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Ôîðìèðîâàíèå ìîòèâàöèè
ê îáùåñòâåííîé ðàáîòå

ó ñòàðøåêëàññíèêîâ
(Äåòñêèé èññëåäîâàòåëüñêèé ïðîåêò)

Е. Мельникова, А. Садикова, Е.А. Коркина

Ïðîäîëæåíèå. Íà÷àëî ïðîãðàììû — â «Âåñòíèêå ïðàêòè÷åñêîé ïñèõîëîãèè îáðàçîâàíèÿ ¹1,
2007 ãîä.

2-ÿ âñòðå÷à
Ýïèãðàô íà äîñêå
Íè÷òî íàì òàê íå õî÷åòñÿ èçìåíèòü, êàê

ïðèâû÷êè äðóãèõ ëþäåé.
Ìàðê Òâåí

Öåëü çàíÿòèÿ:
1. Çàêðåïèòü àêòèâíûé òðåíèíãîâûé ñòèëü

îáùåíèÿ, ñïîñîáñòâîâàòü ñàìîàíàëèçó ó÷àñòíè-
êîâ, ðàñêðûòü êà÷åñòâà, âàæíûå äëÿ ýôôåêòèâ-

íîãî ìåæëè÷íîñòíîãî îáùåíèÿ.
2. Êîððåêöèÿ òðåâîæíîñòè.
3. Ðàçâèòèå ëèäåðñêèõ êà÷åñòâ.
Õîä âñòðå÷è
1. Íà÷àëî: íàïîìèíàíèå î ïðàâèëàõ, âèçèòêàõ,

îáñóæäåíèå ðåôëåêñèâíûõ ëèñòîâ (îñîáîå âíèìà-
íèå íà ñòåïåíü âêëþ÷åííîñòè).

2. «Êîìïëèìåíò».
Âåäóùèé: «Óìåíèå âèäåòü ñèëüíûå ñòîðîíû, ïî-

ëîæèòåëüíûå êà÷åñòâà ó ëþáîãî ÷åëîâåêà è, ãëàâ-
íîå, íàéòè íóæíûå ñëîâà, ÷òîáû ñêàçàòü åìó îá
ýòîì, — âîò ÷òî íåîáõîäèìî äëÿ ïðèÿòíîãî è ïðî-
äóêòèâíîãî îáùåíèÿ.

Äàâàéòå ïîïðîáóåì ïðîâåðèòü, íàñêîëüêî ìû
äîáðîæåëàòåëüíû äðóã ê äðóãó, óìååì âèäåòü õîðî-
øåå â äðóãîì è ãîâîðèòü îá ýòîì».

Ó÷àñòíèêè ñàäÿòñÿ â êðóã, êàæäûé ñìîòðèò íà ñâîåãî
ïàðòíåðà, ñèäÿùåãî ñëåâà, è äóìàåò î òîì, êàêàÿ ÷åðòà
õàðàêòåðà, êàêàÿ ïðèâû÷êà ýòîãî ÷åëîâåêà åìó íðàâèò-
ñÿ, äàëåå äåëàåòñÿ ñîîòâåòñòâóþùèé êîìïëèìåíò.

Íà÷èíàåò ëþáîé èç ÷ëåíîâ ãðóïïû, ãîâîðÿ î ñâî-
åì ñîñåäå ñëåâà. Âñå âíèìàòåëüíî ñëóøàþò âûñòó-
ïàþùåãî.

Òîò, êîìó ãîâîðèëè êîìïëèìåíò, áëàãîäàðèò òîãî,
êòî ãîâîðèë.

3. «Ñïèñîê êà÷åñòâ, âàæíûõ äëÿ îáùåíèÿ».
Âåäóùèé: «Ñðåäè ìíîæåñòâà êà÷åñòâ, õàðàêòåðè-

çóþùèõ ÷åëîâåêà âî âñåõ åãî ïðîÿâëåíèÿõ, åñòü òà-
êèå, êîòîðûå îòíîñÿò ê êà÷åñòâàì, êðàéíå íåîáõî-
äèìûì è âàæíûì äëÿ ýôôåêòèâíîãî îáùåíèÿ ëþäåé.

Íà ïåðâîì ýòàïå (5 ìèíóò) âû äîëæíû ñàìîñòîÿ-
òåëüíî ñîñòàâèòü ñïèñîê êà÷åñòâ, âàæíûõ äëÿ îáùå-
íèÿ. ×åì áîëüøå âû âêëþ÷èòå â ýòîò ñïèñîê êà÷åñòâ,
òåì èíòåðåñíåå âàì áóäåò ðàáîòàòü íà âòîðîì ýòàïå.

Ïðè ñîñòàâëåíèè ñïèñêà ïîñòàðàéòåñü ïðåäñòà-
âèòü ñåáå îáùèòåëüíîãî ÷åëîâåêà. Êàêèì îí äîëæåí
áûòü? ×åì îòëè÷àåòñÿ îò äðóãèõ ëþäåé? Ñîçäàéòå
âàø îáðàç îáùèòåëüíîãî ÷åëîâåêà. Âñïîìíèòå
î÷åíü îáùèòåëüíûõ ëèòåðàòóðíûõ èëè êèíåìàòîãðà-
ôè÷åñêèõ ãåðîåâ, ñâîèõ çíàêîìûõ è ò.ä. Ìîæåò áûòü,
ýòî ïîìîæåò âàì ñîñòàâèòü ïåðå÷åíü êà÷åñòâ, âàæ-
íûõ äëÿ ïðèÿòíîãî è ïðîäóêòèâíîãî îáùåíèÿ.

Íà âòîðîì ýòàïå ìû ïðîâåäåì äèñêóññèþ, îñíîâ-
íàÿ öåëü êîòîðîé — âûðàáîòàòü îáùèé ñïèñîê êà-
÷åñòâ, âàæíûõ äëÿ îáùåíèÿ. Ïðè ýòîì ëþáîé ÷ëåí ãðóï-
ïû ìîæåò âûñêàçûâàòü ñâîå ìíåíèå, àðãóìåíòèðóÿ åãî
è ïðèâîäÿ ïðèìåðû, èëëþñòðèðóþùèå, êàê è êîãäà ýòî
êà÷åñòâî ïîìîãàëî ïðåîäîëåòü òî èëè èíîå îáñòîÿ-
òåëüñòâî, óëó÷øèòü îòíîøåíèÿ ñ îêðóæàþùèìè».

Êà÷åñòâî âêëþ÷àåòñÿ â îáùèé ñïèñîê, åñëè çà
íåãî ïðîãîëîñîâàëî áîëüøèíñòâî ó÷àñòíèêîâ (áîëü-
øå ïîëîâèíû). Ñïèñîê îôîðìëÿåòñÿ íà äîñêå.

Íà òðåòüåì ýòàïå êàæäûé ó÷àñòíèê ïåðåïèñû-
âàåò â ñâîé ëèñòîê òîëüêî ÷òî ñîñòàâëåííûé îáùèé
ñïèñîê êà÷åñòâ, âàæíûõ äëÿ îáùåíèÿ.

Íà ÷åòâåðòîì ýòàïå âñå ïðîñòàâëÿþò ñîá-
ñòâåííóþ ñàìîîöåíêó êàæäîãî êà÷åñòâà ïî 10-áàë-
ëüíîé øêàëå.

Ðåçóëüòàòû áóäóò àíàëèçèðîâàòüñÿ íà ñëåäóþùåì
çàíÿòèè.
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4. «Ëèäåð è ðèñê».
Îáñóæäàåòñÿ ïðîáëåìà ðèñêà â ðóêîâîäñòâå ãðóïïîé.
5. «Ëèäåð è ïðèíÿòèå ðåøåíèé».
 Äèñêóññèÿ ïî òåìàì: «Ïëàíèðîâàíèå. Ïðèíÿòèå

ðåøåíèé, ïðîãíîçèðîâàíèå áóäóùåãî, øàãè â ïðèíÿòèè
ðåøåíèé». Ïðîèãðûâàíèå ñèòóàöèè â ìèêðîãðóïïàõ
«Áûñòðîå ðåàãèðîâàíèå â êðèçèñíîé ñèòóàöèè», àíà-
ëèç ðàáîòû ãðóïï è èñïîëüçîâàíèÿ ëèäåðñêèõ êà÷åñòâ.

6. «Ëèäåð è òâîð÷åñêîå ðåøåíèå ïðîáëåìû».
Çàäàíèÿ íà èñïîëüçîâàíèå òðàäèöèîííîãî è ñòàí-

äàðòíîãî ìûøëåíèÿ «Óñîâåðøåíñòâóéòå èãðóøêó»,
«Êàê âåðíóòü îðëà â êëåòêó?». Àíàëèç.

7. «Íåîïðåäåëåííûå ôèãóðû».
 Íà äîñêå ðèñóþòñÿ íåîïðåäåëåííûå ôèãóðû,

ó÷àñòíèêè âûñêàçûâàþò, íà êàêèå ñòðàøíûå ïåðñî-
íàæè èëè ñèòóàöèè îíè ïîõîæè.

8. «Êîíêóðñ áîþñåê».
Ìÿ÷ áûñòðî ïåðåäàåòñÿ ïî êðóãó. Ïîëó÷èâøèé åãî

äîëæåí íàçâàòü òîò èëè èíîé ñòðàõ ÷åëîâåêà (ïîâòî-
ðÿòüñÿ íåëüçÿ) — íàçûâàþòñÿ òîëüêî ñòðàõè â ìåæ-
ëè÷íîñòíûõ îòíîøåíèÿõ, à çàòåì — øêîëüíûå ñòðàõè.

9. «Çàêîí÷è ïðåäëîæåíèå».
Ó÷àñòíèêè çàêàí÷èâàþò ïðåäëîæåíèÿ: «Ñòàð-

øåêëàññíèêè îáû÷íî áîÿòñÿ...», «Âçðîñëûå îáû÷íî
áîÿòñÿ...», «Ó÷èòåëÿ îáû÷íî áîÿòñÿ...»

Ïðè îáñóæäåíèè âåäóùèé âìåñòå ñ ó÷àñòíèêàìè
äåëàåò âûâîä î òîì, ÷òî âñå ëþäè èíîãäà áîÿòñÿ, è
ñòðàõ — ýòî ñîâñåì íå «ñòûäíîå» ÷óâñòâî.

