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 Упражнение «Здравствуйте»  
(все стоят в кругу). Цель – активизировать участников группы, снятие тактильного 

напряжения. Рассчитывайтесь на две команды «белые» и «пушистые». «Белые» 

образуют внутренний круг, «пушистые» – внешний, становясь лицом друг к другу. 

Внутренний круг стоит на месте, а внешний двигается по часовой стрелке, выполняя 

команды ведущего. «Поздоровайтесь рукопожатием! Перешли! Пальчиками, 

кулачками, ладошками, локтями, плечами, спинами, коленями, пятками, лбами, 

носами и завершили рукопожатием». 

 

 Игра «Всем построиться!»  

Цель – научить самоконтролю, планированию своего поведения. Участники в 

своих командах. По сигналу за короткое время игроки должны построиться в 

соответствии с каким-либо признаком: по количеству пуговиц, карманов, цвету волос 

или глаз, по росту, размеру обуви. 

 

 Игра «Молекулы»  

Цель – научить не бояться общения, быстро ориентироваться, находить 

единомышленников. Необходима небольшая первичная настройка. Группу просят 

закрыть глаза и представить, что каждый человек – маленький атом, а атомы, как 

известно, способны соединяться и образовывать молекулы, которые представляют 

собой достаточно устойчивые соединения. Далее следуют слова ведущего: «Сейчас 

вы откроете глаза и начнете беспорядочное движение в пространстве. По моему 

сигналу (сигнал оговаривается) вы объединитесь в молекулы, число атомов в которых 

я также назову. Когда будете готовы, откройте глаза». Участники начинают 

свободное перемещение в пространстве и, услышав сигнал ведущего, объединяются 

в молекулы. Подвигавшись, некоторое время цельным соединением, молекулы вновь 

распадаются на 49 отдельные атомы. Затем ведущий снова дает сигнал, участники 

снова объединяются и т.п. Во время игры все участники беспорядочно двигаются по 

игровому полю, а руководитель каждые 1–2 минуты называет любую цифру от 1 до 

10, например, три. Это значит, что все участники должны образовать группы из трёх 

человек. Игра заканчивается тогда, когда больше нет вариантов цифр. 

 

 Игра «Алфавитные Мы» 

Какие мы сегодня? Каждый день дети придумывают, какие МЫ сегодня на 

следующую букву алфавита. Например, А – активные, Б – быстромыслящие и т. д. 

 

 Игра «Острова»  

Цель – научить терпимости в отношениях, пониманию, отзывчивости, 

коллективизму. Подготовьте отдельные листы для каждого участника. Игрокам 

раздаётся по одному листу, которые кладутся на пол. Каждый встаёт на свой лист и 

танцует под музыку, не сходя с газетного листа. Через 1,5–2 минуты руководитель 

забирает пять листов. Тот, кто остался без листа, должен попроситься к другому.  
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 Игра «Импульс»  

Цель – научить самоконтролю, взаимопониманию. Дети становятся кругом, 

держась за руки (по командам). Водящий пожимает соседу руку, эту же манипуляцию 

проделывают все участники. Засекается время, за которое импульс вернется к тому, 

кто его послал. Необходимо добиться максимальной скорости передачи рукопожатия. 

Побеждает та команда, которая быстрее и точнее правильнее передаст сигнал. 

 

 Игра «Печатная машинка»  

Цель – научить правилам взаимоотношений с коллективом, находить свое место в 

коллективе, контролировать свои чувства и проступки. Участники – это команда, 

состоящая из 33 человек, но можно и меньше. Каждому участнику игры назначается 

одна из букв алфавита. Ведущий предлагает участникам представить, что они – 

клавиши печатной машинки. На этой удивительной машинке можно печатать слова. 

Для этого «клавиши» должны по очереди хлопать в ладоши. Возьмем слово «дом». 

Чтобы его напечатать, должен вначале хлопнуть человек, у которого буква «Д», затем 

тот, у кого буква «О», и, наконец, тот, у кого буква «М». Чем быстрее ребята 

справятся с заданием, тем лучше. Ведущий предлагает ребятам все более длинные и 

сложные слова и фразы. Если играет меньше тридцати трех человек, можно не 

использовать редко встречающиеся буквы или подобрать слова, где они не 

используются. 

 

 Игра «Верёвочка»  

Цель – научить дружбе, взаимопомощи, умению выполнять задание коллективно. 

Два человека натягивают верёвку. Остальные участники выстраиваются в колонну и, 

держась за руки, поочерёдно переходят через верёвку. Следующее задание колонне: 

поочерёдно пройти под верёвочкой. Уровень верёвки над полом постоянно меняется. 

