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«Задача лидера в том, чтобы было больше лидеров, а не в том, чтобы было 

больше тех, кто следует за лидером»  

Нейдер Р. 

1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Программа «Школа Лидера» - это социально-образовательная 

развивающая программа для школьников старшего подросткового и раннего 

юношеского возраста. 

Формирование лидеров в обществе не может быть стихийным 

процессом. Этот процесс необходимо организовать, учитывая потребность 

подрастающего поколения в образовательных услугах, а также влияние 

микросоциума на процессы социализации личности, инициативу и 

самодеятельность самих детей. Именно в этом и заключается социально-

образовательная направленность программы. 

Возрастные особенности старших школьников предполагают 

формирование лидерских качеств, которые проявляются как средство 

самоопределения личности, самоутверждения молодежи в активной 

социальной роли. Лидерская позиция может быть реализована более 

эффективно в том случае, если старшеклассники уже обладают определенным 

запасом знаний, умений и навыков; а также, если обеспечено развитие их 

лидерских качеств. В этом возрасте наиболее ярко выражена социальная 

активность старшеклассников, которая заключается в мотивации к деятельности 

в социально значимых делах. Следствием этого явилась чрезвычайная 

востребованность подготовки лидеров, ориентированных на деятельность в 

общественных объединениях. 

Данная комплексная программа ориентирует подростков на ценности 

профессионализма, творчества, социальной активности. Программа 

предполагает создание условий для расширения знаний, нацелена на развитие 

коммуникативных навыков, навыков «представительства», повышения 

психологической и эмоциональной устойчивости личности. 



Цель:  обеспечить получение каждым подростком определенного уровня 

знаний и умений лидерского профиля, создание эффективной команды. 

Задачи:  

1. Выявление и развитие организаторских, творческих качеств 

участников; 

2. Формирование системы знаний и умений, составляющих основное 

содержание   теории   лидерства   (понятие,   стили,   принципы, типология, 

способы  деятельности); 

3. Приобретение навыков лидерского поведения, индивидуальной и 

коллективной деятельности;  

4. Обучение   подростков   умениям   и   навыкам   организаторской 

деятельности, самоорганизации, формированию ответственности за себя и 

других; 

5. Развитие умений и навыков по подготовке и проведению коллективно-

творческих дел; 

6.  Развитие культурного, коммуникативного потенциала старшеклассников в 

процессе участия в совместной общественно-полезной деятельности; 

7. Формирование ценностных основ нравственности, поведенческих  норм в 

условиях уважения к правам и свободам человека; 

8. Помочь участникам тренинга осознать значимость командной работы 

для повышения эффективности, как в рамках индивидуальной  

деятельности, так и всей группы;  

9. Дать участникам опыт командного взаимодействия;  

10. Улучшить взаимоотношения в команде и помочь участникам тренинга 

осознать значимость каждого участника для создания команды;  

11. Дать участникам тренинга положительную обратную связь. 

 

Предполагаемый результат:  

1. Получение практических знаний по организации работы органов 

самоуправления, методике коллективной творческой деятельности, 



этике и психологии  общения, игровым и организаторским 

технологиям. 

2. Приобретение навыков лидерского поведения, организаторских 

умений, коллективной и руководящей деятельности. 

3. Приобретение   умений   проведения   анализа   и   выстраивания 

перспективы собственной деятельности. 

4. Усвоение ценностных основ нравственности, поведенческих норм в 

условиях уважения к правам и свободам человека. 

5. Объединение участников тренинга в команду;  

6. Получение позитивных навыков взаимодействия в команде;  

7.  Ориентация на командную цель;  

8.  Повышение лояльности к команде;  

9.  Улучшение взаимоотношений;  

10.  Улучшение коммуникации внутри команды. 

В конце учебного года предполагается подведение итогов реализации 

программы в форме деловой игры «Лидер». По итогам прохождения игры 

каждый участник проекта получает сертификат о прохождении курса 

«Школа Лидера». 

Основные понятия: «лидер», «команда», «эффективное руководство», 

«обратная связь», «мозговой штурм», «стили коммуникаций», 

«самоупраление», «постановка цели-целеполагание», «вербальное и 

невербальное общение», «пристройки, подстройки», «пути выхода из 

конфликтных ситуаций», «проекты», «самопрезентация».  

Ресурсы: комната для проведения игро-тренинговых занятий, флипчарт, 

компьютер, проектор, экран, раздаточный материал на каждого участника, 

бумага различного формата, фломастеры, карандаши, мелки, гуашь. 

 

 

 

 



Содержательная структура занятия: 

 
 

 Программа включает в себя пять блоков: 

 1.     Самопрезентация участников. 

  Знакомство участников, самопрезентация. 

Практика: вхождение в роль, перевоплощение, подготовка самопрезентации 

(реальной и игровой).    

 

2.     Установление взаимодействия/ Диагностика команды. 

 Формирование коммуникативных связей  между участниками. 

 Оценка взаимоотношений и распределения ролей. 

 Оценка эффективности команды. 

Практика: упражнения на узнавание друг друга, понимание сильных сторон 

членов группы, определение ролей каждого человека при командном 

взаимодействии; задания на диагностику психологического климата в 



коллективе, уровня доверия. Игра с неизвестными данными для проверки 

коллективных действий в ситуации неопределенности.  

 

3.     Создание структуры эффективной команды. 

 Цели, ценности и корпоративные стандарты команды. 

 Распределение ролей для эффективного решения задач. 

 Распределение ответственности, зоны ответственности. 

 Значимость каждого члена команды в общем результате. 

Практика: упражнения, ориентированные на командное взаимодействие, 

развитие  личной  ответственности  за общий результат, доверие к другим 

членам команды, выявление лидера, мозговой штурм. 

 

4.     Развитие доверия между членами команды. 

 Формирование доверия. 



 Осознание себя частью команды, роли личного вклада в общий 

результат. 

 Установление позитивной обратной связи между участниками. 

 Раскрытие индивидуальности и достоинств каждого участника. 

Практика: активные  упражнения, телесно-ориентированные  игры, 

творческие задания,  задания с риском, игры с элементами веревочного курса 

(низкий веревочный курс), спортивные состязания.   

 

 5.     Эффективная коммуникация в команде. 

 Выработка единого языка общения команды. 

 Определение правил эффективного общения, установление традиций. 

 Слаженность действий при решении задач. 

 Совместная творческая работа 

 Отработка навыков обратной связи. 

Практика: упражнения, направленные на совершенствование коммуникации, 

умение слышать друг друга, разговаривать на одном языке, понимать друг 

друга «с полуслова», давать обратную связь.    

 

 



Содержание программы «Школа лидера» 

Структура тренинга 

 (пример структуры тренинга командообразования) 

 

 1.     Самопрезентация участников. 

  Знакомство участников, самопрезентация. 

Практика: вхождение в роль, перевоплощение, подготовка самопрезентации 

(реальной и игровой).    

 

2.     Установление взаимодействия/ Диагностика команды. 

 Формирование коммуникативных связей  между участниками. 

 Оценка взаимоотношений и распределения ролей. 

 Оценка эффективности команды. 

Практика: упражнения на узнавание друг друга, понимание сильных сторон 

членов группы, определение ролей каждого человека при командном 

взаимодействии; задания на диагностику психологического климата в 

коллективе, уровня доверия. Игра с неизвестными данными для проверки 

коллективных действий в ситуации неопределенности. 

  

3.     Создание структуры эффективной команды. 

 Цели, ценности и корпоративные стандарты команды. 

 Распределение ролей для эффективного решения задач. 

 Распределение ответственности, зоны ответственности. 

 Значимость каждого члена команды в общем результате. 

Практика: упражнения, ориентированные на командное взаимодействие, 

развитие  личной  ответственности  за общий результат, доверие к другим 

членам команды, выявление лидера, мозговой штурм. 

 

 

 



4.     Развитие доверия между членами команды. 

 Формирование доверия. 

 Осознание себя частью команды, роли личного вклада в общий 

результат. 

 Установление позитивной обратной связи между участниками. 

 Раскрытие индивидуальности и достоинств каждого участника. 

Практика: активные  упражнения, телесно-ориентированные  игры, 

творческие задания,  задания с риском, игры с элементами веревочного курса 

(низкий веревочный курс), спортивные состязания.   

 5.     Эффективная коммуникация в команде. 

 Выработка единого языка общения команды. 

 Определение правил эффективного общения, установление традиций. 

 Слаженность действий при решении задач. 

 Совместная творческая работа 

 Отработка навыков обратной связи. 

Практика: упражнения, направленные на совершенствование коммуникации, 

умение слышать друг друга, разговаривать на одном языке, понимать друг 

друга «с полуслова», давать обратную связь.    

Чтобы команда была эффективной и результативной, достигала 

поставленных целей, необходимо сначала создать коллектив, совместить 

людей, сформировать структуру, определить цели и правила. После того, как 

будет подготовлена основа, можно внедрять механизмы командного 

взаимодействия.  

 

 

 

 

 

 

 



Таково видение создания команды.  

 



Механизм командного взаимодействия включает несколько алгоритмов, 

которые должны быть отработаны и автоматизированы в команде.  

 

 

 



Тренинг "Создание команды" 

Тренинг "Создание команды"  - это  начальный этап командообразования. 

Этому этапу предшествует  лишь  проектирование команды и набор 

учатников, формирование группы. 

Цель тренинга "Создание команды" - сформировать эффективную 

структуру команды, адекватную внутренним и внешним условиям.  Это – 

одновременно диагностический и формирующий тренинг.  

Проблемы, на решение которых направлен тренинг создания команды: 

 Отсутствие целей и непонимание участниками целей группы и своей 

работы. 

 Разрозненность целей в коллективе. 

 Несогласованность ценностей. 

 Несогласованность действий, непонимание ролей. 

 Отсутствие интеграции личных целей участников и целей группы. 

 Отсутствие понимания стратегии развития. 

 Перекладывание сотрудниками ответственности друг на друга. 

 Низкая эффективность совместной деятельности.  

Ожидаемые результаты: 

 Единство целей компании для всех членов команды. 

 Осознание участниками цели группы и своей роли в ее достижении. 

 Осознание участниками взаимосвязи между целями команды и 

личными целями. 

 Повышение производительности труда, мотивации к труду у 

команды. 

 Повышение активности и энтузиазма в достижении целей команды. 

 Повышение эффективности решения поставленных задач.  

 Повышение дисциплины и самоорганизованности.  

 Формирование механизмов взаимной поддержки и подкрепления в 

достижении целей команды. 



Тренинг "Создание команды" – это интеллектуальный тренинг, 

направленный на осознание сотрудниками членства в группе, 

формулирования и осознания целей, миссии, ценностей, стратегии и 

выработку норм и правил, принципов командного взаимодействия.   

 

Это – необходимый этап, базовая основа командообразования, формирования 

доверия и сплоченности, установления коммуникации,  развития 

результативности в решении задач.   

Команда – это группа людей, занятых выполнением определенной 

задачи и обладающая  синергетическим  эффектом, в отличие от группы и 

коллектива. Члены команды регулярно взаимодействуют друг с другом, как 

формально, так и неформально, осознают себя членами команды и 

идентифицируют с ней. 

Создание команды предполагает формирование следующие элементов 

структуры команды: 

 Лидер (формальный/ неформальный); 

 Роли членов группы (профессиональные/ личностные/ 

организационные); 

 Групповые нормы; 

http://akme.su/biznes-obuchenie/trening_komanda/
http://akme.su/biznes-obuchenie/trening_splocheniya/
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 Групповые статусы; 

 Состав и численность группы; 

 Власть и границы ответственности.  

В ходе тренинга члены команды определяют и разрабатывают и осознают 

 каждый из командных элементов.  Задания и упражнения создают  условия, 

подходящие для  эффективного формирования и закрепления установок. 