10. ×òåíèå è àíàëèç ñêàçêè «Ñâåòëÿ÷îê».
Íàïðàâëåííîñòü: ÷óâñòâî íåïîëíîöåííîñòè,

îùóùåíèå ñîáñòâåííîé «íåçíà÷èòåëüíîñòè», ñòðàõ
íåóäà÷è, íåóâåðåííîñòü.

Êëþ÷åâàÿ ôðàçà: «ß íå òàêîé, ÿ íèêîìó íå íó-
æåí».

Íà êðàþ ëåñà ïîä ïûëüíûì ëèñòîì ïîäîðîæíè-
êà æèë äà áûë Æó÷îê. Áûë îí òàêîé ìàëåíüêèé, ÷òî
åãî íèêòî íèêîãäà íå çàìå÷àë. Áûâàëî, èäåò îí ñ óòðà
ïî òðîïèíêå ê îçåðó — óìûâàòüñÿ è ÷èñòèòü çóáû —
è âèäèò íàâñòðå÷ó ãîñïîæà Ãóñåíèöà.

— Ñ äîáðûì óòðîì, ãîñïîæà Ãóñåíèöà! — Æó÷îê
âåæëèâî ïðèïîäíèìàåò áåðåò. — Êàê âàø ðåâìà-
òèçì? Íå ïîøàëèâàåò ëè ïå÷åíü?

Íî Ãóñåíèöà, äàæå óõîì íå ïîâåäÿ, âàæíî ïðî-
ïëûâàåò ìèìî.

«Íó, ÷òî æ! — âçäûõàåò Æó÷îê, — ÿ äåéñòâèòåëüíî
î÷åíü íàçîéëèâ. Äî ìåíÿ ëè òàêèì âàæíûì äàìàì!»
Æó÷îê ïîïðàâëÿåò ðþêçàê ñ ïîëîòåíöåì è çóáíîé
ùåòêîé è èäåò äàëüøå. Âèäèò — ëåòèò Áàáî÷êà.

—  Äîáðîå óòðî, ñåíüîðèòà! — æó÷îê ðàñêëàíèâà-
åòñÿ è øàðêàåò ïî î÷åðåäè âñåìè íîæêàìè. — Êà-
êàÿ ñåãîäíÿ ÷óäåñíàÿ ïîãîäà, íå ïðàâäà ëè? Òàê è
õî÷åòñÿ, çíàåòå ëè, âçÿòü è ïîëåòåòü! Ñêàæèòå, ïî-
æàëóéñòà, ëåãêî ëè ëåòàòü?

Íî Áàáî÷êà óæå äàëåêî — îíà ñëèøêîì çàíÿòà
ñîáîé è ñâîèìè ëþáèìûìè ìàðãàðèòêàìè è äàæå íå
ñëûøàëà åãî ñëîâ.

«Äà, — ãðóñòíî äóìàåò æó÷îê, — îïÿòü íå çàìåòè-
ëè!» ×òî óæ ãîâîðèòü î ñåðäèòûõ è âå÷íî çàíÿòûõ
ï÷åëàõ è øìåëÿõ, êîòîðûå òàê ãðîçíî æóææàëè ïðè
ïðèâåòñòâèè æó÷êà, ÷òî ó òîãî åùå äîëãî ïîñëå òàêîé
âñòðå÷è äðîæàëè êîëåíè è êîëîòèëîñü ñåðäöå. Ïîñ-
ëå êàæäîé òàêîé ïðîãóëêè Æó÷îê âîçâðàùàëñÿ äî-
ìîé ãðóñòíûé è ïîäàâëåííûé. Âñå ÷àùå ïðèõîäèëè ê
íåìó ìûñëè î òîì, êàê âñå íåñïðàâåäëèâî íà ýòîì
ñâåòå óñòðîåíî — è óãîðàçäèëî æå åãî ðîäèòüñÿ òà-
êèì ìàëåíüêèì, ñåðûì è íåïðèìåòíûì!

Íà÷àëèñü äîæäè. Ñîëíöà äàâíî íå áûëî âèäíî,
ïîä íîãàìè âñå âðåìÿ õëþïàëî, ëèñò ïîäîðîæíèêà
íà÷àë ïðîòåêàòü — â êîíöå êîíöîâ Æó÷îê ïðîñòó-
äèëñÿ è çàáîëåë. Óâû, íèêòî íå ïðèõîäèë íàâåñòèòü
åãî, ëèøü èíîãäà ïîä ëèñò ïîäîðîæíèêà çàãëÿäûâà-
ëè ñòðàøíûå äîæäåâûå ÷åðâÿêè, íî óæ ñ êåì Æó÷îê
íå õîòåë âîäèòüñÿ, òàê ýòî ñ äîæäåâûìè ÷åðâÿìè.
Ïî èõ ñëîâàì âûõîäèëî, ÷òî ÷åì äîëüøå áóäåò èäòè
äîæäü — òåì ëó÷øå, à íåïðèÿòíîñòè, êîòîðûå äîæäü
äîñòàâëÿë âñåì ìåñòíûì æèòåëÿì, èõ êàê áóäòî äàæå
ðàäîâàëè.

Íî âñå êîãäà-íèáóäü êîí÷àåòñÿ. Êîí÷èëñÿ äîæäü,
ñíîâà çàñâåòèëî ñîëíöå. Òàê ðàäîâàëñÿ ñîëíöó Æó-
÷îê, ÷òî çàáûë ïðî ñâîè ãîðåñòè è áîëåçíè è îäíàæ-
äû ðàííèì óòðîì ñíîâà îòïðàâèëñÿ íà ïðîãóëêó. Ïðî-
õîäÿ ïî çíàêîìîé òðîïèíêå, îí íåîæèäàííî óâèäåë
îêîëî ñòàðîãî ïíÿ íåîáû÷àéíî áîëüøîå ñêîïëåíèå
íàðîäà. «Îãî!» — ïîäóìàë Æó÷îê è íà÷àë ïðîáèðàòü-
ñÿ ïîáëèæå. Òî, ÷òî îí áûë ìàëåíüêèì è íåçàìåò-
íûì, íàêîíåö-òî ïîìîãëî åìó — î÷åíü áûñòðî îí
îêàçàëñÿ ó ñàìîãî ïîäíîæèÿ ãðîìàäíîãî ïíÿ. Îêîëî
íåãî ñòîÿë Ñâåð÷îê — â îäíîé ðóêå îí äåðæàë âåäðî
ñ êëååì, à â äðóãîé — áîëüøóþ êèñòü. Çà åãî ñïèíîé
êðàñîâàëàñü àôèøà ñëåäóþùåãî ñîäåðæàíèÿ:
«ÂÑÅÌ! ÂÑÅÌ! ÂÑÅÌ! Ñåãîäíÿ â äâà ÷àñà íî÷è íà
Áîëüøîé Ëåñíîé Ïîëÿíå ñîñòîèòñÿ åäèíñòâåííûé
êîíöåðò Âåëèêîãî è íåïîâòîðèìîãî ñêðèïà÷à — âèð-
òóîçà Ìèñòåðà Öèêàäî! Òàêîãî Âû áîëüøå íå óñëû-
øèòå! Ìû æäåì Âàñ, äðóçüÿ!». Ñòîëïèâøèåñÿ èçóì-
ëåííî ÷èòàëè îáúÿâëåíèå è ïîêà÷èâàëè ãîëîâàìè.
×òîáû èõ ëåñ ïîñåùàëà çàåçæàÿ çíàìåíèòîñòü — î
òàêîì îíè ñëûøàëè âïåðâûå!

— Ñêàæèòå, íåóæåëè âñå ýòî ïðàâäà? — ñïðîñè-
ëà, íàêîíåö, ó Ñâåð÷êà Ãóñåíèöà.

— Èñòèííàÿ ïðàâäà, ìàäàì! — îòâåòèë, ïîêëî-
íèâøèñü, Ñâåð÷îê.

«Îé, îé, îé», — ïîäóìàë Æó÷îê.
— Ñêàæèòå, à êàêîé îí èç ñåáÿ, ýòîò ìèñòåð Öè-

êàäî? — ñïðîñèëà Ñòðåêîçà.
— Î! Îí î÷åíü ëþáåçíûé è îáõîäèòåëüíûé ÷åëî-

âåê, è òàêîé òàëàíòëèâûé ìóçûêàíò! — äîáðîäóøíî
îòâå÷àë Ñâåð÷îê, ïîïðàâëÿÿ î÷êè.

«Ìíå î÷åíü õî÷åòñÿ...» — ïîäóìàë Æó÷îê.

Психология воспитания
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— À òàíöû áóäóò? — òîìíî ïîâåëà ðåñíèöàìè
Áàáî÷êà. — ß òàê ëþáëþ òàíöåâàòü! Äî ñàìîãî óòðà!

«Ìíå ïðîñòî íåîáõîäèìî...» — ïîäóìàë Æó÷îê.
— À âñåì ìîæíî ïðèéòè? — ïðîøåïòàëà îäíà

ï÷åëêà.
— Êîíå÷íî, âñåì! — óäèâèëñÿ Ñâåð÷îê. — Òóò æå

íàïèñàíî!
«... òóäà ïîïàñòü!» — ðåøèë Æó÷îê.
— Íó è òû ïðèõîäè! — Ñâåð÷îê ïîõëîïàë Æó÷êà

ïî ïëå÷ó. Òîò ïðèñåë îò íåîæèäàííîñòè — ÍÀ ÍÅÃÎ
ÏÅÐÂÛÉ ÐÀÇ ÎÁÐÀÒÈËÈ ÂÍÈÌÀÍÈÅ!