Руки игрокам в колонне расцеплять нельзя. 

 

 Игра «Крокодил»  

Цель – научить коллективному решению задач, правилам взаимоотношений с 

коллективом, замечать эмоциональное состояние других людей. Загадывается слово, 

словосочетание или фраза (на усмотрение ведущего или участников). Один из 

игроков должен показать загаданное только жестами, мимикой, позами, то есть 

пантомимой. Запрещается произносить слова (любые, даже «да», «нет» и т.п.) и звуки, 

особенно те, по 51 которым легко угадать слово (например, по звуку «мяу» можно 

легко догадаться, что загадана кошка). Запрещается губами проговаривать слова. 

Запрещается показывать загаданное слово по буквам, показывать слова, первые 

буквы которых будут составлять загаданное слово. 
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 Игра «Наш герб»  

Цель – сформировать осознание единения группы, сплоить коллектив. Участники 

получают по одному листу шестиугольной формы и по набору цветных карандашей. 

Игрокам надо создать свой герб, на котором должно быть написано имя игрока и 

какое-либо положительное качество. Герб красиво оформляется (раскрасить, сделать 

орнамент вдоль граней, изобразить свой портрет и т.п.). (Во время выполнения 

задания включается лирическая музыка). На шаблон шестиугольной формы здесь, 

которые расположены на доске, дети наклеиваете свои гербы. На что похож общий  

герб? (На пчелиные соты). Соты – это прочная конструкция, т.к. пчелы чрезвычайно 

трудолюбивы, всегда готовы выручить друг друга и вместе строить прочный дом. Как 

вместе, одним словом можно назвать все отдельные «Я», «Мы». Подписывается на 

гербе на доске. 

 

 Упражнение «Комплименты» 

Каждый из Вас должен сделать комплимент соседу слева. Обращаться нужно по 

имени отчеству. сказанное должно быть приятно не говорящему, а слушающему. Тот, 

кому предназначался комплимент должен выразить слова благодарности и вернуть 

комплимент, начиная со слов: «А Вы сегодня очень...» или «А у Вас сегодня....». 

 

 Упражнение «Качество на букву (движение)» 
Каждый называет какое-нибудь качество, присущее ему и начинающееся на 

первую букву его имени, например, «Слава — смелый». Упражнение можно 

проводить по принципу «снежного кома». В конце занятия дети должны вспомнить, 

кто какое качество называл. Упражнение можно усложнить, добавив ещё и любое 

движение, которое подростки повторяют вместе с качеством на букву имени. 

 

 Упражнение «Зеркало» 
Дети работают в парах. Один ребенок совершает разнообразные действия, другой, 

словно отражение в зеркале, должен повторять их. По первому сигналу дети 

меняются ролями, а по второму — партнерами. Игра заканчивается тогда, когда 

каждый из участников побывает и зеркалом, и человеком и поработает со всеми 

членами группы. 

После завершения упражнения все садятся на ковер, проводится обсуждение 

игры. Дети отвечают на вопросы: 

- с кем было лучше работать? Почему? 

- с кем не очень понравилось? Почему? 
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 Упражнение «Подарок» 
Дети вытягивают карточки с именами участников группы. Каждый должен 

придумать и написать, какое бы качество он подарил товарищу (чье имя ему 

досталось), чтобы тому было легче общаться с окружающими. 

 

 Игра «Рисунок на спине» 
Участники становятся в цепочку, друг за другом. (Если людей много, то их стоит 

разбить на несколько групп и выстроить в цепочки). Каждому участнику выдается 

ручка (или другое пишущее средство) и листочек. Последнему в цепочке необходимо 

показать картинку. Он рисует эту картинку на спине у участника, который стоит 

впереди него. Последний пытается в это время понять, что же было нарисовано у него 

на спине и нарисовать это же на спине у человека, стоящего впереди него. И так до 

конца цепочки. После окончания сверяются первый и последний рисунок. 

 

 Упражнение «Ладошка» 
Цель: внимание к личности другого и осознание своих положительных качеств, 

повышение самооценки. 

Материалы: листочек и ручка. 

Процедура: каждый обводит на листе бумаги контур ладони. В центре пишет свое 

имя, в каждом пальце что-то, что нравится в себе самом. Затем лист передается соседу 

справа, он в течение 30 секунд пишет на листе, снаружи ладони, что-то, что нравится 

в человеке, хозяине ладони. Так через весь круг. 