Существует несколько видов команд, каждый из которых имеет свои 

отличительные особенности и как следствие, свои принципы и правила 

формирования  и методы тренингов: 

 Команды, занимающиеся проектированием (например, 

исследовательские команды, команды проектировщиков) 

 Команды, создающие творческие продукты (например, команды 

рекламных агентов) 

 Команды,  оказывающие услуги   (например, команды по организации 

мероприятий, команды по организации выездного питания) 

 Творческие команды (например, театральные группы, музыкальные 

коллективы) 

Для каждого вида команд существуют свои нормы организации действий, 

распределения ролей, требования к креативности, к квалификации членов 

команды, свои формы стимулирования и сплочения. 

Тренинг "Создание команды" разрабатывается под каждую группу 

индивидуально, с учетом особенностей деятельности компании, 

характеристик членов коллектива, их интересов, предпочтений, личностных 

особенностей. 

Основной акцент в тренинге "Создание команды" делается на 

построение: 

 Структуры команды. 

 Целей команды. 

 Ценностей и миссии. 



Грамотное распределение ролей между членами команды  определяет ее 

успешность. Роли каждого члена должны соответствовать его личностным 

качествам.  Поэтому в тренинге "Создание команды" выявляются 

достоинства и недостатки каждого участника, предрасположенности, 

предпочтения, способ мышления каждого участника. 

Выделяют командные роли для эффективной организации работы команды 

(такие как координатор, организатор, контролер и т.п.), роли для 

результативной работы команды (генератор идей, аналитик, переговорщик, 

скептик, оптимист и т.п.), роли для создания  атмосферы и комфорта (душа 

компании,  мудрец, мать-тереза и т.п.). Каждый человек  совмещает в себе 

несколько ролей. Важным условием эффективности является наличие в 

команде людей, выполняющих разные по функционалу и содержанию роли, 

дополняющие друг друга. 

Тренинг "Создание команды" руководствуется несколькими 

принципами организации командной работы, которые одновременно и 

встраиваются в деятельность команды: 

1. Принцип добровольности. Каждый член команды принимает участие 

добровольно, иначе смысл данного тренинга теряется  (кстати, если  

какие-то участники отказываются принимать участие в тренинге по 

созданию команды, можно заранее сделать вывод об эффективности 

их членства). 

2. Принцип дисциплины. Тренинг «Создание команды» изначально 

основывается на правилах командной работы, которые должны 

принять все члены группы. 

3. Принцип командного выполнения работ. Каждый член команды 

выполняет ту часть общего задания, которая соответствует его ролям 

и которую поручила ему команда. Каждый человек принимает на себя 

ответственность за исполнение своей роли. 

4. Принцип взаимозависимости. Все члены команды принимаются как 

равноправные участники и  имеют равные возможности. Каждый 



отвечает за определенный участок работ и делегирует 

ответственность другим  членам команды за остальные участки, 

доверяя и принимая эту зависимость. 

5. Принцип командной ответственности. Вся команда несет 

ответственность за конечный результат без  поиска виноватых и без 

выделения более  результативных. 

6. Принцип самоорганизации и самоуправления. Деятельность команды 

координируется, а не управляются «сверху», члены команды 

самостоятельно определяют форму организации совместных работ. 

7. Принцип единого стимулирования. Нематериальное стимулирование 

определяется для каждого члена команды в соответствии с его 

личными особенностями. 

Структура тренинга «Создание команды» 

 1.     Самопрезентация участников. 

 Знакомство участников, самопрезентация. 

2.     Установление взаимодействия/ Диагностика команды. 

 Разогрев участников. 

 Оценка взаимоотношений и распределения ролей. 

 Оценка эффективности команды. 

3.    Выявление лидера. 

 Лидерство в группе. 

 Восприятие формального лидера. 

 Реакции на неформальных лидеров. 

4.  Интеллектуальное единство членов  команды.   

 Цели команды. 

 Ценности, миссия. 

 Нормы и правила. 

 Принципы взаимодействия. 

 Командная ответственность. 

 Традиции и культура. 



5. Эффективное распределение ролей. 

 Распределение ролей для эффективного решения задач. 

 Распределение ролей для организации командной работы. 

 Профессиональные роли участников. 

Тренинг "Создание команды"  формирует эффективную структуру 

команды и командной деятельности, задает направление для движения 

команды и механизмы командной работы.  С помощью тренинга группа 

участников превращается в единую, нацеленную на решение задач 

результативную команду: 

 Удовлетворяет потребности каждого члена команды. 

 Вырабатывает эффективное взаимодействие членов команды  между 

собой. 

 Решает  поставленные перед командой задачи и достигает целей. 

ренинги общения, тренинги переговоров, коммуникативные тренинги  

Тренинги общения, тренинги коммуникаций, тренинги переговоров - 

 это группа тренингов, направленных на совершенствование взаимодействия 

между людьми.  Коммуникация – это механизм, который соединяет людей 

друг с другом, позволяет им передавать друг другу информацию, 

обмениваться эмоциями, сотрудничать, осуществлять совместную 

деятельность. 

Целью тренингов  общения является  установление эффективных 

взаимосвязей между людьми. 

Тренинги общения могут быть ориентированы на формирование 

эффективной системы коммуникации внутри команды или же на обучение 

участников навыкам общения с партнерами по группе и с окружающими 

людьми. 

Задачи   тренингов общения: 

 Изменить  мешающие общению установки. 

 Повысить компетентность в области психологии общения, 

конфликтологии, ведения переговоров. 
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 Развить навыки понимания людей, их потребностей, истинных и 

скрытых мотивов. 

 Развить навыки социального влияния на людей. 

 Приобрести умения противостояния манипуляциям, защиты от 

давления. 

 Освоить приемы эффективного межполового общения. 

Общение – это процесс установления и развития связей между людьми, 

который побуждается потребностями совместной деятельности.  В ходе 

общения возникает психологический контакт между людьми, взаимное 

влияние, взаимопонимание, взаимопереживания, сопровождающие процесс 

обмена информацией и удовлетворения потребностей участников общения.   

Чем позитивнее контакт между людьми, больше свободы и меньше 

напряжения, тем эффективнее происходит передача и прием информацией и 

взаимное влияние с целью удовлетворения потребностей. 

Без общения невозможна ни одна деятельность человека, именно поэтому 

тренинги общения являются эффективным инструментом повышения 

производительности труда в компании.   

Общение – это сложный процесс, включающий в себя три 

составляющих, каждая из которых прорабатывается в тренинге 

общения: 

 Коммуникация (обмен информацией). 

 Интеракция (обмен действиями). 

 Социальная перцепция (восприятие и понимание партнера). 



 

 

Тренинг общения развивает навыки человека для осуществления процесса 

общения в каждом из этих элементов: обучает принципам понимания людей, 

управления своим восприятием, формированием объективной оценки, 

управления собой, своими эмоциями; обучает приемам координации 

совместных действий, эффективного обмена действиями, понимания 

действий других людей, влияния на поведение окружающих; развивает 

способности формулирования, передачи, приема и интерпретации 

информации. 

Общение может быть различным по своему содержанию и по целям: 

 установление контакта; 

 передача информации; 

 восприятие друг друга; 

 понимание друг друга; 

 обмен эмоциями; 

 взаимооценка партнерами друг друга; 

 взаимовлияние партнеров; 

 взаимодействие партнеров, координация, согласованность 

деятельности; 

 управление деятельностью и т.д. 
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В зависимости от целей общения, различаются и программы и формы 

тренингов общения. Для каждой команды, под определенные задачи 

разрабатывается актуальная программа тренинга общения, подбираются 

необходимые методы обучения. 

Виды тренингов общения, которые имеются в моем арсенале 

По типу коммуникации  тренинги общения бывают:  

 Тренинги общения (универсальные). 

 Тренинги переговоров.  

 Тренинги влияния.  

По целям общения:  

 Тренинги общения.  

 Тренинги делового общения.  

 Тренинги противостояния манипуляциям.  

 Тренинги социального влияния.  

 Тренинги бесконфликтного общения.  

По форме коммуникации:  

 Тренинги личного общения.  

 Тренинги делового письма.  

 Тренинги телефонного общения.  

Общение осуществляется с помощью различных средств: 

 Вербальные (речевые) средства. 

 Паравербальные. – это неязыковые средства, которые передаются с 

помощью голоса, но не входят в систему языка – темп речи, 

громкость, интонация и т.п. 

 Невербальные средства. К этим средствам относится язык тела (поза, 

жесты, мимика и т.п.). 



 

 

Тренинг общения включает в себя работу над  коррекцией и отработкой 

всех средств общения: понимание смысла речи, формулирование фраз, 

использование пауз, определенных слов в речи; управление 

характеристиками своего голоса при общении с людьми; управление своими 

невербальными проявлениями, и расшифровку  языка тела своего 

собеседника. 

Тренинг общения  представляет собой практические игры и упражнения, в 

ходе которых участники прорабатывают свои установки, вырабатывают 

необходимые умения и навыки, учатся взаимодействовать с другими 

людьми. Тренинги общения, переговоров проходят в игровой форме, 

включают в себя упражнения, нацеленные на внутреннюю работу над собой, 

а также задания на отработку технологий, приемов и механизмов общения с 

людьми.  

Тренинг общения – это психологический тренинг,  знакомящий людей с 

миром бессознательного, а потому это – тренинг открытий, прежде всего, о 

самом себе, тренинг внутренних изменений и отношений к себе и к другим 

людям. 

Это - удивительное, поразительное и воодушевляющее мероприятие, которое 

мотивирует участников. Это интересное, а потому очень эффективное 

средство повышения эффективности и результативности труда персонала. 
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Корпоративный тренинг общения – это искусное и скрытое влияние на 

персонал, при котором люди сами принимают решение измениться, чтобы 

быть более эффективными и успешными.  

 

 



Тренинг командного взамодействия "Общение в коллективе" 

Тренинг "Общение в коллективе" создает и развивает коммуникацию в 

организации.  

Цель тренинга общения в команде: установление эффективной 

коммуникации в организации для решения задач.  

Проблемы, на решение которых направлен тренинг "Общение в 

коллективе": 

 Отсутствие четкой системы взаимодействия участников. 

 Непонимание участниками друг друга, разговор "на разных языках". 

 Перекладывание ответственности друг на друга. 

 Систематические конфликты в команде. 

 Невыполнение задач участниками  из-за непонимания. 

 Растянутость  бизнес-процессов во времени. 

 Конкуренция и соперничество в коллективе, низкий уровень 

сотрудничества. 

 Ощущение хаоса в команде. 

 Фокус внимания участников смещен на общение друг с другом, а не 

на решение задач. 

 Ожидаемые результаты тренинга внутрифирменных коммуникаций: 

 Формирование четкой структуры взаимодействия между 

участниками. 

 Разрешение конфликтов, выработка механизмов конструктивного 

разрешения разногласий. 

 Разделение зон ответственности между участниками. 

 Разработка внутрикорпоративных стандартов общения, выработка 

единого языка. 

 Развитие навыков постановки задачи, обратной связи. 

 Разделение личного и профессионального общения в коллективе, 

формирование эффективной структуры. 



 Развитие навыков сотрудничества в коллективе, совместного 

разрешения вопросов. 

 Сокращение длительности выполнения работ. 

Эффективное общение между всеми членами команды относится к числу 

наиболее важных аспектов  деятельности компании.  В любой организации 

каждый участник выполняет лишь часть работы от общего целого, а потому 

для успешного движения организации к цели необходимо, чтобы все части 

были согласованы друг с другом и двигались в одном направлении, с одной 

скоростью. Общение внутри команды нужно  для координации совместной 

деятельности. 

Общение – это сложный процесс, включающий в себя три 

составляющих, каждая из которых прорабатывается в тренинге 

"Общение в коллективе": 

 Коммуникация (обмен информацией). 

 Интеракция (обмен действиями). 

 Социальная перцепция (восприятие и понимание). 

Тренинг командного общения направлен на выработку командой единого 

языка общения, правил коммуникации в организации и передачи 

информации, принципов  координации совместных действий. Тренинг 

помогает людям научиться понимать друг друга, осознавать сильные 

стороны каждого члена коллектива, определять, как мыслит каждый 

сотрудник и на каком языке он воспринимает информацию из окружающего 

мира.  

Существует два фактора групповой активности: деловой (решение 

групповой задачи)  и межличностный  (развитие групповой структуры). 