— È... ÿ? — òîëüêî è ñìîã ïðîëåïåòàòü íàø Æó÷îê.
— Íó, êîíå÷íî, áóäåò âåñåëî! — è Ñâåð÷îê, ïåðå-

êèíóâ êèñòü çà ïëå÷î, ïîøåë ïðî÷ü.
Äîìîé áåæàë Æó÷îê â ðàäîñòíîì âîëíåíèè — ÅÃÎ

ÇÀÌÅÒÈËÈ!!! Îäíî îìðà÷àëî åãî ðàäîñòü — íèêòî íå
çàõîòåë ïðèíÿòü åãî â ñâîþ êîìïàíèþ, à ïîõîä ÷åðåç
íî÷íîé ëåñ — íå ñàìàÿ ïðèÿòíàÿ è ñïîêîéíàÿ ïðî-
ãóëêà äëÿ ìàëåíüêîãî æó÷êà. Òàê ëåãêî çàïëóòàòü,
ñáèòüñÿ ñ äîðîãè. Äà ìàëî ëè ÷òî ìîæåò ñëó÷èòüñÿ â
òåìíîì ëåñó! Êîíå÷íî, æó÷îê ïðèíÿë ñàìîå âåðíîå
ðåøåíèå — âûéòè çàñâåòëî, ÷òîáû óñïåòü ïðîéòè ïî
ëåñó äî òåìíîòû. Íî äàæå ñàìûå âåðíûå ðåøåíèÿ è
èõ îñóùåñòâëåíèå — âåùè ðàçíûå. Óñòàâ îò âñåõ âîë-
íåíèé äíÿ, íàø Æó÷îê ïðîñòî-íàïðîñòî ïðîñïàë.
È êîãäà îí ïðîñíóëñÿ, ïðîòåð ãëàçà è ïðèïîäíÿë êðàé
ëèñòà ïîäîðîæíèêà — ñóìåðêè óæå ñãóùàëèñü. Îò îò-
÷àÿíèÿ îí ñõâàòèëñÿ çà ãîëîâó — êàê æå ìîæíî áûëî
òàê áåññîâåñòíî ïðîñïàòü, êîãäà åãî ëè÷íî, ëè÷íî ïðè-
ãëàñèëè íà êîíöåðò! Ñïåøíî ñîáðàâøèñü, æó÷îê âûñ-
êî÷èë èç äîìà è ïîáåæàë ïî òðîïèíêå â ëåñ. Â ïåð-
âûé ðàç Æó÷îê áûë â ëåñó íî÷üþ. Ñêàçàòü ïî ïðàâäå,
îí âîîáùå â ïåðâûé ðàç îêàçàëñÿ íà óëèöå íî÷üþ.
À åñëè áûòü ñîâñåì ÷åñòíûì, òî íî÷üþ, äàæå ëåæà â
ïîñòåëè, îí ñòàðàëñÿ íå îòêðûâàòü ãëàç. Íå òî, ÷òîáû
îí áûë òðóñîì, íàø Æó÷îê — íåò, îí ïðîñòî... íó íå
ëþáèë íî÷ü, ÷òî ëè. Äà è ÷òî ïîðÿäî÷íîìó Æó÷êó äå-
ëàòü íî÷üþ íà óëèöå?

Íî òåïåðü ó íåþ áûëà öåëü — åìó ïðîñòî íåîá-
õîäèìî ïîïàñòü íà êîíöåðò. Âåäü îí îáåùàë Ñâåð÷-
êó, è òîò óæå äàâíî æäåò åãî è, íàâåðíîå, ñïðàøèâàåò
ó âñåõ: «À íå âèäàëè ëè Âû çäåñü ìàëåíüêîãî, íî
î÷åíü ñìåëîãî Æó÷êà? Æàëü, à âåäü îí îáåùàë ìíå
ïðèéòè!». Äîëãî ëè ïðîäîëæàëîñü åãî íî÷íîå ïóòå-
øåñòâèå, è ìíîãî ëè îïàñíîñòåé âñòðåòèëîñü íà åãî
ïóòè — äîïîäëèííî íàì íåèçâåñòíî. Èçâåñòíî ëèøü,
÷òî êîãäà â êîíåö îáåññèëåâøèé, óñòàâøèé è çàáëó-
äèâøèéñÿ Æó÷îê çàáðàëñÿ íà ëèñòîê ëàíäûøà, ëåã
íà ñïèíó è ñòàë ñìîòðåòü íà çâåçäû, â ãîëîâó åãî
ëåçëè ñàìûå íåâåñåëûå ìûñëè. «Äà, ÿ ïðîñòî íå-
óäà÷íèê, — äóìàë îí. — Âñå âåñåëÿòñÿ ñåé÷àñ, à ÿ
ëåæó çäåñü, çàìåðçàþ è íå ìîãó íàéòè äîðîãó íà ïî-
ëÿíó. Åñëè áû â ëåñó áûëî ÷óòü-÷óòü ïîñâåòëåå!.. Õî-
ðîøî áû îäíà èç ýòèõ çâåçäî÷åê ñïóñòèëàñü ïîíèæå,
ñòàëî áû ñâåòëåå, è ÿ íàøåë áû òîãäà äîðîãó, — ãëà-
çà åãî ïîòèõîíüêó ñëèïàëèñü. — Õîðîøî áû... õîðî-
øî áû ÿ ñàì áûë òàêîé çâåçäî÷êîé... ß ñóìåë áû ñâå-

òèòüñÿ è ëåòàòü, è âìèã îêàçàëñÿ áû íà Áîëüøîé
ïîëÿíå...». È òàê ïîíðàâèëàñü åìó ìûñëü î òîì, ÷òî
îí — çâåçäî÷êà, ÷òî îí ñòàë óëûáàòüñÿ âî ñíå. È âäðóã
åìó ïîêàçàëîñü, ÷òî ãäå-òî íåäàëåêî ðàçäàëèñü çâó-
êè ÷óäåñíîé ìóçûêè... Æó÷îê ìèãîì îòêðûë ãëàçà.
«×òî ýòî, — ïîäóìàë îí. — Ñòàëî ãîðàçäî ñâåòëåé!..
Íåóæåëè óòðî?» Íåò, çâåçäû ïî-ïðåæíåìó ñâåòèëèñü
íà ñâîåì ìåñòå. Ñíîâà äîíåñëàñü ìóçûêà. «Íó, êî-
íå÷íî! Áîëüøàÿ ïîëÿíà ñîâñåì íåäàëåêî!» Æó÷îê
äàæå ïîäïðûãíóë îò ðàäîñòè íà ñâîåì ëèñòèêå, ïîä-
ïðûãíóë — è.. ïîëåòåë. Îí ëåòåë íà çâóê ñêðèïêè,
òåìíîòà ðàññòóïàëàñü ïåðåä íèì, è áûëî ñîâñåì íå
ñòðàøíî, à íàîáîðîò — ñâåòëî è âåñåëî.

— Íó, ÷òî æ, — ñêàçàë Æó÷îê ñàì ñåáå, — òàê è
äîëæíî áûëî áûòü. ß î÷åíü ñèëüíî ýòîãî çàõîòåë —
è âîò òåïåðü ÿ — çâåçäî÷êà. ß óìåþ ëåòàòü è... — îí
îãëÿäåë ñåáÿ, — äà, äà! È ñâåòèòüñÿ ÿ òîæå óìåþ!
Çíà÷èò, ÿ — çâåçäî÷êà. Õîòÿ, ïðèçíàòüñÿ, ÿ äàæå
æàëåþ, ÷òî òåïåðü ÿ íå Æó÷îê: ìíå òàê õîðîøî áûëî
ïîä ìîèì ëèñòîì ïîäîðîæíèêà, ÿ òàê ëþáèë ãóëÿòü
ïî òðîïèíêå ê ïðîçðà÷íîìó îçåðó! Òåïåðü ÿ áóäó æèòü
íà íåáå — òàê ïîëîæåíî íàì, çâåçäàì. Íåëåãêî áó-
äåò ê ýòîìó ïðèâûêíóòü...

Çàíÿòûé òàêèìè ìûñëÿìè, íàø áûâøèé Æó÷îê íå
çàìåòèë, êàê âûëåòåë ïðÿìî íà áîëüøóþ ïîëÿíó.
Ñíà÷àëà ó íàøåãî Æó÷êà (áóäåì ïîêà íàçûâàòü åãî
òàê) ïðîñòî çàêðóæèëàñü ãîëîâà îò âñåãî ïðîèñõîäÿ-
ùåãî: èãðàëà ìóçûêà, â âîçäóõå íîñèëèñü òàíöóþùèå
ïàðû, íà ýñòðàäå ïðàâèë áàë ñàì ìàýñòðî Öèêàäî —
îí óìóäðÿëñÿ îäíîâðåìåííî èãðàòü íà ñêðèïêå, äè-
ðèæèðîâàòü îðêåñòðîì êóçíå÷èêîâ è ïîñûëàòü äà-
ìàì âîçäóøíûå ïîöåëóè.

— Ñìîòðèòå, Ñâåòëÿ÷îê! — âäðóã ñêàçàë êòî-òî çà
åãî ñïèíîé. — Íå äóìàëà, ÷òî â íàøåì ëåñó åñòü ñâåò-
ëÿ÷êè! — Æó÷îê çàâåðòåë ãîëîâîé, ñòàðàÿñü ðàçãëÿ-
äåòü, î êîì ãîâîðÿò. Âäðóã îòêóäà-òî ñâåðõó ñïóñòè-
ëàñü Áàáî÷êà — òà ñàìàÿ Áàáî÷êà, êîòîðàÿ íèêîãäà
íå îáðàùàëà íà íåãî âíèìàíèÿ.

— Çäðàâñòâóéòå, Æó÷îê-ñâåòëÿ÷îê! — ëàñêîâî
ïðîïåëà îíà. — Ñòðàííî, ìû ðàíüøå Âàñ íèêîãäà
íå âèäåëè. ×òî æå âû íå òàíöóåòå?

«Âîò çäîðîâî, — äóìàë Æó÷îê-ñâåòëÿ÷îê, êðóæàñü
â òàíöå ñ Áàáî÷êîé, — ÷òî ÿ îñòàëñÿ Æó÷êîì, à íå
ñòàë çâåçäî÷êîé. È êàêîå ó ìåíÿ òåïåðü êðàñèâîå
èìÿ — Ñâåòëÿ÷îê!». Íàñòóïàëî óòðî. Áàë ïîñòåïåí-
íî çàòèõàë. Áàáî÷êà óæå äàâíî êóäà-òî óïîðõíóëà, íî
Ñâåòëÿ÷îê íå ñòàë åå èñêàòü. Îí ñïóñòèëñÿ íà ñêà-
ìåéêó è îãëÿäåë ñåáÿ. «Ïðè ñâåòå äíÿ ìîåãî ñâåòà
ñîâñåì íå âèäíî, — ïîäóìàë îí. — Íåóæåëè ìåíÿ
îïÿòü íèêòî íå áóäåò çàìå÷àòü?» È òóò êòî-òî ñçàäè
ïîõëîïàë åãî ïî ïëå÷ó. Ñâåòëÿ÷îê îáåðíóëñÿ — ýòî
áûë Ñâåð÷îê:  «ß ðàä, ÷òî òû âñå-òàêè äîáðàëñÿ! Ïî-
øëè ñ íàìè — âåñåëüå ïðîäîëæàåòñÿ!» — îñòàëü-
íàÿ êîìïàíèÿ ïðèâåòëèâî çàìàõàëà ëàïêàìè.