 

 Упражнение «Качество на букву» 

Каждый называет какое-нибудь качество, присущее ему и начинающееся на 

первую букву его имени, например, «Слава — смелый». Упражнение можно 

проводить по принципу «снежного кома». В конце занятия дети должны 

вспомнить, кто какое качество называл. 

 

 Упражнение «Любимое животное» 

Каждый из участников показывает любимое животное и отвечает на вопросы: 

«Почему тебе нравится именно это животное? Чем оно похоже на тебя?» В конце 

занятия дети вспоминают, кто кого показывал. 

Также можно предложить участникам по очереди высказаться на темы: «Мое 

самое большое впечатление на каникулах», «Что я больше всего ценю в людях» и 

т.п. Основной принцип этого блока — вернуться к сказанному участниками по 

ходу занятия в конце встречи и вспомнить, кто что называл или показывал. Это 

помогает обратить внимание всех участников друг на друга, научить их 

присматриваться и прислушиваться друг к другу. Этого навыка часто недостает 

ребятам, имеющим проблемы в общении. 

 

 Упражнение «Зеркало» 

Дети работают в парах. Один ребенок совершает разнообразные действия, 

другой, словно отражение в зеркале, должен повторять их. По первому сигналу 

дети меняются ролями, а по второму — партнерами. Игра заканчивается тогда, 

когда каждый из участников побывает и зеркалом, и человеком и поработает со 
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всеми членами группы. 

После завершения упражнения все садятся на ковер, проводится обсуждение 

игры. Дети отвечают на вопросы: 

- С кем было лучше работать? Почему? 

- С кем не очень понравилось? Почему? 

 

 Упражнение «Паровоз» 

Дети выстраиваются в шеренгу и превращаются в «вагончики». Все закрывают 

глаза, кроме «паровоза», который возит «вагончики» по всей комнате, а потом 

приезжает в какой-нибудь угол. Задача детей, не открывая глаз, угадать, где 

оказался поезд. Задача «паровоза» не уронить «вагоны», не стукнуть их об 

окружающие предметы. Затем проводится обсуждение, дети решают, кто был 

лучшим паровозом. 

 

 Упражнение «Велосипед» 

Дети работают в парах. Лежа на спине, соединяют стопы и крутят педали по 

сигналу то быстро, то медленно. Задача - не разорвать контакт. Каждый ребенок 

должен поработать с каждым. После завершения упражнения следует обсудить ход 

работы. 

 

 Упражнение «Машина» 

Дети встают в пары спинами друг к другу, сцепляются локтями и начинают 

приседать на счет. Задача — не расцепиться, не упасть. Каждый ребенок должен 

поработать в паре со всеми участниками. При обсуждении следует спросить детей, 

с кем им было легче работать, а с кем — труднее. 

 

 Упражнение «Слепой и поводырь» 

Работа в парах. Ребенок должен провести партнера, у которого завязаны глаза, 

через полосу препятствий, но только с помощью словесных инструкций. Дети 

меняются ролями и партнерами, после окончания работы обсуждают, у кого 

получилось руководить лучше, а у кого — хуже. 

 

 Игра «Кидай—говори» 

Игра с мячом. Все встают в круг и перебрасывают мяч друг другу, задавая 

вопросы или отвечая на них. Можно давать детям определенное задание, 

например: «Говори наоборот» (дети должны называть слова-антонимы). Важно 

проследить, чтобы мяч побывал у каждого ребенка. Психолог участвует в игре, 

помогает организовать процесс. 

 

 Упражнение «Запретное число» 

Участники считают по порядку, не называя определенные числа (например, 

заканчивающиеся на цифру 3), можно просить их вместо запретного числа 

выполнять какое-нибудь движение. 
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 Игра «Заморозить—разморозить» 

Один участник (или несколько) замирает с открытыми глазами, другие 

пытаются вывести его из оцепенения, заставить улыбнутся. Нельзя прикасаться 

к «замороженному». Потом меняются ролями. По результатам игры выбирают 

самого стойкого участника. 

 

 Упражнение «Приглядывание» 

Каждый получает карточку с именем одного из участников (важно проследить, 

чтобы не попалось собственное имя). В течение занятия ребенок должен незаметно 

приглядываться к тому участнику, чье имя ему досталось. А в конце занятия все 

по очереди изображают того, за кем наблюдали (используя, например, 

характерный жест или часто повторяемое слово). Остальные должны догадаться — 

кто это. 

Это упражнение помогает участникам самостоятельно выделить что-то 

особенное в товарище. Лучше проводить его в середине курса, когда ребята уже 

достаточно хорошо узнали друг друга. 