Очень важно, чтобы участниками умели отделять личное общение от 

профессионального взаимодействия – человеческие отношения должны 

помогать выполнению работы и устранять барьеры, а не мешать и создавать 

помехи. Тренинг общения в команде позволяет наладить коммуникации в 

организации, оптимизировать взаимодействие в команде, создать 



доверительную атмосферу и выработать техники общения, которые будут 

способствовать решению деловых  задач.    

Эффективное взаимодействие в команде можно свести к простому 

принципу: члены команды умеют говорить  и слушать, предоставлять 

адекватную обратную связь. Это значит: говорить «да», когда хотят 

согласиться, говорить  «нет», когда хотят отказать, слышать «да» от своих 

коллег и давать ответную реакцию, слышать «нет» и не переходить границы. 

Тренинг общения в коллективе  развивает навыки установления и 

предоставления обратной связи, обучает технологиям и приемам общения 

внутри команды. 

Эффективное взаимодействие в команде подразумевает равноправие между 

всеми членами команды, равенство в значимости, признании прав и свобод,  

отсутствие давления, подчинения и конформизма. 

Тренинг внутрифирменного  общения   направлен на установление  

равенства между участниками, формирование позитивных установок по 

отношению друг к другу. В то же время определяются границы деловых 

отношений и субординация. 

Внутреннее общение (коммуникации в организации) для эффективной 

совместной деятельности должно отвечать следующим критериям: 

1. Признание компетентности каждого члена команды. Чтобы 

налаживать эффективную коммуникацию внутри коллектива 

необходимо, чтобы люди знали друг друга, доверяли компетенции 

каждого члена команды, признавали достоинства и учитывали 

недостатки каждого без осуждения и критики. 

2. Ответственность каждого члена команды за отдельные части работы

. Коллективная ответственность разделяется на зоны, каждый член 

команды отвечает за свой участок работ и никто не переходит  эту 

границу (не поучает, не советует, не контролирует – участниками 

доверяют). 



3. Координация информации  и совместных действий. Командная 

работа подразумевает координацию, согласованность, мониторинг,  а 

не контроль; сотрудничество, а не конкуренцию и соперничество. 

4. Наличие постоянной обратной связи.  Обратная связь о ходе 

реализации работ должна быть своевременной и донесена до всех 

лиц, имеющих отношение к решению задачи. Одинаково вредным для 

командной деятельности может быть как умалчивание информации, 

так и чрезмерное предоставление информации – болтовня. 

Участникам должны выдавать в ходе работы друг другу только ту, и 

всю ту информацию, которая поможет команде достигнуть своей 

цели: своевременно выдавать полезные данные, и сдерживать 

бесполезную и отвлекающую  информацию.   

5. Умение просить и предоставлять помощь.  На каждом участнике 

лежит ответственность за выполнение определенного участка работы, 

но это не значит, что он должен делать все в одиночку. Если нужна 

помощь – ее необходимо просить, если просят о помощи – нужно 

сделать все, что в силах, чтобы помочь. 

6. Своевременное информировании о принятых решениях.  Каждое 

принятое решение меняет направление и характер деятельности 

команды, поэтому оно должно быть донесено до всех членов 

коллектива без искажений. Участники в своей деятельности должны 

учитывать принятые решения и придерживаться выбранной командой 

стратегии.  

7. Единый язык общения. Для простоты понимания команда должна 

согласовать термины и понятия, прояснить и убедиться, что все 

понимают слова одинаково. Полезно иметь слова-маркеры, 

позволяющие привлекать особое внимание в определенных 

ситуациях. 

Тренинг "Общение в коллективе" формирует взаимодействие, 

удовлетворяющее всем перечисленным критериям. 



Кроме того, участники вырабатывают и договариваются об удобных для всех 

способах коммуникации в организации – переписки, голосового общения, 

проведения собраний и совещаний. 

Формат  мероприятий для совершенствования общения в коллективе:  

1. Комплексная программа совершенствования внутрикорпоративных 

коммуникаций. Коучинг  коммуникаций команды. 

 Диагностика внутрикорпоративных коммуникаций, отношений 

участников друг с другом, общения. 

 Разработка программы совершенствования внутрикомандных 

коммуникаций. 

 Координация коммуникаций и взаимодействия участников.  

2. Тренинги, развивающие навыки общения у членов команды, 

формирующие эффективные коммуникативные взаимосвязи в команде.  

 Тренинг общения в коллективе. 

 Тренинг разрешения конфликтов в команде. 

 Тренинг «Война миров». 

 Творческие тимбилдинги.  

 Деловые игры.  

3. "Круглые столы" 

 Групповое решение задач. 

 Совещание по решению коллективной задачи. 

Тренинг командообразования: 

"Коллективные решения: интеллектуальный ресурс команды" 

Тренинг коллективных решений развивает способность команды 

вырабатывать альтернативы и принимать быстро эффективные решения.  

Цель тренинга "Коллективные решения: интеллектуальный ресурс 

команды": внедрение в компании эффективного механизма принятия 

коллективных решений, налаживание группового обсуждения задач.  

Проблемы, на решение которых направлен тренинг: 



 Низкая эффективность решений, частые ошибки, необходимость 

переделывать работу.  

 Несамостоятельность участников, неспособность решить вопросы 

самостоятельно. 

 Преобладание исполнительности, послушности в коллективе, 

ожидание указаний сверху. 

 Низкий уровень инициативности. 

 Отсутствие идей, предложений по совершенствованию работы со 

стороны участников. 

 Незнание участниками сильных и слабых сторон друг друга. 

 Неумение использовать преимущества членов коллектива. 

 Перекладывание ответственности друг на друга. 

 Отказ участников думать, решать проблемы и задачи.  

Ожидаемые результаты: 

 Формирование механизмов группового решения задач. 

 Раскрытие сильных сторон каждого члена команды. 

 Осознание интеллектуального потенциала команды. 

 Эффективное распределение ролей при решении производственных 

задач. 

 Повышение самостоятельности участников в решении 

производственных задач. 

 Повышение уровня ответственности участников. 

Принятие решений – это самый важный управленческий процесс, центр, 

вокруг которого вращается жизнь всей организации. Принятие решений 

представляет собой сознательный выбор из имеющихся вариантов или 

альтернатив направления действий, сокращающих разрыв между настоящим 

и будущим желательным состоянием компании. 

Принять решение - это значит  определить и выбрать действия, которые 

нужно совершить, чтобы удовлетворить потребности, достичь целей, 

используя при этом свои способности и сильные стороны, защищая свои 



слабые стороны и недостатки; соблюдая обязательные внешние условия, 

учитывая внешние ограничения, используя в максимальной степени 

возможности; осознавая ресурсы, которыми располагает команда и учитывая 

последствия принятого решения.  

 

Как видно, принятие решений - это сложный процесс, направленный на 

поиск решения, удовлетворяющего множество условий. Эффективное 

принятие управленческих решений - это признак высокого уровня 

мастерства, профессионализма, это - искусство.  

Тренинг "Коллективные решения: интеллектуальный ресурс 

команды" направлен на развитие интеллектуальных навыков анализа, 

поиска и выбора оптимальных действий.  

Коллективное принятие решений – это процесс, при котором решение 

принимается не одним человеком, а несколькими людьми. 

Среди достоинств коллективных  решений можно выделить следующие: 

 Сокращение вероятности ошибок. Каждый член команды оценивает 

проблему со своей точки зрения, выделяет определенные достоинства 

и недостатки, которые учитываются при принятии  решений и тем 

самым уменьшают ошибочность суждений. 

 Расширенный информационный ресурс. Группа людей владеет 

значительно большим количеством информации, чем один человек – 
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у каждого есть свои знания и умения, которые, даже не имея 

отношения к поставленной проблеме, предоставляют дополнительные 

возможности для решения задач. 

 Повышение мотивации  к решению проблемы. Коллективное 

обсуждение повышает у участников интерес и мотивирует к 

выработке решений. 

 Формирование и развитие сплоченности в ходе группового 

обсуждения.  Коллективное принятие решений создает 

доверительные отношения в компании, позитивную атмосферу, 

помогает раскрыть достоинства каждого члена команды.   

 Увеличение ответственности каждого участника обсуждения к 

решению проблемы. Людям свойственно перекладывать 

ответственность на того, кто принимает решение. Когда в принятии 

решения участвует несколько человек, каждый из них принимает на 

себя ответственность за реализации своей доли обязанностей. 

 Повышение вовлеченности в процесс реализации решений. 

Участники коллективного принятия решения в большей степени 

проявляют активность и энтузиазм при реализации решений, так как 

ощущают личную ответственность и заряжаются энергией команды. 

 Повышение самоорганизации. Коллективное принятие решений – это 

процесс, при котором каждый участник высказывает свою позицию, 

формулирует собственные мысли, осознает свои потребности и идеи, 

что влияет на осознание себя и, как следствие, повышает 

самоорганизацию личности. 

Коллективное принятие решений можно применять в команде 

систематически, сформировав некоторый «управленческий комитет», а 

можно организовывать периодически в формате «круглого стола» или 

«сессии стратегического планирования», тренингов командообразования – в 

зависимости от целей и задач. 
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Тренинг коллективного принятия решения – это командообразующее 

мероприятие, которое одновременно помогает разрешить реальные задачи 

компании, принять решения по конкретным вопросам и проблемам, и в то же 

время обучает коллектив методам и техникам анализа, выработки 

альтернатив и принятия эффективного решения, а также организации 

реализации решения. 

То есть тренинг принятия коллективного решения решает одновременно 

три основные задачи: 

1. Разрешение практической ситуации в организации, принятие 

управленческих решений. 

2. Обучение умениям и навыкам принятия решений. 

3. Командообразование, развитие коммуникации между членами 

команды, повышение срабатываемости.  

 

Принятие решений – это психологический процесс.  Поэтому в ходе 

тренинга участники познают психологию человека, знакомятся с 

механизмами мышления, особенностями восприятия человека, которые 

мешают объективно оценивать ситуацию, познают свои достоинства и 

недостатки при принятии решений. 
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Процесс принятия решений (как индивидуальных, так и групповых) 

включают несколько этапов, которые формируют определенный алгоритм: 

1. Диагностика ситуации, проблемы. 

2. Формулирование проблемы. 

3. Определение ограничений и выработка критериев для принятия 

решений. 

4. Выработка альтернатив. 

5. Оценка альтернатив. 

6. Выбор альтернативы, принятие решения. 

7. Реализация решений. 

Тренинг коллективного принятия решений направлен на прохождение 

группой каждого этапа, осознание действий, достоинств группы, недостатков 

в ходе совместной работы, исправление ошибок, выработку эффективного 

механизма группового взаимодействия. 

Для того чтобы повысить эффективность  принятия управленческих 

решений, участники должны владеть: 

 Методологией принятия управленческих решений. 

 Техниками и приемами анализа, выработки альтернатив, обсуждения, 

независимой оценки, разработки управленческих решений. 

 Принципами организации разработки решений. 

 Инструментами оценки качества управленческих решений. 

Эти перечисленные техники  в тренинге принятия коллективных решений 

передаются участникам в виде знаний и отработанных и внедренных 

механизмов. 

В тренинге коллективного принятия решений участники  выполняют 

различные роли, осваивая новые методы обсуждения и принятия решений, 

применяют на себя то одни, то другие особенности мышления и поведения, 

что ломает устоявшиеся стереотипы, развивает гибкость мышления, 

повышает активность и творческое мышление. 



Тренинг принятия коллективных решений – это интеллектуальный 

тренинг, который включает в себя и элементы командообразующих веселых 

игр, коммуникативных упражнений, развивающих навыки общения. 

В зависимости от специфики деятельности команды, меняется и форма 

тренинга, особенности заданий, содержание материала, подбираются 

адекватные методы принятия решений. 

Программа тренинга разрабатывается индивидуально под цели и задачи 

компании, особенности участников тренинга. 

Тематическое  содержание тренинга "Коллективные решения: 

интеллектуальный ресурс команды": 

1. Теория управленческих решений. 

 Сущность принятия решений. 

 Особенности коллективного и индивидуального принятия решений. 

 Факторы, мешающие принятию эффективных управленческих 

решений. 

2. Цикл принятия решений. 