«Õîðîøî, êîíå÷íî, óìåòü ëåòàòü è ñâåòèòüñÿ, õî-
ðîøî íàçûâàòüñÿ òàêèì êðàñèâûì èìåíåì, íî åùå
ïðèÿòíåå íàõîäèòüñÿ ñðåäè äðóçåé, êîòîðûì òû íðà-
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âèøüñÿ äàæå îáûêíîâåííûì ìàëåíüêèì Æó÷êîì, —
òàê äóìàë íàø ãåðîé, çàñûïàÿ â ñâîåé óþòíîé ïîñòå-
ëè ïîä ëèñòîì ïîäîðîæíèêà. — À çàâòðà Ñâåð÷îê îáå-
ùàë ïðèéòè», — ïðîâàëèâàÿñü â ñîí, ïîäóìàë îí.

Âîïðîñû äëÿ îáñóæäåíèÿ:
Êàêàÿ ñàìàÿ ãëàâíàÿ íåïðèÿòíîñòü áûëà â æèç-

íè Æó÷êà?
×òî îí áîëüøå âñåãî õîòåë?
×òî îí ïðè ýòîì ÷óâñòâîâàë?
×òî ïîìîãëî Æó÷êó äîáðàòüñÿ äî ïîëÿíû?
Ïðè æåëàíèè ìîæíî äîáèòüñÿ âñåãî, ÷åãî òû õî-

÷åøü — ñîãëàñåí ëè òû ñ ýòèì?
Â òâîåé æèçíè áûëè ìîìåíòû, ñõîæèå ñ ýòîé èñ-

òîðèåé?
11. Óïðàæíåíèå «Îñâîáîæäåíèå îò òðåâîãè».
(Â æèçíè ìíîãèõ ëþäåé òðåâîãà ÿâëÿåòñÿ ïîñòî-

ÿííîé ñïóòíèöåé, ïîðîé îíè òàê ê íåé ïðèâûêàþò,
÷òî ïî÷òè ïåðåñòàþò çàìå÷àòü, ÷òî îíà âñå âðåìÿ
êàê áû ãóäèò íà çàäíåì ïëàíå; ýòî óïðàæíåíèå, êî-
òîðîå ïîìîãàåò âûÿâèòü ýòîò ïîñòîðîííèé øóì è èç-
áèâàòüñÿ îò íåãî õîòÿ áû íà âðåìÿ).

Âåäóùèé: «Ñàäèòåñü óäîáíî è çàêðîéòå ãëàçà.
Ïðåäñòàâüòå ñåáå, ÷òî âû íàõîäèòåñü â ÷óäíîì äåâ-
ñòâåííîì ëåñó. Âû ìåäëåííî èäåòå ïî òðîïèíêå, âû-
õîäèòå íà æèâîïèñíóþ ïîëÿíó è ñàäèòåñü íà òðàâó.

Âäðóã èç ëåñó ïîÿâëÿþòñÿ ðàçíûå çâåðè è òåñ-
íûì êîëüöîì îêðóæàþò âàñ. Ýòî âñå âàøè ëè÷íûå
ïðîáëåìû. ×åì êðóïíåå çâåðü, òåì ñåðüåçíåå ïðî-
áëåìà è áîëüøå òðåâîãà. Íàïðèìåð, áûñòðîíîãèé
îëåíü — ýòî êðàéíèé ñðîê, ê êîòîðîìó íóæíî ñäàòü
ðàáîòó, ðû÷àùèé ëåâ — ðàçìîëâêà ñ áëèçêèì ÷åëî-
âåêîì.

Íåâäàëåêå íàõîäèòñÿ óëåé, âîêðóã êîòîðîãî ðîÿò-
ñÿ ï÷åëû. Äî âàñ ÿâñòâåííî äîíîñèòñÿ èõ ìåðíîå
æóææàíèå. Ýòî òå ñàìûå ìåëêèå çàáîòû, êîòîðûå
åæå÷àñíî âàñ ïðåñëåäóþò, ìåøàÿ ïîëíîñòüþ ðàññëà-
áèòüñÿ.

Ïðîòÿíèòå ðóêó! Íå áîéòåñü! Ñìîòðèòå! Êàæäîå
æèâîòíîå, êàê òîëüêî âû äî íåãî äîòðîíóëèñü, òîò-
÷àñ óñïîêàèâàåòñÿ è ìåäëåííî óõîäèò îáðàòíî â ëåñ.
Îñòàåòñÿ òîëüêî æóææàíèå ï÷åë.

Ñìîòðèòå! À òåïåðü è ï÷åëû îäíà çà äðóãîé ïðÿ-
÷óòñÿ â óëüå. Âñå çâóêè ñòèõàþò. Êðóãîì öàðèò ïîëíàÿ
òèøèíà. Âû îñâîáîäèëèñü îò âñåõ âàøèõ òðåâîã è çà-
áîò. Ïî êðàéíåé ìåðå, íà ñåãîäíÿ».

12. Óïðàæíåíèå «Ðàçãëàäèì ìîðå». (Íîðìàëè-
çàöèÿ ñîñòîÿíèÿ â êîíôëèêòíîé ñèòóàöèè).

Âåäóùèé: «Ïðåäñòàâüòå ñåáå êàêóþ-òî êîíôëèêò-
íóþ ñèòóàöèþ. Ïðîñëåäèòå, êàêèå îùóùåíèÿ âîçíè-
êàþò â âàøåì òåëå. ×àñòî â òàêèõ ñèòóàöèÿõ âîçíèêà-
åò äèñêîìôîðòíîå ñîñòîÿíèå çà ãðóäèíîé (äàâëåíèå,
ñæàòèå, ææåíèå, ïóëüñàöèÿ). Çàêðîéòå ãëàçà, ïî-
ñìîòðèòå âíóòðåííèì âçîðîì â îáëàñòü ãðóäèíû è
ïðåäñòàâüòå áóøóþùåå «îãíåííîå ìîðå» ýìîöèé. Òå-
ïåðü âèçóàëüíî ðóêîé ðàçãëàäüòå ýòî ìîðå äî ðîâ-

íîãî çåðêàëà. ×òî âû òåïåðü ÷óâñòâóåòå? Ïîïðîáóé-
òå åùå ðàç.

Òåïåðü ïðåäñòàâüòå ñåáÿ â êàêîé-ëèáî êîíôëèê-
òíîé ñèòóàöèè, îòìåòüòå, êàê íàïðÿãëèñü âàøè ìûø-
öû. Âîîáðàçèòå ñåáÿ òóãî íàäóòûì âîçäóøíûì øà-
ðèêîì. À òåïåðü ðàçâÿæèòå âåðåâî÷êó è ïðåäñòàâüòå,
êàê øàðèê ñïóñêàåòñÿ (íà âûäîõå: ñ-ñ-ñ-ñ...). ×òî âû
òåïåðü ÷óâñòâóåòå? Ïîâòîðèì åùå ðàç».

13. Ðåôëåêñèÿ óïðàæíåíèé.
14. Ðåôëåêñèÿ êàê íà ïåðâîì çàíÿòèè.

3-ÿ âñòðå÷à.
Ýïèãðàô íà äîñêå:
Ñîâåò ïîäîáåí ñíåãó: ÷åì ìÿã÷å ëîæèòñÿ,
òåì äîëüøå ëåæèò è ãëóáæå ïðîíèêàåò.

Êîëåðèäæ Ñýìþýëü Òåéëîð
Öåëü çàíÿòèÿ:
1. Ñïîñîáñòâîâàòü äàëüíåéøåìó ñïëî÷åíèþ ãðóï-

ïû, óãëóáëåíèþ ïðîöåññîâ ñàìîðàñêðûòèÿ, ðàçâèòèþ
óìåíèé ñàìîàíàëèçà è ïðåîäîëåíèþ ïñèõîëîãè÷åñ-
êèõ áàðüåðîâ, ìåøàþùèõ ïîëíîöåííîìó ñàìîâûðà-
æåíèþ.

2. Àíàëèç ëè÷íîñòíûõ äîìèíèðóþùèõ ôàêòîðîâ
òðåâîãè è èõ êîððåêöèÿ.

3. Ôîðìèðîâàíèå ëèäåðñêèõ êà÷åñòâ.

Õîä âñòðå÷è:
1. «Íåòðàäèöèîííîå ïðèâåòñòâèå».
Âåäóùèé: «×åëîâåê æèâåò â ìèðå ñòåðåîòèïîâ.

È ýòî ñîâñåì íåïëîõî. Îíè ïîìîãàþò íàì ýêîíîìèòü
ýíåðãèþ äëÿ òâîð÷åñòâà è ðàçäóìèé î ñìûñëå æèç-
íè. Íî îíè è ìåøàþò, îáåäíÿÿ íàøó æèçíü è îòíîøå-
íèÿ ñ áëèçêèìè ëþäüìè.

Íàïðèìåð, êàê âû ïðèâåòñòâóåòå äðóã äðóãà ïðè
âñòðå÷å? Êòî ãîòîâ ðàññêàçàòü è ïîêàçàòü òðàäèöè-
îííûå ñïîñîáû, ïðèåìû, ìàíåðó ïðèâåòñòâèÿ? ×òî
âû ïðè ýòîì èñïûòûâàåòå? Íàâåðíîå, íå î÷åíü ìíî-
ãî ýìîöèé, òàê êàê ýòî «ïðèâû÷íî». Âû âñåãäà òàê
çäîðîâàåòåñü.

À òåïåðü äàâàéòå ïîïðîáóåì èñïûòàòü íîâûå
ýìîöèè, à çàîäíî îñâîèì íåòðàäèöèîííûå ïðèâåò-
ñòâèÿ.