 

 Упражнение «Поддержка» 

Получив карточки с именами, надо написать несколько поощряющих слов, 

похвалить за что-то доставшегося участника или пожелать ему что-то хорошее на 

каникулы. 

Педагог сам раздает карточки и следит за тем, чтобы послания не были грубыми 

или обидными, чтобы не оставалось незаполненных писем. Пожелания можно 

писать анонимно. Выяснения отношений следует сразу же пресекать. При 

необходимости (например, дети не всегда правильно понимают смысл пожелания 

или критики) можно обсудить с ребенком после занятий полученное им послание. 

Это упражнение также лучше проводить в середине цикла занятий. 

 

 Игра «Бумажный бум» 

Игра позволяет выплеснуть агрессию, напряжение с помощью неагрессивных 

форм двигательной активности. 

Участники делятся на две команды. Комната делится на 3 части, на полу 

прочерчиваются соответственно две линии. Одна команда оказывается на левой 

части комнаты, другая на правой. Участникам передаются листы газет или бумаги 

поровну и сминаются в мячики. Задача каждой из команд: все те мячики, которые 

оказались на ее территории, перебросить на территорию другой команды. 

Данная игра, с одной стороны, очень безобидна и весела, но мы рекомендуем 

обратить внимание на то, что участники транслируют, как невербально, так и 

вербально, в процессе этой игры. Ведущему важно контролировать те эмоции, 

которые транслируют участники, таким образом, чтобы, с одной стороны, у них 

была возможность прожить и выплеснуть их, а с другой стороны, чтобы это 

проживание не стало причиной создания новой проблемной ситуации, связанной с 

повышением уровня небезопасности в группе. 
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 Игра «Верблюд» 

Эта игра построена на непростом механизме принятия ведущим агрессии на 

себя. Ведущий становится, с одной стороны, провокатором, с другой стороны, 

нейтрализатором групповой агрессии. Эффект игры построен на том, что ведущий 

провоцирует выплеск скрытой агрессии, затем, принимая ее на себя, что для самих 

участников является более безопасным, работает с ней, анализируя и нейтрализуя. 

Играющие встают в круг и кладут руки друг другу на плечи. Ведущий говорит, 

что сейчас каждому на ухо скажет название какого-то животного, а потом встанет 

в центр и будет произносить названия, и чье животное будет названо, должен 

поджать ноги и повиснуть на соседях. 

Ведущий подходит к каждому и говорит: «Верблюд». Это надо делать очень 

аккуратно, чтобы другие не слышали, что говорится соседу. 

Затем ведущий встает в центр круга и говорит: «Слушайте внимательно! Сейчас 

я буду называть животных. Возможно, что некоторых я вообще не называл, так что 

точно помните свое животное. Итак: Кошка! Лошадь! ... Верблюд!» 

Для того чтобы усыпить бдительность играющих, можно одному из них сказать 

слово «Кошка», а другому — «Лошадь». 

Использовать такие упражнения лучше в тех ситуациях, когда агрессия в группе 

скрывается и блокируется. Ведущему важно понимать, что это упражнение будет 

эффективным лишь в том случае, если изначальный уровень доверия и уважения к 

нему участников достаточно высок, иначе эта игра может повысить недоверие к 

ведущему и даже вызвать обиду. 

 

 Упражнение «Лукошко» 

Подросткам предлагается выбрать игрушку из общей корзинки ведущего, 

которая отражает внутреннее состояние подростка или просто похожа на него 

внешне. Когда все готовы, ведущий предлагает каждому представить свою 

игрушку: «Мне кажется, что мы похожи с этой игрушкой тем, что … » 

 

 Упражнение «Примерим костюм» 

Инструкция: «Весь мир состоит из противоположностей – черное и белое, день 

и ночь, добро и зло… В каждом из нас тоже достаточно противоположностей. 

Давайте сегодня поговорим о паре противоположностей: агрессивность- 
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доброжелательность. 

Перед вами листы ватмана. Помогая друг другу, давайте обведем два силуэта 

подростка. Один силуэт с помощью коллажа мы оденем в агрессивный костюм, а 

второй в добрый костюм». 

Вопросы для обсуждения: 

- Что было самым сложным в этой работе? 

- Для чего миру нужны различные противоположности и что они дают нам? 

- Что происходит с человеком, если в нем только одна сторона? 

- Есть ли символы, которые объединяют обе стороны? 

- Как агрессивному человеку научиться быть более доброжелательным? 

- какие чувства вы испытали в сегодняшней групповой работе? 

- какие новые качества личности вы открыли у участников группы и у себя 

на сегодняшнем занятии? 