 Критерии выбора управленческих решений. 

 Методы анализа ситуации, формулирования проблемы. 

 Методы генерации идей, создания  альтернатив. 

 Методы оценки идей и альтернатив. 

3. Организация группового обсуждения. 

 Принципы эффективной организации группового обсуждения. 

 Распределение ролей в команде. 

 Модели рабочей группы. 

 Механизмы реализации принятых решений. 

4. Выработка креативных решений. 

Принятие управленческих решений – это задача, требующая подключения 

интеллектуальных способностей человека. У каждого человека есть свои  

интеллектуальные особенности и недостатки. Главное в процессе 

коллективного принятия решения учитывать все особенности каждого члена 



команды и использовать их наиболее эффективно. Даже недостатки, когда 

они осознаны, приносят огромную пользу коллективу при выработке 

решений. 

Существует несколько форм тренингов "Коллективные решения: 

интеллектуальный  ресурс команды":  

1. Собственно тренинги:  

 Интеллектуальный тренинг. 

 Инженерный тренинг. 

 Квесты. 

 Тренинг-головоломка. 

2. "Круглые столы", практическое решение задач компании:  

 Групповое решение задач, мозговой штурм. 

 Деловые игры 

 Совещание по заданной теме. 

3. Комплексная программа повышения интеллектуального потенциала 

команды. Коучинг  интеллектуального  развития команды: 

 Диагностика интеллектуального потенциала команды, навыков 

самостоятельного и группового решения задач. 

 Разработка программы развития интеллектуального  потенциала 

коллектива. 

 Сопровождение интеллектуального развития команды.  

Тренинг принятия коллективных решений помогает команде сплотиться, 

научиться групповому взаимодействию, разрешить реальные проблемы 

команды, овладеть эффективными механизмами принятия управленческих 

решений и претворять решения в жизнь.  
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Игровой тренинг «Эффективные приемы общения» 

Общение людей друг с другом - чрезвычайно сложный и тонкий 

процесс. Неэффективность в общении может быть связана с полным или 

частичным отсутствием того или иного коммуникативного умения, 

например, умения ориентироваться и вести себя в конкретной ситуации. А 

также может быть вызвана недостаточным самоконтролем, например, из-за 

неумения справиться с перевозбуждением, импульсивностью, агрессией и т. 

д. Каждый из нас учится ему в ходе всей своей жизни, приобретая опыт, 

который часто строится на ошибках и разочарованиях. Можно ли научиться 

общению, не используя для этого только свой реальный опыт? Да, и сделать 

это при помощи игры.  Игра - это модель жизненной ситуации, в частности 

общения, в процессе которой человек приобретает определенный опыт. 

Кроме того, совершая ошибки в искусственной ситуации общения, человек 

не чувствует той ответственности, которая в реальной жизни неизбежна. Это 

дает возможность больше пробовать, проявлять творчество, искать более 

эффективные формы взаимодействия друг с другом и не бояться 

"поражения" 

Несомненным позитивным моментом игровых упражнений является 

возможность получить оценку своего поведения со стороны, сравнить себя с 

окружающими и скорректировать свое общение в следующих ситуациях. 

Следует помнить, что намного легче заметить ошибки, неточности в 

общении своих близких, сотрудников, руководителей, чем свои собственные. 

Многочисленные исследования показывают, что успех человека, 

работающего в сфере постоянного общения, на 80% зависит от его 

коммуникативной компетентности. Неумение общаться с окружающими 

людьми может оказаться одной из решающих причин увольнения или 

неприема на работу. Статистика говорит, что семеро из десяти уволенных 

расстаются со своим местом не потому, что не справляются со своими 

обязанностями, а из-за конфликтов с сотрудниками и руководителями, также 



восемь человек из десяти не проходят предварительное собеседование с 

работодателями при приеме на работу по причине неэффективного общения. 

Непродуктивность в общении может быть связана как с отсутствием 

данного умения, так и с трудностью его практической реализации 

(утомление, невнимание, условия деятельности, особенности ситуации и др.).   

Предлагаемый игровой тренинг  способствует овладению приемами 

эффективного общения через игровые компоненты и технику активного 

слушания. 

Цель игрового тренинга: повышение коммуникативной компетенции 

обучающихся и студентов (знакомство с эффективными приемами общения; 

расширение представлений о способах самоанализа в сфере общения; 

развитие коммуникативных умений). 

Задачи:   

-раскрытие понятия "общение";  

-познакомить с основными видами общения;  

-формирование основных навыков эффективного общения;  

-определить личные качества, важные для общения;  

-актуализировать потребность в развитии коммуникативных навыков 

каждого обучающегося и студента. 

Методы и приемы:   

-словесный (рассказ- объяснение  преподавателя);  

-наглядно-иллюстративный (демонстрация картинок);  

-игровой (использование игр);  

-практический (выполнение упражнений). 

Форма проведения: игровой тренинг 

Оснащение: компьютер, проектор, музыкальное сопровождение, 

раздаточный материал для каждого участника. 

 

 

 



Предполагаемые результаты: 

-формирование  адекватной самооценки и освоение эффективных 

поведенческих стратегий с целью регуляции социальных отношений;  

-уменьшение факторов, приводящих к чрезмерному напряжению и 

тревожности; 

-формирование навыков адекватного конструктивного поведения. 

-развитие навыков доброжелательного общения.  

Данный игровой тренинг является эффективным средством 

воздействия, позволяющим решать широкий круг в области общения, 

основная цель которых развитие личностных ресурсов старших подростков в 

области коммуникативных умений и навыков.  

На тренинге обучающиеся и студенты отрабатывают навыки 

инициативности в общении, умение “пристроиться” к партнеру. Подростки 

могут “примерить” на себя различные модели поведения в конфликтных 

ситуациях, выбранных из личного жизненного опыта. С помощью 

проигрывания ситуаций подростки учатся как “правильно” общаться, 

налаживать контакт, как эффективнее строить и поддерживать беседу.  

С помощью игр развивается более глубокое понимание себя, гибкость в 

общении, открытость, оптимизм. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Ход игрового тренинга 

Введение 

- Сегодня мы с вами поговорим о важной стороне нашей жизни-общении. 

Что же такое общение? Обще́ние — это процесс установления и развития 

контактов между живыми организмами, порождаемый потребностями 

совместной деятельности, включающий в себя обмен информацией, 

обладающий взаимным восприятием и попытками влияния друг на друга. В 

отличие от простого взаимодействия в процессе общения происходит 

открытие друг другом самих себя, своих "Я". Общение, будучи сложным 

социально-психологическим процессом взаимопонимания между людьми, 

осуществляется по следующим основным каналам: речевой (вербальный - от 

латинского слова устный, словесный) и неречевой (невербальный) каналы 

общения. Речь как средство общения одновременно выступает и как 

источник информации, и как способ воздействия на собеседника. 

Значение и

смысл

слов, фраз

Речевые

звуковые

явления

Выразительные

качества голоса

Общение, будучи сложным социально – психологическим процессом

взаимопонимания между людьми, осуществляется по следующим

основным каналам:   

-речевой (вербальный – от латинского слова устный, словесный);

-неречевой (невербальный) каналы общения. 

Речь как средство общения одновременно выступает и как источник

информации, и как способ воздействия на собеседника.

Структура вербального общения

.  

Исследования показывают, что в ежедневном акте коммуникации человека 

слова составляют 7%, звуки интонации-38%, неречевое взаимодействие-55%. 



Исследования показывают, что в ежедневном акте коммуникации

человека слова составляют 7%, звуки интонации – 38%,  неречевое

взаимодействие – 55%.

Кинестика

Таксика

Проксемика

Невербальные

средства

общения изучают

следующие науки:

Мимика – движение

мышц лица, 

отражающие

внутреннее

эмоциональное

состояние -

способна дать

истинную

информацию о том, 

что переживает

человек. 

Мимические

выражения несут

более 70% 
информации

 

Выделяют следующие «зоны общения»: 

 Интимная зона (15 - 45 см) допускаются лишь близкие, хорошо

знакомые люди. Для этой зоны характерны негромкий голос, 

прикосновения, доверительность. Нарушение интимной зоны

влечет за собой такие изменения, как учащение сердцебиения, 

кровь приливает к голове, увеличивается выброс в кровь

адреналина - возбуждающего, стрессового гормона.

 Личная зона (45 - 120см) - беседа с друзьями, коллегами. 

Характерен лишь зрительный контакт.

 Социальная зона (120 - 400 см) - официальные встречи в

кабинетах, преподавательских, т.е. с теми, кого не очень

хорошо знают. 

 Публичная зона (более 400 см) - общение в большой группе

людей, в лекционной аудитории, на митинге

 

Существуют 4 основных стиля коммуникации: целенаправленный, 

инициативный, эмоциональный и аналитический. 



СТИЛИСТИЛИ КОММУНИКАЦИИКОММУНИКАЦИИ

ЦеленаправленныйЦеленаправленный (люди этого стиля общения

активны и целеустремлены, они независимы и уверенны в

себе);

ИнициативныйИнициативный (люди этого стиля умеют создавать

тесные отношения, быстро ориентируясь в часто меняющихся

жизненных обстоятельствах);

АналитическийАналитический (люди этого стиля большей частью

находятся в состоянии решения проблемы, более склонны к

понятиям, нежели к чувствам);

ЭмоциональныйЭмоциональный (люди этого типа воспринимаются

окружающими как спокойные, симпатичные и старающиеся

уменьшить любые трения между людьми);

 

Для определения вашего стиля общения предлагаю использовать 

рабочую тетрадь. (Приложение) 

 При общении друг с другом люди жестикулируют. Жесты при общении 

несут много информации: в языке жестов, как и в речевом, есть слова, 

предложения. Богатейший «алфавит» жестов можно разбить на 4 группы: 

-эмблемы (специфические привычки человека, связанные с движениями рук 

(почесывание, подергивание )); 

-адапторы (своеобразные заменители слов или фраз в общении); 

-регуляторы (это жесты, выражающие отношение говорящего к чему-либо. К 

ним относят: улыбку, кивок, направление взгляда, целенаправленные 

движения руками); 

-иллюстраторы (это жесты сообщения: указатели, пиктографы, т.е. 

своеобразные движения руками, соединяющие воображаемые предметы) 



это специфические привычки человека,

связанные с движениями рук

(почесывания, подергивания)

ЖЕСТЫЖЕСТЫ

это своеобразные заменители слов или

фраз в общении

это жесты, выражающие отношение

говорящего к чему-либо. К ним относят

улыбку, кивок, направление взгляда, 

целенаправленные движения руками.

это жесты сообщения: указатели

(“указывающий перст”), пиктографы, т. е. 

своеобразные движения руками, 

соединяющие воображаемые предметы.

иллюстраторы

регуляторы

адапторы

эмблемы

Жесты при общении несут много информации;  в языке

жестов, как и в речевом, есть слова, предложения. 

Богатейший “алфавит” жестов можно разбить на 4 группы:

 

Давайте с вами посмотрим на следующие фотографии и попробуем 

определить по мимике и жестам, о чем они нам говорят. 

                                   

(1. радость; 2. удивление; 3. негодование; 4.агрессия; 5. спокойствие; 6. 

усталость.) 

Основной формой общения является диалог - естественная форма 

общения с собеседником, предполагающая наличие двух равноправных 

участников общения. Диалог представляет собой особенно яркое проявление 

коммуникативной функции языка. Для диалога характерны: 

-разговорная лексика и фразеология; 

-краткость, недоговоренность, обрывистость; 

-простые и сложные бессоюзные предложения; 

-кратковременное, предварительное обдумывание.  

Существуют различные виды и техники установления контакта. 



 «Пристройка сверху»- доминирование, общение

«сверху»;

 «Пристройка снизу»-подчинение, общение «снизу»;

 «Пристройка рядом»-общение на равных;

 «Подстройка»-приведение себя в ритм, в котором

находится в данный момент собеседник:

-подстройка к «языку тела» (поза, жесты, поворот головы и т.д.);

-подстройка к речи- темп, ритм, громкость;    

-подстройка к дыханию.

 

На данном слайде мы с вами можем наблюдать технику пристройки 

собеседников. 