Äëÿ íà÷àëà ÿ ïðåäëîæó âàì ñâîè ñïîñîáû, à çà-
òåì âû ïðåäëîæèòå ñâîè âàðèàíòû.

1) Ëàäîíÿìè (òûëüíîé ñòîðîíîé);
2) Ñòîïàìè íîã (âíóòðåííåé ÷àñòüþ, òîëüêî î÷åíü

ëåãêî);
3) Êîëåíÿìè (âíóòðåííåé ñòîðîíîé êîëåíà ëåâîé

íîãè ñëåãêà êîñíóòüñÿ âíóòðåííåé ñòîðîíû êîëåíà
ïðàâîé íîãè ïàðòíåðà);

4) Ïëå÷àìè (ïðàâîå ïëå÷î ëåãêî ïðèêàñàåòñÿ ê
ëåâîìó ïëå÷ó ïàðòíåðà, çàòåì íàîáîðîò);
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5) Ëáàìè (î÷åíü îñòîðîæíî).
À òåïåðü âàøè âàðèàíòû. Ìû ãîòîâû èõ ïîïðîáî-

âàòü».
Ðåôëåêñèÿ.
2. «Ãðàíè ñõîäñòâà».
Âåäóùèé: «À òåïåðü ïîðàçìûøëÿåì î òîì, ÷òî

æå íàñ îáúåäèíÿåò â ýòîì ìèðå — òàêèõ ðàçíûõ, ÷àñòî
íåïîíÿòíûõ äëÿ äðóãèõ.

Äëÿ ýòîãî íóæíî âûáðàòü ñåáå ïàðòíåðà è ñåñòü
ðÿäîì ñ íèì, âçÿâ ëèñò è ðó÷êó.

Íàïèøèòå çàãîëîâîê «Íàøå ñõîäñòâî» è ïîñòàâü-
òå äâîåòî÷èå.

Ïîñìîòðèòå âíèìàòåëüíî íà ÷åëîâåêà, ñèäÿùå-
ãî ðÿäîì ñ âàìè. Îí íå ïîõîæ íà âàñ. Äðóãîé õàðàê-
òåð, ðîñò, âåñ, öâåò âîëîñ èäè ãëàç? Íàâåðíîå, âû
âèäèòå î÷åíü ìíîãî ðàçëè÷èé. È ýòî åñòåñòâåííî,
âåäü îí — Äðóãîé.

Íî ñåé÷àñ ïîäóìàéòå î òîì, ÷òî âàñ îáúåäèíÿåò,
â ÷åì âàøå ñõîäñòâî? Âåäü îíî åñòü.

Òîëüêî íåëüçÿ îá ýòîì ñïðàøèâàòü âàøåãî ïàðò-
íåðà. Â òå÷åíèå 4—5 ìèíóò âû áóäåòå ìîë÷à ðàáî-
òàòü, çàïîëíÿÿ âàø ëèñòîê ïîä çàãîëîâêîì «Íàøå
ñõîäñòâî», äóìàÿ îá ýòîì ÷åëîâåêå è î ñåáå îäíî-
âðåìåííî, âåäü íåëüçÿ íàïèñàòü î ñõîäñòâå, äóìàÿ
òîëüêî î êîì-òî îäíîì.

Ïðè ýòîì ïîñòàðàéòåñü íàïèñàòü íå òîëüêî î ÷è-
ñòî ôèçè÷åñêèõ èëè áèîãðàôè÷åñêèõ ïðèçíàêàõ, êî-
òîðûå õàðàêòåðíû äëÿ âàñ îáîèõ. Îíè, ðàçóìååòñÿ,
âàæíû, íî ïîðàçìûøëÿéòå áîëüøå î ïñèõîëîãè÷åñ-
êèõ êà÷åñòâàõ, êîòîðûå âàñ ìîãóò îáúåäèíÿòü. ×òî
ýòî? Âû îáà îáùèòåëüíû è äîáðû? Èëè îáà ìîë÷à-
ëèâû è çàìêíóòû? Òàê è ïèøèòå, íàïðèìåð: «Ìû îáà
äîáðûå».

Ïîñëå òîãî êàê âû çàêîí÷èòå ïåðå÷èñëåíèå
ñõîäñòâ, íóæíî ïåðåäàòü ñïèñêè äðóã äðóãó, ÷òîáû
âûðàçèòü ñâîå ñîãëàñèå èëè íåñîãëàñèå ñ òåì, ÷òî
íàïèñàë âàø ïàðòíåð.

Åñëè âû íè÷åãî íå èìååòå ïðîòèâ åãî çàïèñåé, —
îíè îñòàþòñÿ â ñïèñêå. Åñëè âàñ ÷òî-òî íå óñòðàèâà-
åò, âû ïðîñòî âû÷åðêèâàåòå êàêóþ-òî çàïèñü, òåì
ñàìûì äàâàÿ ïîíÿòü, ÷òî âàø ïàðòíåð îøèáñÿ.

Ïîñëå âçàèìíîãî àíàëèçà âû ìîæåòå îáñóäèòü
ðåçóëüòàòû ðàáîòû, îñîáåííî åñëè åñòü âû÷åðêíó-
òûå çàïèñè».

3. «Îöåíêà ãðóïïû».
Âåäóùèé: «Ñåé÷àñ ìû âåðíåìñÿ ê ñïèñêàì êà-

÷åñòâ, âàæíûõ äëÿ îáùåíèÿ, è ñàìîîöåíêàì, ò.å. ê
òîìó, ÷òî âû ñäåëàëè íà ïðîøëîì çàíÿòèè.

Âïðî÷åì, ó âàñ ñåé÷àñ áóäåò ðåàëüíàÿ âîçìîæ-
íîñòü åùå ðàç ïðîñìîòðåòü ýòè ñïèñêè è ñâîè îöåí-
êè. Â ñëó÷àå íåîáõîäèìîñòè âû ìîæåòå èñïðàâèòü
îöåíêó.

Íî òàê äóìàåòå âû. À êàê äóìàåò ãðóïïà? Ïðîâå-
äåì ãðóïïîâóþ ýêñïåðòèçó âàøèõ ñàìîîöåíîê — ýòî
ïðîèçîéäåò â ìèêðîãðóïïàõ.

Ìèêðîãðóïïà ìîæåò ïðîñòî «óòâåðäèòü» ñàìîîöåí-
êó ó÷àñòíèêà, åñëè íè ó êîãî íåò âîçðàæåíèé. Íî ìîæåò
è èçìåíèòü ñàìîîöåíêó ïóòåì îòêðûòîãî ãîëîñîâàíèÿ».

Ëèñòîê âêëþ÷àåò â ñåáÿ òðè êîëîíêè: êà÷åñòâî,
ñàìîîöåíêà, îöåíêà ãðóïïû».

Àíàëèç.
4. «Ýôôåêòèâíîå îáùåíèå».
Ïîíÿòèå îáùåíèÿ. Îáùåíèå ìîæíî ðàññìàòðè-

âàòü êàê ñïîñîá îáúåäèíåíèÿ èíäèâèäîâ, à òàêæå
êàê ñïîñîá èõ ðàçâèòèÿ.

Ñòðóêòóðà îáùåíèÿ (ôîðìû) ìîæåò áûòü ïðåä-
ñòàâëåíà ÷åðåç òðè îñíîâíûõ ñîñòàâëÿþùèõ: êîììó-
íèêàöèÿ, èíòåðàêöèÿ è ñîöèàëüíàÿ ïåðöåïöèÿ. Êîì-
ìóíèêàòèâíàÿ ñòîðîíà îáùåíèÿ â óçêîì ñìûñëå
ñëîâà ñîñòîèò â îáìåíå èíôîðìàöèåé ìåæäó îáùà-
þùèìèñÿ. Èíòåðàêòèâíàÿ ñòîðîíà çàêëþ÷àåòñÿ â
îðãàíèçàöèè âçàèìîäåéñòâèÿ ìåæäó îáùàþùèìèñÿ.
Ïåðöåïòèâíàÿ ñòîðîíà îáùåíèÿ îçíà÷àåò ïðîöåññ
âîñïðèÿòèÿ è ïîçíàíèÿ äðóã äðóãà ïàðòíåðàìè ïî
îáùåíèþ è óñòàíîâëåíèå íà ýòîé îñíîâå âçàèìîïî-
íèìàíèÿ. Âèäû (âåðáàëüíîå è íåâåðáàëüíîå), ñòè-
ëè (àâòîðèòàðíûé, äåìîêðàòè÷åñêèé, ëèáåðàëü-
íûé) — àíàëèç ñ òî÷êè çðåíèÿ ðàçâèòèÿ ñîáñòâåííûõ
êîíñòðóêòèâíûõ êîììóíèêàòèâíûõ êà÷åñòâ.

Âûïîëíåíèå è àíàëèç çàäàíèé: «Ñòåêëî», «Ñû-
ùèê», «Ìîðãàëêè», «Èñïîð÷åííûé òåëåôîí».

5. Ëèäåðñêèå ñòèëè è õàðàêòåðèñòèêè ëèäåðîâ.
Ïîëîæèòåëüíûå è îòðèöàòåëüíûå ñòîðîíû ëè-

äåðñòâà. Ëèäåð è ñòðåññ. Òåñòèðîâàíèå «Ïîäâåðæå-
íû ëè âû ñòðåññó?»

6. «Çåðêàëî».
 Çàäàíèÿ äëÿ îñîçíàíèÿ ñâîèõ ñèëüíûõ è ñëàáûõ

ñòîðîí, ñïîñîáíîñòåé ê ëèäåðñòâó. Àíàëèç ñîïðîòèâ-
ëåíèÿ èçìåíåíèÿì. Ìåòîäû óìåíüøåíèÿ ñîïðîòèâ-
ëåíèÿ èçìåíåíèÿì.

7. «Ñòðàøíûå ñêàçêè».
Ïðèäóìûâàíèå èñòîðèé î ñîáñòâåííûõ ñòðàõàõ.
8. «Ïðèäóìàé âåñåëûé êîíåö».
«Èñïðàâëåíèå» êîíöîâ ÷óæèõ ñêàçîê íà ïîçèòèâ-

íûå, àíàëèç.
9. «Êàðòèííàÿ ãàëåðåÿ».
Âûáðàòü ñàìîãî íåïðèÿòíîãî, ôðóñòðèðóþùåãî

ïåðñîíàæà äëÿ òîãî, ÷òîáû íàðèñîâàòü åãî ñìåø-
íûì. Îðãàíèçàöèÿ âûñòàâêè.

