbl 6:r,r'u Aarb orrrop, oAHaKo npncyrcrBr4e Ey44rr

AefictsonaJlo ycloKaLTBaIoUe. Ho cnoBa EyA.Uu npr,rBenr,r B 3aMerrrareJrbcrBo rr

Nurelefi AepeBHH, H freHr,rKoB.

Ou uonepHyJlct K freHI{KaM I{ cKa3€LJr: <<Brr pasoqapoBanr,r MeH.rr. 3ru lrcAu

AeJlaror ceoe Aero. Onu pzBrHeBanu. I4u Kaxercf,, rrro .lt Bpar ux perutuu, vx

MopaJIbHbIx IleHHoctefi. 3ru JrloAr4 ocxop6rxlor MeHf,, r4 3To ecrecrBeHno. Ho



noqeMy Brt cepAlarecs? flo.rervry BrI nosno lrurrru 3Tr4M Jrro.q.rrM MaHr4rryJrr,rpoBarb

Barrau? Bsr cefiqac 3aBr4cr.rre or Hr.rx. Pagse Bu ue cno6o4Hrr?>

Xzrelu .qepeBHLI He oxLIAELII,I TaKofi peaxqrau. Onz 6rrnr{ o3aAaqeHu u

IpLITTIXJII{. B nactyunsuefi TIaIUI{He EyAAa rroBepHync{ K Hr.rM: <Bnr sce cxasutu?

Ecttu Brr ue ncd crcagalkr,y Bac eq€ 6y4er Bo3MoxHocrb BbrcKurarb MHe ncd, uro

Brr gyrraaeTe, KofAa Mbr 6y4eu Bo3BparqaTbc.s)).

Jlro4ra I{3 AepeBHulstttu B IToJIHoM HeAoyMeHyrur, oHr4 crrpocunu: <Ho Mbr xe

ocxop6lrlu te6x, florreMy xe rbr He cepAr4rxbcf, Ha sac?> <Brr - cno6o4urre

JrroApr, u ro, .rro Brr cAeJIarrH, - Barue flpaBo. fl, rua 3To He pearupyro). (, Toxe

cso6oAHrrfi 'IeroseK. Hu.Ito He Moxer 3acraBrrrb MeH.rr pearlrpoBarb, Lr HlrKTo He

Moxer BJII{.arb Ha MeHfl I{ MaHI{nyJIL{poBarb MHorc. f. xossuu cBonx npoxoleHufi.

Mon nocrylKl{ BbITeKaIor I{3 Moero BHyrpeHHero cocro{Hrrx. A reuepb fl xoren

6rt sa4arb BaM Borlpoc, roropufi Kacaerc{ Bac. Xrarenu.qepeBHr4 pf,AoM c Baurefi

npuBercrBoBuull{ MeH.[, oHI,I [pl{HecJrrd c co6ofi uBerbr, Qpyxrrr r4 cnaAocru>>. fl,

cKa3arl uu: <Cuacu6o, Ho MbI yxe [o3aBTpaKanr4. 3a6epare 3Tr4 $pyxrrr c MoHM

6larocloBeHl{eM ce6e. Mu ue MoxeM Hecrr{ ux c co6ofi, uu He HocraM c co6ofi

nHu{y). Teuepr { clparu[sarc Bac: <rlro oHr,r AonxHbr .qeJrarb c reM, rrro .f, He

npr{Hf,Jr 14 BepHyJr rau ua:a4?>

OAuH rIeroBeK 143 ToJIlbI cK€I3€ur: <Hanepuoe, oHr4 zalpatru ero 4ouoft, a

AOMa pAsl.anu spyr<ru H cJraAocrrr cBor4M Aer.rrM, cBoLrM ceMbsM. Eyaaa

ylu6uyncx: <9ro xe 6y4ere .qeJlarb Btr co cBor{Mr,r ocxop6lel:afl.vr1 t4

npoKJIf,TLIxtvwt? -f, ne npI{HI{MaIo ux. Eclu , orKa3brBarocb or rex Spyxron z

clagocrefi, oHr{ AonxHu :a6parr krx o6parHo. 9ro Moxere cAenarb Bu? ,fl

orBeprarc Baruz ocrop6nenkrfl., TaK qro u Brr ynocure cnofi rpy3 rlo ,qoMaM r.r

Aerafire c Hr{M nc6, uto xorl{Te).

OdcyucdeHue:

- Bauru BrerrarreHurr

CxaNr,rre, Moxer

upe4rararor?

o6 stofi npurue?

IM qeIOBeK [pI{HI{MaTb LUrut OTBepfaTb To, qTo eMy



Ilpranegute [pLrMepbl u3 >KvI3Hr4, rITo rIeJIoBeK rIpI,IHI4Maer, a or r{ero

OTK€BbIBAETCf,.

A s cocroflHt4tr lrLr qeroBeK He npr4HuMarb ocxop6rreuut, o6uAu? Or .Iero ero

3ABIdCIdT.

- Kaxofi BbrBoA MoxHo cAenarb I4cxoAf, Hs erofi upraruu?

BrreoA: O6uxascb qeroBeK, [pr4HuMaer Helpr4.f,THble eMy cJIoBa, ocxop6leuzr.

r{erosex caM BoJIeu nrr6rEpatb ro, rITo eMy npI,IHI,IMarb.

Ilpur.ra <<Karc MbI crpollM Harlry r(Ir3Hb>).

I{e"nr: crr{MyJll{poBaHue co3HareJlbHoro orHoIrIeHIr.u ileroBeKa K cBoI4M

Aeficrsuslr ; co4efi crBue oco3HaHr{ro orBercrBeHHo crI,I 3 a cBoI4 nocrynKll.

a) Ilpoc"rryurrBaHrre n o6cyx4eHlre rpurql{.

Bedyu4uit' CeroAns f, rpeAJrararo Bau npocJryruarb Lr o6cy4zu rpllrtly <<Kax uu

crpouM Harxy xr{3Hb). CqArre uoy4o6nee, ycnoKofirectr, paccta6trecb. ..

Xnn-6srn upopa6. Buo NugHb oH crpol{n AoMa, Ho crar crap I4 peluun yfiru

Ha neHcr{ro. <<.fl yBoJrbHrrocb, - cKa3aJr ou pa6oroAareJlro. - YxoNy Ha [eHcl{ro.

Byay co crapyrurofi BHyKoB HflHrrr4rb). Xos.f,uHy 6ruo xaJIKo paccraBarbcfl c

3Tr.IM qeJIOBeKOM, Vr OH nOnpOCZn efo: <cnyuafr, a Aaeafi. TaK nocrpofi

rrocneAHr,rfi Aou r,r Mbr rpoBoAr4M te6s Ha neHcllro. C xopourefi npernlraefi!> flpopa6

corJracr{ircr. Couacno HoBoMy npoeKTy eMy HaAo 6rtlo [ocrpol,Irb AoM Ars

MaJIeHbKofi cevtrn, LI Harr€ulocb: cofJlacoBaHl4r, tIoI4cKI{ MareprIaJIoB, IIpoBepKI4...

Ilpopa6 ToporruJrcf,, noroMy rrro yxe Br.rAen ce6s, Ha rreHcr{r{. rlero-ro He

AOAeJIbIBaJT, rITO-TO ytIpOUIaJ'I, IIOKy[aJI AerUeBbIe MaTepuanbl, TaK KaK LIX MOXHO

6rrno 6ucrpee AocraBr{Tr... OH qyBcrBoBaJr, qro AeJraer He nyquryro cBolo pa6ory,

Ho orrpaBAbrBaJr ce6s, TeM, rrro gro KoHerI ero Kapbeprr. IIo 3aBeplxeHuu crpoirtxu,

oH BbI3BaJr xo3.rrr{Ha. Tor ocuorpeJr.qoM I{ cKa3aJr: <<3naerur, a BeAb eto rsofi 4orra!

Bor sogrMr4 Klroqr4 r{ BceJrrtitcs,. Bce 4oxyMeHrsr yNe oSopMJIeHbI. 3ro re6e

no,qapoK or $npvmr 3a AonronerHroro pa6ory>. Hro I4crIbITaJI npopa6, 6rtro

lr3BecrHo roJrbKo eMy ogHoruy! On crorJr xpacurrfi or crblAa, a Bce BoKpyr

xJrorIELIru B naAoruu, Ilo3ApaBlIg.ilv ero c HoBoceJrbeM r{ [yMaJru, rITo oH KpacHeeT



or 3acreHLrr4Bocrr4, a oH KpacHen or crbrAa 3a co6crBeHHyro He6pex(Hocrb. OH

CO3HaBaJI, IITO BCe OIuu6Ku H HeAOTIeTbI CTAnvL Tenepb ero IIpO6JIeMaMI,I, a Bce

BOKpyf .uyMirrru, rrTo oH cMyrrleH Aopofr,rM noAapKoM. IrI reuepb oH AonxeH 6bln

xr4Tb B TOM eATAHCTBeHHOM AOMe, KOTOpbrfi tro0Tpor,rn IIJTOXO...

O6cytrcdeHue:

- Bauru Brerrarreuus. o6 srofi npur.re?

KaNArrfi rreroBeK B xr43HI{ Aenaer nrr6op, KaK BbIIIoJrHrrrb ry krnw HHy}o

pa6ory. Kar Bsr ilpr{HLlMaere uoAo6Hbre petueruus?

- 9eu Brr pyrconoAcrByerecb rrpu BbrrroJrHeHuu rofi, utru uuoir. pa6orrr?

- r{eu pyKoBoAcrBoB€urcf, eror npopa6?

- Karon 6rrn pesymrar? Marepuanrsufi u 4yruenHufi?

- Kaxofi BbrBoA MoxHo cAeJrarb r4cxoAf, us srofi upuruu?

BsreoA: Bce nroAr{ - [popa6u. rlacro nroAlr crpolrr cBolr )KLt3HLr raK xe, KaK

upopa6 [epeA ]xoAoM Ha rreHcr4ro. He npunararor oco6rrx ycuttuit, cqr,rra{, rrro

pe3ynbraru erofi KoHKperHofi crpofiKr4 He raK yx BaxHbr. K veuy Lr3rrkruJHue

ycuttux? Ho sareN,r oco3Haror, rrro xr4Byr B AoMe, xoropufi caMr,r [ocrpounu. BeAr

nce, .rto Ivlrr AenaeN,I ceroAHs, IaMeer 3HaireHue. YNe cefo.qHll MbI crpol{M AoM, B

xoropstfi BceJruMc.fl 3aBTpa.

Bedyu4uit' KaN.qnfi Aeur rro Kr4prrrqraKy Mbr 3aKJraAbrBaeM Qyu4aueHr Haurefi

xr{3Hu, r{ To c KaKr4M HacTpoeHr{eM Mbr 3To AenaeM, KaK?Ie cI,rJIbI npI,IKnaAbrBaeM, c

KaKr{M HacrpoeHueM BbrrroJrHfleM Aena ceroAHf,rxHr4e 3aBHcr4T Harrre sanrpa! 06

3ToM HyxHo BcerAa [oMH]rrb Lr BKJraAbrBarb csofi TpyA B mo6oe Harue rBopeHLre.

BeAr KaK foBoptrrbcs. B nocJroBrarle: <r{ro rloceerrrb, To H noxHerub)).

III. Llror.

Kon@nurrHbrM JrroArM cJroxHee, qeM ocrarbHbrM , ttaitru B oKpyxarcqr{x

HaAexHbrfi pecypc. rlro x, 3To BrroJrHe o6rxcsnMo: rroMorarb (( xou$nraxrHoMy) -

3HaquT TpaTuTb cBoI{ cHJrbI, HepBbr kr 3MorIHI4, a B3aMeH IIoJIyrraTb

HecnpaBeAJII{BbIe y[peKI,I. Ecrn y Bac ecrb cKJroHHocrb K KoH$nuKTaM,

no4ynaafire, KaK Jlfrtue 6sIm: ocraBLITb Bce KaK ecrb HJrr{ [ocMorperb Ha M]rp



IIHATIC LI CACJIATb APY|I,IX CBOIIMII COIO3HHKAMI4.

3ausrue Nb 3 ( Karcos xaparcTep - TaKoBbI Ir rocrynrcl{>>

[e.nr : - [puMeHeHr4e HaBbrKoB KoHcrpyKTI4BHoro puBpelxeHux xonQlI4KToB.

MeroAu Ir [pIreMbI: BBoAHaiI 6ece4a, o6r.scHeHl4e, ynpaxHeHpl.s.

XoA ganqrl{fl.

I.Oprauu3aIIIroH Htrtfi tuoruenr.

[I. OcnosHafl rracrb.

Karon xapaKTep, TaKoBbr r{ nocryrrKlr - rJlacrtT HapoAHtuI My.4pocrb.

.(oJrxeH xopouo 3Harb oco6enHocrr,r, qeprbl cBoero xapaKTep a u He sa6unars,

oHr{ nporBJrf,rorcf, B TBoeM rIoBeAeHH}I. OcHosHoe BHI4MaHI4e o5pawt

Bocru,rrr{aHlre xapaKTepa. KaNAa.s ero qepra AI,IKTyer re6e B orlpeAeneHHblx

ycnoBr{[x Te uIIu uHble nocTylKl{, HaKJIaAbIBaeT IIeqaTb Ha TBoH Aeftcrsla.f,, MbICJII4

I4 rIyBCTBa.

Clona, ABlrxeHrrrr, 4eficrau.rr, orAeJIbHbIe IIocrynKLI I4 rIoBeAeHI,Ie B uenoM

rlo3BoJrgroT [oH.rrTb xapaKTep qeloBeKa, oHI{ KaK 6rr BbIcBerII,IBa}oT ero

BHyTpeHHee, cKpblToe oT rIocTopoHHI'Ix |JIUI3 COAepXaHI{e.

Ang Toro .Iro6rt y3HaTb rIeIIoBeKa, rpe6yercr BpeMf, u IIocToflHHoe

o6qeuue c HuM. C HegnaroMbrM rreroBeKoM TpyAHo o6ularncq I4 HMerb Aeno

IIpexAe Bcefo noToMy, qTo TbI He 3HaeIIb, qelo oT Hefo MoxHo oxI,IAaTb I4 IITO OH

xAer or re6s. 3nas xapaKTep qeJroBeKa, Mbr MoxeM npeABl,I,{erb, npeAcKul3arb, KaK

oH noBeAer ce6s, B rofi urrr4 uttoit cvrya\uv, KaK nocryrlllT [pI4 AaHHbIx

o6croxreJlbcrBax, qro cAenaer LI KaK cKaxer.

Caprasu- 3To pe3Kar Qopua yHlrxeHr4fl Lrltu HacMeIrIeK, Koropaf, ror{Tl4

BCefAa 3acTaBJI.fleT qeJIOBeKa rHeBarbc{.

HerarusHOe cyXAeHI{e - 3To TpqKa 3peHLIr, rITo gpyrofi rIeJIoBeK

Hecnp aBeAJIUB I{JII{ HeXOpOU.

I4ruopupoBaHue- 3aH.rrrlle nocropoHHLtur AeJIaMI{ TorAa, KaK KTo-To

Trr

IITO

HA

o6paulaerc.s r re6e, vrvr HeBHr4MaHr4e K ToMy, rrro roBoplrr 4pyrofi r{eroBeK.



O6o6utenue - 6esocHonareJlbHoe o6suHenr4e no rr.rny: <Trr scerAa gro

Aelaerur!>>,Htrur <<Trr uurcorAa 3Toro ue 4elaeum!> .

O6nunenIae - yrBepxAeHue rtpo upo6neuy KaK urro-ura6yrr oruz6xy vr

rpe6onaulre HaKa3arb groro rreJroBeKa.

O6wla nprrKperrneHue 3a rIeJIoBeKoM Koro-To rpnbrKa , yHuxeHue

JIHIIHOCTI{..

Yupaxnenue <<Kou[ccrroHHrrfi uara3rrH)>.

I{e"rr s : @opuupoBaHlae HaBbIKoB caMoaHaJrr{3a, caMoloHr{MaH Lrfl. v caMoKpr{THKr4 ;

BbIf, BJI C HI,IC 3 HAqIAMbIX II{IIHOCTHbIX KAI{ CCTB.

Bedyu4uil: Cx4rre uoygo6nee LI 3aKpofire rJra3a, ycuoxofirecb, paccra6rrecr.

CAenafire rpu rny6oKr4x BAoxa r{ BbrAoxa...

Ilocrapafirecb yBHAerb ce6.s xar< 6sr co cropoHbr. Ilo4yr,rafiTe vr Als, ce6s,

onpeAeJII{Te cBoI{ rIoJIoxI,ITeJIbHbre qeprbr xapaKTepa, 3a .rro Brr ce6s uoNere

ruo6arr I{ IIeHI4Tr, 3a rrro Bac uoryr yBaxarb Apyrr4e nro.{z. 3ro lroNer 6urr

4o6poxenareJrbHocrb, cocrpaAa:atre) Auautrr.ruHupoBaHHocrr, qeApocrb ur.A.

3anuruure Bce rIoJIoxI{TeJIbHbIe KaqecrBa, Hocr,rreJreM Koropbrx Brt

.,IBJI.rIerecb B crol6nr <<fIoloNI{TeJIbHbre Kar{ecrBa) [pe.{noNeuuofi Barr,r ra6lHllbr.

Yuacmuurcy daemcn lpeMfl Ha lbtnonHeHue sadauun.

Bedyu4ufi.' Teuepr sa4yuafirecs HaA cBor{Mrr orpnuareJrbHbrMrr KaqecrBaMr,r.

Hauplarraep, yrlpf,McrBo, grol43M, rpy6ocm, arpeccr4BHocrb, Herep[enr4Bocrb 14T.[,.

3auuurure I4x B KonoHKy <<OrpuqarerrbHbre KarrecrBa)).

Vqacmuurcy daemcn 6pewr Ho lbtnoJtHeHue sadauua.