Копирование поведения. Показатель связи с

собеседником

Когда один из собеседников
копирует язык тела другого, 
это автоматически создаёт
ощущение синхронности в их
действиях и устанавливает
связь между ними. 
Осторожное копирование
поведения другого человека
является наилучшим
способом создания
взаимодействия: вы
скрестили руки, и я скрестил
руки. 
Если Вы уже
синхронизировались с кем-то, 
то можете затем разомкнуть
руки, чтобы показать свою
открытость. И если Ваш
собеседник повторит данный
жест, то это ещё раз
подтвердит подсознательную
связь между Вами.

 

 

 

 

 

 



Основная часть игрового тренинга 

-Предлагаю вам провести самооценку коммуникативных навыков и умений 

каждого участника. Ведущий рисует на доске (или вывешивает заранее 

приготовленный рисунок) "лестницу коммуникативного мастерства". Правый 

край – «Ас коммуникации», левый – «Полный профан». Задача - найти свое 

место на этой лестнице и встать туда, в соответствии со своими 

собственными представлениями. В конце занятия можно повторить эту 

процедуру с разными вариантами добавлений. Например, каждому из 

участников проранжировать других по уровню коммуникативных 

способностей в начале занятия и по его итогу. 

Упражнение "Лестница коммуникативного мастерства" 

 

Каждый участник игры на нарисованной на доске лестнице располагает себя 

в зависимости от своих коммуникативных умений. После того как все 

расставят на лестнице участников игры происходит обсуждение, почему они 

расположили себя именно на этом участке лестницы и что мешает при 

общении с людьми, чтобы добиться более высоких показателей? 

-Следующие упражнения познакомят вас с базовыми навыками общения. 



 Упражнение, в котором мы рассмотрим с вами навыки невербального 

общения, называется «Разговор через стекло». Группа разбивается на пары. 

Первым номерам дается задание попытаться без слов позвать в кино, вторым 

- выяснить у первых задание по математике. Причем первые номера не 

знают, что было предложено вторым, и наоборот. Участники пытаются 

договориться между собой так, словно между ними находится толстое 

стекло, через которое они не могут слышать друг друга.  

Обсуждение.  Спросить у участников поняли ли они друг друга, смогли ли 

договориться. Спросить наиболее успешных игроков, как им это удалось. 

Упражнение «Разговор в парах на разных дистанциях» поможет 

каждому из вас понять, какая дистанция для общения наиболее комфортна 

для вас. Участники разбиваются на пары. Им предлагается побеседовать на 

заданную тему, но при этом вначале они стоят в разных углах комнаты, 

потом продолжают разговор, стоя вплотную друг к другу. Затем участникам 

дается возможность занять наиболее комфортную для них дистанцию. 

Обсуждение. Что ощущали участники игры, когда они чувствовали 

себя дискомфортно? 

Далее можно предложить в качестве домашнего задания подойти к 

незнакомым людям с любым вопросом (узнать, который час, как пройти 

куда-либо), при этом устанавливать различные дистанции. Понаблюдать, как 

реагируют люди на вторжение в их зону психологического комфорта. 

Упражнение «Рассказчик-наблюдатель-слушатель» познакомит вас с 

понятием активного слушания, а также поможет выделить признаки 

хорошего и плохого умения слушать друг друга. Группа разделяется на 

тройки: рассказчик - наблюдатель-слушатель. Рассказчик говорит на 

заданную тему, слушатель старается применить навыки слушания, 

наблюдатель по окончании упражнения сообщает, насколько это удалось 

слушателю. Затем участники меняются ролями. 

Обсуждение.  Отмечаются наиболее успешные участники. 



Упражнение «Поддерживаю-прерываю» поможет выделить роль 

вербальных и невербальных компонентов в умении начинать, поддерживать 

и прекращать разговор. Упражнение проводится в центре группы, когда один 

из участников пытается начать разговор, а другой должен  поддержать его 

или отказаться. Остальные наблюдают и оценивают.  

Обсуждение.  Выводы о том, как лучше начинать разговор в разных 

ситуациях, как его поддерживать и как завершать. 

Упражнение «Захват инициативы в диалоге». Двое участников 

садятся в центре круга. Один из них начинает диалог с произвольной 

реплики. Второй должен подхватить разговор, но при этом постараться как 

можно быстрее переключить собеседника на свою тему. 

Обсуждение.  Отмечаются наиболее успешные участники. 

В конце тренинга рекомендуется повторить упражнение «Лестница 

коммуникативного мастерства» и обсудить полученные результаты с 

участниками тренинга. 

Подведение итогов тренинга 

 В результате были отмечены позитивные изменения коммуникативных 

навыков подростков. Полученные в процессе тренинга навыки используются 

подростками в повседневной жизни. Используемая для диагностики 

методика «Лестница коммуникативного мастерства» показала 

положительную динамику изменения самооценки подростков. Многие ребята 

стали более открытыми в общении, достаточно легко идут на контакт, сами 

активно пытаются завязать новые знакомства, и большинству это удается. Те, 

кто в начале тренинга были зажаты, боялись проявить себя, в конце 

тренингового процесса стали смелее проявлять свою индивидуальноcть. 

 

 

 

 



Стили коммуникации 

Искусство общения 

(раздаточный материал) 

Определение стиля коммуникации 

Часть первая 

Поставь галочку рядом с одним  из двух понятий, находящихся в каждой 

строке, которая тебя характеризует. Не пропускай ни одной строчки. 

Подведи итог под каждым столбцом по отдельности. 

Официальный Неофициальный 

Методичный Случайный 

Обдумывающий Спонтанный 

Организованный Беспорядочный 

Скрытный Выражающий себя 

Ориентированный на цели Ориентированный на отношения 

Взвешивающий Импульсивный 

Отдаляющий от себя при общении Приближающий к себе при общении 

Сдержанный Полный жизни 

Владеющий собой Выражающий чувства 

Систематичный Без системный 

Замкнутый Общительный 

Жесткий Гибкий 

Официальный Неформальный 

Рациональный Эмоциональный 

Напряженный Расслабленный 

Недоступный при общении с 

незнакомыми людьми 

Доступный при общении с 

незнакомыми людьми 

Сосредоточенный Рассеянный 

Дисциплинированный Свободный 

Логичный Творческий 

Итого: Итого: 
 

После подсчета результатов каждого из столбцов произвести разницу 

между итогами в пользу большего (например: в столбце «официальный»у 

Вас получился результат-12 баллов, а в столбце «неофициальный»- 5 

баллов. Вычитаем из 12-5=7, получаем 7 баллов в пользу столбца 

«официальный») 

Определение стиля коммуникации 



Часть вторая 

Поставь галочку рядом с одним  из двух понятий, находящихся в каждой 

строке, которая тебя характеризует. Не пропускай ни одной строчки. 

Подведи итог под каждым столбцом по отдельности. 

Пассивный Активный 

Присоединяющийся Лидирующий  

Сомневающийся Готовый к действиям 

Вникающий Бросающий вызов 

Стеснительный Решительный 

Сосредоточен на себе Сосредоточен на внешнем мире 

Тихий Шумный 

Дополняющий Инициативный 

Отступающий Настойчивый 

Слушающий Говорливый 

Сдержанный Импульсивный 

Спрашивающий Заявляющий о себе 

Скромный Открытый 

Соглашающийся Спорящий 

Находящийся под влиянием Влияющий 

Инертный Оказывающий сопротивление 

Скрывающий эмоции Высказывающийся 

Уходящий от контакта Идущий на контакт 

Предпочитающий одиночество  Предпочитающий общество  

Избегающий действий Активный 

Итого: Итого: 

 

После подсчета результатов каждого из столбцов произвести разницу 

между итогами в пользу большего (например: в столбце «пассивный» у 

Вас получился результат-12 баллов, а в столбце «активный»- 5 баллов. 

Вычитаем из 12-5=7, получаем 7 баллов в пользу столбца «пассивный») 

 

 

 

 

 

 



Анализ типов коммуникаций 

 (отмечаем результаты по таблицам 1 и 2) 
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аналитик 

ОФИЦИАЛЬНЫЙ 

 

В зависимости от полученных результатов на каждой из шкал нанесите свои 

показатели. ( Из примера выше у нас получилось по шкале «официальный»-7 

баллов и по шкале «пассивный»- 7 баллов. Отмечаем эти точки на графике и 

получаем квадрат в стиле коммуникации «аналитический»). 

 

 

 

 

 

 



 

После определения  стиля коммуникации каждый заполняет ответы на 

вопросы в таблице по «своему» типу коммуникации. Далее происходит 

объединения в группы по 4 человека и заполнения всех остальных типов 

коммуникации для умения подстраиваться к каждому типу общения. 

Инициатор 

1. Как с тобой знакомиться? 

 

 

2. Как и когда к тебе обращаться? 

 

 

3. Как назначать с тобой встречу? 

 

 

4. В какой форме ты лучше всего 

воспринимаешь информацию? 

 

 

5. Как выразить тебе признательность? 

 

 

6. В какой форме тебе лучше высказывать 

критику? 

 

 

7. Что вызывает у тебя гнев? 

 

 

8. Как вернуть тебе хорошее настроение? 

 

 

9. Что влияет на принятие твоего решения? 

 

 

10. Чего ты боишься? 

 

 

11. Что ты ценишь? 

 

 

12. Чему тебе стоит научиться? 

 

 

13. Как привести тебя к лучшим результатам? 

 

 

14. Как с тобой говорить? 

 

 

 

 

 

 



 

Целенаправленный 

1. Как с тобой знакомиться? 

 

 

2. Как и когда к тебе обращаться? 

 

 

3. Как назначать с тобой встречу? 

 

 

4. В какой форме ты лучше всего 

воспринимаешь информацию? 

 

 

5. Как выразить тебе признательность? 

 

 

6. В какой форме тебе лучше высказывать 

критику? 

 

 

7. Что вызывает у тебя гнев? 

 

 

8. Как вернуть тебе хорошее настроение? 

 

 

9. Что влияет на принятие твоего решения? 

 

 

10. Чего ты боишься? 

 

 

11. Что ты ценишь? 

 

 

12. Чему тебе стоит научиться? 

 

 

13. Как привести тебя к лучшим результатам? 

 

 

14. Как с тобой говорить? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Эмоциональный 

1. Как с тобой знакомиться? 

 

 

2. Как и когда к тебе обращаться? 

 

 

3. Как назначать с тобой встречу? 

 

 

4. В какой форме ты лучше всего 

воспринимаешь информацию? 

 

 

5. Как выразить тебе признательность? 

 

 

6. В какой форме тебе лучше высказывать 

критику? 

 

 

7. Что вызывает у тебя гнев? 

 

 

8. Как вернуть тебе хорошее настроение? 

 

 

9. Что влияет на принятие твоего решения? 

 

 

10. Чего ты боишься? 

 

 

11. Что ты ценишь? 

 

 

12. Чему тебе стоит научиться? 

 

 

13. Как привести тебя к лучшим результатам? 

 

 

14. Как с тобой говорить? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Аналитик 

1. Как с тобой знакомиться? 

 

 

2. Как и когда к тебе обращаться? 

 

 

3. Как назначать с тобой встречу? 

 

 

4. В какой форме ты лучше всего 

воспринимаешь информацию? 

 

 

5. Как выразить тебе признательность? 

 

 

6. В какой форме тебе лучше высказывать 

критику? 

 

 

7. Что вызывает у тебя гнев? 

 

 

8. Как вернуть тебе хорошее настроение? 

 

 

9. Что влияет на принятие твоего 

решения? 

 

 

10. Чего ты боишься? 

 

 

11. Что ты ценишь? 

 

 

12. Чему тебе стоит научиться? 

 

 

13. Как привести тебя к лучшим 

результатам? 

 

 

14. Как с тобой говорить? 

 

 

 

 

 

 

 

 



1. Целенаправленный стиль коммуникаций  

Как правило, эти люди предпочитают больше слушать и молчать, затем 

задавать вопросы исключительно по существу, по делу. Им необходимы 

цифры, результаты и сроки. 