- одним словом опишите ваше состояние после занятия. 

 

 Упражнение «Я – это ты» 

Подросткам предлагается разбиться на пары и за 2 минуты узнать как можно 

больше друг о друге (возраст, интересы, увлечения, членов семьи). Затем от лица 

своего партнера подробно рассказать присутствующим о себе и ответить без 

помощи своего партнера на все вопросы группы. 

 

 Упражнение «Все у кого» 

Цель: формирование чувства общности у детей, формирование 

доброжелательного отношения друг к другу, разминка. 

Процедура: участники садятся в круг на стульчики и по очереди предлагают 

выполнить какое-либо действие тем детям, у которых есть что-то общее. Если дети 

еще не знакомы с игрой, психолог первые несколько раз сам выступает в роли 

ведущего и дает детям задания. 

Примеры: 

 Пускай постоят на правой ноге все, у кого сегодня хорошее настроение. 

 Пусть похлопают в ладоши все, у кого серые глаза. 

 Пусть коснуться кончика носа все, у кого есть что-то розовое в одежде. 

 Пусть погладят себя по голове все, кто съел весь завтрак. 

 Пусть улыбнуться все, у кого есть собака. 
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 Упражнение «Выражение чувств» 

Цель: ознакомление с эмоциями, вербальное и невербальное выражение чувств, 

отреагирование негативного опыта. 

Материалы: заранее заготовленные карточки с названием чувств - радость, 

огорчение, обида, вдохновение, страх, удовольствие, гнев, стыд, восхищение, 

благодарность, удивление, злость, отвращение, облегчение, нетерпение, испуг, 

смущение, печаль. 

Процедура: участникам раздаются карточки с названиями чувств. С ними 

необходимо ознакомиться, но не показывать окружающим. Стул (стол) будет 

постаментом, каждому из участников необходимо будет взобраться на него и 

изобразить «памятник» тому чувству, которое написано у него на карточке. Задача 

группы – отгадать, «памятник» какому чувству они видят. «Памятник» 

«разрушается» только по команде тренера. Обсуждение. 

 

 Упражнение «Ужасно-прекрасный рисунок» 

Цель: стимулирование группового процесса, разрядка, выражение агрессии. 

Материалы: листы бумаги, фломастеры. 

Процедура: участникам раздается по листку бумаги и по одному фломастеру. 

Предлагается нарисовать «прекрасный рисунок». После этого рисунок передается 

соседу справа и тот делает из полученного рисунка в течение 30 секунд «ужасный 

рисунок» и передает следующему. Следующий участник делает «прекрасный 

рисунок». Так проходится весь круг. Рисунок возвращается хозяину. 

 

 Игра "Путаница" 

Выбирается водящий, он выходит за дверь. Остальные встают в круг, держась 

за руки, и "запутываются", меняя свое местоположение, поворачиваясь под 

разными углами. Задача водящего – распутать всех так, чтобы участники вновь 

образовали круг. Если выполнение задания слишком затягивается, можно 

разрешить водящему расцепить одну пару рук и переставить этих участников на 

нужное место. 

 

 Упражнение "Мои сильные стороны" 

Примечание. Упражнение предполагает обращение к детям как к взрослым, 

имеющим профессию. 

Инструкция: "У каждого из вас как профессионала есть сильные стороны, то, 

что вы цените в себе, что дает вам чувство внутренней свободы и уверенности в 

собственных силах, что помогает выстоять в сложную минуту. Запишите свои 

сильные стороны в первой колонке на листочке, и при их формулировании не 

умаляйте своих достоинств. Во второй колонке отметьте несвойственные вам 

профессиональные положительные качества, которые вы хотели бы выработать в 

себе. На составление списка вам отводится 5 минут. Затем сядем в большой круг, 

каждый участник прочитает свой список и прокомментирует его. Когда вы будете 

высказываться, говорите прямо и уверенно. На выступление каждому дается 2 

минуты. Слушатели могут только уточнять детали или просить разъяснения, но не 

имеют права высказывать свое мнение. Вы не обязаны объяснять, почему считаете 

те или иные свои качества "точкой опоры", сильной стороной. Достаточно того, что 
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вы сами в этом уверены". 

Примечание. Обсуждение целесообразнее проводить, когда участники сидят в 

кругу, а при большом их количестве – в группах по 7–8 человек. В конце следует 

провести коллективную дискуссию, обращая внимание на то общее, что было 

в высказываниях, и на ощущения, которые каждый испытал во время выполнения 

упражнения. 