Bedyu4uit' Ilpouzrafite BaurLr crwrcKtr u crpocr{re ce6.s: <3ro 4eficrnureJrbHo Bce

MOI{ OTpI{UaTeJIbHEIe }I [OJIOXI{TeJIbHbIe KaqeCTBa, He OCTaJIOCb JILI rITO-TO, O }IeM.rI

He BcloMnzn(a)?> O.reur Bo3MoxHo, rrro rrocJre raKoro Bonpoca Brr o6napyxr4Te

e[Ie Koe-qTo, o rreM cpa3y He BcrloMHr4Jrocb.

Tenepn f, rrpeAJlararo Bau rrpeAcraBrarr ce6s roKynareJreM B KoMr4ccr,roHHoM

Mara3I{He. Tonapu, Koropble [pI{HHMaer npo.qaBerl B groM Mara3r{He - 3To

ueloBerlecKl4e KarrecrBa, HaIIpLIMep: Ao6pora, uryrrocrb, orKpbrrocrb. Ceft.{ac Brr



MOXeTe COBepXII.ITb TOpf, B KOTOpOM MOXeTe ]1I36ABVTTbC{ OT KaKO|O-TO, KaK BaM

KaxeTcf,, HeHyxHoro KalrecrBa Lr npHo6pecrl4 rlTo-nz6o Heo6xoAl4Moe.

Hanpuuep, eclra Bau He xBaraer yBepeHHocua, Bu Moxer npeAJIoxrITb 3a Hee

c B oro Al{cqunnuHl{p oB aHHo crb IaJII,I B C tIbIJIbqI4 B O CTb.

cro6rax, aITo 3a gro roroBbl orAarb.

Ilpouumfire ory KoJIoHKy LI cnpoclare

3TI{MI{ Kar{eCTBaMU, U CMOry Irvl fl.

xa.recrB?))

ce6s,: <.{eficrnureJlbHo nH f, xoqy o6laAam

pan.u Hux oTKa3aTbc.[ oT Apyrux MoI{x

H caMono3naHuf,; co4eficreue B

JIIIIIHOCTI{; PA3BI4TUE 
IIYBCTBA

B rpersefi xoloHre <<XelaeMoe) 3a[HIIrrITe, qro Bst xorure uprao6pecrll, a B

O6cyucdeHue:

YAanocr lrr4 Barr,r olpeAenlaTb

xa.Iecrna?

cBor4 IIOJIOXI{TeJIbHbIe U OTpI,IIIaTeJIbHbIe

- Jlerro lu 6ulo onpeAeJrlrrb Karrecraa@, KoropblMu Brr 6u xorelu o6rral:arls?

- BogHraxaJru lkr y Bac 3arpyAHernfl, c onpeAeneHI4eM Tex KarlecrB, or Koropblx

B rr rorosbl orKa3ar bcs. unr4 usiasurscfl,?

- Kar Brr c.ruraere, xeJlaeMble KarrecrBa cro{T Toto, qro6rt pal.u HI4x orxa3arbcf,

or yxe cyuecrByrcIqux s Bac ra'{ecrn?

- Kax Bu 4yrrraere, rITo HyxHo AJrf, Toro, vro6rt xeJlaeMble KarlecrBa craJIlI

rracrblo Bac?

- Bsr roroBbl MeH.arbcfl Pap.u xeJlaeMblx xa'recrs?

Ynpaxueuue <<Jluquslfi rep6 rI AeBI{3)>.

I{e.rrr: aKTI{BI{3aIIpIf, rlpoqeccoB caMoaHaJI?I3a

upno6pereHLTu orIbITa yBaxeHll.a K ceoefi

CaMOqeHHOCTLI.

a) LInSopMaIIIroHHufi 6.norc.

Bedyu4uil,. [enus ra rep6 rBJr.rrrorc.fi TaKHMr4 oI4MBoJIaMI4, Koropble npeAocraBJl.alor

Bo3MoxHocrb qeroBeKy B rrpeAenrHo JraKoHH.IHofi Sopnae orpa3uTb xI{3HeHHyIo

$ranocoQraro Lr cBoe KpeAo. Onra Aaror Bo3Mo)KHocrb rrenoBeKy 3aAyMarbcf,,

csopuynr4poBarb, o[Lrcarb v npeAcraBrlTb ApyrI4M nro.uflM rlansefiurue cBoI4



crepxHll, MrlpoBo33peHr{ecKl4e rIO3[UI{H'

6) flpoc.ttytulrBaHl{e reKcra.

Bedytt4uit ceft.{ac s rpeAnararo Bau uopa6orarb c BoIIpOCoM <Kro x?> Brt

AOJTXHbT 6yAere oTBeTIrTb Ha yKa3aHUrtfi noupoc AecflTbIO pa3HbIMI4 CJIOBaMU L7III4

cJroBocoqeTaHuf,Mu. CsApe uoyAo6Hee vr saxpofire IIIa3a' ycuoxofirecr'

paccna6rrecb. C.qelafire rpu my6oKl{x BAoxa r BbIAoxa" '

cupocure ce6s: <Kro s?>>... I4cKlro'II4TeJIbHO BaXHO IIOHI4MaT6, r{To npoqecc

SopuylnpoBaHI{-t orBeroB Ha 3Tor Bonpoc y KaxAoro cyry6o HHAI{BHAyaJIeH'

3Aecr Her HHKaK?rX HOpM... 3aSrarcnpyfire orBerbl Ha AasHrtfi Bonpoc" '

flo6y.Urte B HI4x Ao Tex nop noKa Brt uouyBcTByeTe, r{To roToBbI BepHyTbcfl'

KorAa gro rlpolasofiAer Moxere orKpblTb rJla3a'

Smom eman ynpaucHeHun CqM no ce6e u.l4eem effircudil ncuxottozuqecxuil

eQQercm - npoucxodum npoqecc caaonpedcma7neHuf, e xode Komopozo qeflogeK

omKpdlaem Heumo Ho6oe dnn ce6n'

n) @urccaultr orBeroB Ha Borlpoc <<Kro n?>>'

Bedyu4uu.' 3anuruute Bauru orBerbl Ha AaHHbIfi nonpoc'

vraacmuurcy daemcn 6pewn Ha HanucaHue om6emo6.

Bedyu4uit' 3ro YrPaxHeHlIe rroMofaeT qenoBeKy oco3HaTb BeJII4KOe

pasnoo6pa3l4e oTBeToB Ha sToT eMKuil noupoc <<Kro s?>>: npI4HaAJIexHocTb K

rleroBeqecKoMy poAy - "roMo carueHc", ".IeloBeK" ra noAo6noe; courItLJIbHbIe

XapaKTepirICTV]KVI - "pa6O'IHI'IKt', 
ttHa{aIbHI'1Kt', "yUUTelb"' "MaTb"; U UaU6OJIee

ueHI,rMbIe s ce6e KatIecTBa - "r.IHTelIeKTyaI", "go6pax Alula".

r) Pa6ora IIoco3AaHIIIoAeBII3oBaAeKBaTHbIxcaMoxapaKTepIICTIIK.

flepnrre Tpr{ oTBeTa, npeAcraBJIflIOT OTpaxeHue BHeIIIHefo
Bedytr4uit:

rroBepxHocrHoro cJIofl Baurero fl-olpaza' fiazailne uopa6otaert tlo1a c 3rI'IM

rroBepxHocrHblM cJIOeM, 'mo6bl yroqHurb Lr npotrcHHTb [nfl ce6t'' r{To xe

npeAcraBJr{eT Bau .fl-o6paz B IIepBOM UpIa6nnNeHvILl.

Wax, [oArrepKHure rlepBble rpl4 Bauru orBera Ha

113 grlrx orBeroB oro6paxaer KaKyro-To oAHy cropoHy

Bonpoc "Kto x?". KaN,4rtfi

Baruefi JII4rIHocrI'I. -fl npo-



ury Bac noAyMarb LIMeHHo c rIo3I{rIHfi srofi cropoHbr - KaKr,rM uor 6rr crarb Baru

AeBr43, aAeKBarHrrfi xaparrepr{crLrKe, cQopuyJrr{poBaHHofi n uepnoM uyHKTe.

B ra.IecrBe AeBI{3a Moxer Bblcrynr{Tb Bce rrro yroAHo - r{3Becrurrft a$oplt:rur,

nocJIoBI{IIa, crporlKa rt3 necHu ulrkr BaIIre co6crseHHoe BbIcKa3bIBaHI,Ie. flanuoe,

.Iro6sl oH KaK MoxHo ror{Hee orpaxEln cyrb, 3aJroxeHHyro B Baruefi caMoxapaK-

TepI,IcrI,IKe. 3auurullTe ero Ha orAenbHoM lrucre...

Bedyu4uit' Tenepr o6parurecb Ko BropoMy H rperbeMy rryHxry, npr4Ayrrrafire

AeBI43br K HI4M I{ TaKXe 3arrr4rrrr4Te I{X Ha OTAeJIbHbIX Jrr4CTaX...

a) Oro6palr(eH rre caMoxa paKTepr{crur rrocpeAcrBoM crrM BoJr oB.

Bedyu4urt.' Cnegyloqee 3aAaHI4e - K KaxAoMy rryHKry npr.rAyMafire xaxoir,-tu6o

cr4MBoJr, Bonnoruaroulufi n Soprrae 3HaKa

BHyTpeHHee coAepxaHr{e caMoxapaKTeprrcTr4K.

e) IlpoclyrurrBaHrre rexcra.

Bedyu4uit' Cefi.Iac , [pe,{nararo Bau HeMHoro uo$anrasr{poBarb. llpe4cranrre,

tITo Bsr npuHaAJIexLITe K 3HarHoMy 14 ApeBHeMy poAy v rrprarnarueHbr Ha

npa3AHl{rluufi 6al B cpeAHesexosrrfi KoponeBcxufi saNaox. Enaropo.qHbre pbruapr4

rI npeKpacHble AaMbI noAbe3xaroT K BopoTaM 3aMKa B 3oroqeHbrx KapeTax, Ha

ABepIIax Koropblx Kpacyrorcx rep6rr u .qeBrr3br, rroATBepxAaroque .qBoprHcKoe

npoucxoxAeHl{e ux o6naAarerefi. Hacroqulr4M cpeAHeBeKoBbrM .qBopf,HaM 6suo

3HarrI{TeJIbHo Jlefrre - xro-nu6y4b uz Lrx [peAKoB coBeprxr{Jl BbrAaroqeecfl Aef,HHe,

Koropoe npocrlaBnf,Jlo ero, u oro6paxuurocb n rep6e 14 AeBr43e. Ero [oroMKr4

noryqtull4 grl{ rep€ubAl{rrecKue atpuIyrbr B HacJreAcrBo 14 He JroMaJrr4 roJroBy HaA

TeM, KaKHMI{ AoJIxuu 6rrtr plx rurrHble rep6rr r.r AeBH3br. A Bavr [praAercfl caMr4M

norpyAllTbcf, HaA co3AaHueM cBor{x co6crseHHbrx reparbAr.rqecKax 3HaKoB.

x) Pa6ora [o co3AaHrrro Jrurrnoro rep6a rr AeBr{3a.

Bedyu4uit' Ha 6omruux Jlllcrax 6ylraru c noMorrlbro KpacoK r,rJrr{ Qrouacrepon

Barrl HyxHo 6yler uso6pasurr cnofi ru.rHlrfi rep6, csa6xeusrrfi AeBra3oM.

Marepual AJII ero paspa6orKr4 y Bac yNe ecrb. Ho uoNer 6rrm, Bsr cyueere

rlpl{AyMarb Heqro eu{e 6onee I4HTepecHoe Lr rorrHee orpaxarcqee cyrb Bauax



xI43HeHHbIx ycrpeMJIeHLIfi, no3I4III{fi, rIoHLrMaHr4fl ce6fl. B u.qeane rreroBeK, pa-

so6panurrafic.a n cuMBoJII4Ke Baruero rep6a a rtporirzTanruufi. Baru .qeBr43, cMoxer

TIeTKO fIOHtTb, C KeM OH HMeeT.{eno.

Vqocmuurcy npednazaemcfl KoHmyp eep6a.

Bedyu4uit' KoHryp pa3AeJIeH Ha HecKoJrbKo o6nacrefi. llocrapafirecr yqecrb

rIpeAHiI3HarIeHI4e KaxAoro yqacrKa rep6a v crrMBoJrr4rrecKr,r flepeAarb

ueo6xo4uMyro nuQ oprraarluro.

Jlenarr qacrb - Bauru ruraBHble AocruxeHrrf, B xH3Hr4.

Cpeqnnn - To, KaK Brr ce6s Bocrrpt4Hr4Maere.

llpanar qacrb - Baura uraBHa.rr qenb B xr{3Hr{.

HuxHqq qacrb - Baru uanurrfi AeBrr3 B xrr3Hr4.

Ha emy pa6omy HyctcHo eutdenamb He JweHee noilyuaca. Eydem Heruoxo, ecru

puc o 6 qHue c onp o 6 o crc d a em c n cno rco itu o il u e d umamu e u o il uys amo il.

s) Ilpereurarlrrfl u o6cyxaeHne pa6orrr.

Iro oxou.tauuu pa6ombt yttacmuurc npedcmolrrem ceoil zep6 u deaus.

1. flpe4craBbre Baur rep6. Karue Barupr xapaxrepkrcrzrKLr Brr n HeM orpasvrzr.

2. flporouruenrupyfire KaxAyro

HuNnloro).

r{acrb rep6a (leryro, rrpaByro, cpeAHroro,

3. o6osnarrbre rryBcrBa, Koroprre Brr ucrrbrrbrBaere, -:tflAfl, Ha csofi rep6.

4.Osnyurre cnofi AeBI{3. IIro nocryxr4Jro ocuonofi AJrfl ero Sopnaynraponxu?

5. IlporoMMeHrl{pyfire orHoIIreHI{e K Baruerr,ry AeBr{3y. OrpaNaeT rrkr oH cyrb

Baurux xH3HeHHbrx ycrpeulenufi, uosuqzfi, rroHuMaHux ce6s.

6. O6pau.ITe BHI{MaHr4e Ha IIBera, Koropbre Bu ucuoJrb3oBaJrr4 s cnoefi pa6ore. O

qeM oHlI ronopar? flporoulaeHrupyftre cBoe orHorrreHr4e K Hr4M. Kaxue rryBcrBa

OHI,I BbI3bISArct?

7. Kaxrae oqyueHr{x y Bac Bo3HrzrKaJrr4 B npoqecce pa6orrr?

8. Hpanzrefl,Irv Bau Baur rep6? Ecrr Jrr{ xeJraHue rrro-ru6o nsiueHam?

9. tlro no BarueMy MHeHI{Io f,BJlf,ercs, Hav6oree BaxHbrM n Baureu rep6e u

Aenuse?



Bedyu4uit HaAerocb, rrro 3To ynpalKHeHr4e rloMolxer BaM ro'IHee IIoHI{Marb cyrb

Baruux xI,I3HeHHbIx ycTpeunenufi, nosnqufi, T.e. nyqrue IIoHIrMarr ce6s.

YnpaxneHl{e (Tptl orBera>).

[e.nr: pa3Burrre yMeHu[ olpeAeirf,Tb aAexsatHrtft cnoco6 noBeAeHLIf, rrpu

nsalaMoAeitctsuu c oKpyxarcql4Mll JIIoArMLI.

a) Ilpoc.uyur rIBaHIre 3aAaHlrfl .

Bedyu4ufi.. Cefi.rac f, [peAJrararo Bau BcrIoMHI,ITb cI{TyaIIHIo H3 Baurefi >K:,zr3nr r4lru

Moxere npr4AyMarb cuTyarlr{ro, B xoropofi Brr 6y.uere orBerram noo6paxaeMoMy

co6eceAsrzrcy. 3ry curyarlr{ro Bu o:ny-tLrre, a IIoroM rlpoAeMoHcrplrpyere rprl

Bapr4aHTa orBeroB. OAun vrs BapyaHToB AoJIxeH AeMoHcrpapoBarb yBepeHHoe

rroBeAeHl{e, nropofi afpeccuBHoe, HalopllcToe, HacTylareJlbHoe, rperufi

HeyBepeHHoe.

6) fienoncrpalllrfl tuoAe.nefi rIoBeAeHIrfl .

Bedyu4ufi.. Osnyurre curyar{urc r{ rpoAeMoHcrpl{pyfire ^rpu BapvaHra noBe,4eHl4q.

YraacmuuK 03 6yttu6qem cumy aquto u d euou c mpupy em G opuaHmbt no eed euua.

OdcyucdeHue:

- CuryauI4rr, Koropyro Brr o3Bfrr{Jrr{ ,6rtrra Hs Bauefi xI43HI4 Hnv rtpr4Iiyxraua?

- BoeHIaxaJru Irur 3aTpyAHeH:afl.npu BrIIIoJIHeHI{H AaHHoro sa4aHufl'?

- YAanocb Jrr{ Barvr upoAeMoHcrpr4poBarb yBepeHHoe noBeAeHI4e, arpeccl,IBHoe,

HeyBepeHsoe?

- Kaxue oqyrleHrr.f, Bo3Hr{KzrJrr{ ilpu AeMoHcrp arJutr yBepeHHoro noseAeula.f,?

ArpeccnnHoro [oBeAeHrx? HeynepeHHoro uoneAesus?

- MoNere lu Brr flpr{rroMHlrrb clrryar\prvr us Bauefi )Kr43HLr, KorAa Brt npoxnulz

yBepeHHoe [oBeAeHue? Arpeccr4 BHoe rIoBeAeHI4e? HeynepeHHoe uone4eHlae?

Bedyu4uil.. Ceft.rac -fl Bavr 6yly rpeAnararb crryarlvr4, a Brt AolNurt 6yAere

AeMOHcTpI4poBaTb Bce Tpu BapLIaHTa noBeAeHI4.g B KaxAoitt ws Hux.

1. B asro6yce [poBepKa 6ureros. Y sac rlo KaKITM-ro rpplqlrHaM 6urrer.a uer. K

Bau uoAxoAI{T KoHTponep. Bu roBopllre eMy...

2. Co6axa Baruero coceAa r{crroprr{na Bau rIoJIoB}IK. Brt ssoHlare B .qBepb coceAa.



OH uoxa^sbrBaerc.fi Ha [opore. Brr roBopr.rre eMy...