Чтобы сохранить контакт, с ними стоит общаться быстро, экономя их время, 

сразу о главном и результатах. У таких людей, как правило, все время 

расписано и вести с ними простую дружескую беседу практически 

невозможно. 

 2. Инициативный стиль коммуникаций  

За этими людьми забавно наблюдать на тренинге: в группе они шумные и 

активные. 

Инициативные люди постоянно что-то придумывают, инициируют, 

перебивают собеседника и не дают вставить слово. С ними весело. 

С такими людьми необходимо вести переговоры более активно, смело их 

перебивать и вести диалог. 

3. Эмоциональный стиль коммуникаций 

Замечательные люди. Для них самое главное, чтобы все было комфортно и 

приятно. Никаких скандалов и ругани. С такими людьми необходимо 

следить, чтобы переговоры проходили в мягкой дружеской обстановке. 

 4. Аналитический стиль коммуникаций 

Особенно интересный стиль коммуникации. 

Этим людям в первую очередь необходимы дополнительные цифры, факты, 

чтобы у них в голове сложилась целостная картинка, и только после этого 

данные люди готовы начать действовать, в этом их отличие от инициаторов. 

В беседе с людьми аналитического склада необходимо подчеркивать их 

значимость и ум. Чтобы переговоры прошли успешно, стоит пользоваться 

презентациями, дополнительными данными, предоставить графики. И дать 

время для принятия решения. 

http://new-vozm.ru/rezultaty-nashikh-uchenikov/


Игровой тренинг «Как справиться со сотрессом?» 

Стресс (от англ. stress — нагрузка, напряжение; состояние повышенного 

напряжения) — совокупность  специфических адаптационных (нормальных) 

реакций организма на воздействие различных неблагоприятных факторов–

стрессоров (физических или психологических), нарушающее его гомеостаз, а 

также соответствующее состояние нервной системы организма 

(или организма в целом). В медицине, физиологии, психологии выделяют 

положительную (эустресс) и отрицательную (дистресс) формы стресса. По 

характеру воздействия выделяют нервно-психический, тепловой или 

холодовой (температурный), световой, голодовой и другие стрессы 

(облучения и т. д.). 

Частые стрессы приводят к эмоциональному выгоранию, неврозам, 

болезням. Профессиональные стрессы по частоте воздействия на психику 

человека составляют три четверти от общего их числа. Человеку труда очень 

важно научиться управлять стрессами, а точнее собственными реакциями в 

стрессовых ситуациях. Это управление составляет основу так называемого 

совладеющего поведения личности. 

Стрессу подвержены все, независимо от возраста. Дети, точно так же 

как и взрослые, испытывают физические и эмоциональные последствия 

стрессовых ситуаций. Не отмахивайтесь от ребенка, когда он рассказывает 

вам о том, что его огорчает, печалит или злит. 

Дети, как и взрослые, желают, чтобы их любили, защищали и 

поддерживали. Каждый день ребенок подвергается стрессу: учится вести 

себя за столом, впервые идет в школу, сдает экзамен по математике. 

Ниже приведены 12 самых распространенных ситуаций, являющихся 

источниками сильного стресса для ребенка. 

- Смена места жительства 

- Переезд друга на новое место жительства 

- Необходимость сменить школу, в особенности в середине учебного года 

- Смерть близкого родственника, например бабушки или дедушки 

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%90%D0%BD%D0%B3%D0%BB%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B9_%D1%8F%D0%B7%D1%8B%D0%BA
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A4%D0%B8%D0%B7%D0%B8%D0%BE%D0%BB%D0%BE%D0%B3%D0%B8%D1%87%D0%B5%D1%81%D0%BA%D0%B0%D1%8F_%D0%B0%D0%B4%D0%B0%D0%BF%D1%82%D0%B0%D1%86%D0%B8%D1%8F
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A1%D1%82%D1%80%D0%B5%D1%81%D1%81%D0%BE%D1%80
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%93%D0%BE%D0%BC%D0%B5%D0%BE%D1%81%D1%82%D0%B0%D0%B7
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9D%D0%B5%D1%80%D0%B2%D0%BD%D0%B0%D1%8F_%D1%81%D0%B8%D1%81%D1%82%D0%B5%D0%BC%D0%B0
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9E%D1%80%D0%B3%D0%B0%D0%BD%D0%B8%D0%B7%D0%BC
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9C%D0%B5%D0%B4%D0%B8%D1%86%D0%B8%D0%BD%D0%B0
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A4%D0%B8%D0%B7%D0%B8%D0%BE%D0%BB%D0%BE%D0%B3%D0%B8%D1%8F
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9F%D1%81%D0%B8%D1%85%D0%BE%D0%BB%D0%BE%D0%B3%D0%B8%D1%8F


- Смерть домашнего питомца 

- Рождение брата или сестры 

- Постоянные ссоры родителей 

- Развод родителей 

- Вступление родителя в брак с кем-то, у кого уже есть дети 

- Первая поездка в летний лагерь 

- Ребенка дразнят или задирают в школе 

- Ссора с близким другом 

Признаки стресса у детей - физические и эмоциональные симптомы, 

которые проявляет ребенок. Он жалуется на головные боли, боль в 

желудке, недомогание, усталость, ему трудно заснуть. Также ребенок 

может часто плакать, капризничать или отстраняться от семьи. Он может 

тревожиться, беспокоиться, быть подавленным. Могут появиться 

нервозные привычки: ребенок часто сглатывает, обкусывает ногти. Стресс 

может начать подрывать физическое и эмоциональное здоровье ребенка. 

Гормональная и иммунная системы ребенка ослабевают и изнашиваются, 

и ребенок становится более подвержен заболеваниям и травмам. 

Цель тренинга: снятие эмоционального напряжения и укрепление 

психологического здоровья. 

Задачи: 

 познакомить участников тренинга с некоторыми приёмами 

психологической саморегуляции; 

 создать благоприятные условия для продуктивной работы над собой; 

 совершенствовать развитие личностных качеств, стабилизируя 

внутреннюю душевную гармонию. 

Организация тренинга: группа людей от 12 до 15 человек. 

Форма проведения тренинга – круг, возможно свободное перемещение по 

комнате, принятие удобного положения тела во время релаксации. 

 

 

 



Ход проведения тренинга 

Звучит музыка. Участники тренинга заходят в кабинет, выбирают цветную 

полоску бумаги для определения своего настроения и самочувствия. Садятся 

в круг. 

Ведущий: «В нашей жизни большое место занимает принцип 

недостаточности. Нам не хватает времени на встречи, ласку и внимание друг 

к другу. Мы все время бежим, торопимся, не замечаем друг друга. Давайте 

же не миг остановим этот бег и пообщаемся друг с другом. 

– Быть может, в последнее время Вас что-то тревожит? 

– Или Вы чувствуете усталость? 

– Или даже незначительные события выводят Вас из равновесия? 

Если Вы ответили «да», то сегодня следует поговорить о том, что природа 

одарила человека способностью к саморегулированию, то есть никто иной, а 

только Вы сами можете управлять своим эмоциональным состоянием.         

Чтобы начать плодотворную работу, посмотрим какое настроение и 

самочувствие у Вас преобладает». 

Психолог комментирует значение выбранного цвета.  

Карточки «Значение цвета»:  

Синий цвет – спокойствие, удовлетворённость, умение сопереживать, 

доверие, преданность. 

Фиолетовый – тревожность, страх, огорчения. 

Зелёный – уверенность, настойчивость, упрямство, потребность в 

самоутверждении. 

Красный – агрессивность, возбуждение, стремление к успеху, желание 

властвовать и действовать, добиваясь успеха. 

Коричневый – цвет покоя и стабильности, необходимость в домашнем уюте. 

Жёлтый  – активность, весёлость, стремление к общению, ожидание счастья. 

Серый  – тревожность и негативное состояние. 

Чёрный  – защищённость, скрытость,  желание «уйти в свой внутренний 

мир». 



Тест «Скрытый стресс». Всем участникам тренинга выдаются 

подготовленные бланки тестов.  Существует множество советов и 

психологических приёмов для снятия эмоционального стресса. 

Тест «Скрытый стресс» 

Вам предлагается 9 ситуаций. Отметьте, какие из них Вас больше всего 

нервируют. 

1. Вы замечаете, что кто-то наблюдает за вами. 

2. Вы хотите позвонить по телефону, а нужный номер постоянно занят. 

3. Вы ведёте автомобиль, а рядом сидящие непрерывно дают вам советы. 

4. Вы с кем-то беседуете, а третий постоянно вмешивается в ваш разговор. 

5. Если кто-то без причин повышает голос. 

6. Когда кто-либо прерывает ход ваших мыслей. 

7. Вас раздражает комбинация цветов, по вашему мнению, не сочетаемых 

друг с другом. 

8. Когда при рукопожатии вы ощущаете вялую ладонь партнёра. 

9. Разговор с человеком, который всё знает лучше вас. 

Результат: если Вы отметили 5 и более ситуаций, это означает, что 

повседневные неприятности больно бьют по вашим нервам. Постарайтесь 

избегать подобных ситуаций или меньше обращайте на них внимание. 

Упражнение «Ассоциативные ряды» 

Цели: выявление представлений членов группы о стрессах; обеспечение 

вхождения группы в проблему. 

Планируемое время: 15 минут. 

Оборудование и материалы: рабочие тетради и авторучки. 

Ведущий спрашивает у участников тренинга, что они знают о стрессе: 

1) В чем сущность стресса? 

2) Каковы механизмы его развития? 

3) Какие известны виды стрессов? 

4) Какие известны факторы (причины), порождающие стресс? 

Группа делится на три команды и членам команд предлагается за три 



минуты составить ассоциативные ряды к слову «стресс», отражающие его 

сущность и причины возникновения. 

Например: 

С - смятение, симптом невротический, социофобия, страдание; 

Т - тревожность, торможение, трудности, тяжесть, травма, тремор; 

Р - расстройство, регрессия, резкость, раздраженность, риск... 

Далее ведущий сообщает краткие сведения о сущности стресса, стадиях 

его развития, видах стресса и его симптомах, После чего ведущий предлагает 

командам выполнить упражнения по предупреждению развития стресса. 

Игра  « Сочиняем сказку…» 

Ведущий: «Сейчас мы с вами сочиним сказку о городе, в котором нет 

конфликтов, где все люди счастливы и любимы. А сказка начинается так:  В 

одном прекрасном городе жила замечательная семья…» 

Каждый участник тренинга по очереди, передавая мягкую игрушку, называет 

одно предложение для сочинения сказки. 

Нам всем захотелось жить в таком городе. Когда мы счастливы, мы ощущаем 

себя здоровыми и полноценными. Но такого не бывает! 

Наверное, каждый из вас попадал в стрессовые ситуации.   

Стресс – это реакция нашего организма на внешнее физическое и 

эмоциональное раздражение. Люди по-разному переносят стресс. Одни – 

быстро преодолевают «фазу тревоги» и сразу «берут себя в руки». Это 

спокойные, уравновешенные люди не склонные принимать быстрые, 

опрометчивые решения.  Другие – быстро «сдаются». Это люди 

нетерпеливые, несдержанные, их движения быстрые и резкие.  В связи с 

вышеизложенным переходим к следующему упражнению. 

Упражнение «Корзина Советов».   

Каждый участник по очереди берёт карточки и зачитывает вслух 

предложенные советы. 

«Корзина Советов». Как  преодолеть стресс?     

1. Регулярно высыпайтесь. 



2. Попробуйте говорить и ходить медленнее. 

3. Больше гуляйте на свежем воздухе. 

4. Составляйте список дел на сегодня. 

5. Ставьте перед собой только реальные цели. 

6. Выделяйте в день хотя бы один час для себя. 

7.Улыбайтесь и говорите себе комплименты, смотрясь в зеркало. 

8. Расскажите о своих неприятностях близкому человеку. 

9. Постарайтесь сосчитать про себя до десяти. 

10. Приготовьте чашку тёплого чая из трав, примите тёплую ванну или душ. 

11. Избегайте лишних обещаний, оцените свои возможности. 

12. Знайте свои подъёмы и спады настроения. 

13. Живите сегодняшним днём, не требуйте слишком многого для себя. 