Комментарий для педагога-психолога. Упражнение "Мои сильные стороны" 

направлено не только на определение каждым участником собственных сильных 

сторон, но и на формирование умения воспринимать себя позитивно. Поэтому при 

его выполнении необходимо следить за тем, чтобы участники избегали 

высказываний даже о незначительных своих недостатках, ошибках, слабостях. 

Любая попытка самокритики и самоосуждения должна пресекаться. 

 

 Упражнение "Нарисуй картину" 

Инструкция: "Нарисуйте в своем воображении две картины будущего через три 

года: первая описывает переживания и жизненные ситуации, которые вы хотите 

иметь; вторая – переживания и жизненные ситуации, которые вы не хотели бы 

иметь. Непременно включите в ваши воображаемые картины окружение, место, где 

вы находитесь, с кем вы, чем занимаетесь и как себя чувствуете. После того как вы 

создадите две эти картины, посмотрите на желаемое вами будущее и спросите себя: 

"Что я могу сделать для того, чтобы это произошло?". Запишите, какое поведение 

сделает ваше желаемое многообещающее будущее настоящим. Затем необходимо 

найти поведение, которое может привести к не желаемому будущему. Запишите 

перечень поступков, которые уведут вас о того, к чему вы хотите идти". 

 

 Упражнение "Хочу сказать приятное другому человеку" 

Инструкция. Участникам, по очереди входящим в помещение, предлагается 

похвалить сначала других, а потом себя. По ходу выполнения задания педагог- 

психолог обращает внимание на ту похвалу, которая вызвала положительную 

реакцию у окружающих. Затем участникам предлагается рассказать о том, что они 

чувствовали, когда их хвалили, и что больше им понравилось: слушать похвалу в 

свой адрес или самому хвалить другого. 

В заключение участники должны похвалить своих родственников, друзей, 

знакомых и даже незнакомых людей. 

 

 Упражнение "У нас есть выбор" 

Примечание. Педагогу необходимо подвести участников к тому, что в жизни 

часто приходится выбирать, иногда это достаточно трудно, и выбранный вариант 

может быть сложнее альтернативного. Не всегда мы можем делать то, что хочется 

и нравится. Применительно к буллингу проще добиться своего, напугав, ударив, 

проявив силу, и гораздо сложнее конструктивно – мирно договориться. 

Инструкция: "Представьте, что вы находитесь в незнакомом городе без друзей, 

родителей, родственников. У вас нет жилья, работы, но есть деньги, совсем немного 

– на первое время. Вам необходимо определить алгоритм действий, чтобы выжить. 

Я дам подсказку. Вам нужны деньги, и вы их можете получить за работу, но у вас 

нет образования". 
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Далее участникам предлагается в течение 30 минут письменно ответить на 

вопросы: 

В каком городе или стране вы находитесь? Какое у вас время года? 

Что вы предполагаете делать? Каковы ваши действия? Что вы умеете делать? 

(Составьте список видов работ.) Что будет потом? 

После того как все ответили, проходит обсуждение. Делается вывод о том, что 

подсобные работы – это временный заработок, а в целом необходимо учиться. Но 

для начала важно все-таки определиться с выбором – какому именно делу учиться, 

а для этого – узнать свои возможности, способности, выявить профессиональные 

интересы. 

 

 Упражнение "Одна ситуация – три выхода" 

Слово: "Кто из нас, попадая в неприятную ситуацию, не думал хотя бы раз: 

"Почему я не сказал это по-другому? Почему не поступил по- другому?" Довольно 

больно осознавать, что ты выбрал не самый лучший способ реагирования на ту или 

иную проблему. Можно ли заранее "подготовиться" к подобным ситуациям в 

будущем?" 

Инструкция. Упражнение начинается с самостоятельной работы, продолжается 

работой в группах и ролевой игрой и заканчивается общим обсуждением. 

Порядок выполнения 

 Педагог просит участников вспомнить (можно записать на бумаге) 

ситуацию, которую они недавно пережили и в которой повели себя не так, как им 

хотелось бы (5 минут). 

 Участники делятся на небольшие группы. Каждая из них работает над той 

или иной ситуацией. Работа в группах ориентируется на следующие три 

альтернативы: 

Какова самая вероятная реакция в данной ситуации? Какая самая провоцирующая, 

усугубляющая конфликт, реакция в данной ситуации? Какова самая оптимальная 

реакция в данной ситуации? 

Оптимальной должна быть реакция, социально применимая для конкретных 

участников в конкретной ситуации. Хотя она не обязательно будет оптимальной 

по определению. Группы проигрывают описанные альтернативы в ролевой игре. 