3. flpenoAaBareJlb 3aAaer Bau nonpoc, Koropufi Brr npocnyualu. Brr orBerraere

eMy..

4. fpynna MoJIoAbIx BeceJIbIx nro.qefi B KuHorearpe Merrraer Bau rpoMKr,rM

p€r3roBopou. Brr o6paqaerecb K Hr,rM...

5. Baru coceA Hacral{Baer Ha tou, uro6rr Bu [epeKrroirr{Jru reJreBr{3op Ha Apyryrc

rpofpaMMy, rAe r{Aer MHorocepuirn:.;,ir, Qranrvr (cuoprunHa.r nepeaaua), a Bu

cMorpr{Te ro, arro HpaBr4Tc.s Bau. Bu ronopr,rre eMy...

6. Baru rrpzf,TeJlb He orA€In Bana n Ha3HaqeHuufi cpox B3f,Tbre B AoJrr 4eurrz. Brr

roBopHTe...

7. B uonuKJII{HIaKe xaxofi-ro rl{n npopbrBaercf, K Bpar{y BHe oqepeAu. Bce MoJrr{ar.

Brr ronopr{re...

8. Pogurenn [pocrr cxoAI4Tr Bac B Mara3rlH. Bu ycrana. Brr roBopr4re r4M...

OdcyucdeHue:

Karoe noBeAeHkre Anf, Bac 6nuNe? Kaxoe noBeAeHr4e Brr .raIrle

AeMoHcrpnpyere? C .reN,r ero cnssaHo?

Karoe noBeAeHr{e rpyAHo ,[eMoHcrpLrpoBarb oKpyxarculrau? C qeM 3ro

csggaHo?

Kar Bu AyMaere, qro Moxer [oMorrb Baur .qeMoHcrpr{poBarb xeJraeMoe

rroBeAeHr{e? 9ro6u oHo craJro Baurefi .racrr}o?

- Brt roroBbr u3MeHI{Tb cBoe [oBe4euue?

- O6ogua.rbre BHeruHrre npotrBJreHr,rs xeJraeMoro noneAeuu.s?

- Oxapaxrepusyfi re BHyrpeHHr{e caMoorqyqe Hrrtr xeJraeMo ro noBeA eruus?

n) Ilpoercurrfl Ha 6yrraru o6pasa xeJraeMoro troBeAeHHfl

Bedyu4uit' 3auuurure BHeITIHHe npoflBJreHr.r{ u BHyrpeHHr,re caMoorqyqeHr4fl

xeJraeMoro [oBeAeHI,Ifl .

Ha eamonHeHue sadauun omeodumcn I0 iluHym

Bedyu4uil.' 3anucanHble orBeru Brt Moxere r4crroJrb3oBarb c rleJrbro rpeHrrpoBKr4

xeJraeMofo [oBeAeHI{r.



III. llror.

3anqrue Nb4 <<Eapbepbr o6qeHuq r.r rryrrr ux [peoAoJreHnfl)>.

I{e.ns: - 3HaKoMcrBo c BosMoxHbrMr4 6aprepauu o6uleuu.s, Herarr4BHbrMr4

KOMMyHHKaTI{BHbIMLI yCTaHOBKaMI4 B CeMbe I.II.zX nOCJreACTBVrflMkt-

$oprrrupoBaHVe HaBbIKoB npeoAoneHr4f, KoMMyHr4Karr4BHbrx 6aprepon B

o6rqeuuu ceMbl{;- co4eftcrnue B yKpenJreHr.ru 3AopoBbrx ceuefiurx

orHo rrr e H uir. u cli.flTr4hr o 6rqefi BHyrpr{ c e u e fi s o fi H anp.f, xeHHocrr,r.

MeroArt I{ [pIreMbI: BBoAHat 6ecega. o6rqcHeHkre, ilpyrMepbr neeS$exruBHbrx

BHyrpr{ceuefi nrx KoMMyHrar<aqufi , uo4z@Hx ar\uu noBeAeHr{a, o6cyN4eHr4e.

XoA saHsrrrr:

IOpranu3arlrroHHrrfi proueur (nacrpoft ua pa6ory)

II.OcnosHas rracrb.

Bedyu4uit' Bce MbI tlocrotrHHo HaxoAr4Mcf, B cr4Tyar\r4flx o6u{euus - AoMa, Ha

pa6ore, Ha yJII,Iqe, B TpaHcnopre; c 6rusxuMlr Jrro.(bMvt u coBceM He3HaKoMbrMr4.

O6utenue KaK B3auMo4eficrnue npeAnoJraraer, qro flroAu ycraHaBnnBaror KoHTaKT

Apyr c ApyroM, o6vrenzBalorc.fl olpeAeJreuuofi uuQopruaUueir In, roro, vro6rr

crpor{Tb coBMecrHyro AesreJrbHocrb, corpyAHHqecrBo. B o6qenuu

rlpo14 cxoAlIT ncI{xonorl{qecKoe no:4eftctnue, pa3perxeHrae nporr4Bopeuuit,

SoprurapoBaHue czuuatprfi urtr aurunarluit, xapaKTepa B3azMoorHoureuufi,

y6exgenufi, nsuxgon.

B NHsHIE rreJloBeKa Her Aaxe caMoro HerrpoAonxuTeJrbHofo rrepl{oAa, KorAa

6u oH HaxoAuncs BHe o6u1euux, BHe B3ar{MoAeitcraufl. c Apyrr4Mr4-JrroAbMu.VIrax

xax 6olruryrc qacrb cBoero BpeMeHH r{eroBeK npoBoAr4T B ceMbe, oco6o BaxHbrM

craHoBr4Tcf, o6rqeHue BHyrpr.r ceMbrr. Bo MHofoM o$SemraBHocrb

BHyrpl{ceiuefiuoro o6uleHIax saBkrctrr or Haruqvrfr urrw orcyrcrBLrfl. B rrpoqecce

o6uqeHr,rx KoMMyHuKaruBHbrx 6aprepoq. Kasarocr 6rr, o KaKr4x 6aprepax B

o6ulenuu B ceMbe Moxer uATr4 perrb: ceMbf,, no csoefi cyrLr, npeArlonaraer caurrfi

ysr<uft r recHrtfi Kpyr o6ulesus, rA€ cHr4Marorcfl MacKrr r{ qapuT orKpoBeHne u

poAcrBo Ayru.



 

 

 

 

Но, увы - это в идеале, а в реальности, барьеры, от малых до великих, 
есть. Какие же это барьеры? Под барьерами общения подразумевают те 
факторы, которые служат причиной конфликтов или способствуют им. 
Одними из них являются неэффективные способы коммуникации. Их 
возникновение приводит к проблемам во взаимоотношениях, непониманию, 
нервозности, и переживается это достаточно тяжело. Человек страдает и 
зачастую не понимает, как легко способен поранить близкого человека, сказав 
резкое слово или фразу, повысив тон в разговоре. 
 2.Знакомство и обсуждение коммуникативных барьеров, их 
последствий и способов их преодоления. 

 Давайте познакомимся с типами коммуникативных барьеров, их 
последствиями и практическими рекомендациями по их преодолению: 
1. Приказы, угрозы, команды: 

- Прекрати меня доводить! 
- Замолчите сейчас же! 
- Сейчас же прекрати плакать! 
 Приказы отдают в армии подчинённым и начальство на производстве. В 
семье и между близкими людьми предполагается равенство и взаимное 
уважение. Приказ - это всегда насилие в той или иной мере, поскольку 
желания двух людей совпадают полностью очень редко. Приказ (даже 
если он абсолютно оправдан и справедлив) вызывает чувство протеста и 
желание его оспорить. 
- А кто тебя доводит? 

- Ты меня совсем уничтожить хочешь? 

2.Мораль и нравоучения:  

-  Тебе следует сделать так.... 
-  Каждый человек должен…  

 Зачастую мы устаем от излишней морали. Существует интересный 
факт, что моральные устои и нравственное поведение воспитываются не 
столько через слова, сколько на собственном примере. 
Рекомендация: Постарайтесь не навязывать свою точку зрения, а 
предложить варианты и объяснить, какие будут последствия поступков. 
3. Ирония, язвительность:  

- Ну, ты у меня и герой!  

- Ты просто писаная красавица! 
- Ну, ты и вырядилась, как.... 
 Шутки и подтрунивания друг над другом хороши до тех пор, пока 
они доставляют удовольствие обоим партнерам по общению. Здесь 
довольно легко можно потерять меру и перейти ту грань, за которой любые, 

даже самые безобидные в другой ситуации, слова начинаю обижать и злить 
партнера. Эта грань индивидуальна, очень зависит от ситуации, отношений 
между партнерами, от контекста разговора. Вполне нейтральные фразы 
могут вызвать довольно сильные (негативные) реакции партнера. 
4.Осуждение, критика, обзывания, унижение: 
-  Опять ты все сделал не так.  

-  Все это из-за тебя... 



 

 

 

 

-  Какой же ты тупой, ничего не можешь сделать! Данные высказывания 
вызывают защитную реакцию: ответное нападение, озлобление, 
подавленность. Самый легкий способ - подвергнуть критике требования 
своих близких. Важно обращать внимание не только неотрицательные 
стороны человека. Обзывания и высмеивания это лучший способ 
оттолкнуть собеседника «помочь» ему разувериться в себе, в своих силах.  

Рекомендация: Хорошо, когда мы выражаем свое отношение к 
действиям, а не к личности человека.. 
5. Негативные оценки и ярлыки (оскорбления): 
- Ты несешь абсолютную ерунду. 

- Так обращаться со мной нельзя, понятно. 
- Ты полный дурак! 
 Наши оценки никому не нужны, а нужно понимание партнёра, 
сочувствие, сопереживание. Все люди разные, поэтому наша оценка (какой 
бы верной она не была) едва ли совпадет с точкой зрения партнера. Партнер 
среагирует на сам факт оценки, и, скорее всего, станет оспаривать либо саму 
оценку, либо ваше право ее высказывать в том же самом - оценочном стиле: 
- Да ты и сам (а) небольшого ума. 
- Ты меня сама к этому провоцируешь. 
- Сама такая! 
6.Навязывание своего мнения, не прошеные советы: 
-  Я бы тебе не советовал так поступать со мной. 
-  Мой тебе совет - прекрати сейчас же! 
-  Нужно сделать так... и так .... 
 Нам очень нравится давать советы по разному поводу, просили нас 
или нет. Как правило, мало кто прислушивается к не прошенным советам. 
Каждый раз, советуя, мы неосознанно даем понять, что человек мал и 
неопытен, а мы умнее его, знаем все наперед. Часто человек сам приходит 
к тому, что мы ему хотели посоветовать. Необходимо давать возможность 
проявить себя. Если Вас попросили о совете - совет следует дать. Но в 
других случаях советы всегда воспринимаются очень настороженно и часто 
вызывают у партнера чувство протеста: 
-  Отстань ты от меня со своими советами! 
-  Кто ты такой, чтобы мне советы давать? 

 Рекомендация: Для настоящих друзей, коими должны являться члены 
семьи, самая мудрая позиция: «Я уважаю твой выбор, но переживаю, за то по 
какому пути ты пойдешь, то есть за последствие выбора». 
7.  Выяснения и допросы: 
- Нет, ты все-таки скажи... 
- Как ты смеешь? Ты в своем уме? 

- О чем ты сейчас думаешь, когда я с тобой разговариваю? 

 Удержаться от расспросов трудно. Для переживающего человека, вопрос 
звучит, как холодное любопытство. Но утвердительная фраза, сказанная с 
пониманием, звучит как понимание и участие. Когда партнёр сильно 
раздражён, ему сложно понять и проанализировать свои чувства, тогда ему 
просто необходим хороший понимающий слушатель, а не любопытный 



 

 

 

 

наблюдатель. Партнер выйдет из себя и попробует прекратить неприятный ему 
разговор, если вы его завалили бессмысленными вопросами: 
- А твое какое дело? 

- Ты меня обидеть хочешь?  

- Замолчи сейчас же, мне плохо! 
 Рекомендация: Как вести себя, когда к нам так обращаются? Можно 
просто игнорировать, не обращать внимание на тон разговора и неприятные 
высказывания. Попытаться сохранить спокойствие и говорить с ним 
дружелюбно и спокойно - в уверенной манере. Пропустить мимо ушей 
нелестные замечания, самим вести себя максимально корректно и выдержано. 
Очень важно при этом стараться не отвергать того, что говорит собеседник, 
создавать у него ощущение понимания и сотрудничества. Конечно, трудно 
бывает сохранять спокойствие, особенно если на Вас сыплются 
оскорбительные и явно не соответствующие действительности оценки. Когда 
партнёр выскажется и успокоится, можете выразить свою точку зрения, 
вспомнив о преимуществах использования местоимения «Я» и сказать 
примерно следующее: 
 - Мне неприятны твои упреки. 
- Я не хочу сейчас с тобой спорить, и мне было бы приятнее разговаривать в 
более спокойной манере. 
 - Я считаю, себя взрослым человеком и хочу, чтобы со мной говорили с 
большим уважением. 
 В этом случае у нас будет больше шансов на взаимопонимание. И 
постарайтесь сами не использовать барьеры общения. Хотя так и хочется 
вставить «горячее» словцо. 
Упражнение «Без маски». 
Цель: снятие эмоциональной и поведенческой закрепощенности; 
формирование навыков искренних высказываний для анализа сущности «я». 
Ведущий: Сейчас Вам будут выданы карточки с написанными фразами, не 
имеющими окончания. (см. приложение 2) Вы должны будете продолжить и 
завершить фразы. Высказывание должно быть искренним.  
Участнику дается время на выполнение задания. 
Содержание карточек: 
«Мне становится радостно от того, что …» 

«Особенно грустно мне бывает, если …» 

«Я чувствую себя спокойно в ситуациях, когда …»  
«Мои страхи связаны с …» 

«Чаще всего чувство злости возникает …» 

 «Особенно мне нравится, когда люди, окружающие меня...» 

«Чего мне иногда по-настоящему хочется, так это ...» 

«Иногда люди не понимают меня, потому что я ...» 

«Мне бывает стыдно, когда я ...» 

«Особенно меня раздражает, что я ...» 

«Чаще всего я думаю о …» 

«Я удивляюсь, когда …»  
«Верю, что я ...» 



 

 

 

 

«Моими успехами в жизни были …»  
«Я надеюсь на …» 

«Я мечтаю о …» 

«Счастьем для меня …» 

Рефлексия: 
– Что вы об этом думаете?  
– Насколько это похоже на правду о том, что происходит внутри вас?  
– Озвучьте свое эмоциональное отношение к процессу выполнения работы 
(понравилось/ не понравилось, трудно/легко, испытывал (а) 
затруднения/спокойствие) и к результату (радость, удовлетворение, 
огорчение, разочарование и т.д.).  
Упражнение «Вода, земля, огонь и воздух». 
Цель: повышение эмоциональной уравновешенности человека. 
Ведущий: Сегодня я предлагаю Вам познакомиться с техникой  «Вода, 
земля, огонь и воздух», которая направлена на повышение эмоциональной 
уравновешенности, устойчивости, и четыре стихии в этом призваны помочь.  

Наши предки 5-10 тысяч лет назад, а то и меньше в своем 
биологическом развитии вели дикий образ жизни и проводили на природе 
практически всю свою жизнь: сидели у огня, были продуваемы всеми 
ветрами и поливаемы всеми дождями,  ходили по земле и постоянно 
копались в земле.  

Современный человек не может проводить на природе значительную 
часть своего времени. Он существует в некоторой «рафинированной» среде, 
вне привычных организму стимулов. Имеет место некоторая не очень 
сильная, но заметная обособленность организма от  природных 
раздражителей. Это может приводить к возникновению  
неуравновешенности, неспособности к ощущению чувство глубокого 
удовлетворения, потере остроты чувств и эмоциональной сферы, 
эмоциональному выгоранию.  

Данная техника не является панацеей от всех перечисленных явлений, 
но тем не менее способна значительно выровнять и повысить настроение.  
а) Прослушивание инструкции по использованию техники 
«погружения» в природные стихии. 
Ведущий: Возьмите себе за правило каждый день подвергать себя действию 
каждой из четырёх стихий: воды, земли, огня и воздуха. Понятно, что мы и 
так каждый день имеем дело с водой, ходим по земле и т.д. Секрет техники в 
том, чтобы погружать себя на некоторое время в состояние 
концентрированного восприятия одной из стихий. Желательно, разумеется, 
всячески разнообразить эти ситуации. Например: 
Вода. Принять ванну. Искупаться в бассейне. Пройтись в одной футболке 
под дождем. 
Зимой натереться снегом. Сходить на пляж летом. Посетить городской 
фонтан. Смотреть на 

декоративный фонтанчик. Закутаться в мокрую простынь (это не шутка). 
Пройтись по луже. 
И так далее, и тому подобное...  



 

 

 

 

Земля. Ухаживать за комнатными растениями. Пройтись в парке. Измазаться 
землей. Полежать на голой земле полураздетым (на даче или еще где). 
Разбить клумбу во дворе. И так далее, и тому подобное.  
Огонь. Смотреть на свечу. Смотреть на огонь в камине. Читать книгу при 
свече. Просто зажечь спичку и посмотреть на нее. Смотреть на огонь газовой 
конфорки. Выбраться на шашлыки. Просто разжечь костер там, где это 
можно. Может быть, Ваша фантазия ещё что 

то подскажет...  
Воздух. После душа, где смыли с себя грязь и пот, выйти на балкон, во двор 
полураздетым (в летние месяцы). В грозу открыть все окна и наслаждаться 
запахом озона. Пожечь ароматные палочки. Включить вентилятор. Выйти на 
улицу в ветреную погоду в легкой одежде (Но помните, что можно и 
простудиться). Выйти на улицу рано утром, часов в 5-6, когда ещё не  
загазован окружающий воздух.  