14. Вспомните свои ощущения, когда всё было хорошо. 

15.Не старайтесь угодить всем – это не реально. 

16. Помните, что Вы не одиноки. 

17.Будьте оптимистом! Это поможет находить в жизни куда больше радости, 

чем уныния. 

18. Не торопитесь принимать какие-либо решения. Сначала успокойтесь. 

19. Примите свою неудачу! У каждого человека есть свои достоинства и 

недостатки. 

20. Хорошим лекарством от стресса может стать любимая работа. 

– Поделитесь с нами, а какие приёмы используете Вы?  

Если Вы попадаете в стрессовую ситуацию, то самое главное – спокойствие, 

пусть даже чисто внешне. Сохранив самообладание, Вы можете доказать 

себе, что Вы сильный человек. А самое главное, Вы сохраните своё здоровье. 

По данным Всемирной организации здравоохранения 90% всех заболеваний 

человека связано со стрессом. 

Упражнение «Дыхательная гимнастика».  

Во всех приёмах снятия эмоционального напряжения следует особое 

внимание уделять своему дыханию.  



Древняя китайская медицина гласит, что все болезни от неправильного 

дыхания. Обычно наше дыхание  поверхностное. Примерно 1/3 часть объёма 

лёгких наполняется чистым воздухом. Необходимо каждому человеку 

овладеть комплексом «Дыхательной гимнастики». 

Упражнение «Полное дыхание» 

Сядьте удобно. Сосредоточьте своё внимание на дыхании. Сделайте 

глубокий вдох. Приподнимается живот, затем грудь, плечи. Воздух занимает 

все лёгкие. Задержите дыхание. Выдох. Медленно через нос, сопровождая 

звуком с-с-с. Втяните живот так, чтобы вышел весь воздух. Расслабьтесь. Вы 

почувствуете, как грудная клетка сама наполнится свежим воздухом. 

Повторите упражнение несколько раз. Лучше упражнение выполнять в 

удобной одежде, в хорошо проветренном помещении, дышать необходимо 

медленно с удовольствием, концентрируя своё внимание на дыхании. 

Совет: Начинайте свой день с дыхательной гимнастики!  

Кровь и мозг обогащаются кислородом, освобождая организм от лишнего   

напряжения. 

Упражнение «Лепим стресс» 

Арт-терапия – это мягкий и глубокий метод работы со своей личностью. Этот 

тренинг для тех, кому надоели негативные эмоции, и кто хочет вернуть себе 

спокойствие и умиротворение. Техника может с успехом применяться для 

профилактики и преодоления «синдрома профессионального выгорания», 

который хорошо знаком специалистам социальных профессий. 

Цель: научиться новому способу снятия напряжения, стресса, усталости; 

«выплеснуть» негативную энергию безопасным способом и преобразовать ее 

в позитивную; гармонизировать эмоциональное состояние; глубже понять 

себя; почувствовать прилив творческих сил. 

Материалы: пластилин, ватман, простые карандаши, соответствующая 

работе музыка и фантазия участников. 

Инструкции: 

1. Вылепите своё эмоциональное состояние. 



2. «Поговорите» с ним, высказав ему всё, что хотите. 

3. Трансформируйте его (можно очень грубо) в то, что захотите. 

4. Заготовьте много шариков разных размеров из любого пластичного 

материала. 

5. Закрыв глаза, вылепите из этих шариков что угодно. 

6. Сделайте групповую композицию на заданную тему за короткий 

установленный срок времени. 

Ход упражнения: Группа садится вокруг стола, им предлагаются ватман, 

пластилин и простые карандаши. Даются инструкции, после чего участники 

приступают к выполнению задания. 

Вопросы для обсуждения: 

1. Легко ли было выполнять упражнение? 

2. С какими трудностями вы столкнулись при выполнении задания? 

3. Возникали ли разногласия в ходе работы? 

Упражнение  «Позитивный монолог» 

Цели: принятие своего «Я» в позитиве; развитие рефлексии. 

Планируемое время: 15 минут. 

Каждый из участников рассказывает о себе в течение и двух минут что 

– то позитивное. Если он пытается (по мнению экспертов) каким – то 

образом квалифицировать или уже «приукрасить» то, о чем говорит, он 

получает наказание в виде дополнительных 30 секунд. Если он высказывает 

негативные или пессимистические суждения, принижающие собственное 

достоинство или возможности, то после окончания рассказа ему дается 

задание перефразировать (трижды) высказанные суждения в конструктивном 

русле. 

Обратная связь. 

– Самым полезным для меня было… 

– Мне понравилось… 

– Я хотела бы изменить… 

Благодарю всех за работу! 



Упражнения программы «Школа лидера» 

 

Представление тренера, приветствие команды (5 минут) 

Данный этап необходим для группы в качестве запуска групповой динамики. 

Тренер первым показывает, что «обнажаться» можно. И сам показывает 

пример. 

Чем больше тренер на данном этапе может рассказать о себе, тем более 

откровенной становится группа. 

НО: говоря об откровенности нужно понимать, что важно говорить не о том, 

какой ты (тренер) замечательный и как ты гуляешь по воде по вечерам, а о 

своих чувствах по отношению к данному мероприятию, собственному опыту 

и сегодняшнему событию. 

Упражнение «Пожелания к тренингу»  

(5 – 10 минут) 

Цель: знакомство участников, создание доброжелательной атмосферы; 

Инструкция: перед началом тренинга прошу Вас высказать свои пожелания 

участникам тренинга; 

Данный этап можно модифицировать любым удобным для Вас способом: 

Я, например, часто спрашиваю: 

- Кто из Вас уже был на тренингах? – обычно поднимается 3 – 4 руки. Я 

спрашиваю о тренинговом опыте. Данный прием позволяет понять с чем 

пришли «опытные» участники. Например, у человека был негативный опыт 

тренинга личностного роста, его там жестко проработали и, скорее всего, он 

скажет Вам, что «тренинги – это плохо, ему не нравиться и другим он это 

дело тоже не советует».  

Отлично! 

Вам есть с чем работать и что говорить. Можно снять тревогу и пояснить, что 

сегодня у нас ничего подобного не будет и вообще для Вас, как для тренера 

крайне важно эмоциональное состояние участников и следить за этим Вы 

будете очень внимательно.  



Если человек говорит: «Мне нравятся тренинги. Это здорово!» 

Еще лучше! 

Есть возможность замотивировать других участников чужим положительным 

опытом. 

- Что ожидаете? 

- Как чувствуете? 

Вопросы могут быть самыми разнообразными: зависеть от целей на тренинг, 

от актуального состояния группы.  

В данном этапе главное – не быть формальным – задать вопросы только 

потому «что так нужно». Группа очень быстро почувствует, что Вам все 

равно и перестанет Вам доверять. 

Введение правил (5 – 10 минут) 

1.Говорить от первого лица. Часто в литературе это правило звучит так 

«правило я не равно мы» - участники могут говорить только от себя не 

делая обобщений,  

2.Правило активности – я обычно говорю, что любой навык формируется в 

многократном повторении и наиболее эффективны те участники, которые 

берут от тренинга по максимуму.  

Тренинг – как шведский стол – каждый возьмет после него столько сколько 

сможет.  

Для тренера: этой фразой Вы определяете зоны ответственности, показывая 

участникам, что Вы не несете полной ответственности за результаты 

тренинга, передавая тем самым ответственность самим участникам тренинга. 

Этот момент крайне важный, т.к. иногда участники склонны 

демонстрировать повышенные ожидания относительно программы и самого 

тренера. Осознание собственной активной позиции положительно влияет на 

общий настрой участников; 

3.Правило положительной обратной связи (все участники могут 

рассказывать друг другу, кто как вел себя в ролевой игре, что делал хорошо и 

что можно было сделать по другому. Полезный навык - делать замечания 



через позитив, в конструктивной форме. Отрицательная ОС - это не 

конструктивно.) 

4.Здесь и теперь (мы обсуждаем и рассматриваем в круге только те 

ситуации, которые имеют место в группе. Нельзя говорить «а вот если бы 

здесь был другой человек…» То есть мы обсуждаем только то, что 

происходит внутри круга.) 

Дополнительные правила: 

5.Обращение на ты (ты - норма психологического равенства). «Скажите, 

кому трудно слышать свое имя? Кто против того, что бы к нему обращались 

по имени?» 

6.Правило мобильного телефона (прошу Вас выключить мобильные 

телефоны или поставить их на вибрацию).  

Ожидание - опасения 

Я прошу Вас, используя, рабочие тетради, ответить на 

следующие вопросы: 

Какие у вас есть ожидания от тренинга?  

Какие опасения? 

Как вы себя сейчас чувствуете? 

Примечания: многие тренеры используют этот прием с ожиданиями и 

опасениями участников. В начале тренерства я тоже частенько (чего там, 

всегда!) проговаривала с участниками их опасения. Признаться, последнее 

время данный прием не кажется мне сколько - нибудь нужным и интересным. 

Разговоры об опасениях приводят к тому, что участники начинают 

активизировать свои опасения, которых до этого могло и не быть.  

Цели и задачи тренинга – проектор - (5 минут) 

Программа тренинга – проектор - (5 минут) 

Активное включение в тему тренинга: 

Упражнение «Командообразование похоже на лезвие» (5 минут) 



Цели и возможности применения: упражнение помогает вовлечь группу в 

размышление о проблематике тренинга, стимулирует творческую активность 

участников; 

Время: 3-5 минут 

Инструкция: каждый из вас по кругу должен достать предмет из 

предложенного Вам мешка. Показать его другим участникам и быстро 

придумать почему Командообразование похоже на этот предмет.  

Например «Командообразование похоже на скрепку, потому что объединяет 

участников команды» 

Что такое команда:  

рабочие тетради, проектор – сравниваем общегрупповое определение и 

определение на слайде – определение сходства и различий, выявление 

ключевых моментов; 

Инструкция: напишите в рабочих тетрадях свое определение команды, 

объединитесь в группы по два человека и выработайте общее понимание 

«команда» - объединитесь в группы по ___ человек и выработайте 

общегрупповое понимание «команды» - выработайте общегрупповое 

понимание «Команда». Давайте сравним Ваше групповое понимание 

«Команда» с определением на слайде. 

А мы команда? – групповое обсуждение; (20 минут). 

Теоретический блок: 

Что такое команда: 

Группа с четко очерченным составом людей (обязательно членов 

организации), дифференциацией ролей между ними, перед которой 

организацией поставлена конкретная задача. Хакман, 1987 

Группа, выполняющая определенные задания в организации. Гайда, 1991 

Естественное объединение людей небольшого размера, цель которого – 

какая-то совместная деятельность. Робинс & Финли, 2005 

Пространство, где у людей есть возможность начинать и доводить до 

конца великие дела. Питерс, 2003  



Значение Лидера в командной работе – обсуждение «Лидер нужен/не нужен 

команде». 

Признаки командной работы  

работа в мини-группы – флип-чарт – проектор (10 минут) 

Инструкция: напишите в рабочих тетрадях признаки командной работы – 

объединитесь в группы по _____человек, выработайте общегрупповой 

список, озвучьте его всей команде ((записываем на флип-чарт) – слайд – 

сравниваем общегрупповые характеристики командной работы и 

характеристики на слайде;) выберите в группе из общего списка 4 

необходимые характеристики командной работы (сравниваем результаты 

группы и слайда – обсуждение); выберите из списка достаточные 

характеристики командной работы (2 характеристики) – (сравнение 

группового определение и слайда) 

Групповое обсуждение – обратная связь 

Упражнение «Импульс» 

Используется в качестве разминки. Участники встают в круг и берутся за 

руки. 

Инструкция: я (от лица тренера) сейчас передам импульс вправо (легко 

сожму руку участника справа), задача участника, который принял импульс, 

передать его дальше. Задача – вернуть импульс тому, кто его запустил (в 

данном случае тренеру). Импульс должен пройти весь круг и вернуться в 

началу. 

Задача участников за несколько повторов сделать это как можно быстрее. 

Задачу можно усложнить и пустить импульс одновременно в разные 

стороны, очень весело, когда в процессе упражнения кого-то «коротнет» 

(человек получает импульс с двух сторон). 