Если самая вероятная реакция совпадает с самой провоцирующей, достаточно 

проиграть две альтернативы (20 минут). 

 Педагог выбирает некоторые альтернативы для демонстрации. Можно 

соединить группы по две, чтобы они сыграли ситуации друг для друга (10 минут). 

Вопросы для обсуждения: В чем разница между альтернативными реакциями на 

конфликт? Что удалось и почему? Знакомы ли были вам реакции или нет? Как часто 

можно наблюдать самую вероятную, самую провоцирующую и самую оптимальную 

реакцию? 

Самой вероятной реакцией будет та, которая "не работает", "ничего не решает". 

Если группа посчитает, что самая вероятная реакция – самый лучший выбор в 

ситуации, ведущий может дополнительно спросить участников о факторах, 

делающих ее лучшей. Какие свои навыки, стратегии мы используем для того, 

чтобы избежать самой провоцирующей реакции в той или иной ситуации? 
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 Упражнение "Нахал" 

Инструкция: "Бывает так: вы стоите в очереди в буфет и вдруг перед вами кто-

то "влезает"! Ситуация жизненная, а ведь частенько и слов не находится, чтобы 

выразить свое возмущение и негодование. Да и не всяким словом можно отбить у 

такого нахала охоту влезать на будущее. Тем не менее, как же быть? Ведь не 

мириться же с тем, что подобные случаи должны быть неизбежными. Попробуем 

разобрать эту ситуацию. Разбейтесь на пары. В каждой паре партнер слева – 

добросовестно стоит в очереди, "нахал" заходит справа. Отреагируйте экспромтом, 

да так, чтобы ему неповадно было. Начали! 

Теперь, поменяйтесь ролями: "нахал" будет заходить слева, правые игроки 

каждой пары должны отреагировать. Начали! 

Ну а теперь давайте устроим конкурс на лучший ответ в данной ситуации". 

 

 Упражнение "Лукас, где ты?" 

Понадобятся две повязки на глаза и две свернутые в трубки газеты. 

Непосредственно в игре участвуют два человека, остальные будут зрителями, но 

все смогут сыграть в эту игру по очереди. 

Обоим игрокам завязывают глаза, они ложатся на ковер, голова к голове, 

сцепившись левыми руками, а в правые – взяв свернутые в трубки газеты. Один 

из игроков спрашивает другого: "Лукас, ты здесь?" Второй отвечает: "Да, здесь", – 

и откатывается в сторону, потому что первый игрок старается ударить его газетой. 

Руки нельзя разнимать. Удар должен быть только один. Потом они меняются 

ролями. До начала игры лучше договориться с партнером о количестве раундов. 

Победителем станет тот, у кого было больше попаданий. Участники сами решают, 

насколько плотными должны быть газеты, и какую силу удара они могут 

применить, а также следят за выполнением правил. После окончания поединка оба 

участника награждаются бурными аплодисментами зрителей". 

 

 Упражнение "Отношение к миру" 

Участники делятся на пары и садятся за стол друг против друга. На столе между 

ними лежат два листа бумаги и карандаши. 

Слово: "Существует правило: мир относится к тебе так, как ты относишься к 

миру. Подумайте о своих состояниях, чувствах, эмоциях. Мы бываем спокойны, 

тревожны; бываем добры и приветливы, а иногда злы и агрессивны; бываем 

внимательны друг к другу, а порой ведем себя разрушительно и оскорбительно. 

Остановитесь на одном из состояний, которое особенно актуально для вас. 

Подумайте о нем, прочувствуйте его". 

Далее одному из пары предлагается с помощью карандашей выразить свое 

состояние на бумаге. Задача второго – прочувствовать состояние партнера и 

отобразить его с помощью карандашей на том же листе бумаги (5 минут). Затем 
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участники меняются ролями. 

Вопросы для обсуждения: 

Когда вы размышляли о своих состояниях, что пришло вам в голову? 

Какое состояние вы рисовали на бумаге, как на него реагировал ваш партнер? 

Какие цвета, формы и символы вы использовали для передачи своего 

состояния? 

Постарайтесь понять, почему на разные состояния вы реагировали так, а не 

иначе? 

Если меняется наше состояние, как изменяется мир вокруг нас? 

 

 Упражнение «Безмолвный крик»  

Организуя деятельность по профилактике школьного буллинга, научите детей 

даже при самой сильной обиде или гневе не чувствовать себя жертвой. Данное 

упражнение поможет подростку ощутить себя хозяином положения, понять, что он 

может одновременно контролировать себя и избавляться от напряжения, а это — 

хорошая основа для последующего размышления о том, как избавиться от проблемы, 

являющейся причиной этого напряжения. 