Важное значение имеет Ваша сосредоточенность на ощущениях. 
Постарайтесь все Ваше внимание сосредоточить на стихии. Разглядывайте в 
ней романтическую сущность. Представляйте, как стихия наполняет Вас 
энергией. Полюбите стихию и попробуйте подружиться с ней.  
б) Арт-упражнение. 
Ведущий: Теперь возьмите бумагу, карандаши и нарисуйте тот прием, 
который Вас больше всего заинтересовал.  
Участнику дается время на выполнение задания. 
Обсуждение: 
– Представьте Вашу работу.  
– Почему именно этот прием Вас больше всего заинтересовал? 

– Какие приемы «погружения» в природные стихии Вы уже используете? 

– Какие ощущения при этом у Вас возникали? 

– Какие примы еще планируете использовать? 

Ведущий: Каждый день понемногу «общаясь» с каждой из четырёх стихий, 
Вы наполните свою жизнь новыми ощущениями (визуальными, 
тактильными, обонятельными и др.) стабилизируете психоэмоциональное 
состояние, повысите психологическую устойчивость и активизируете 
гармоничное самоощущение. 

I. Итог. 
 Ведущий: На этом наша встреча подошла к концу. Для всех людей важно 
уметь общаться таким образом, чтобы их правильно понимали, чтобы их 
слушали и слышали. Поэтому, важно не только знать способы преодоления 
барьеров, но и применять их в семейной жизни.  

 

Занятие №5 « Как мы разрешаем наши конфликты».  
Цель: - обозначение возможных причин возникновения семейных 
конфликтов; - определение способов предупреждения и разрешения 
семейных конфликтов.  

Ход занятия. 
      I. Организационный момент (настрой на работу ) 

      II. Основная часть.  



 

 

 

 

Ведущий: Семья - малая социальная группа общества, основанная на 
супружеском союзе и родственных связях, т.е. на отношениях между 
мужем и женой, родителями и детьми, братьями и сестрами и другими 
родственниками, живущими вместе и ведущими совместное хозяйство. 
Ее уникальность состоит в том, что в ее рамках несколько человек 
самым тесным образом взаимодействуют на протяжении большей части 
своей жизни. В таком интенсивном взаимодействии не могут не возникать 
споры и конфликты. 

Семейные конфликты являются одной из самых распространенных 
форм конфликтов. По оценкам специалистов, в 80-85 % семей 
происходят конфликты, а в остальных 15-20% возникают ссоры по 
различным поводам. 

Семейные конфликты  обычно  связаны со стремлением людей  
удовлетворить те или  иные потребности или создать условия для их 
удовлетворения без учета интересов партнера. 
3. Знакомство с причинами конфликтов в семье. 
Ведущий: Можно выделить несколько причин, которые вызывают частые 
конфликты в семье: 
• разные взгляды на семейную жизнь;  

• неудовлетворенные потребности и пустые ожидания;  

• пьянство одного из супругов;  

• неуважительное отношение друг к другу; 
• нежелание участвовать в воспитании детей;  

• бытовая неустроенность;  

• неуважение к родственникам;  

• нежелание помогать по дому;  

• различия в духовных интересах; 
•эгоизм;  

• несоответствие темпераментов; 
• ревность и т. д.   
     Это далеко не все причины, вызывающие конфликты в семье. Чаще 
всего причин несколько. 
4.Знакомство с типами семейных конфликтов. 
Ведущий: Конфликты можно поделить на два типа в зависимости от их 
разрешения: 
1. Созидательный  -  представляет собой определенное терпение в отношениях 
друг к другу, выдержку и отказ от оскорблений, унижения; поиск причин 
возникновения конфликта; взаимную готовность к ведению диалога, 
старание изменить сложившиеся отношения. Итог: налаживаются 
доброжелательные отношения между супругами, общение становится более 
конструктивным. 
2. Разрушающий  -  представляет  собой  оскорбления,  унижение:  
стремление  «насолить»,  больше проучить,  свалить вину  на другого.  Итог:  
исчезает взаимное уважение,  общение друг с другом превращается в 
обязанность, часто неприятную. 
Ведущий: Парадоксальность многих семейных конфликтных ситуаций состоит 



 

 

 

 

в том, что нельзя дать ответ на вопрос, чья точка зрения вернее, кто прав и, 
соответственно, кто не прав и должен уступить, отказаться от своего мнения. 
Понимание того факта, что в любом конфликте виноваты обе стороны, 
стремление прежде всего увидеть и взять на себя свою вину, а не обвинять 
другого,- важный фактор, способствующий тому, чтобы внутрисемейные 
конфликты носили конструктивный, а не деструктивный характер.  

5.Знакомство и обсуждение способов снятия конфликтов в семье.
 Ведущий:  Каковы же типичные способы выхода из конфликтной 
ситуации, наиболее оптимальные для укрепления супружеского союза, для 
поддержания семейного счастья и благополучия? 

 Старайтесь следовать следующим правилам: 
1. Попробуйте установить причину конфликта. Но старайтесь услышать друг 
друга, правильно понять. Чаще всего причина обрастает несуществующими 
претензиями и придирками, за которыми не видно истинного смыла 
конфликта. Пусть сначала говорит инициатор конфликта - обиженный супруг. 
Часто его претензии - это своеобразный зов о помощи, именно так надо 
расценивать поступки инициатора. Тем более что чаще именно он хочет 
наладить отношения в семье. Не стоит отмахиваться от его эмоциональных 
речей, выслушайте претензии и обиды, не перебивая. Но и инициатору стоит 
обдумать свои слова, не предъявлять неясных упреков, не говорить намеками. 
Ясно сформулированная, искренняя речь - лучший помощник в разрешении 
конфликт  

2. Конфликт - это не повод оскорблять или стараться задеть другого. 
Конфликт должен привести к конструктивному общению, к деловому 
обсуждению проблемы. Цель - установить доброжелательную обстановку в 
семье. Конфликт, ссора не равна битве. Потому победа здесь не важна, а 
важно наладить отношения. В связи с этим нельзя допускать личные 
оскорбления, указания на недостатки. Лучше обсудить ошибки, просчеты, 
проступки, а не личные недостатки друг друга. Нельзя втягивать в конфликт 
детей, родителей, знакомых, соседей, друзей. Третье лицо обязательно, 
вольно или невольно, примет какую-нибудь сторону и вряд ли посторонние 
люди будут справедливы в оценке ситуации. Неприемлемо участие в конфликте 
ребенка, так как именно он страдает больше всего от ссор родителей. 
Постарайтесь также избегать агрессивного поведения и повышенного 
эмоционального тона. Если вы будете вести себя спокойно и сдержанно, вам 
легче будет договориться, так как не будет возникать раздражение. 
3. В конфликте держитесь, существа разногласий, не отвлекайтесь от 
обсуждения темы, не пытайтесь сразу выяснить все проблемы. Может 
потребоваться много времени для выяснения всех разногласий. Обсуждайте 
самую больную точку отношений, обстоятельно разберите все нюансы и 
ошибки. Не высмеивайте мнение супруга, даже если оно кажется вам 
нелепым, абсурдным. Важно понять позицию друг друга. 
4. Ищите компромисс. Конфликт возникает потому, что супруги имеют 
разные мнения, интересы и иногда не могут уступить, отказаться от них. 
Поэтому конфликт часто долго не угасает. Необходимо для выхода из 
ситуации хотя бы частично принять и выполнить просьбы супруга. С другой 



 

 

 

 

стороны, не настаивать  на  идеальном,   максимальном   выполнении   
претензий, довольствоваться   надо   хотя   бы частичной уступкой. Избегайте 
детского упрямства, откровенного эгоизма - это ведет к большим 
проблемам. 
5. Проявите чувство юмора. Иногда это помогает сгладить конфликт, но не 
избавляет от обсуждения проблемы. Также можно иногда промолчать или 
игнорировать выпад супруга, чувствуя, что он расстроен и встревожен. Имейте 
мужество признать ошибку, если вы ее допустили, подойдите и извинитесь. 
Не обостряйте конфликт из-за пустяка, так как он может превратиться в 
затяжную войну. 
6. Уступайте! Психологи считают, что уступать должны оба супруга. Но первым 
начнет уступать тот, кто понимает, что противостояние ведет к разводу. 
Нельзя считать, что уступить - значит, оказаться под каблуком, потерять 
свою индивидуальность, гордость, стать несчастным в семейной жизни. 
Жизненно важно научиться выдержке, умению убедительно отстаивать свою 
точку зрения. В разговоре необходимо приводить логические аргументы и 
снизить эмоциональность речи. Если убедить супруга не удается, прекратите  
бесполезный спор. Не  переводите семейные  дискуссии в скандал, ссоры, 
выяснения отношений. Учитесь уважать друг друга. Можно научиться уступать 
супругу хотя бы в части требований. 
 6. Знакомство и обсуждение ситуаций требующих проявления уступок. 
Ведущий: Существуют ситуации, в которых уступка одного из супругов 
необходима, жизненно важна.  
Вот некоторые из них:  

1. Супруг подавлен, переживает тяжелый эмоциональный кризис, чувствует 
себя неуверенно. Не идет на контакт не, потому что рассержен, а потому что 
обижен и думает, что нелюбим и несчастлив. 
 2.Супруг действительно прав в своих претензиях, поэтому не идет на 
контакт. Будьте мужественны, найдите в себе силы признать ошибку, 
промах. Иногда достаточно для примирения нескольких слов любви и 
простого внимания. Бывает, что для решения конфликта требуется серьезный 
разговор. Первый шаг делает, конечно, тот, кто совершил ошибку. 
3. Иногда для того, чтобы решить сложную проблему, выйти из затяжного 
конфликта, достаточно одному из супругов наладить контакт с другим, а 
также найти компромисс, выход из создавшейся ситуации. Поэтому 
уступите, если чувствуете, что конфликт ведет к разрыву отношений, к разводу, 
Помните, что чаще всего уступает сильный, более мудрый человек, способный к 
сочувствию. 
Ведущий: Жизнь в семье предполагает построение взаимоотношений с 
супругом, детьми, родственниками каждый день. Многое зависит от желания, 
от умения идти навстречу друг другу. Гармония в семье обеспечивается 
близостью психологической и эмоциональной, установлением контакта 
между всеми членами семьи, определением правил общения и общежития. 
Семья - это умение и желание дарить счастье другому человеку, постоянный 
поиск путей сохранения взаимоотношений и любви. 
 Упражнение «Инвентаризация собственной энергии». 



 

 

 

 

Цель: активизация процессов  инвентаризации человеком трат собственных 
сил, энергии; активизация процессов самонаблюдения за своими действиями, 
переживаниями; повышение личной эффективности человека. 
Ведущий: Часто люди сетуют на то, что им не всегда хватает сил и энергии 
выполнить намеченные дела. Утверждают, что весь день был занят работой, а 
в итоге ничего до конца и не выполнено. Для того чтобы успевать и доводить 
начатые дела до конца необходима инвентаризация трат собственных сил, 
энергии человека.   
а) Прослушивание инструкции по овладению технологией 
инвентаризации  трат собственной энергии. 
Ведущий: Сейчас я предлагаю Вашему вниманию инструкцию по 
инвентаризации трат собственной энергии. Данный прием Вы можете 
использовать самостоятельно в домашних условиях. 
1. Разделите страницы тетради на три колонки: «О чем я думал(а)?», «Что я 
делал(а)?», «То ли это, что мне надо?»  
2. Настройте будильник таким образом, чтобы он подавал сигнал через 15 - 

30 минут. Если у Вас есть такая возможность, то добейтесь того, чтобы 
интервалы были случайными. Если такой возможности нет, то меняйте 
интервалы. Например, сегодня это будет 17 минут, а завтра 29.  
3. Всякий раз, когда Вы услышите звонок будильника, выполните 
следующее. Понаблюдайте над поведением самого (самой) себя в последнюю 
минуту. Запишите в Вашей тетради ответы на все три вопроса. Ответы 
должны быть максимально краткими. Не увлекайтесь, просто сухо 
констатируйте факты. Ни в коем случае не описывайте то, что собираетесь 
делать, но к чему ещё не приступали.  
4.  Перед сном ответьте на следующие вопросы:  
– Были ли мои мысли разнообразными или повторяющимися?  
– Каковы те мои мысли, которые чаще всего повторяются?  
– Были ли мои действия разнообразными или повторяющимися? 

– Какие из них повторялись наиболее часто? 

– Наблюдалась ли связь между моими мыслями и действиями?  
– Каков процент тех из моих действий, которые хоть как-то связаны с тем, 
что я в действительности  
Хотел (а) сделать?   

Если чувствуете, что Вам это поможет, запишите эти ответы в дневник. 
В него же можете записать те мысли, идеи, которые родились у вас в 
процессе выполнения упражнения.  
5. Повторяйте эту процедуру каждый день в течение одной недели, начиная с 
понедельника. Неделя это естественный цикл жизни человека. Если 
пропустите один день, то самым лучшим будет начать со следующего 
понедельника. Для точности и достоверности эксперимента не используйте 
«внутренний будильник».  
6. В конце недели или даже в понедельник следующей недели сделайте обзор 
ответов, данных в трёх колонках. Внимательно проанализируйте ситуации и 
дайте ответы на следующие вопросы:  
– О чем я часто думал (а)?  



 

 

 

 

– Что я часто делал (а)?  
– Как часто я делал (а) то, что мне не надо?  
– Про что мне нужно думать чаще? Реже?  
– Что мне следует делать чаще? Реже? 

– Что мне мешает делать именно, то, что мне надо?  
– Что я могу сделать прямо сейчас для повышения своей личной 
эффективности? Что мне надо прекратить делать прямо сейчас?  

Во многом эффективность данной техники зависит от того, насколько 
тщательно Вы делаете записи. Относитесь к процедуре как к научному 
эксперименту, хотя бы потому, что это и есть научный эксперимент. На 
протяжении недели гоните от себя мысли вроде таких:  «Ну я уже всё понял 
(а), можно дальше не продолжать» или «Надоело уже. И так весь 
издёрганный (ая). Ну, просто не до этого». Немного терпения – и у Вас в 
руках будет достаточно полная картина трат Ваших сил, энергии.  
Ведущий: Вероятно, что Вы придёте к выводу, что у Вас слишком много 
потребностей, задач, стремлений. Что Вы не успеваете жить, что Вам 
категорически не хватает времени. Воспользуйтесь следующим приемом: 
1. Распишите все свои потребности по трём колонкам: «Самое необходимое 
для жизнедеятельности», «Гедонизм», «Смысл жизни». В первую колонку 
напишите то, что нужно Вам в физиологическом плане, для безопасности 
своей и семьи и т.д. Во вторую то, что нужно только для сиюминутного 
удовольствия, развлечения. В третью пишите только то, что относится к 
самым главным Вашим жизненным целям.  
2. Подумайте и попробуйте избавиться в первую очередь от того, что 
наполняет графу «Гедонизм». По большому счёту, продвижение к жизненной 
цели может дать значительно больше удовольствия, чем, например, просмотр 
футбольного матча, сериала или же многочасовые разговоры по телефону. 
III. Итог. 

Ведущий: Используя эти советы, конфликтов в семейной жизни 

вы, конечно, не избежите, но их станет значительно меньше, и разрешить их 
будет гораздо проще. 
 

Раздел № 3.  Повышение стрессоустойчивости. 
Занятие № 1 « Разговор с собой». 

Цель: - снятие тревоги, беспокойства, напряженности. 

Оборудование: аромалампа, согревающие масла (лаванда, ромашка, 
мелиса). 
а) Прослушивание текста релаксационного упражнения  

Упражнение  «Разговор с собой» 

«Представьте, что Вы идете по тропинке, спускаетесь к реке, идете вдоль 
реки. Вода тихо струится и переливается на солнце. Вы смотрите на воду и 
вдруг, мир вокруг Вас меняется, и я не знаю как, но вы это знаете. Вы 
смотрите на берег и видите вдали маленькую девочку. Она играет одна. Она 
кажется Вам очень близкой. Вы подходите и видите, что она - это Вы, только 
меньше. Маленькая, беспечная, беззащитная, она глядит на этот мир 
большими, изумленными глазами. Она еще многого о нем не знает. 



 

 

 

 

Подойдите к ней поближе, молча, посидите рядом и можете сказать ей 
какие-то важные, нужные слова. Теперь Вы можете впустить её внутрь себя 
или отпустить совсем, только помните, что в Вас всегда есть частичка этого 
маленького существа. 

Вы можете обратно пойти вдоль реки, подняться по тропинке, и когда вам 
этого захочется, можете вернуться в нашу комнату». 

Рефлексия: Охарактеризуйте свое настроение, эмоции и чувства после 
релаксации. 

б) Арт-терапия 

Ведущий: Возьмите лист бумаги и карандаши и нарисуйте те ощущения, 
те чувства и переживания, которые Вы испытали во время прогулки. 
 в) Презентация и обсуждение работы. 
1. Представьте Вашу работу.  
2. Удалось ли Вам перенести визуальный образ того, что Вы представили на 
бумагу? 

3. Обозначьте чувства, которые возникали у Вас  при прослушивании теста.  
4. Обратите внимание на цвета, которые Вы использовали в своей работе. О 
чем они говорят? Прокомментируйте свое отношение к ним. Какие чувства 
они вызывают? 

5. Какие ощущения у Вас возникали в процессе выполнения рисунка?  
6. Что Вы чувствуете, когда смотрит на рисунок? Нравится он Вам или не 
нравится, есть ли желание что-либо изменить? 

7. Что бы хотелось сделать с работой (добавить/убрать отдельные элементы, 
изменить, сохранить/уничтожить и т.д.) 

 

Занятие № 2 «Саморегуляция». 
Цель: - снятие психоэмоционального напряжения, достижение состояния 
релаксации. 
Оборудование: аромалампа согревающие масла (лаванда, ромашка, 
мелиса). 
а) Прослушивание текста релаксационного упражнения  

Упражнение «Саморегуляция» 

 «Сядьте поудобнее и закройте глаза. Три раза глубоко 

вдохните.  

 Представьте себе, что сейчас чудесный день, и над Вами проплывает 
серое облачко, на которое Вы можете положить сейчас все свои горести и 
заботы. Позвольте всем своим заботам просто улететь с ним. Представьте 
себе, что небо над вами ярко-голубое, что легкие лучи солнца согревают 
Вас. Вы чувствуете себя надежно защищенными — так мирно и спокойно 
вокруг. Мягкое дуновение ветерка коснулось Вашей головы, и Вы чувствуете 
себя легко и счастливо, как маленькое легкое перышко. Вы думаете, что Вы 
такие же замечательные, как небо, такие же теплые, как солнце, и такие же 
нежные, как дуновение ветерка. 