10. ×òåíèå è àíàëèç ñêàçêè «Ñêàçêà î ìàëåíü-
êîé îäèíîêîé Ðûáêå è îá îãðîìíîì ñèíåì Ìîðå».

Íàïðàâëåííîñòü: Òðóäíîñòè â îáùåíèè ñî ñâåð-
ñòíèêàìè. ×óâñòâî íåïîëíîöåííîñòè. Îäèíî÷åñòâî.
Íåóâåðåííîñòü Îùóùåíèå ñåáÿ «áåëîé âîðîíîé».

Êëþ÷åâàÿ ôðàçà: «ß íå òàêîé, êàê âñå. Ñî ìíîé
íèêòî íå äðóæèò!»

Â äàëåêîé Ñèíåé-ñèíåé ñòðàíå, çà ñèíèìè-ñèíè-
ìè ãîðàìè ëåæàëî ñèíåå-ñèíåå ìîðå. Ýòî áûëî ñà-
ìîå êðàñèâîå ìîðå íà ñâåòå. Êàæäûé, êòî åãî âèäåë,
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äóìàë, ÷òî ïîïàë â ñêàçêó, — íàñòîëüêî îíî î÷àðî-
âûâàëî ñâîèì íåîáûêíîâåííûì ãëóáîêèì ñèíèì
öâåòîì. Äàæå ó ñàìîãî çëîãî è áåññåðäå÷íîãî ÷åëî-
âåêà íà÷èíàëî ÷òî-òî ñòó÷àòü â ãðóäè, è íà ãëàçà íà-
âîðà÷èâàëèñü ñëåçû, êîãäà îí ñìîòðåë â ïðîçðà÷-
íûå ãîëóáûå âîäû Ìîðÿ. Ëþäè óõîäèëè îò ìîðÿ ñ
íåîáûêíîâåííî ëåãêèì ñåðäöåì, ñ õîðîøèì íàñòðî-
åíèåì, à ãëàâíîå — ñ æåëàíèåì ñäåëàòü êîìó-íè-
áóäü ÷òî-òî äîáðîå è ïîëåçíîå. Ïîòîìó æèòåëè Ñè-
íåé-ñèíåé ñòðàíû î÷åíü ãîðäèëèñü è ëþáèëè ñâîå
÷óäåñíîå Ìîðå.

Ìîðå áûëî íå òîëüêî î÷åíü êðàñèâûì, íî è î÷åíü
ãîñòåïðèèìíûì. Â íåì æèëè ìèëëèîíû ñóùåñòâ, ñà-
ìûõ-ñàìûõ ðàçíûõ è íåîáûêíîâåííûõ. Çäåñü áûëè
ïðè÷óäëèâûå ìîðñêèå çâåçäû, ëåæàùèå â çàäóì÷è-
âîñòè íà âåòâÿõ êîðàëëîâ, è çàáàâíûå ìîðñêèå êîíü-
êè, è äåëîâûå êðàáû, âå÷íî çàíÿòûå êàêèìè-òî ñâî-
èìè ñåðüåçíûìè ìûñëÿìè, è âåñåëûå ìîðñêèå åæè,
è åùå ìíîãî-ìíîãî äðóãèõ îáèòàòåëåé ãëóáèí. Âñåì
èì áûëî î÷åíü õîðîøî â ýòîì ñèíåì ìîðå, ïîòîìó
÷òî ýòî áûë èõ äîì.

Íî áîëüøå âñåãî ìîðå ëþáèëè ðûáêè, êîòîðûõ
áûëî çäåñü âåëèêîå ìíîæåñòâî. Íèêòî, êðîìå íèõ,
íå çíàë ìîðå òàê õîðîøî. Ðûáêè öåëûìè äíÿìè íî-
ñèëèñü ïî áåñêðàéíèì ìîðñêèì ïðîñòîðàì, ëþáó-
ÿñü êðàñîòàìè äíà è îòêðûâàÿ âñå íîâûå è íîâûå
èíòåðåñíûå ìåñòà. Òîëüêî íî÷üþ îíè óñïîêàèâàëèñü
è çàñûïàëè: êòî-òî çàðûâàëñÿ â ìåëêèé ÷èñòûé ïå-
ñîê, êòî-òî çàïëûâàë â õîëîäíûå ìîðñêèå ïåùåðû,
êòî-òî ïðÿòàëñÿ â öâåòíûõ âîäîðîñëÿõ èëè êîðàëëàõ.
È ìîðñêàÿ æèçíü êàê áóäòî çàìèðàëà. Íî òîëüêî
ïåðâûå ñîëíå÷íûå ëó÷è ïðîáèâàëèñü ñêâîçü òîëùó
âîäû, âñå îïÿòü îæèâàëî è êàçàëîñü òàêèì ñ÷àñòëè-
âûì è áåççàáîòíûì.

Íî æèëà â ýòîì ìîðå îäíà ìàëåíüêàÿ Ðûáêà,
êîòîðàÿ íå ÷óâñòâîâàëà ñåáÿ òàêîé óæ ñ÷àñòëèâîé.
Îíà ñ÷èòàëà ñåáÿ ñàìîé íåïðèìåòíîé è íåêðàñèâîé
ñðåäè ðûáîê. Ó íåå íå áûëî íè ïåðåëèâàþùåãîñÿ
õâîñòèêà, íè àæóðíûõ ïëàâíè÷êîâ, äàæå åå ÷åøóÿ, â
îòëè÷èå îò ÷åøóè åå ðàçíîöâåòíûõ ïîäðóæåê, áûëà
îáû÷íîþ ñåðîãî öâåòà.

Ýòà ìàëåíüêàÿ ðûáêà î÷åíü ñòðàäàëà îò îäèíî-
÷åñòâà, ïîòîìó ÷òî íèêòî íå äðóæèë ñ íåé, åå íèêîãäà
íå ïðèãëàøàëè èãðàòü è ðàçãîâàðèâàëè ñ íåé ñîâñåì
ìàëî. Âîîáùå, âñå âñåãäà âåëè ñåáÿ òàê, êàê áóäòî åå
ïðîñòî íå ñóùåñòâóåò. À åé òàê õîòåëîñü ïðèñîåäè-
íèòüñÿ ê ñòàéêå âåñåëûõ ïîäðóæåê ïîèãðàòü ñ íèìè
â ïðÿòêè, ïîïëàâàòü íàïåðåãîíêè èëè ïðîñòî ïîïó-
òåøåñòâîâàòü ïî ìîðñêîìó äíó. Íî åå íèêîãäà íå çâà-
ëè. Ïîäðóæêè ïðîñòî íå çàìå÷àëè åå. À îò ñâîåé çà-
ñòåí÷èâîñòè îíà áîÿëàñü ïîäîéòè è çàãîâîðèòü ñàìà.
Åé êàçàëîñü, ÷òî ðàç îíà òàêàÿ íåêðàñèâàÿ, òî åå
îáÿçàòåëüíî ïðîãîíÿò. Ïðåäñòàâëÿåòå, êàê áûëî
îäèíîêî è òÿæåëî ìàëåíüêîé, ìàëåíüêîé Ðûáêå â
òàêîì îãðîìíîì-îãðîìíîì ìîðå?

È âîò îäíàæäû åé ñòàëî íàñòîëüêî ãðóñòíî è òîñê-
ëèâî, ÷òî îíà âäðóã ïåðåñòàëà ðàçëè÷àòü öâåòà. Îíà
ïåðåñòàëà âèäåòü êðàñîòó, êîòîðàÿ åå îêðóæàëà. Íè÷-

òî íå ðàäîâàëî åå, íè÷òî íå èíòåðåñîâàëî. Ýòî âåëè-
êîëåïíîå ñèíåå-ñèíåå Ìîðå ñòàëî êàçàòüñÿ åé îáû÷-
íîé áîëüøîé ñåðîé ëóæåé, â êîòîðîé æèâóò è ïëàâàþò
òàêèå æå ñåðûå è áëåäíûå ñòàè ðûá. È ìåíüøå âñåãî
íà ñâåòå åé õîòåëîñü ñ íèìè ðàçãîâàðèâàòü.

È ðåøèëà ýòà Ðûáêà óïëûòü òóäà, ãäå îíà íè÷åãî
ýòîãî áîëüøå íå óâèäèò. Îíà ïëûëà î÷åíü äîëãî è
óâèäåëà áîëüøóþ ïåùåðó. Íûðíóâ âíóòðü, Ðûáêà
îêàçàëàñü â ïîëíîé òåìíîòå, íî ïî÷åìó-òî åé ñî-
âñåì íå ñòàëî îò ýòîãî ëó÷øå, è îò îò÷àÿíèÿ îíà
çàïëàêàëà.

Âäðóã îíà óñëûøàëà ÷åé-òî ëàñêîâûé ãîëîñ.
— Ïî÷åìó òû ïëà÷åøü? — ñïðîñèë îí.
— Ïîòîìó ÷òî ìíå îäèíîêî, — îòâåòèëà Ðûáêà.
— À ïî÷åìó òåáå îäèíîêî?
— Ïîòîìó ÷òî íèêòî íå õî÷åò èãðàòü ñî ìíîé, è

åùå ïîòîìó, ÷òî ÿ íå ìîãó ñìîòðåòü íà òàêîå ñåðîå
íåêðàñèâîå Ìîðå. Ëó÷øå óæ íå âèäåòü åãî ñîâñåì.

— Ñåðîå íåêðàñèâîå ìîðå? — ïåðåñïðîñèë ãî-
ëîñ. — Î êàêîì ìîðå òû ãîâîðèøü? Íåêðàñèâûõ ìî-
ðåé íå áûâàåò, à íàøå Ìîðå âîîáùå ñàìîå êðàñèâîå
íà ñâåòå. Ïî êðàéíåé ìåðå, ìíå òàê êàæåòñÿ.

Òóò íàøà Ðûáêà âäðóã ïîäóìàëà, ÷òî çà ïîñëåäíåå
âðåìÿ ýòî ïåðâîå ñóùåñòâî, êîòîðîå îõîòíî ñ íåé
ðàçãîâàðèâàåò. Îíà ñðàçó ïåðåñòàëà ïëàêàòü.