Обратная связь не обязательна. 

Но можно обсудить: 

Что помогало нам передавать импульс быстрее; 

Что я чувствовал в процессе игры и т.д. 



Завершение блока: 

Крайне важный момент каждого тренинга, дня и блока. Позволяет 

участникам вспомнить все то, что происходило на тренинге, что 

запомнилось, какие выводы удалось сделать. 

Вопросы: 

1.Как я себя чувствую? 

2.Основной вывод, который удалось сделать? 

Упражнение «Коллективный счет» 

Цели: показать участникам возможности группы при условии ориентации на 

командный результат каждого из участников.  

Время 15 – 20 минут 

Инструкция: Ваша задача досчитать до 33. При условии, что после данной 

инструкции Вы не сможете общаться между собой, подавать друг другу 

сигналы и каким0либо образом осуществлять коммуникацию. 

Задача досчитать до 33 при соблюдении следующих условий: 

- разговаривать и договариваться нельзя; 

- использовать какие-либо закономерности (считать по очереди, через одного 

и т.д.); 

- поучаствовать должны все; 

- одно число называет только один человек, если число называют 

одновременно 2 и более лиц, счет начинается заново; 

Течение упражнения:  

Участники начинают считать и, естественно, совершают много ошибок.  

Что касается меня. На 20 – 25 попытке (в зависимости от настроения группы) 

я рассказываю об одном из социально-групповых феноменов. 

Упражнение «Что дальше» (мяч) 

Инструкция: Ваша задача закончить предложение, когда Вам в руки попадет 

мяч (мяч перебрасываем от участника к участнику, тренер следит, чтобы мяч 

побывал у всех). 

Тренер задает темы самостоятельно: 



Я пришел на эту встречу с желанием… 

Я радуюсь, когда…. 

Когда я участвую в тренинге, я понимаю… 

Жизнь удалась, если…. 

Команда – это…. 

Эффективная команда – это … 

Мы станем командой когда мы поймем, что… 

Обсуждать не обязательно. 

Упражнение «Десять фактов о нас» (листы бумаги А4) 

Цели и возможности: упражнение помогает ощутить себя единой командой. 

Инструкция: Вам необходимо развиться на пары и в течении 3 минут 

записать 10 фактов, которые Вас объединяют. После этого пары 

объединяются в четверки и находят 10 фактов уже для данной четверки. 

После этого объединяется вся команда и находит общие факты для всей 

команды. 

Обсуждение: подчеркнуть, как много у нас общего, что здесь собрались не 

случайные люди, и все мы оказались здесь, потому что нас многое 

объединяет. После этого команда переходит к групповому обсуждению 

ценностей компании и соответствия их миссии компании. 

Примечание: очень люблю это упражнение, т.к. люди очень много узнают 

друг о друге нового, так, например, с одним из участников мы узнали, что 

ходили в одну и ту же музыкальную школу и знаем всех педагогов и у нас, 

оказывается много общих знакомых.  

Доверительный подъем 

Цель: снятие тактильных барьеров, получение навыка доверительного 

отношения с членами команды; 

Инструкция: постарайтесь довериться команде. Ваша  задача поднять 

одного члена команды на пальцах. 

Один участник ложиться на стол. Все остальные встают вокруг. Руки 

участников сжаты в кулак, работают только указательные пальцы. С 



помощью указательных пальцев команда поднимает участника лежащего на 

столе. Выглядит как фокус и для многих участников (особенно тех, кого 

поднимают), это становится очень сильным упражнением. 

Обсуждение:  

Спрашиваем у участников: 

1.Как Вы себя чувствуете?  

2.Какие выводы о работе команды можно сделать? 

3.рассказываем о синергитическом эффекте… 

СИНЕРГИЯ, синергический эффект (от греч. synergós — вместе 

действующий) — возрастание эффективности деятельности в результате 

соединения, интеграции, слияния отдельных частей в единую систему за 

счет так называемого системного эффекта. 1+1+1=5 

Упражнение «Синергия» - 15 минут 

Упражнение помогает продемонстрировать, что возможности 

команды больше, чем просто сумма возможностей отдельных участников. 

Инструкция: в рабочих тетрадях в течении 5 минут Вы составляете как 

можно больше слов из слова «Командообразование». После этого 

объединитесь в мини-группы и составьте групповой список – после этого 

объединитесь в одну группу и составьте общий список. 

Обсуждение: Были ли результаты мини-групп лучше, чем результаты 

отдельных участников? (вопросы практически риторические) 

Упражнение «Волшебная бутылка» (рабочие тетради, А4) 

Цель: упражнение помогает участникам задуматься о тех изменениях, 

которые они хотели бы видеть в своей компании. 

Инструкция: Представьте, что Вы и ваша команда находит старую 

лампу……… вы можете загадать 3 желания, которые относятся к 

повышению корпоративной лояльности. Составьте 3 общегрупповых 

желания. (желания фиксируются на флип-чарте) 

Упражнение «Крестики – нолики» - 15 - 20 минут 



Цель: закрепить навык взаимодействия в команде, ориентации на командные 

цели 

Инструкция: необходимо сесть спиной к флип-чарту (с уже заготовленной 

сеткой игры в крестики нолики, количество полей тренер выбирает 

самостоятельно в зависимости от количества участников). Ваша командная 

задача, что бы в конце игры крестики и нолики были выстроены в линию и 

не прерывались (по горизонтали, по вертикали, по диагонали). Ваша команда 

делиться на две группы – одни «крестики», другие «нолики».  

Примечание: желательно снимать на видео. 

Выводы: демонстрация принципа «выиграл – выиграл»  

Упражнение «Башни» (кубики, инструкции 18 штук) 

Цель: Упражнение для тренировки взаимодействия в команде; 

Инструкции: вам будут розданы детали детского конструктора и 

индивидуальные инструкции (по количеству участников). Каждая команда 

должна построить башню, но во время работы нельзя разговаривать. свою 

карточку с инструкциями нельзя показывать другим участникам. 

Обсуждение: для достижение командной цели надо четко понимать цели 

каждого участника; Как в реальной деятельности команды можно 

интегрировать интересы каждого; 

Упражнение «Мотивация» 

Цели: включить участников в совместную групповую деятельность; выявить 

мотивацию и готовность каждого из участников к продуктивной совместной 

работе; выявить и поддержать Я-концепцию участников, а также сделать ее 

достаточно понятной для других; предоставить участникам возможность 

сравнить уровень своей самооценки с оценкой своих способностей и 

возможностей окружающими. 

Время проведения: 60 минут. 

Упражнение проводится в три этапа. 

На первом этапе ведущий предлагает каждому из участников нарисовать 

следующую схему: в середине листа нарисуйте квадрат и впишите в него 



такие особенности вашей личности, которые вам кажутся важными для 

работы в этой команде. Вокруг квадрата напишите те личностные качества, 

которые вы не можете использовать в профессиональной деятельности, 

потому что, с вашей точки зрения, они не нужны и, более того, являются 

даже неуместными. На эту процедуру отводится 20 минут. 

На втором этапе участникам предлагается по очереди представить свои 

схемы. Остальные участники могут поделиться своими впечатлениями от 

увиденного. На обсуждение отводится 15-20 минут. 

Какие свойства личности все же можно интегрировать в профессиональную 

жизнь?  

Нормы и правила группы (А3) 

В течении 10 минут, Вам необходимо выработать основные правила и 

ценности Вашей группы, это могут быть формальные правила, 

неформальные, то, что принято, но нигде не прописано, те законы, по 

которым живет Ваш коллектив. В один столбик – выпишите то, что вся 

группа принимает – другой, что не принимает. Сформулируйте правила, 

которые Вы не принимаете в позитивном ключе. «Я рад, что есть такое 

правило, потому что» 

Упражнение «Веревка» 

Цель: навык командной работы, повышение настроения, определение 

стратегии взаимодействия в команде, выявление сложностей при 

взаимодействии в команде; 

Инструкция: вам будет выдана веревка длинной ____м. Ваша задача взять 

веревку, глаза Вам будут завязаны, по команде тренера необходимо, держа 

веревку в руках, из веревки выложить (круг, квадрат, треугольник и др) 

Обсуждение: что помогало, а что мешало, решать командную задачу, как 

изменилось Ваше взаимодействие после тренинга. 

Упражнение «Импульс» 

Цель: завершение тренинга, повышение настроения участников, повысить 

работоспособность; 



Инструкция: Вам необходимо встать в круг, взяться за руки и «передать» 

друг другу импульс.  

Обсуждение: не требуется 

Упражнение «Благодарность» 

Цель: активизация участников тренинга, повышение степени сплоченности, 

повышение настроения; 

Инструкция: уважаемые участники тренинга, мы с Вами прошли довольно 

много и в конце тренинга. Мне бы хотелось, что бы Вы сказали друг другу 

слова благодарности, наверняка Вам есть, за что поблагодарить друг друга, 

может быть это слова, которые Вы давно хотели, но не решались сказать, 

может быть тот или иной участник тренинга помогал Вам в чем-то или ….. 

Обсуждение: не требуется; 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



СПИСОК ЛИТЕРАТУРЫ 

1. Абрамова Г.С. Практическая психология. – М.,2010. 

2. Безопасные игры / Сборник социально-психологических игр. Под общей 

редакцией: Молокановой Т.В. -М, 2012 г.; 

3. Битянова М.Р. Школьная психологическая служба. – М., 2009. 

4. Васильев Н.Н. Тренинг преодоления конфликтов.- СПб.: Речь, 2009. 

5. Вачков И.В., Дербко С.Д. Окна в мир тренинга. Методологические основы 

субъективного подхода к групповой работе: Учебное пособие. – СПб.: 

Речь, 2009.  

6. Воспитание школьников. Теоретический и научно-методический журнал. 

7. Дилтс Р. НЛП: навыки эффективного лидерства. СПб., 2010.  

8. Зинкевич-Евстигнеева Т.Д. Эффективная команда: шаги к созданию. 

Руководство для тех, кто хочет создать свою команду.- СПб.: Речь, 2010. 

9. Касьянов С. А. Энциклопедия психологических тестов – М., 2010 

10. Кристофер Э., Смит Л. Тренинг лидерства. СПб., 2012. 

11. Лидерские игры / Сборник социально-психологических игр. Под общей 

редакцией: Молокановой Т.В. – М., 2010 г.; 

12. Лютова Е.К., Монина Г.Б. Тренинг эффективного взаимодействия с 

детьми. - СПб.: ООО Издательство «Речь», 2010. 

13. Овчарова Р.В. Практическая психология образования: Пособие для студ. 

психол. факультетов университетов. - М., 2013. 

14. Психогимнастика в тренинге  / под ред. Н. Ю. Хрящевой – СПб., 2012 

15. Психологический словарь / под ред. А.В. Петровского. - М., 2009. 

16. Рогаткин Д.В. Школьное ученическое самоуправление. Учебник. – 

Петрозаводск, Юниорский союз «Дорога», 2012. 

17. Рогов Е.И. Настольная книга практического психолога в образовании 

ТТ.1,2. - М.,2010.             

18. Рогов Е.И. Психология группы – М.; Владос, 2014. 

19. Симонов Д. А. Социальная психология в вопросах и ответах – М., 2014 



20. Смолий Е.С. Организация и развитие ученического самоуправления в 

общеобразовательном учреждении. – М., 2013.  

21. Тренинги с подростками: программы, конспекты занятий/ авт.-сост. 

Голубева Ю. А. и др. – Волгоград: Учитель, 2009. 

22. Фопель К. Как научить детей сотрудничать? Психологические игры и 

упражнения. Практическое пособие для педагогов и школьных 

психологов. – М.: Генезис, 2013г.  

23. Что может самоуправление? Право на участие в управлении школой / авт.-

сост.  – Д.В. Рогаткин .- Петрозаводск, Юниорский союз «Дорога», 2004. 

24. Шелби Б. Тесты для детей. – М., 2010. 

25. Школьное самоуправление: структура, рекомендации, нормативы / авт.-

сост. Алымова Н. А. , Надточий Е. И. - Волгоград: Учитель, 2012. 

 

 

 

 

 

 

 

 