Представьте себе, что при вдохе Ваше тело наполняется золотым, светом 
от головы до кончиков пальцев ног... А когда Вы выдыхаете, представьте 
себе, что все чувства, которые не нужны Вам сейчас, покидают Вас. Вы 



 

 

 

 

вдыхаете золотой свет, а выдыхаете неприятные чувства. 
Вы — как маленькое перышко, которое несет легкий ветерок, Вы — как 

луч солнца, падающий на Землю. Дайте еще больше расслабиться своему 
телу, своим плечам и рукам, своим ногам. Расслабьте свои стопы и 
ладошки.Представьте себе, что Вы как радуга, которая состоит из 
множества различных цветов. Нет никого на свете, кто думал и чувствовал 
бы так же, как Вы. Это Просто замечательно, что Вы можете быть здесь, 

среди нас... 
  Не спеша возвращайтесь назад, сюда, к тем, кто сидит рядом. Ощутите 
свою голову, руки, ноги. Вдохните глубоко и легко. Теперь Вы можете 
чувствовать себя радугой и радовать цветами себя и других. Медленно откры-

вайте глаза. Когда Вы откроете глаза очень широко, то увидите вокруг себя 
другие пестрые радуги». 

Рефлексия: Охарактеризуйте свое настроение, эмоции и чувства после 
релаксации. 

б) Арт-терапия 

Ведущий: Возьмите лист бумаги и карандаши и нарисуйте те ощущения, 
те чувства и переживания, которые Вы испытали. 
 в) Презентация и обсуждение работы. 
1. Представьте Вашу работу.  
2. Удалось ли Вам перенести визуальный образ того, что Вы представили на 
бумагу? 

3. Обозначьте чувства, которые возникали у Вас  при прослушивании теста.  
4. Обратите внимание на цвета, которые Вы использовали в своей работе. О 
чем они говорят? Прокомментируйте свое отношение к ним. Какие чувства 
они вызывают? 

5. Какие ощущения у Вас возникали в процессе выполнения рисунка?  
6. Что Вы чувствуете, когда смотрит на рисунок? Нравится он Вам или не 
нравится, есть ли желание что-либо изменить? 

7. Что бы хотелось сделать с работой (добавить/убрать отдельные элементы, 
изменить, сохранить/уничтожить и т.д.) 

 

Занятие №3 «Настроение». 
Цель: - снятие психоэмоционального напряжения, достижение состояния 
релаксации. 
Оборудование: аромалампа, согревающие масла (лаванда, ромашка, 
мелиса). 
а) Прослушивание текста релаксационного упражнения  

Упражнение «Настроение» 

«Возьмите цветные карандаши и чистый лист бумаги. Расслаблено, левой 
рукой нарисуйте абстрактный сюжет - линии, цветовые пятна, фигуры. 
Важно при этом полностью погрузиться в свои переживания, выбрать цвет и 
провести линии так, как Вам больше хочется, в полном соответствии с 
Вашим настроением. Попробуйте, представить, что Вы переносите Ваше 
грустное настроение на бумагу, как бы материализуя его. Закончили 
рисунок? А теперь переверните бумагу и на другой стороне листа напишите 



 

 

 

 

5-7 слов, отражающих Ваше настроение. Долго не думайте, необходимо, 
чтобы слова возникали без специального контроля с Вашей стороны. После 
этого еще раз посмотрите на свой рисунок, как бы заново проживая своё 
состояние, перечитайте слова и с удовольствием, эмоционально разорвите 
листок, выбросьте его в урну. Вы заметили? Всего за 5 минут, а Ваше 
эмоционально-неприятное состояние уже исчезло, оно перешло в Ваш 
рисунок, и было уничтожено Вами». 

Рефлексия: Охарактеризуйте свое настроение, эмоции и чувства после 
релаксации. 

б) Арт-терапия 

Ведущий: Возьмите лист бумаги и карандаши и нарисуйте те ощущения, 
те чувства и переживания, которые Вы испытали. 
в) Презентация и обсуждение работы. 
1. Представьте Вашу работу.  
2. Удалось ли Вам перенести визуальный образ того, что Вы представили на 
бумагу? 

3. Обозначьте чувства, которые возникали у Вас  при прослушивании теста.  
4. Обратите внимание на цвета, которые Вы использовали в своей работе. О 
чем они говорят? Прокомментируйте свое отношение к ним. Какие чувства 
они вызывают? 

5. Какие ощущения у Вас возникали в процессе выполнения рисунка?  
6. Что Вы чувствуете, когда смотрит на рисунок? Нравится он Вам или не 
нравится, есть ли желание что-либо изменить? 

7. Что бы хотелось сделать с работой (добавить/убрать отдельные элементы, 
изменить, сохранить/уничтожить и т.д.) 

 

Занятие № 4 « Путешествие к морю». 
Цель: -  достижения ощущения спокойствия и безмятежности. 
Оборудование: аромалампа, согревающие масла (лаванда, ромашка, 
мелиса). 
 а) Прослушивание текста релаксационного упражнения  

Упражнение «Путешествие к морю» 

 «Сегодня мы с Вами совершим путешествие к морю. Мы будем 
использовать нашу фантазию, чтобы создать тот мир, который мы хотим 
увидеть. Чтобы подготовиться к путешествию, сделайте три-четыре глубоких 
вздоха. Дышите тихо-тихо, чтобы никто Вас не услышал. Задержите на 
мгновение свое дыхание, затем медленно выдохните. Ваше тело 
успокаивается, расслабляется, а голова начинает работать еще лучше.Теперь 
используйте Ваше воображение и представьте себе, что Вы находитесь на 
прекрасном морском берегу. Нежно и ласково светит солнышко. Вас мягко 
обдувает прохладный морской ветерок. Погода замечательная. Вы ложитесь 
на песок и чувствуете его тепло. Вы закрываете глаза и слушаете звуки моря, 
слышите, как тихо плещутся волны. Слышите крики морских чаек и видите, 
как они лениво летают в синем небе... Вам очень хорошо и спокойно. Вы 
лежите, глядя на белые пушистые облачка, на морских чаек, чувствуете запах 
свежего солоноватого от моря воздуха, слушаете ритм моря, чувствуете 



 

 

 

 

теплоту песка. Все вокруг спокойно, и Вам очень хорошо. Вы лежите на 
песке и наслаждаетесь красотой дня... (Пауза). 

  А теперь, если вы готовы, постепенно поднимайтесь с песка, садитесь 
на берег и не торопясь возвращайтесь в нашу комнату. 

Рефлексия: Охарактеризуйте свое настроение, эмоции и чувства после 
релаксации. 

б) Арт-терапия 

Ведущий: Возьмите лист бумаги и карандаши и нарисуйте те ощущения, 
те чувства и переживания, которые Вы испытали. 
 в) Презентация и обсуждение работы. 
1. Представьте Вашу работу.  
2. Удалось ли Вам перенести визуальный образ того, что Вы представили на 
бумагу? 

3. Обозначьте чувства, которые возникали у Вас  при прослушивании теста.  
4. Обратите внимание на цвета, которые Вы использовали в своей работе. О 
чем они говорят? Прокомментируйте свое отношение к ним. Какие чувства 
они вызывают? 

5. Какие ощущения у Вас возникали в процессе выполнения рисунка?  
6. Что Вы чувствуете, когда смотрит на рисунок? Нравится он Вам или не 
нравится, есть ли желание что-либо изменить? 

7. Что бы хотелось сделать с работой (добавить/убрать отдельные элементы, 
изменить, сохранить/уничтожить и т.д.). 

 

Занятие № 5 «Внутренний луч». 

Цель: -  снижение уровня фрустрации или стресса, поиск возможных 
путей, восстановления внутреннего равновесия. 
Оборудование: аромалампа, согревающие масла (лаванда, ромашка, 
мелиса). 
а) Прослушивание текста релаксационного упражнения  

Упражнение «Внутренний луч» 

  «Представьте, что внутри вашей головы, в верхней её части, возникает 
светлый луч, который медленно и постепенно движется сверху вниз и 
медленно, постепенно освещает лицо, шею, плечи, руки теплым, ровным 
расслабляющим светом. По мере движения луча разглаживаются морщины, 
исчезает напряжение в области затылка, ослабляется складка на лбу, опадают 
брови, «охлаждаются» глаза, ослабляются зажимы в углах губ, опускаются 
плечи, освобождаются плечи и грудь. Внутренний луч как бы формирует 
новую внешность спокойного, освобожденного человека, удовлетворенного 
собой и своей жизнью». 

Рефлексия: Охарактеризуйте свое настроение, эмоции и чувства после 
релаксации. 

б) Арт-терапия 

Ведущий: Возьмите лист бумаги и карандаши и нарисуйте те ощущения, 
те чувства и переживания, которые Вы испытали. 
 в) Презентация и обсуждение работы. 
1. Представьте Вашу работу.  



 

 

 

 

2. Удалось ли Вам перенести визуальный образ того, что Вы представили на 
бумагу? 

3. Обозначьте чувства, которые возникали у Вас  при прослушивании теста.  
4. Обратите внимание на цвета, которые Вы использовали в своей работе. О 
чем они говорят? Прокомментируйте свое отношение к ним. Какие чувства 
они вызывают? 

5. Какие ощущения у Вас возникали в процессе выполнения рисунка?  
6. Что Вы чувствуете, когда смотрит на рисунок? Нравится он Вам или не 
нравится, есть ли желание что-либо изменить? 

7. Что бы хотелось сделать с работой (добавить/убрать отдельные элементы, 
изменить, сохранить/уничтожить и т.д.). 

 

Занятие № 6 « Заброшенный сад». 
Цель: -  снижение уровня фрустрации или стресса, поиск возможных 
путей, восстановления внутреннего равновесия. 
Оборудование: аромалампа, согревающие масла (лаванда, ромашка, 
мелиса). 
а) Прослушивание текста релаксационного упражнения 

Упражнение «Заброшенный сад» 

  «Расслабьтесь, закройте глаза. Представьте себе, что Вы совершаете 
прогулку по территории большого замка. Вы видите высокую каменную 
стену, увитую плющом, в которой находится деревянная дверь. Откройте её 
и войдите. Вы оказываетесь в старом заброшенном саду. Когда-то это был 
прекрасный сад, но за ним уже давно никто не ухаживал. Растения так 
разрослись, что не видно земли и трудно различить тропинки. 
 Вообразите, что Вы, начав с любой части, пропалываете сорняки, 
подрезаете деревца, пересаживаете и окапываете их. Затем останавливаетесь 
и сравниваете ту часть сада, в которой Вы уже поработали, с той, которая 

заброшена. О чем вы подумали? 

Рефлексия: Охарактеризуйте свое настроение, эмоции и чувства после 
релаксации. 

б) Арт-терапия 

Ведущий: Возьмите лист бумаги и карандаши и нарисуйте те ощущения, 
те чувства и переживания, которые Вы испытали. 
 в) Презентация и обсуждение работы. 
1. Представьте Вашу работу.  
2. Удалось ли Вам перенести визуальный образ того, что Вы представили на 
бумагу? 

3. Обозначьте чувства, которые возникали у Вас  при прослушивании теста.  
4. Обратите внимание на цвета, которые Вы использовали в своей работе. О 
чем они говорят? Прокомментируйте свое отношение к ним. Какие чувства 
они вызывают? 

5. Какие ощущения у Вас возникали в процессе выполнения рисунка?  
6. Что Вы чувствуете, когда смотрит на рисунок? Нравится он Вам или не 
нравится, есть ли желание что-либо изменить? 

7. Что бы хотелось сделать с работой (добавить/убрать отдельные элементы, 



 

 

 

 

изменить, сохранить/уничтожить и т.д.). 
 

Занятие № 7 «Вещи, дарящие радость». 
Цель: -  достижения ощущения спокойствия и безмятежности. 
Оборудование: аромалампа, согревающие масла (лаванда, ромашка, 
мелиса). 
а) Прослушивание текста релаксационного упражнения  

Упражнение «Вещи, дарящие радость» 

 «Сядьте поудобнее и закройте глаза. Сделайте три глубоких вдоха и 
выдоха. А теперь вспомните о тех вещах, которые когда-то дарили Вам 
радость и хорошее настроение. Выберите что-нибудь, что Вам кажется в эту 
минуту особенно приятным. Возможно, это будут капли дождя на лепестках 
розы, возможно уютное тепло Вашей постельки, возможно - освежающий 
прыжок в прохладу реки или озера жарким днем. Припомните свои чувства и 
мгновения счастья. 

Пусть образ этого события, подарившего Вам радость и хорошее 
настроение, начнет постепенно бледнеть, пока совсем не растает. Но не 

забудьте самоощущение радости, храните его. Можно потянуться и открыть 
глаза. Хочет ли кто-нибудь рассказать о том, что из вещей, дарящих радость, 
он выбрал на этот раз». 

Рефлексия: Охарактеризуйте свое настроение, эмоции и чувства после 
релаксации. 

б) Арт-терапия 

Ведущий: Возьмите лист бумаги и карандаши и нарисуйте те ощущения, 
те чувства и переживания, которые Вы испытали. 
 в) Презентация и обсуждение работы. 
1. Представьте Вашу работу.  
2. Удалось ли Вам перенести визуальный образ того, что Вы представили на 
бумагу? 

3. Обозначьте чувства, которые возникали у Вас  при прослушивании теста.  
4. Обратите внимание на цвета, которые Вы использовали в своей работе. О 
чем они говорят? Прокомментируйте свое отношение к ним. Какие чувства 
они вызывают? 

5. Какие ощущения у Вас возникали в процессе выполнения рисунка?  
6. Что Вы чувствуете, когда смотрит на рисунок? Нравится он Вам или не  
нравится, есть ли желание что-либо изменить? 

7. Что бы хотелось сделать с работой (добавить/убрать отдельные элементы, 
изменить, сохранить/уничтожить и т.д.). 

 

Занятие № 8 «Зимнее утро». 
Цель: - снятие внутреннего  напряжения, активизация состояния 
расслабления. 
Оборудование: аромалампа, согревающие масла (лаванда, ромашка, 
мелиса). 
а) Прослушивание текста релаксационного упражнения. 
 Ведущий: Сядьте поудобнее…Закройте глаза, успокойтесь,  



 

 

 

 

расслабьтесь. Сделайте три глубоких вдоха и выдоха… Слушайте 
внимательно мой голос. Представьте зимнее солнечное утро. Днем  ярко 

светит солнышко, его лучики блестят на снегу, а к вечеру крепчает мороз. 
Оглянитесь вокруг, осмотрите пейзаж. Глубоко вдохните свежий морозный 
воздух, почувствуйте, как греет солнышко. Вас охватывает чувство 
необычайного спокойствия. Вам хорошо, спокойно. Вы расслабленны. А 

сейчас давайте отправимся с Вами на прогулку вдоль по дорожке. Вы идете 
по ней все дальше и дальше. По дороге Вас встречают зеленые елочки, 
березки, усыпанные снегом. 

Когда Вы смотрите на них, Вас охватывает чувство радости. Вам 
хорошо, спокойно. Вы расслабленны. 

Пройдя дальше, прислушайтесь, как под ногами скрепит снег. Обратите 
внимание, как переливаются лучики солнца на снегу. Полюбуйтесь какое-то 
время этой картиной. Вам хорошо, спокойно, Вы расслабленны. Затем Вы 
продолжаете свой путь, вдалеке Вы видите избушку и решаете пойти к ней. 

Вы идете все дальше и дальше и, наконец, приближаетесь к калитке. 
Вы рассматриваете ее: она очень красивая, расписная. Вы приоткрываете 
калитку и входите во двор. Вас охватывает чувство необычайного подъема. 
Вам хорошо, спокойно, Вы расслабленны. 

Вы подходите ближе к домику, Вас охватывает волнение. И вот Вы 
решаетесь войти в избушку. Поднимаетесь по ступенькам, приоткрываете 
дверь и входите внутрь. В избушке тепло. По всему Вашему телу 
разливается тепло, Вас охватывают чувства радости и восторга. Вы 
оглядываетесь вокруг и видите, как в камине потрескивают дрова и играют 
искорки от костра. Вы присаживаетесь на скамейку и любуетесь игрой 
искорок. По всему телу разливается нега. Вы можете поделиться с ними 
своими проблемами, заботами, переживаниями. 

Посидите, какое-то время так, полюбуйтесь огоньком, побеседуйте с 
ним.  Вам хорошо, спокойно, Вы расслабленны. 

Посидев какое-то время, Вы встаете со скамьи и обходите избушку. 
Рассматриваете красивые полочки и шкафчики, резные окошки, на которых 
висят красивые занавески и стоят цветочки в горшочках. 

Здесь Вы чувствуете покой, испытываете ощущение радости, 
удовлетворенности, умиротворение. 

Вы знаете, что Вы всегда можете сюда вернуться, поделиться с 
избушкой своими проблемами, заботами, переживаниями. Возможно, она 
поможет найти Вам выход из проблемной ситуации.  

А теперь пора возвращаться назад. Вы идете назад по дорожке, 
прислушиваясь, как скрипит снег под ногами. Встречаете по дороге все то 
же – елочки и березки. И, наконец, приходите на то место, откуда пришли. 

А теперь медленно считаем до пяти и открываем глаза… 

Рефлексия: Охарактеризуйте свое настроение, эмоции и чувства после 
релаксации (что чувствовали, испытывали, какие мысли приходили в голову 
и т.д.) 
б) Арт-терапия. 
Ведущий: Возьмите лист бумаги и карандаши и нарисуйте те ощущения, те 



 

 

 

 

чувства и переживания, которые Вы испытали во время прогулки по лесной 
дорожке к избушке. 
Участнику дается время на выполнение задания. 
в) Презентация и обсуждение работы. 
1. Представьте Вашу работу.  
2. Удалось ли Вам перенести визуальный образ того, что Вы представили на 
бумагу? 