— À ïî÷åìó æå òû òîãäà ñèäèøü â ýòîé ïåùåðå? —
ñïðîñèëà Ðûáêà

— Ïîòîìó ÷òî èíîãäà ïðîñòî õî÷åòñÿ ïîáûòü îä-
íîìó. Íî ÿ íè çà ÷òî íå îñòàíóñü çäåñü íàâñåãäà.
Æèçíü ñëèøêîì èíòåðåñíà è ïðåêðàñíà, ÷òîáû ïðÿ-
òàòüñÿ îò íåå. Òû ãîâîðèëà, ÷òî ñ òîáîé íèêòî íå èã-
ðàåò? Ïî÷åìó? — ñïðîñèë ãîëîñ.

— Ïîòîìó ÷òî ÿ ñåðàÿ è íåêðàñèâàÿ, è íèêòî ìåíÿ
íå çàìå÷àåò, — îòâåòèëà Ðûáêà.

— Íî ýòî íåïðàâäà. Íà ñàìîì äåëå òû ïðîñòî
î÷àðîâàòåëüíàÿ, è ñ òîáîé î÷åíü èíòåðåñíî!

— Îòêóäà òû çíàåøü? — óäèâèëàñü Ðûáêà
— Íå çíàþ, íî èìåííî òàêîé òû ìíå è êàæåøüñÿ.

À äàâàé ñ òîáîé äðóæèòü? — âäðóã ñïðîñèë ãîëîñ.
Ðûáêà ðàñòåðÿëàñü îò íåîæèäàííîñòè — åé íèêòî
íèêîãäà íå ãîâîðèë òàêèõ ñëîâ.

— Äàâàé. À òû êòî? — ñïðîñèëà îíà.
— ß — òàêàÿ æå ìàëåíüêàÿ ðûáêà, êàê è òû.
— È òû ñ÷àñòëèâà?
— Äà, î÷åíü, — îòâåòèëà ìàëåíüêàÿ ðûáêà. —

Äàâàé âûïëûâåì èç ïåùåðû.
— Äàâàé, — ñîãëàñèëàñü Ðûáêà.
Êîãäà îíè âûïëûëè èç ïåùåðû, òî íàêîíåö óâè-

äåëè äðóã äðóãà.
Íîâûé çíàêîìûé íàøåé ðûáêè îêàçàëñÿ ñåðûì

ñîìèêîì, íî îí ïî÷åìó-òî ïîêàçàëñÿ åé î÷åíü ñèì-
ïàòè÷íûì. Åé è â ãîëîâó íå ïðèøëî áû íàçâàòü åãî
îáû÷íûì è íåèíòåðåñíûì. Îíà ñ ëþáîïûòñòâîì
ðàçãëÿäûâàëà åãî.

Психология воспитания

Вестник Практической Психологии Образования № 2(11) апрель–июнь 2007

PsyJournals.ru



71

¹ 2(11) àïðåëü–èþíü 2007

— Ïî÷åìó òû ãîâîðèëà, ÷òî íåêðàñèâàÿ? — â ñâîþ
î÷åðåäü óäèâèëñÿ Ñîìèê. — Ñìîòðè!

Îí ïîäïëûë ê êàêîìó-òî ñòåêëÿííîìó êóñî÷êó íà
äíå. Íàøà ðûáêà âçãëÿíóëà òóäà è... íå ïîâåðèëà ñâî-
èì ãëàçàì. Îòòóäà íà íåå ñìîòðåëà ÷óäåñíàÿ, î÷åíü
èçÿùíàÿ, ñ íåîáûêíîâåííîé ñåðåáðèñòîé ÷åøóåé
ðûáêà.

— Íåóæåëè... íåóæåëè ýòî ÿ? — íå ìîãëà ïîâå-
ðèòü Ðûáêà.

— Êîíå÷íî, òû. Ïðîñòî ðàíüøå òû ýòîãî íå çàìå-
÷àëà, íå õîòåëà çàìå÷àòü. Ïðèðîäà íå ñîçäàåò íè-
÷åãî ñåðîãî è íåêðàñèâîãî. Ãëàâíîå — õîòåòü âèäåòü

ýòó êðàñîòó, è òîãäà òû îáÿçàòåëüíî åå óâèäèøü, —
îòâå÷àë Ñîìèê.

Íàøà Ðûáêà ñ÷àñòëèâî óëûáíóëàñü, îãëÿíóëàñü
è... çàìåðëà. Ìîðå âäðóã îïÿòü âñïûõíóëî âñåìè öâå-
òàìè ðàäóãè. Îíî ñèÿëî è ïåðåëèâàëîñü. Òàêèì êðà-
ñèâûì Ðûáêà åãî åùå íèêîãäà íå âèäåëà.

— Ñïàñèáî, ñïàñèáî òåáå, Ñîìèê! — âîñêëèêíó-
ëà îíà. — Ñëóøàé, à äàâàé ïîéäåì ãóëÿòü! ß ìîãó
ïîêàçàòü òåáå ìíîãî èíòåðåñíîãî, ÷åãî òû åùå òî÷íî
íå âèäåë!

— Êîíå÷íî, ïîéäåì! — ñ ðàäîñòüþ ñîãëàñèëñÿ Ñî-
ìèê. È îíè ïîïëûëè ïðî÷ü îò òåìíîé ïåùåðû. È íå

IV Âñåðîññèéñêàÿ Íåäåëÿ øêîëüíîé ïñèõîëîãèè «×ÅÒÛÐÅ ÑÒÈÕÈÈ»
29 ñåíòÿáðÿ—4 îêòÿáðÿ 2007 ã.

Ìåñòî ïðîâåäåíèÿ: Ôåäåðàëüíûé äåòñêèé îçäîðîâèòåëüíî-îáðàçîâàòåëüíûé öåíòð «Ñìåíà», ã. Àíàïà

Îðãàíèçàòîðû: Öåíòð ïñèõîëîãè÷åñêîãî ñîïðîâîæäåíèÿ îáðàçîâàíèÿ «ÒÎ×ÊÀ ÏÑÈ», ãàçåòà «ØÊÎËÜ-
ÍÛÉ ÏÑÈÕÎËÎÃ»

Ïðè ïîääåðæêå: íàó÷íî-ïðàêòè÷åñêîé ñåêöèè øêîëüíîé ïñèõîëîãèè Ôåäåðàöèè ïñèõîëîãîâ îáðàçîâàíèÿ
Ðîññèè, æóðíàëà «Âåñòíèê ïðàêòè÷åñêîé ïñèõîëîãèè îáðàçîâàíèÿ», Êîìïàíèè «Èñêóññòâî òðåíèíãà»,
Ñåòåâîãî ìåòîäè÷åñêîãî îáúåäèíåíèÿ ïñèõîëîãîâ îáðàçîâàíèÿ.

Ê ó÷àñòèþ â Ôîðóìå ïðèãëàøàþòñÿ ðóêîâîäèòåëè ïñèõîëîãè÷åñêèõ ñëóæá è Öåíòðîâ, ìåíåäæåðû îáðà-
çîâàòåëüíîãî ïðîöåññà, ïñèõîëîãè îáðàçîâàíèÿ, ñîöèàëüíûå ïåäàãîãè, êëàññíûå ðóêîâîäèòåëè è ïðåïî-
äàâàòåëè âóçîâ.

Â ïðîãðàììå Íåäåëè: ìàñòåð-êëàññû è ëåêöèè èçâåñòíûõ ïñèõîëîãîâ – ñïåöèàëèñòîâ â îáëàñòè ïñèõîëî-
ãèè îáðàçîâàíèÿ, àâòîðñêèå ìàñòåðñêèå ïñèõîëîãîâ îáðàçîâàíèÿ, êðóãëûå ñòîëû ïî àêòóàëüíûì ïðî-
áëåìàì ðàçâèòèÿ ïðàêòè÷åñêîé ïñèõîëîãèè â îáðàçîâàíèè, ïðîåêòíûå ñåìèíàðû, ïñèõîëîãè÷åñêèå ÿð-
ìàðêè èäåé, òåìàòè÷åñêèå êëóáíûå âñòðå÷è.

Ïî èòîãàì Íåäåëè ó÷àñòíèêè ïîëó÷àþò ïàêåò íàó÷íî-ìåòîäè÷åñêèõ ìàòåðèàëîâ è ðàçðàáîòîê, ñåðòèôè-
êàò ó÷àñòíèêà Âñåðîññèéñêîãî ôîðóìà.

Îðãàíèçàöèîííûé âçíîñ – 8000 ðóá. (äëÿ ó÷àñòíèêîâ 2-õ è áîëåå ïðåäûäóùèõ Íåäåëü øêîëüíîé
ïñèõîëîãèè ïðåäóñìîòðåíà ñêèäêà). Â îðãàíèçàöèîííûé âçíîñ âêëþ÷åíî ïðîæèâàíèå â 2—3-ìåñò-
íûõ íîìåðàõ ñî âñåìè óäîáñòâàìè â ïàíñèîíàòå íà áåðåãó ìîðÿ è 3-õ ðàçîâîå ïèòàíèå â òå÷åíèå 5
äíåé, ó÷àñòèå âî âñåõ ìåðîïðèÿòèÿõ Íåäåëè, ïîëó÷åíèå ïàêåòà ìåòîäè÷åñêèõ ìàòåðèàëîâ è ñåðòè-
ôèêàòà ó÷àñòíèêà. Òðàíñôåð èç àýðîïîðòîâ è æåëåçíîäîðîæíûõ âîêçàëîâ îïëà÷èâàåòñÿ îòäåëüíî
(ïî ïðèåçäå).

Çà äîïîëíèòåëüíóþ ïëàòó æåëàþùèå ìîãóò ïðîéòè êðàòêîñðî÷íîå ïîâûøåíèå êâàëèôèêàöèè (72 ÷àñà)
ñ ïîëó÷åíèåì óäîñòîâåðåíèÿ ãîñóäàðñòâåííîãî îáðàçöà.

Çàÿâêè íà ó÷àñòèå â Íåäåëå ïðèíèìàþòñÿ äî 15 àâãóñòà 2007 íà ýëåêòðîííûé àäðåñ Öåíòðà «ÒÎ×ÊÀ
ÏÑÈ» è Íåäåëè øêîëüíîé ïñèõîëîãèè: tochkapsi@aha.ru è ïî òåëåôîíó (495)748-91-98.