Инструкция учащимся: «Закройте глаза, трижды глубоко вдохните и с силой 

выдохните. Представьте, что вы идете в тихое и приятное место, где никто вас не 

потревожит. Вспомните о ком-нибудь, кто действует вам на нервы, злит или 

причиняет вам какое-либо зло. Представьте, что этот человек еще сильнее раздражает 

вас.  

Пусть ваше раздражение усиливается. Определите сами, когда оно станет 

достаточно сильным — таким, что больше терпеть невозможно. Тот человек тоже 

должен понять, что дальше раздражать вас уже нельзя. Для этого вы можете закричать 

изо всех сил, но так, чтобы этого никто не услышал, т. е. кричать нужно про себя. 

Откройте рот и закричите про себя так ―громко‖, как только сможете. Закричите еще 

раз и в этот раз — ―еще громче‖!.. А теперь снова вспомните о человеке, который 

осложняет вам жизнь. Представьте, что каким-то образом вы мешаете ему злить вас. 

Придумайте в своем воображении, как вы сможете сделать так, чтобы он больше не 

мучил вас (1 мин). А теперь откройте глаза и расскажите, что вы пережили». Вопросы 

для обсуждения:  

Получилось ли в своем воображении крикнуть очень-очень громко?  

Кого вы представили в образе своего злого духа?  

Что вы кричали?  

Что вы придумали, чтобы остановить этого человека?  

 

 Игра «Король»  
Слово педагога:  

«Кто из вас когда-нибудь мечтал стать королем? Какие преимущества получает 

тот, кто становится королем? А какие неприятности это приносит? Вы знаете, чем 

добрый король отличается от злого? Я хочу предложить вам игру, в которой вы 

можете побыть королем. Не навсегда, конечно, а всего лишь минут на десять». 

Игроки определяют короля. Остальные участники — слуги, они должны делать все, 

что он приказывает. Король не имеет права отдавать приказы, которые могут обидеть 

или оскорбить других участников. Он может приказать, например, чтобы его носили 
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на руках, чтобы ему кланялись, чтобы подавали ему питье, чтобы слуги были у него 

«на посылках» и т. д. Когда время «правления» короля закончится, группа собирается 

в круг и обсуждает полученный в игре опыт. Это поможет каждому из тех, кто станет 

следующим королем, соизмерять свои желания с внутренними возможностями 

остальных детей и войти в историю добрым королем.  

Вопросы для обсуждения:  

Как ты чувствовал себя, когда был королем?  

Что тебе больше всего понравилось в этой роли?  

Легко ли было тебе отдавать приказы окружающим?  

Что ты чувствовал, когда был слугой?  

Легко ли тебе было выполнять желания короля?  

Когда королем был Петя (Вася), он был для тебя добрым или злым королем?  

Как далеко добрый король может заходить в своих желаниях? 

 

 Упражнение «Тест на доверие»  
На середину круга положите, какой-либо предмет, например, вазу или книгу. 

Объясните учащимся, что сейчас начнется игра, которая делает невидимое зримым. 

Каждый из них должен встать на определенном расстоянии (каждый участник 

расстояние определяет самостоятельно) от находящегося в середине круга предмета. 

Кто встает вплотную к нему, тот тем самым говорит о высокой, по его мнению, 

степени доверия в группе.  

Чем слабее у игрока ощущение безопасности и доверия в группе, тем больше 

будет выбранное расстояние. Попросите участников поэкспериментировать с 

разными расстояниями, пока они не ощутят, что выбрали место правильно. Когда 

каждый из участников найдет свое место, предложите всем оглядеться и оценить 

сложившуюся ситуацию (кто, как, где стоит, где находится сам участник). Далее 

попросите каждого участника кратко объяснить, что он хотел выразить своим 

выбором места. Выбранное положение и высказывания других членов группы можно 

комментировать. Вывод, к которому необходимо подвести подростков: доверие в 

группе — не постоянная величина, а некий процесс. Никто не может принудить себя 

испытать чувство доверия. Никто не может заставить другого проникнуться 

доверием.  

С одной стороны, доверие завоевывается медленно и в связи с конкретным 

опытом. С другой — доверие легко разрушается, если мы чувствуем себя задетыми. 

Каждый стремится избежать травм. И для этого люди часто прибегают к простому 

средству — не подпускают слишком близко других людей.  
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«Годы детства – это, прежде всего, воспитание 

сердца».  

                                                         В. А. Сухомлинский 

 