3. Обозначьте чувства, которые возникали у Вас  при прослушивании теста.  
4. Обратите внимание на цвета, которые Вы использовали в своей работе. О 
чем они говорят? Прокомментируйте свое отношение к ним. Какие чувства 
они вызывают? 

5. Какие ощущения у Вас возникали в процессе выполнения рисунка?  
6. Что Вы чувствуете, когда смотрит на рисунок? Нравится он Вам или не 
нравится, есть ли желание что-либо изменить? 

7. Что бы хотелось сделать с работой (добавить/убрать отдельные элементы, 
изменить, сохранить/уничтожить и т.д.) 
Обсуждение: 
– Что больше всего понравилось Вам в воображаемой прогулке? 

– Что доставило Вам  наибольшую радость в Вашей прогулке: прекрасный 
пейзаж, внутренне убранство избушки, камин с искорками огня  или 
ощущение покоя и умиротворения? 

 

Занятие №9 «Найди свою звезду» 

Цель: - предоставить возможность человеку расслабиться и набраться 
оптимизма, уверенности в себе. 

В аудитории играет тихая, спокойная музыка. 
Ведущий: Сядьте поудобнее. Закройте глаза, успокойтесь,  расслабьтесь. 
Сделайте три глубоких вдоха и выдоха…  Слушайте внимательно мой голос. 
а) Прослушивание релаксационного текста. 
Ведущий: Представьте себе звездное небо. Звезды большие и маленькие, 
яркие и тусклые. Может быть, это будет одна или несколько звезд, или – 

бесчисленное множество ярких светящихся точек, то удаляющихся, то 
приближающихся на расстояние вытянутой руки. 

Посмотрите внимательно на звезды и выберите самую прекрасную 
звезду. Быть может, она похожа на Вашу мечту детства, а может быть, она 
Вам напомнила о минутах счастья, радости, удачи, вдохновения? 

Еще раз полюбуйтесь своей звездой и попробуйте до нее дотянуться. 
Старайтесь изо всех сил! И Вы обязательно достанете свою звезду. Снимите 
ее с неба и бережно положите перед собой, рассмотрите поближе и 
постарайтесь запомнить, как она выглядит, какой свет излучает. 

А теперь проведите ладонями по коленям, вниз к ступням ног, и 
потянитесь, откройте глаза. 
б) Арт-терапия. 
Ведущий: Возьмите лист бумаги и карандаши и нарисуйте свою звезду. 
Участнику дается время на выполнение задания. 
в) Презентация и обсуждение работы. 



 

 

 

 

1. Представьте Вашу работу.  
2. Удалось ли Вам перенести визуальный образ того, что Вы представили на 
бумагу? 

3. Обозначьте чувства, которые возникали у Вас  при прослушивании теста.  
4. Обратите внимание на цвета, которые Вы использовали в своей работе. О 
чем они говорят? Прокомментируйте свое отношение к ним. Какие чувства 
они вызывают? 

5. Какие ощущения у Вас возникали в процессе выполнения рисунка?  
6. Что Вы чувствуете, когда смотрит на рисунок? Нравится он Вам или не 
нравится, есть ли желание что-либо изменить? 

7. Что бы хотелось сделать с работой (добавить/убрать отдельные элементы, 
изменить, сохранить/уничтожить и т.д.) 
Ведущий: Вы можете забрать рисунок домой и поместить в рамочку, 
повесить (поставить) на видном месте. В трудные минуты Вашей жизни 
пусть ее образ освещает Ваш путь, вселяет в Вас надежду и веру в будущее. 

Занятие №10 «Розовый куст» 

Цель:- визуализация, осознание метафорических образов и установление 
глубокой смысловой связи между этими элементами и внутренним миром 
человека; психическая стабилизация и  поддержка личности человека. 
а) Информационный блок. 
 Ведущий: С древних времен и на Востоке и на Западе определенные 
цветы считались символами Высшего человеческого «Я». В Китае таким 
цветком был «Золотой цветок», в Индии и на Тибете – лотос, в Европе и 
Персии – роза. Примером этому могут служить «Песнь о розе» французских 
трубадуров, «Вечная роза», так замечательно воспетая Данте, роза, 
изображенная в середине креста и являющаяся символом целого ряда 
духовных традиций.  

Обычно Высшее «Я» символизируется уже распустившимся цветком, и 
хотя этот образ по своей природе статичен, его визуализация может служить 
хорошим стимулом и пробуждать силу. Но еще более стимулирует процессы 
в высших сферах нашего сознания динамический образ цветка – развитие от 
бутона до раскрывшейся розы.  

Такой динамический символ соответствует внутренней 
действительности, которая лежит в основе развития и раскрытия человека и 
всех процессов природы. В нем сливаются воедино свойственная всему 
живому энергия и напряжение, исходящее изнутри человека, которое велит 
ему участвовать в процессе постоянного роста и эволюции. Эта внутренняя 
жизненная сила и есть то средство, которое полностью высвобождает наше 
сознание и ведет к открытию нашего духовного центра, нашего Высшего 
«Я».  
б) Прослушивание релаксационного текста. 

В аудитории играет тихая, спокойная музыка. 
Ведущий: Сейчас я предлагаю Вам воспользоваться этим приемом 
визуализации для того, чтобы постараться немного расслабиться и пополнить 
запас внутренней жизненной энергии.  

Сядьте поудобнее, закройте глаза, сделайте несколько глубоких вдохов 



 

 

 

 

и выдохов и постарайтесь расслабиться… 

Представьте себе розовый куст с большим количеством цветов и 
нераспустившихся бутонов... Теперь переведите свое внимание на один из 
бутонов. Он еще совсем закрыт, окружен зеленой чашечкой, но на самом его 
верху уже заметен розовый кончик. Полностью сосредоточьте свое внимание 
на этом образе, держите его в центре вашего осознавания.  

Теперь очень медленно зеленая чашечка начинает раскрываться. Уже 
видно, что она состоит из отдельных чаше листиков, которые постепенно 
отходя друг от друга, загибаются книзу, открывая розовые лепестки, которые 
все еще остаются закрытыми. Чашелистики продолжают раскрываться, и Вы 
уже видите весь бутон целиком.  

 Теперь уже и лепестки тоже начинают раскрываться медленно 
разворачиваясь до тех пор, пока не превращаются в полностью расцветший 
цветок... Постарайтесь почувствовать как пахнет эта роза, ощутите ее 
характерный, только ей одной присущий аромат.  

Теперь представьте себе, что на розу упал луч солнца. Он отдает ей свое 
тепло и свет... В течение некоторого времени продолжайте удерживать в 
центре своего внимания розу, освещенную солнцем.  

Загляните в самую сердцевину цветка. Вы увидите, как там появляется 
лицо мудрого существа. Оно преисполнено понимания и любви к Вам.  

Поговорите с ним о том, что для Вас является важным в данный момент 
жизни. Не стесняясь, спросите о том, что Вас сейчас больше всего волнует. 
Это могут быть какие-то жизненные проблемы, вопросы выбора и 
направления движения. Постарайтесь использовать это время для того, чтобы 
выяснить все, что необходимо. Попытайтесь развить и углубить те 
откровения, которые были Вам даны.  

Теперь отождествите себя с розой. Представьте себе, что Вы стали этой 
розой или же вобрали в себя весь этот цветок... Осознайте, что роза и мудрое 
существо всегда с Вами и что Вы в любое время можете обратиться к ним и 
воспользоваться какими-то их качествами. Символически Вы и есть – эта 
роза, этот цветок. Та же сила, которая вдыхает жизнь во Вселенную и создала 
розу, дает Вам возможность развить в себе Вашу самую заветную сущность и 

все, что из нее исходит.  
Обсуждение:  
– Смогли ли Вы хоть немного расслабиться и отдохнуть? 

– Озвучьте те чувства, которые возникали у Вас  при прослушивании теста.  
– Удалось ли Вам представить розовый куст? 

– Возник ли образ мудрого существа? 

– Что больше всего понравилось Вам в воображаемом мире? 

– Что доставило Вам  наибольшую радость: прекрасная роза, ее дивный 
аромат или мудрое существо? 

в) Письмотерапия. 
Ведущий: Постарайтесь перенести весь разговор с мудрым существом на 
бумагу. Можете попытаться развить и углубить те откровения, которые были 
Вам даны.  
Обсуждение: 



 

 

 

 

– Представьте Вашу работу.  
– Удалось ли Вам перенести на бумагу весь разговор? 

– Обозначьте чувства, которые возникали в процессе работы.  
– О чем был Ваш с ним разговор? 

– О чем он Вам поведал? 

– Что было ценным в Вашем разговоре? 

– Что показалось самым значимым для Вас, Вашей жизни в этой встрече с 
мудрым существом? 

  

 Занятие № 11«Сад чувств» 

Цель: - снижение уровня фрустрации или стресса; поиск возможных путей 
восстановления внутреннего равновесия. 

Ход занятия. 
I. Организационный момент. 

     II. Основная часть. 
Упражнение «Сад чувств» 

а) Беседа о ситуациях, вызывающих состояние напряжения. 
Ведущий: Подумайте и скажите, что происходит с Вами, когда Вы 
чувствуете напряжение. Вы огорчаетесь? Или у Вас болит голова или сердце? 
Или Вы не можете сосредоточиться и делаете очень много ошибок?  
Ведущий выслушивает ответы участника.  

Многое в жизни вызывает у нас тяжелое состояние: когда мы 
испытываем страх перед выполнением ответственного задания; когда мы на 
кого-нибудь сильно рассердимся, когда мы плохо выспались, когда 
поссорились с близкими. Но и хорошие вещи могут вызывать у нас 
напряжение, например, когда мы чрезмерно радуемся долгожданной встрече, 
поездке, отпуску, так что даже не можем заснуть. 
Обсуждение:  
– Что вызывает у Вас напряжение?  
– Что приводит Вас к стрессу?  
–  Как у Вас проявляется стресс?  
 Ведущий выслушивает ответы участника. 
б) Озвучивание и обсуждение стрессовых ситуаций. 
Ведущий: Сейчас я предлагаю Вам подумать и вкратце написать список 
разных возможных стрессовых ситуаций. Может быть, некоторые из них 
происходили в Вашей жизни.  
Обсуждение:  
– Назовите стрессовые ситуации, которые Вы записали? 

– Какие стрессовые события происходили в Вашей жизни? 

– Обозначьте чувства, которые они вызвали у Вас. 
– Назовите последствия каждого стрессового события в Вашей жизни. 
– Знаком ли Вам стресс, который приносит пользу? 

– Каких стрессов Вы можете избежать? 

– Что происходит с Вашим телом, когда Вы испытываете стресс? 

– Что делают Ваши родные, близкие, когда испытывают стресс? 

– Что Вы делаете, когда испытываете стресс? 



 

 

 

 

– Что Вы предпринимали для того, чтобы справиться с напряжением? 

– Сколько Вам нужно времени, чтобы отдохнуть и восстановиться? 

в) Прослушивание релаксационного текста. 
В аудитории играет тихая, спокойная музыка. 

Ведущий: Сядьте поудобнее. Я хочу Вам показать, как в сложные времена 
можно пополнить запас внутреннего спокойствия и обрести свежие силы. 
Закройте глаза, успокойтесь,  расслабьтесь. Сделайте три глубоких вдоха и 
выдоха… Слушайте внимательно мой голос. 

Представьте себе, что Вы идете по саду, по которому много лет не 
ступала нога человека, и Ваша  задача – позаботиться об этом саде. Вам надо 
навести в саду порядок, и сгрести старые листья, сухие ветки, отцветшие 
цветы. Вы берете легкие грабли и другой инструмент, который может 
понадобиться при уборке сада. Вы срезаете старые сухие ветки, которые 
загораживают свет живым растениям, и выдергиваете сорняки, которыми 
заросли маленькие тропинки. Вы заботитесь о том, чтобы все снова было 
красиво и можно было бы любоваться ухоженным садом. Затем Вы сажаете 
новые растения, следя за тем, чтобы всем необычным и редким растениям 
нашлось свое место. Теперь сад выглядит уже намного ярче, и повсюду 
красочно сверкают пестрые цветы. 

Вы слышите чудесные звуки в этом саду: жужжание шмелей, пение 
птиц, шум далекого водопада. Но между тем, каким глубочайшим 
спокойствием наполнена природа! Этот покой помогает Вам хорошо 
сосредоточиться. Вы начинаете острее слышать, ощущать самые тонкие 
запахи, становитесь более чутким ко всему... 

Все вокруг наполнено сильными запахами: смолистым ароматом сосны, 
запахом травы, благоуханием сирени, розы и жасмина. Вот в воздухе запахло 
дымом: где-то зажгли костер, чтобы приготовить еду. Представь себе всю эту 
вкусную еду и на сладкое – свой любимый десерт. Вам настолько 
любопытно, что Вы идете к этому лагерному костру... и находите богато 
накрытый стол. Кто-то подарил Вам еще одну радость! И Вы садитесь за стол 
и наслаждаетесь этой едой. Сидите Вы при этом на большом пне, бывшим 
когда-то частью могучего дерева. Вы проводите рукой по коре и ощущаете, 
сколько силы было в этом дереве. 

В этом саду Вы можете провести еще много времени. За работу, 
которую Вы здесь сделали, Вы будете щедро вознаграждены. Внутренний 
голос говорит, что Вы можете вернуться в этот чудесный сад в любое время, 
когда захотите отдохнуть или найти покой. Этот сад цветет в Вашем 
собственном воображении, которое также полно жизни и такое же яркое, как 
и сам этот сад… 

Теперь вздохните глубоко, и попрощайтесь с садом. Вы знаете, что Вы 
всегда сможете туда вернуться, когда возникнет в этом необходимость. 
Потянитесь и откройте глаза… 

г) Арт-терапия. 
Ведущий: Возьмите лист бумаги и карандаши и нарисуйте свой сад. 
Участнику дается время на выполнение задания. 
д) Презентация и обсуждение работы. 



 

 

 

 

1. Представьте Вашу работу.  
2. Удалось ли Вам перенести визуальный образ того, что Вы представили на 
бумагу? 

3. Обозначьте чувства, которые возникали у Вас  при прослушивании теста.  
4. Обратите внимание на цвета, которые Вы использовали в своей работе. О 
чем они говорят? Прокомментируйте свое отношение к ним. Какие чувства 
они вызывают? 

5. Какие ощущения у Вас возникали в процессе выполнения рисунка?  
6. Что Вы чувствуете, когда смотрит на рисунок? Нравится он Вам или не 
нравится, есть ли желание что-либо изменить? 

7. Что бы хотелось сделать с работой (добавить/убрать отдельные элементы, 
изменить, сохранить/уничтожить и т.д.) 
Обсуждение: 
– Что больше всего понравилось Вам в воображаемом саду? 

– Что доставило Вам  наибольшую радость в Вашей прогулке по саду: 
прекрасный вид, дивные звуки, запахи или вкусная еда? 

 

Раздел №4 «Развитие внутреннего ресурса личности». 
Занятие №1 «Ода о себе 

Цель: - актуализация личностного потенциала человека, развитие навыков  
самопознания, интеграция представлений о себе, повышение  уверенности в 
себе. 

Ход занятия. 
I. Организационный момент. 

      II. Основная часть 

а) Прослушивание текста. 
Ведущий: Сядьте по удобнее и закройте глаза, успокойтесь, расслабьтесь. 
Сделайте  три глубоких вдоха и выдоха… 

 Постарайтесь увидеть себя как бы со стороны. Детально вспомните 
себя в образе (мимику лица, выражение глаз, свое телосложение, осанку, 
походку и т.д.). Постарайтесь запомнить это видение себя. Теперь подумайте 
и для себя определите, за что Вы себя можете любить и ценить. Это могут 
быть качества вашего характера (доброжелательность, сострадание, 
дисциплинированность, щедрость ит.д.), поступки (оказание помощи 
человеку в трудной ситуации, внимательность отношению к людям, забота  о 
близких и т.д.) 
б) Письмотерапия. 
Ведущий: Возьмите лист бумаги. При необходимости посмотрите на себя в 
зеркало. Напишите себе хвалебную оду. Хвалите себя за то, что в Вас есть 
хорошего (внешний облик, внутренний мир). Можете пожелать себе добра, 
здоровья, успехов в делах, работе, любви и всего остального. 
 Форма изложения – небольшие предложения из 5-10 слов в прозе или в 
стихах. Напишите себе несколько од. Выберите из них ту, которая нравиться 
больше всего, красиво ее перепишите. 
Участнику дается время на выполнение работы. 
Обсуждение: 



 

 

 

 

- Представьте свою работу. Что именно Вы хотели отразить в своей оде? 

- Над чем задумались во время написания оды? 

- Что вы себе пожелали? 

Рефлексия: 
- Озвучьте свое эмоциональное отношение к процессу написания оды и к 
результату. 
Ведущий: Вы можете забрать ее домой и поместить в рамочку, поставить на 
видном месте. Каждое утро прочитывайте эту оду вслух или мысленно. Вы 
почувствуете, как при чтении оды у вас повышается настроение, жизненный 
тонус, как Вы наполняетесь жизненными силами, и окружающий мир 
становится светлым и радостным. 
III.Итог. 

 

Занятие № 2 «Ваш личный зоопарк» 

Цель: прояснение неосознанной подавленной энергетики; осознание 
истинного внутреннего состояния. 

Ход занятия. 
I. Организационный момент. 

      II. Основная часть 

Упражнение «Ваш личный зоопарк» 

Цель: - прояснение неосознанной подавленной энергетики; осознание 
истинного внутреннего состояния. 
Ведущий: Возьмите лист бумаги и карандаш. Нарисуйте рядом два 
абсолютно одинаковых квадрата средней величины. 

Теперь представьте себя очень богатым. Настолько богатым, что вы 
можете позволить себе личный зоопарк. Идея завести зоопарк пришла 
недавно, поэтому в нем пока только две клетки для двух самых любимых 
животных. Вот они, перед вами, на листе. Подумайте – чьи это жилища? 