Îïëàòó ó÷àñòèÿ íåîáõîäèìî ïðîèçâåñòè äî 1 ñåíòÿáðÿ 2007 ã. Êîëè÷åñòâî ìåñò îãðàíè÷åíî.

Ïîäðîáíàÿ èíôîðìàöèÿ î ïðîãðàììå IV Âñåðîññèéñêîé Íåäåëè øêîëüíîé ïñèõîëîãèè

ïî òåë. (495)748-91-98 (Öåíòð «ÒÎ×ÊÀ ÏÑÈ»),

íà ñàéòàõ www.tochkapsy.ru, www.rospsy.ru, http://som.fsio.ru, http://it-n.ru
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áûëî âî âñåì îãðîìíîì ñèíåì-ñèíåì Ìîðå áîëåå
ñ÷àñòëèâûõ ñóùåñòâ, ÷åì äâå ýòè ìàëåíüêèå ðûáêè.

Âîïðîñû äëÿ îáñóæäåíèÿ:
Îò ÷åãî ñòðàäàëà ìàëåíüêàÿ Ðûáêà?
Òû åå ïîíèìàåøü?
Ðàññêàæè, ÷òî îíà ÷óâñòâîâàëà?
Ïî÷åìó Ðûáêà íå âèäåëà ñâîþ êðàñîòó è êðàñîòó

îêðóæàþùåãî ìèðà?
Çà ÷òî Ðûáêà ñêàçàëà ñîìèêó «ñïàñèáî»?
Êàê ïîìîã åé ñîìèê?
11. Êîìïëåêñ óïðàæíåíèé «Ñòðàõ ñöåíû».
Óïðàæíåíèå «Ñòðàõ ñöåíû» (íîðìàëèçàöèÿ ñî-

ñòîÿíèÿ ïåðåä âûõîäîì íà «ñöåíó»).
Âåäóùèé: «Àêòåðû, ñïîðòñìåíû, ó÷àùèåñÿ ìîãóò

«âûñòóïàòü» ïëîõî èç-çà ïðåäñòàðòîâîãî âîëíåíèÿ.
Íåêîòîðûå èõ íèõ ñîõðàíÿþò õëàäíîêðîâèå áëàãî-
äàðÿ òîìó, ÷òî âûïîëíÿþò óïðàæíåíèÿ äëÿ äóõà è
òåëà. Îäèí òðåíåð ïî áåéñáîëó ïîìîãàåò ñâîèì ïî-
äîïå÷íûì óñïîêîèòüñÿ, åñëè îíè ïðîìàõíóëèñü, ñî-
âåòóÿ èì: «Èäè, îòäûøèñü». È èãðîê äåéñòâèòåëüíî
óñïîêàèâàåòñÿ è ñíîâà ìîæåò ñîñðåäîòî÷èòüñÿ íà
èãðå.

Òî÷íî òàê æå ÷åëîâåê, ÷óâñòâóþùèé ñåáÿ ñëîâíî
ïàðàëèçîâàííûì îò ñòðàõà ïåðåä ýêçàìåíîì èëè
âûñòóïëåíèåì, ìîæåò óìåíüøèòü ñâîþ òðåâîæ-
íîñòü, íåñêîëüêî ðàç ãëóáîêî âçäîõíóâ è ìåäëåííî
âûäîõíóâ.

Äëÿ ïðåîäîëåíèÿ ñòðàõà ïåðåä ñîðåâíîâàíèÿ-
ìè, èçáàâëåíèÿ îò íåïðèÿòíûõ ñèìïòîìîâ (äðîæü â
ðóêàõ, ïîòåþùèå ðóêè, ó÷àùåííîå äûõàíèå è ñåðä-
öåáèåíèå è ò.ï.) íåîáõîäèìî... ðàññëàáèòüñÿ (ïàðà-
äîêñ?):

— ðàçîãðåéòå òåëî: ñäåëàéòå íåñêîëüêî ðàñòÿãè-
âàíèé, ÷òîáû ðàññëàáèòü òåëî;

— «ðàçîãðåéòå» äóõ: íåñêîëüêî ãëóáîêèõ âäîõîâ è
âûäîõîâ; «ïñèõîëîãè÷åñêàÿ íèøà»;

— ñêîíöåíòðèðóéòåñü íà òîì, ÷òî äåëàåòå: ýòî
ïîìîæåò âàì ïåðåñòàòü íåðâíè÷àòü;

— åñëè ñäåëàëè îøèáêó — çàáóäüòå îá ýòîì è
ïðîäîëæàéòå äàëüøå.

Ãëàâíîå, êîãäà âû îùóòèëè ñòðàõ, íå ïàíèêîâàòü,
à âîñïðèíèìàòü åãî ïðîñòî êàê ðåàêöèþ, íå ïîäõî-
äÿùóþ äëÿ äàííîé ñèòóàöèè. Ñòðàõ — ïðèìèòèâíàÿ
ôèçèîëîãè÷åñêàÿ ðåàêöèÿ («ñðàæàéñÿ èëè áåãè»),
îíà áûëà æèçíåííî íåîáõîäèìà íàøèì ïðåäêàì,
æèâóùèì â ïåùåðàõ, íî íå òàê íóæíà íàì ñåãîäíÿ.
Ñêàæèòå òåëó: «Ñïàñèáî, íî ýòî ïîòîì, à íå ñåé÷àñ».

Äëÿ êîìàíäû: ñäåëàéòå íåñêîëüêî ãëóáîêèõ âäî-
õîâ, ñîñðåäîòî÷üòåñü è íàñòðîéòåñü äðóã íà äðóãà,
ïðåäñòàâüòå, êàê âû òî÷íî è êðàñèâî èãðàåòå, êàê ïîä-
áàäðèâàåòå è ïîääåðæèâàåòå äðóã äðóãà, êàê ñìåå-
òåñü, âûèãðàâ (èëè çàáèâ ãîë)».

Óïðàæíåíèå «Ñòðàõ ñöåíû» (ïðåîäîëåíèå ïðåä-
ñòàðòîâîãî âîëíåíèÿ).

Âåäóùèé: «Ýòè óïðàæíåíèÿ îòëè÷àþòñÿ ïðîñòî-
òîé è äîñòóïíîñòüþ, ëåãêîñòüþ óñâîåíèÿ, ïðèåìëå-
ìû äëÿ ëèö ðàçíûõ âîçðàñòîâ è ðàçíîé ôèçè÷åñêîé
ïîäãîòîâêè. Êðîìå òîãî, îíè ÿâëÿþòñÿ õîðîøèì
ñðåäñòâîì äëÿ ïðîôèëàêòèêè, êàê ñòðåññîâûõ ñî-
ñòîÿíèé, òàê è ìîíîòîíèè è îáùåãî óòîìëåíèÿ. Ýòè
óïðàæíåíèÿ ñïîñîáñòâóþò ïîääåðæàíèþ ýôôåêòèâ-
íîñòè ðàáî÷åé äåÿòåëüíîñòè è îêàçûâàþò îïòèìè-
çèðóþùåå âëèÿíèå íå òîëüêî íà ñêåëåòíóþ ìóñêó-
ëàòóðó, íî è íà àêòèâíîå ôóíêöèîíèðîâàíèå
ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé è äûõàòåëüíîé ñèñòåì. Êîìï-
ëåêñíîå óïðàæíåíèå âûïîëíÿåòñÿ ñèäÿ è ñîñòîèò
èç ïÿòè ýëåìåíòîâ:
— ïðîãíóòüñÿ, ðóêè âûòÿíóòü íàçàä (âäîõ),
— íàêëîí âïåðåä, êîñíóòüñÿ ðóêàìè ïîëà (âûäîõ),
— îòâåñòè íàçàä ïëå÷è, ëîêòè, ïðîãíóòüñÿ (âäîõ),
— íàêëîí âïåðåä, êîñíóòüñÿ ðóêàìè ïîëà (âûäîõ),
— ïðîãíóòüñÿ, ðóêè âûòÿíóòü íàçàä (âäîõ).

12. «Ñòèðàíèå». Ìåòîäèêà ñòèðàíèÿ ñòðåññîâîé
èíôîðìàöèè èç ïàìÿòè (âèçóàëèçàöèÿ).

Âåäóùèé: «Ñÿäüòå è ðàññëàáüòåñü. Çàêðîéòå ãëà-
çà. Ïðåäñòàâüòå ïåðåä ñîáîé ÷èñòûé àëüáîìíûé
ëèñò áóìàãè, êàðàíäàøè, ñòèðàòåëüíóþ ðåçèíêó.
Ìûñëåííî íàðèñóéòå íà ëèñòå íåãàòèâíóþ ñèòóàöèþ,
êîòîðóþ íåîáõîäèìî çàáûòü. Ýòî ìîæåò áûòü ðå-
àëüíàÿ êàðòèíêà, îáðàçíàÿ àññîöèàöèÿ, ñèìâîë è
ò.ä. Ìûñëåííî âîçüìèòå ñòèðàòåëüíóþ ðåçèíêó è íà-
÷èíàéòå ïîñëåäîâàòåëüíî «ñòèðàòü» ñ ëèñòà áóìà-
ãè ñîçäàííóþ íåãàòèâíóþ ñèòóàöèþ. «Ñòèðàéòå» äî
òåõ ïîð, ïîêà ñ ëèñòà íå èñ÷åçíåò êàðòèíêà. Îòêðîé-
òå ãëàçà. Ïðîèçâåäèòå ïðîâåðêó. Äëÿ ýòîãî çàêðîé-
òå ãëàçà è ïðåäñòàâüòå òîò æå ëèñò áóìàãè. Åñëè êàð-
òèíêà íå èñ÷åçëà, ñíîâà âîçüìèòå ñòèðàòåëüíóþ
ðåçèíêó è «ñòèðàéòå» äî åå ïîëíîãî èñ÷åçíîâåíèÿ.
×åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ ìåòîäèêó ìîæíî ïîâòî-
ðèòü».

13. Ðåôëåêñèÿ (êàê íà ïðåäûäóùåì çàíÿòèè).

Ïðîäîëæåíèå â ñëåäóþùåì íîìåðå
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