Пожалуйста, остановитесь на двух самых первых образах животных, 
которые придут вам в голову, удержитесь от того, чтобы их отвергнуть и 
искать какие-то якобы более «правильные». Запомните – правильно в данном 
упражнении то, что пришло в голову сразу и само. 

Напишите в каждом квадрате название животного. А теперь представьте 
себе первое животное – то, что пришло в голову первым, – очень красочно, 
во всех его проявлениях. Задумайтесь немного, вспомните, какое оно. 
Напишите под его клеткой несколько определений этого животного, 
используя прилагательные или словосочетания. Тут достаточно трех 
основных выражений, отражающих его качества, но если у вас получится 
больше – пусть будет. Убедитесь, что данный ряд определений отражает 
образ первого животного в полной мере. После этого переходите ко второму. 
Задумайтесь, какое оно. Напишите под его клеткой несколько определений, 
следуя тем же правилам, что и в первом случае. 

После окончания обоих этапов работы подумайте о следующей 
интерпретации данного материала. Ваше первое животное, его энергетика, 
которую вы описали в терминах, относящихся к нему, это ваше истинное 
внутреннее состояние, то естественное в вас, что, к сожалению, очень часто 



 

 

 

 

бывает подавленным ради социальных норм. И это очень жаль. 
А второе ваше животное и его энергетика – это та маска, которую вы 

были вынуждены надеть на себя ради того же социума и его безжалостных 
правил. Это всего лишь роль. Ваш потенциал составляет энергетика первого 
образа, он там и он в ваших руках. Если вы его не развиваете, а развиваете, 
наоборот, качества, связанные со вторым образом, – вы уходите от себя. Вы 
отдаетесь обществу, делаетесь его марионеткой. Это очень печально. Это 
образует мощный внутренний конфликт, поскольку подавленная ваша 
настоящая природа хочет быть проявленной, выпущенной на свободу. 
Задумайтесь – что вы делаете для того, чтобы она была свободной, в течение 
этой недели? В течение года, нескольких ближайших лет, в течение жизни – 

как вы освободите ее? Что сделаете ради этого прямо сегодня? 

Рефлексия: 
–Что вы об этом думаете?  
– Насколько это похоже на правду о том, что происходит внутри вас?  
– Если это о вас, то, как давно, вы полагаете, это началось и как вы намерены 
изменить это? 

II. Итог. 
 

Занятие № 3 «Цель – Средство – Результат – Пустое». 
Цель: - содействие в упорядочивании человеком  своих  жизненных 
действий для достижения основных жизненных задач; стимулирование 
развития личностной активности, внутренних ресурсов. 

Ход занятия. 
I. Организационный момент. 

     II. Основная часть 

Упражнение «Цель – Средство – Результат – Пустое». 
а) Прослушивание инструкции по овладению технологией анализа причинно-

следственных связей в жизни человека. 

Ведущий: Сейчас я предлагаю Вашему вниманию технику, которая поможет 
определить причинно-следственные связи Вашей жизни, стать более 
целеустремленным и собранным, настроенным на достижение основных 
жизненных задач. Данный прием Вы можете использовать самостоятельно в 
домашних условиях. 
1. Делите лист бумаги на четыре столбца: «Цель», «Средство», «Результат», 
«Пустое». Вы должны будете заполнить графы этой таблицы. 
Старайтесь сразу заполнять её мелким, убористым почерком. Этот лист 
может долго послужить Вам в Вашей напряженной жизнедеятельности.  
2. В графу «Цель» записываете те явления своей жизни, которые 
представляют для Вас наибольшую ценность, то, к чему настойчиво 
стремитесь. Обратите внимание, что цель это то некоторое конечное 
состояние, к которому Вы стремитесь. Старайтесь максимально точно и где-

то даже с помощью чисел формулировать цели своей жизни. Можно, 
например, написать: «Материальное благополучие». А можно и точнее: 
«Добиться ежемесячного личного дохода в (столько-то рублей)».  
3. В графе «Средство» пишете то, что является средством достижения той 



 

 

 

 

или иной цели. Не пишите сюда то, что нельзя отнести к какой-то цели. Если 
Вы не можете отнести средство к какой-то цели, то это значит, что явление 
совсем не средство, а что-то другое (цель, результат или пустое). Для 
достижения целей материального благополучия, например, можете написать: 
«Получение образования» или «Повышение производительности труда».  
4. В графу «Результат» заносите явления, которые важны, но которые нельзя 
отнести ни к целям, ни к средствам. Если, скажем, у Вас в целях стоит 
материальное благополучие, а в средствах – работа в какой-то фирме, то в 
результатах может оказаться, например, отпуск или ссоры с коллегами. Вы 
могли бы работать совсем без отпуска, он Вам не нужен даже для отдыха 
(для последнего Вам достаточно выходных и хорошо выспаться), но отпуск 
является непременным атрибутом работы в данной фирме. То же и со 
ссорами. Они совсем не являются Вашей целью, не нужны, а – скорее всего – 

даже мешают работе. Но все равно конфликты случаются, и это является 
неизбежной платой за Ваше старание. Поэтому Вы ссоры заносите в графу 
«Результат». Может быть и такая ситуация: Вы уже имеете стабильный 
источник дохода, не связанный с работой, деньги для Вас целью не являются, 
но у Вас есть хобби (например, преподавание), за что Вы получаете деньги; в 
этом случае «Зарплата» может занять свое законное место в графе 
«Результат».  
5. Всем остальным жизненным явлениям место, скорее всего, в четвертой 
графе, «Пустое». Что сюда может отойти? Да всё что угодно! От пустых 
разговоров с друзьями и просмотра спортивных передач до ведения 
бессмысленных блогов в интернете и др. 
Примечание: Обратите внимание, что одно и то же жизненное явление 
может относиться к разным графам. Это часто бывает, когда что-то является 
и целью, и средством. Например, хороший заработок может стоять и в целях, 
и в свою очередь быть средством достижения других целей. Нельзя только 
заносить явление сразу и в «Пустое», и в иную категорию.  

Жизнь течет, и со временем все может измениться. Не бойтесь менять, 
добавлять записи, их перетасовывать. Можно хранить записи в файле 
компьютера, иногда распечатывая его на принтере. Старайтесь, чтобы 
таблица была всегда под рукой. Если Вас осенит какая-то идея, Вы можете 
сразу занести её в таблицу. С самых первых дней использования этой 
таблицы Вы не сможете не почувствовать, что жизнь Ваша стала легче, 
потому что стала более понятной.  
III.Итог 

Занятие № 4 «Я так хочу». 
Цель: -  стимулирование развития силы воли, обретения уверенности в себе 
и ощущения внутренней  свободы. 

Ход занятия. 
I. Организационный момент. 

     II. Основная часть 

Упражнение «Я так хочу» 

Ведущий: Сейчас я предлагаю Вашему вниманию технику, которая поможет 
развить волю. Воля - это не только и не столько способность «заставлять 



 

 

 

 

себя», сколько ощущение внутренней свободы. В русском языке «воля» 
исконно является синонимом «свободы» (выйти на волю). Данный прием Вы 
можете использовать самостоятельно в домашних условиях. Упражнение 
желательно проводить ежедневно на протяжении одной-двух недель.  
Примечание: Если Вы принципиально отрицаете, существование у любого 
человека свободы, воли (хотя бы отчасти), если вы считаете, что поведением 
человека полностью управляют инстинкты, бог, общество или 
обстоятельства, то это упражнение не для Вас.  

Также учтите, что качественное осознание своей личной  воли чревато 
многими неприятными переживаниями, «воспламенением» внутренних 
конфликтов. Поэтому если Вы находитесь в сложной жизненной ситуации, 
«издерганы» обстоятельствами, то желательно, сначала разобраться с 
обстоятельствами, чтобы потом в более спокойной обстановке «выйти на 
волю». С другой стороны, вполне может быть так, что уже ничто кроме 
данной техники Вам уже и не поможет. Будьте осторожны при перестройке 
своих ценностей, где-то разумно сначала придти к какому-то 
промежуточному компромиссу.  
а) Знакомство с техникой анализа мотивов собственных поступков и их 
значимости для человека. 

Ведущий: Сама техника довольно проста. Главное - разумное осознание и 
принятие рациональных идей.  
1. В середине или конце дня положите перед собой лист формата А4 (можно 
больше). Расположите его горизонтально. У левого края выпишите 
столбиком десять дел, которые Вы сегодня сделали. Желательно писать 
именно то, что Вы сделали, а не делали. Старайтесь писать конкретные дела 
(не «сходил на работу», а «пришел на работу», «принял участие в 
совещании» и т.д.; не «отдыхала», а «выпила чай», «почитала книгу» и т.д.). 
Не бойтесь писать какие-то чисто бытовые дела – первое, что приходит в 
голову, то и записывайте. Если упустите какое-то важное дело – тут ничего 
страшного нет.  
2. Справа от каждого дела поставьте обратную стрелочку ( - ). И напишите, 
зачем Вы это сделали, какую цель тем самым Вы преследовали. Писать 
можно все, что угодно. Вероятно, что два дела Вы совершили, исходя из 
одной и той же причины. Не надо второй раз писать причину. Просто от 
причины проведите стрелку ко второму (третьему) делу.  
3. Теперь у Вас имеется список причин. Но у каждой этой причины тоже 
может быть причина. Например, у дела «позавтракал» может быть, причина 
«мне надо быть здоровым и энергичным». У этой причины может быть 
причина, скажем, «таково требование моего организма». Или, например, у 
дела «посмотрела новости по телевизору» может быть причина «я хочу быть 
в курсе последних событий в мире». У этой  
причины тоже может быть причина: «а вдруг я пропущу что-то важное?».  
4. Вы получите новый ряд причин. Постарайтесь у этих причин тоже найти 
свои причины. Одним словом, ищите у причин причины, пока это можно. 
Конечно, этот процесс не может продолжаться вечно, и рано или поздно Вы 
остановитесь на первопричинах своих дел и поступков. У вас может где-то 



 

 

 

 

получиться замкнутый круг. Вроде такого: «выпил вина - хотелось 
расслабиться - я люблю расслабляться в компании друзей - мне нужно 
общение - без общения мне сложно расслабляться - иногда надо 
расслабиться... В таком случае Вам надо конечно определиться, что есть 
причина чего, и избавиться от порочного круга. 
5. Если очень хочется, то к одному делу или причине можно подвести две 
стрелки. Таким образом, в Ваших делах могут сойтись разные интересы. 

Несложно догадаться, что большинство первопричин подпадает под 
одну из следующих категорий: «существуют объективные потребности моего 
организма, которые я не могу игнорировать», «это требует мой долг», «это 
просто привычка, от которой я пока не готов отказаться», «вышло как-то 
случайно, я это не собирался делать».  

И вот Вы закончили рисовать схему... Нашли все первопричины... При 
этом все первопричины совершенно объективны, и у Вас даже имеется 
некоторое чувство удовлетворения от того, что Вы ловко разложили все по 
полочкам. Но хорошо ли это? 

Предположим, что вы - филателист. Для Вас самое важное в жизни - 

марки. Что Вы напишете в конце? Что это потребность организма? Таков 
долг? Привычка? Вышло случайно? Можно написать, что таково Ваше 
хобби, и это совершенно верно. Но в слове «хобби» есть некоторая 
вторичность; обычно под ним подразумевают что-то вроде активного отдыха.  

Предположим, что вы приютили бездомную кошку. Ухаживаете за ней, 
кормите. Какова причина этого? Можно написать, что это долг, разумеется. 
Но если у Вашего мужа или жены аллергия на шерсть, а Вы и не собираетесь 
отказываться от кошки? У Вас может быть и другой долг, заботиться о 
ближнем, а тут...  

Если в подобных случаях Вы не знаете что указать в качестве 
первопричины, то напишите просто: «Я так хочу».  И это будет означать, что 
Вы готовы и впредь продолжать подобное. Да, потом это может привести к 
каким-то негативным последствиям или к чему-то прекрасному. Вам и 
только Вам отвечать за это. Но при этом Вам и только Вам получать потом 
слова благодарности за то, что Вы когда-то имели смелость сказать: «Я так 
хочу».  
III.Итог.  
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Приложение. 
 

Протокол. 
Методика «Самооценка психических состояний». 



 

 

 

 

Цель: изучение определенных психических состояний личности.  
Ф.И.О:  
Возраст:  
Процедура исследования: испытуемому предлагалась инструкция: «Сейчас Вам будет 
предложено описание различных психических состояний. «Правильных» или 
«неправильных» ответов здесь нет, поэтому не старайтесь долго их обдумывать. 
Отвечайте исходя из того, что больше соответствует вашему состоянию или 
представлениям о себе. Если это состояние часто наблюдается, то ставится 2 балла, если 
это состояние бывает, но изредка, то ставится 1 балл, если совсем не подходит - 0 баллов».  
Обработка результатов.  
Подсчитывается сумма баллов за каждую группу вопросов:  
I 1...10 вопрос - тревожность;  
II 11... 20 вопрос - фрустрация;  
III 21...29 вопрос - агрессивность;  
IV 31...40 вопрос - ригидность.  
Заключение:  
I. Тревожность:  
0...7 - не тревожны;  
8...14 баллов - тревожность средняя, допустимого уровня;  
15...20 баллов - очень тревожный.  
П. Фрустрация (фрустрированность):  
0...7 баллов - не имеете высокой самооценки, устойчивы к неудачам, не боитесь 
трудностей;  
8...14 баллов - средний уровень, фрустрация имеет место;  
15...20 баллов - у вас низкая самооценка, вы избегаете трудностей, боитесь неудач, 
фрустрированы.  
III. Агрессивность:  
0...7 баллов - вы спокойны, выдержаны;  
8... 14 баллов - средний уровень агрессивности;  
15...20 баллов - вы агрессивны, не выдержаны, есть трудности при общении и работе с 
людьми.  
IV. Ригидность:  
0...7 баллов – ригидности нет, легкая переключаемого”,  
8...14 баллов - средний уровень;  
15...20 баллов - сильно выраженная ригидность, неизменность поведения, убеждений, 
взглядов, даже если они расходятся, не соответствуют реальной обстановке, жизни. Вам 
противопоказаны смена работы, изменения в семье.  
 



 

 

 

 

Описание состояний (Айзенка)  
I 

1) Не чувствую в себе уверенности.  
2) Часто из-за пустяков краснею.  
3) Мой сон беспокоен.  
4) Легко впадаю в уныние.  
5) Беспокоюсь о только воображаемых еще неприятностях.  
6) Меня пугают трудности.  
7) Люблю копаться в своих недостатках.  
8) Меня легко убедить.  
9) Я мнительный.  
10) Я с трудом переношу время ожидания.  
II 

11) Нередко мне кажутся безвыходными положения, из которых все-таки 
можно найти выход.  
12) Неприятности меня сильно расстраивают, я падаю духом.  
13) При больших неприятностях я склонен без достаточных оснований 
винить себя.  
14) Несчастья и неудачи ничему меня не учат.  
15) Я часто отказываюсь от борьбы, считая ее бесплодной.  
16) Я нередко чувствую себя беззащитным.  
17) Иногда у меня бывает состояние отчаяния.  
18) Я чувствую растерянность перед трудностями.  
19) В трудные минуты жизни иногда веду себя по-детски, хочу, чтобы 
пожалели.  
20) Считаю недостатки своего характера неисправимыми.  
III 

21) Оставляю за собой последнее слово.  
22) Нередко в разговоре перебиваю собеседника.  
23) Меня легко рассердить.  
24) Люблю делать замечания другим.  
25) Хочу быть авторитетом для других.  
26) Не довольствуюсь малым, хочу наибольшего.  
27) Когда разгневаюсь, плохо себя сдерживаю.  
28) Предпочитаю лучше руководить, чем подчиняться.  
29) У меня резкая, грубоватая жестикуляция.  
30) Я мстителен.  
IV 

31) Мне трудно менять привычки.  
32) Нелегко переключать внимание.  
33) Очень настороженно отношусь ко всему новому.  
34) Меня трудно переубедить.  
35) Нередко у меня не выходит из головы мысль, от которой следовало бы 
освободиться.  
36) Нелегко сближаюсь с людьми.  
37) Меня расстраивают даже незначительные нарушения плана.  



 

 

 

 

38) Нередко я проявляю упрямство.  
39) Неохотно иду на риск.  
40) Резко переживаю отклонения от принятого мною режима дня.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Протокол. 
Методика «Тип памяти». 
Цель: определение преобладающего типа памяти. 
Ф.И.О:  
Возраст:  
Процедура исследования: испытуемому предлагалась  инструкция:  
1. Вам будут прочитаны 10 слов, вы их должны записать на бумаге.  



 

 

 

 

Слова: утро, серебро, ребенок, река, север, вверх, капуста, стакан, школа, 
ботинок.  
2. Далее Вам раздадут бланки с 10 словами, вы их должны прочитать про 
себя, перевернуть бланк ответов и записать запомнившиеся слова.  
Слова: жук, трамвай, топор, ветер, завод, рыба, рука, дерево, веселье, книга.  
3. Затем Вам будут зачитаны слова, вы их про себя проговариваете, 
одновременно записываете их пальцем в воздухе.  
Слова: цвет, собака, колесо, окно, дорога, спичка, котел, вода, щетка, лампа. 
Между частями перерыв составляет 10 мин.  
Обработка результатов: по каждой части теста подсчитывается 

коэффициент типа памяти , где - кол-во правильно 
воспроизведенных слов. Чем ближе коэффициент к 1 тем лучше развит 
данный тип памяти. 

Регистрация результатов:  

Коэффициент слуховой памяти  

Коэффициент зрительной памяти  

Коэффициент двигательной памяти  

Заключение: 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Многофакторный личностный опросник FPI  

Вопросы  
1.Я внимательно прочел инструкцию и готов откровенно ответить на все вопросы анкеты.  
2. По вечерам я предпочитаю развлекаться в веселой компании (гости, дискотека, кафе и т.п.). 3. 
Моему желанию познакомиться с кем-либо всегда мешает то, что мне трудно найти подходящую 
тему для разговора.  
4. У меня часто болит голова.  
5. Иногда я ощущаю стук в висках и пульсацию в области шеи.  
6. Я быстро теряю самообладание, но и так же быстро беру себя в руки.  
7. Бывает, что я смеюсь над неприличным анекдотом.  
8. Я избегаю о чем-либо расспрашивать и предпочитаю узнавать то, что мне нужно, другим путем.  
9. Я предпочитаю не входить в комнату, если не уверен, что мое появление пройдет 



 

 

 

 

незамеченным.  
10. Могу так вспылить, что готов разбить все, что попадет под руку.  
11. Чувствую себя неловко, если окружающие почему-то начинают обращать на меня внимание. 
12. Я иногда чувствую, что сердце начинает работать с перебоями или начинает биться так, что, 
кажется, готово выскочить из груди.  
13. Не думаю, что можно было бы простить обиду.  
14. Не считаю, что на зло надо отвечать злом, и всегда следую этому.  
15. Если я сидел, а потом резко встал, то у меня темнеет в глазах и кружится голова.  
16. Я почти ежедневно думаю о том, насколько лучше была бы моя жизнь, если бы меня не 
преследовали неудачи.  
17. В своих поступках я никогда не исхожу из того, что людям можно полностью доверять.  
18. Могу прибегнуть к физической силе, если требуется отстоять свои интересы.  
19. Легко могу развеселить самую скучную компанию.  
20. Я легко смущаюсь.  
21. Меня ничуть не обижает, если делаются замечания относительно моей работы или меня лично.  
22. Нередко чувствую, как у меня немеют или холодеют руки и ноги.  
23. Бываю неловким в общении с другими людьми.  
24. Иногда без видимой причины чувствую себя подавленным, несчастным.  
25. Иногда нет никакого желания чем-либо заняться.  
26. Порой я чувствую, что мне не хватает воздуху, будто бы я выполнял очень тяжелую работу.  
27. Мне кажется, что в своей жизни я очень многое делал неправильно.  
28. Мне кажется, что другие нередко смеются надо мной.  
29. Люблю такие задания, когда можно действовать без долгих размышлений.  
30. Я считаю, что у меня предостаточно оснований быть не очень-то довольным своей судьбой. 31. 
Часто у меня нет аппетита.  
32. В детстве я радовался, если родители или учителя наказывали других детей.  
33. Обычно я решителен и действую быстро.  
34. Я не всегда говорю правду.  
35. С интересом наблюдаю, когда кто-то пытается выпутаться из неприятной истории.  
36. Считаю, что все средства хороши, если надо настоять на своем.  
37. То, что прошло, меня мало волнует.  
38. Не могу представить ничего такого, что стоило бы доказывать кулаками.  
39. Я не избегаю встреч с людьми, которые, как мне кажется, ищут ссоры со мной.  
40. Иногда кажется, что я вообще ни на что не годен.  
41. Мне кажется, что я постоянно нахожусь в каком-то напряжении и мне трудно расслабиться. 
42. Нередко у меня возникают боли “под ложечкой” и различные неприятные ощущения в животе.  
43. Если обидят моего друга, я стараюсь отомстить обидчику.  
44. Бывало, я опаздывал к назначенному времени.  
45. В моей жизни было так, что я почему-то позволил себе мучить животное.  
46. При встрече со старым знакомым от радости я готов броситься ему на шею.  
47. Когда я чего-то боюсь, у меня пересыхает во рту, дрожат руки и ноги.  
48. Частенько у меня бывает такое настроение, что с удовольствием бы ничего не видел и не 
слышал.  
49. Когда ложусь спать, то обычно засыпаю уже через несколько минут.  
50. Мне доставляет удовольствие, как говорится, ткнуть носом других в их ошибки.  
51. Иногда могу похвастаться.  
52. Активно участвую в организации общественных мероприятий.  
53. Нередко бывает так, что приходится смотреть в другую сторону, чтобы избежать 
нежелательной встречи. 
54. В свое оправдание я иногда кое-что выдумывал.  
55. Я почти всегда подвижен и активен. 
56. Нередко сомневаюсь, действительно ли интересно моим собеседникам то, что я говорю.  
57. Иногда вдруг чувствую, что весь покрываюсь потом.  
58. Если сильно разозлюсь на кого-то, то могу его и ударить.  
59. Меня мало волнует, что кто-то плохо ко мне относится.  
60. Обычно мне трудно возражать моим знакомым.  
61. Я волнуюсь и переживаю даже при мысли о возможной неудаче.  
62. Я люблю не всех своих знакомых.  
63. У меня бывают мысли, которых следовало бы стыдиться.  



 

 

 

 

64. Не знаю почему, но иногда появляется желание испортить то, чем восхищаются.  
65. Я предпочитаю заставить любого человека сделать то, что мне нужно, чем просить его об этом.  
66. Я нередко беспокойно двигаю рукой или ногой.  
67. Предпочитаю провести свободный вечер, занимаясь любимым делом, а не развлекаясь в 
веселой компании.  
68. В компании я веду себя не так, как дома. 
69. Иногда, не подумав, скажу такое, о чем лучше бы помолчать.  
70. Боюсь стать центром внимания даже в знакомой компании.  
71. Хороших знакомых у меня очень немного.  
72. Иногда бывают такие периоды, когда яркий свет, яркие краски, сильный шум вызывают у меня 
болезненно неприятные ощущения, хотя я вижу, что на других людей это так не действует.  
73. В компании у меня нередко возникает желание кого-нибудь обидеть или разозлить.  
74. Иногда думаю, что лучше бы не родиться на свет, как только представлю себе, сколько всяких 
неприятностей, возможно, придется испытать в жизни.  
75. Если кто-то меня серьезно обидит, то получит свое сполна.  
76. Я не стесняюсь в выражениях, если меня выведут из себя.  
77. Мне нравится так задать вопрос или так ответить, чтобы собеседник растерялся.  
78. Бывало, откладывал то, что требовалось сделать немедленно.  
79. Не люблю рассказывать анекдоты или забавные истории.  
80. Повседневные трудности и заботы часто выводят меня из равновесия.  
81. Не знаю, куда деться при встрече с человеком, который был в компании, где я вел себя 
неловко.  
82. К сожалению, отношусь к людям, которые бурно реагируют даже на жизненные мелочи.  
83. Я робею при выступлении перед большой аудиторией.  
84. У меня довольно часто меняется настроение.  
85. Я устаю быстрее, чем большинство окружающих меня людей.  
86. Если я чем-то сильно взволнован или раздражен, то чувствую это как бы всем телом.  
87. Мне докучают неприятные мысли, которые назойливо лезут в голову.  
88. К сожалению, меня не понимают ни в семье, ни в кругу моих знакомых.  
89. Если сегодня я посплю меньше обычного, то завтра не буду чувствовать себя отдохнувшим.  
90. Стараюсь вести себя так, чтобы окружающие опасались вызвать мое неудовольствие.  
91. Я уверен в своем будущем.  
92. Иногда я оказывался причиной плохого настроения кого-нибудь из окружающих.  
93. Я не прочь посмеяться над другими.  
94. Я отношусь к людям, которые “за словом в карман не лезут”.  
95. Я принадлежу к людям, которые ко всему относятся достаточно легко.  
96. Подростком я проявлял интерес к запретным темам.  
97. Иногда зачем-то причинял боль любимым людям.  
98. У меня нередки конфликты с окружающими из-за их упрямства.  
99. Часто испытываю угрызения совести в связи со своими поступками.  
100. Я нередко бываю рассеянным.  
101. Не помню, чтобы меня особенно опечалили неудачи человека, которого я не могу терпеть.  
102. Часто я слишком быстро начинаю досадовать на других.  
103. Иногда неожиданно для себя начинаю уверенно говорить о таких вещах, в которых на самом 
деле мало что смыслю.  
104. Часто у меня такое настроение, что я готов взорваться по любому поводу.  
105. Нередко чувствую себя вялым и усталым.  
106. Я люблю беседовать с людьми и всегда готов поговорить и со знакомыми и с незнакомыми.  
107. К сожалению, я зачастую слишком поспешно оцениваю других людей.  
108. Утром я обычно встаю в хорошем настроении и нередко начинаю насвистывать или напевать.  
109. Не чувствую себя уверенно в решении важных вопросов даже после длительных 
размышлений.  
110. Получается так, что в споре я почему-то стараюсь говорить громче своего оппонента  
111. Разочарования не вызывают у меня сколь-либо сильных и длительных переживаний.  
112. Бывает, что я вдруг начинаю кусать губы или грызть ногти.  
113. Наиболее счастливым я чувствую себя тогда, когда бываю один.  
114. Иногда одолевает такая скука, что хочется, чтобы все перессорились друг с другом.  

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Протокол. 
Методика «Опросник FPI ». 

Цель: диагностика психических состояний и свойств личности, которые имеют первостепенное 
значение для процесса социальной, профессиональной адаптации и регуляции поведения.  
Ф.И.О:  
Возраст:  
Процедура исследования: испытуемому предлагается инструкция: «Вам предлагается ряд 
утверждений, каждое из которых подразумевает относящийся к вам вопрос о том, соответствует 
или не соответствует данное утверждение каким-то особенностям вашего поведения, отдельных 
поступков, отношения к людям, взглядам на жизнь и т.п. Если вы считаете, что такое соответствие 
имеет место, то дайте ответ “Да”, в противном случае – ответ “Нет”. Свой ответ зафиксируйте в 
имеющемся у вас ответном листе, поставив крестик в клеточку, соответствующую номеру 
утверждения в вопроснике и виду вашего ответа. Ответы необходимо дать на все вопросы. Ни в 
коем случае не следует стремиться своими ответами произвести на кого-то лучшее впечатление, 
так как ни один ответ не оценивается как хороший или плохой. Вы не должны долго размышлять 
над каждым вопросом, а старайтесь как можно быстрее решить, какой из двух ответов, пусть 
весьма относительно, но все-таки кажется вам ближе к истине. Вас не должно смущать, если 
некоторые из вопросов покажутся слишком личными, поскольку исследование не 
предусматривает анализа каждого вопроса и ответа, а опирается, лишь на количество ответов 
одного и другого вида.  
Обработка результатов:  
Первая процедура касается получения первичных, или “сырых”, оценок. Для ее осуществления 
необходимо подготовить матричные формы ключей каждой шкалы на основе общего ключа 
опросника. Отметки (крестики) заносятся в столбец первичных оценок протокола.  



 

 

 

 

Вторая процедура связана с переводом первичных оценок в стандартные оценки 9-балльной 
шкалы с помощью таблицы. Полученные значения стандартных оценок обозначаются в 
соответствующем столбце протокола. 
Анализ результатов следует начинать с просмотра всех ответных листов, заполненных 
исследуемыми, уточняя, какой ответ дан на первый вопрос. При отрицательном ответе, 
означающем нежелание испытуемого отвечать откровенно на поставленные вопросы, следует 
считать исследование несостоявшимся. При положительном ответе на первый вопрос, после 
обработки результатов исследования, внимательно изучается графическое изображение профиля 
личности, выделяются все высокие и низкие оценки. К низким относятся оценки в диапазоне 1–3 

балла, к средним – 4-6 баллов, к высоким – 7-9 баллов. Следует обратить особое внимание на 
оценку по шкале IX, имеющую значение для общей характеристики достоверности ответов.  
 

Ключ  

 

 

Перевод первичных оценок в стандартные  

Номер 
шкалы 

Первичная 
оценка 

Стандартная оценка по шкалам 
I II III IV V VI VII VIII IX X XI XII 

I (     ) 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 
II (     ) 1 1 1 3 3 1 1 3 3 1 1 2 1 
III (     ) 2 4 3 4 4 1 2 4 5 1 1 3 1 
IV (     ) 3 4 4 4 5 1 3 5 6 2 2 4 1 
V (     ) 4 5 5 5 6 2 4 6 6 3 3 4 1 
VI (     ) 5 5 5 6 7 2 5 7 7 3 4 5 2 
VII (     ) 6 6 7 6 7 3 6 8 7 4 4 6 3 

VIII (     

) 
7 7 8 7 8 4 8 9 9 5 6 7 5 

IX (     ) 8 7 8 7 8 4 8 9 9 5 6 7 5 

Номер 
шкалы 

Название шкалы и 
количество вопросов 

Ответы по номерам вопросов  

Да Нет 

I 
Невротичность 17 4, 5, 12, 15, 22, 26, 31, 41,42, 57, 66,72, 

85, 86, 89, 105 
49 

II 
Спонтанная агрессивность 
13 

32, 35, 45, 50,64,73,77, 93,97,98, 103, 112, 

114 
99 

III 
Депрессивность 14 16, 24, 27, 28, 30,40,48, 56,61,74,84,87,88, 

100 
– 

IV Раздражительность 11 6, 10, 58, 69, 76, 80, 82, 102, 104, 107, 110 – 

V 
Общительность 15 2, 19, 46, 52, 55, 94, 106 3, 8,23,53, 

67,71,79,113 

VI Уравновешенность 10 14, 21, 29. 37, 38, 59, 91,  95, 108, 111 – 

VII Реактивная агрессивность 10 13, 17, 18, 36, 39, 43, 65, 75, 90,  98  

VIII Застенчивость 10 9,  11, 20, 47, 60, 70, 81, 83, 109 33 

IX 
Открытость 13 7, 25, 34, 44, 51, 54, 62, 63, 68. 78, 92,9 6, 

101 
– 

X 
Экстраверсия–интроверсия 
12 

2, 29, 46, 51, 55, 76, 93, 95, 106, 110 20,87 

XI 
Эмоциональная лабильность 
14 

24, 25, 40, 48, 80, 83, 84, 85,87,88, 102, 

112, 113 
59 

XII Маскулинизм–феминизм 15 18, 29, 33, 50, 52, 58, 59, 65, 91, 104 16, 20, 31, 47, 84 



 

 

 

 

X (     ) 9 8 8 8 9 5 9 9 9 6 7 8 6 
XI (     ) 10 8 9 8 9 5 9 9 9 8 8 8 8 
XII (     ) 11 8 9 8 9 6 – – – 8 9 8 8 

 12 8 9 9 – 7 – – – 9 9 9 9 

 13 9 9 9 – 8 – – – 9 – 9 9 

 14 9 – 9 – 9 – – – – –   

 

 

Регистрация результатов:  
Заключение: 
Шкала I (невротичность) характеризует уровень невротизации личности. Высокие оценки 
соответствуют выраженному невротическому синдрому астенического типа со значительными 
психосоматическими нарушениями. 
 Шкала II (спонтанная агрессивность) позволяет выявить и оценить психопатизацию 
интротенсивного типа. Высокие оценки свидетельствуют о повышенном уровне психопатизации, 
создающем предпосылки для импульсивного поведения.  
Шкала III (депрессивность) дает возможность диагностировать признаки, характерные для 
психопатологического депрессивного синдрома. Высокие оценки по шкале соответствуют 
наличию этих признаков в эмоциональном состоянии, в поведении, в отношениях к себе и к 
социальной среде.  
Шкала IV (раздражительность) позволяет судить об эмоциональной устойчивости. Высокие 
оценки свидетельствуют о неустойчивом эмоциональном состоянии со склонностью к 
аффективному реагированию.  
Шкала V (общительность) характеризует как потенциальные возможности, так и реальные 
проявления социальной активности. Высокие оценки позволяют говорить о наличии выраженной 
потребности в общении и постоянной готовности к удовлетворению этой потребности.  
Шкала VI (уравновешенность) отражает устойчивость к стрессу. Высокие оценки свидетельствуют 
о хорошей защищенности к воздействию стресс-факторов обычных жизненных ситуаций, 
базирующейся на уверенности в себе, оптимистичности и активности.  
Шкала VII (реактивная агрессивность) имеет целью выявить наличие признаков психопатизации 
экстратенсивного типа. Высокие оценки свидетельствуют о высоком уровне психопатизации, 
характеризующемся агрессивным отношением к социальному окружению и выраженным 
стремлением к доминированию.  
Шкала VIII (застенчивость) отражает предрасположенность к стрессовому реагированию на 
обычные жизненные ситуации, протекающему по пассивно-оборонительному типу. Высокие 
оценки по шкале отражают наличие тревожности, скованности, неуверенности, следствием чего 
являются трудности в социальных контактах.  
Шкала IX (открытость) позволяет характеризовать отношение к социальному окружению и 
уровень самокритичности. Высокие оценки свидетельствуют о стремлении к доверительно-

откровенному взаимодействию с окружающими людьми при высоком уровне самокритичности. 
Оценки по данной шкале могут в той или иной мере способствовать анализу искренности ответов 
обследуемого при работе с данным опросником, что соответствует шкалам лжи других 
опросников.  
Шкала Х (экстраверсия – интроверсия). Высокие оценки по шкале соответствуют выраженной 
экстравертированности личности, низкие – выраженной интровертированности.  
Шкала XI (эмоциональная лабильность). Высокие оценки указывают на неустойчивость 
эмоционального состояния, проявляющуюся в частых колебаниях настроения, повышенной 
возбудимости, раздражительности, недостаточной саморегуляции. Низкие оценки могут 
характеризовать не только высокую стабильность эмоционального состояния как такового, но и 
хорошее умение владеть собой.  
Шкала XII (маскулинизм – феминизм). Высокие оценки свидетельствуют о протекании 
психической деятельности преимущественно по мужскому типу, низкие – по женскому.  

 

 

 
 

 

 



 

 

 

 

 
 

 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 

 
 

 


	Упражнение «Вода, земля, огонь и воздух».
	Упражнение «Инвентаризация собственной энергии».
	Цель: активизация процессов  инвентаризации человеком трат собственных сил, энергии; активизация процессов самонаблюдения за своими действиями, переживаниями; повышение личной эффективности человека.
	Ведущий: Часто люди сетуют на то, что им не всегда хватает сил и энергии выполнить намеченные дела. Утверждают, что весь день был занят работой, а в итоге ничего до конца и не выполнено. Для того чтобы успевать и доводить начатые дела до конца необход...
	Цель: - содействие в упорядочивании человеком  своих  жизненных действий для достижения основных жизненных задач; стимулирование развития личностной активности, внутренних ресурсов.
	Ход занятия.
	Упражнение «Цель – Средство – Результат – Пустое».
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