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ВВЕДЕН И Е

Современная психология, особенно практическая психоло
гия, наполнена значительным количеством методов и техноло
гий, которые направлены на развитие жизненной среды чело
века, помощь в адаптации и т.д.

Практическая психология несет в себе в явной или в пре
вращенной форме средства воздействия на человека, поэтому 
она требует внимательного и исключительно профессионально
компетентного отношения к себе.

Безболезненное проживание проблемных ситуаций обеспе
чивается профессионализмом психологов-практиков. При этом 
психолог, оказывая воздействие на другого человека, сам явля
ется носителем индивидуального сознания (живого или фан
томного) и имеет дело тоже с живым или фантомным сознани
ем. Не трудно представить, как усложняются процессы взаи
модействия при работе с группой людей.

Описание всего многообразия отношений, которые могут 
быть между членами группы, сложно и часто практически не
целесообразно. Связано это с тем, что не все виды отношений 
входят в содержание психологической задачи, которую решает 
психолог.

Задача психолога состоит в том, чтобы найти предмет взаи
модействия членов группы, в котором были бы представлены 
взаимосвязанные модели внутреннего мира каждого члена груп
пы. Для решения этой задачи психолог должен располагать пси
хологическим материалом о типе отношений между членами 
группы.
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Раздел I.

ОСНОВЫ ТЕХНОЛОГИИ 
ПСИХОЛОГИЧЕСКОГО ТРЕНИНГА 

Глава 1. Общее представление о психологическом тренинге

Хорошими людьми становятся 
больше от упражнения, 
нем от природы.

Демокрит

Представление о психологическом тренинге имеет достаточно 
длительную историю. О методах и эффектах группового воз
действия знали еще наши древние предки. Групповые методы 
использовались первоначально как метод лечения. Тот факт, 
что воздействовать на группу — в целях лечения, в частности — 
бывает иногда эффективнее, чем на одного человека, знали, 
пожалуй, даже наши пещерные предки. Ш аманская практика 
также показала успешность публичного применения обрядо
вых и ритуальных процедур для излечения больного. Разнооб
разного толка целители и знахари на протяжении всей челове
ческой истории использовали эффект эмоционального возбуж
дения и заражения, проявляющегося в группе. Семья, племя, 
род, совместно участвовавшие в лечебных (колдовских, шаман
ских) мероприятиях, обнаруживали большую податливость к 
воздействию первобытного «психолога». Резко усиливалась вера 
в необычайные возможности и умения целителя — особенно в 
результате внушения, когда воздействие было направлено на 
аффективную сферу. Некритическое 
восприятие информации и эмоцио
нальная реакция на непонятные ма
нипуляции, помноженные на безус
ловную уверенность в себе самого це
лителя, приводили к положительным 
результатам и еще более усиливали 
эффективность последующих воздей
ствий.

Первой попыткой дать научно-те
оретическое объяснение происходя
щим в группе процессам излечения следует считать теорию 
«животного магнетизма» Франца Антона Месмера — австрийского



врача, практиковавшего в Париже в конце 18 века. Суть этой 
теории заключалась в следующем: существует некий магнети
ческий флюид, который в случае неравномерного распределе
ния в организме человека порождает болезнь; задача врача — с 
помощью специальных манипуляций гармонично перераспре
делить флюиды и тем самым излечить больного. Однако никто 
из ученых в то время не обратил внимания на обнаружившиеся 
в работе Месмера социально-психологические эффекты, свя
занные с личностным взаимодействием врача и больного, с це
лебным влиянием группы.

Фактически до середины 19 века эти эффекты не изучались 
исследователями. И только во второй половине 19 века интерес 
к групповому влиянию возрос, и возродили его врачи-психоте- 
рапевты. Они же заменили термин «животный магнетизм» на 
«гипнотизм», увязывая психологи
ческий механизм месмеровского 
излечения со сном.

Далее изучение групповых ме
тодов было продолжено социоло
гами, психологами (в частности
Э.Дюркгеймом, А.Адлером, K.Jle- 
вином, Дж.М орено, Ф .Перлзом,
В.Райхом, К.Роджерсом и др.). В 
частности, идеи школы К.Левина 
легли в основу концепции «лабо
раторного тренинга», а из недр би
хевиоризма родились группы тре
нинга умений, ориентированные на поведенческие модели обу
чения.

В России групповая психологическая работа имеет собствен
ные глубокие традиции. Можно, пожалуй утверждать, что эле
менты методов, получивших впоследствии наименование тре
нинговых, активно использовались в нашей стране еще в 20- 
30-е годы. Речь идет, прежде всего, о своеобразном «психотех
ническом буме» первых послереволюционных десятилетий, когда 
изучались и внедрялись в практику методы профотбора и проф- 
консультаций, психологической рационализация профессио
нального образования, создавались специальные тренажеры и 
разрабатывались приемы психологического воздействия на груп
пу. Были созданы первые деловые игры, ставшие позже состав
ными элементами многих тренингов.



В «Психологическом словаре» мож
но найти такое определение социаль
но-психологического тренинга:«...это 
область практической психологии, ори
ентированная на использование актив
ных методов групповой психологической 
работы с целью развития компетентно
сти в общении». Однако групповой пси- 
хологический тренинг не сводится 
только к социально-психологическому 
тренингу. Область его применения зна
чительно шире, чем у последнего, и от
нюдь не ограничивается развитием на
выков эффективного общения и повышения коммуникативной ком
петентности.

Один из ведущих специалистов по тренингам в нашей стра
не Ю.Н.Емельянов отмечает: «При этом термин «тренинг», по 
нашему мнению, в структуре русской психологической речи 
должен использоваться не для обозначения методов обучения, 
а для обозначения методов развития способностей к обучению 
или овладению любым сложным видом деятельности, в част
ности общением».

Известный специалист в области нейролингвистического про
граммирования и акмеологии А.П.Ситников дает такое опре
деление тренинга: «Тренинг является синтетической антропо- 
техникой, направленной на преобразование данных человеку 
способностей и сочетающей в себе учебную и игровую деятель
ность, проходящие в условиях моделирования различных игро
вых ситуаций...».

Основные парадигмы тренинга

Среди всего разнообразия методов практической психоло
гии тренинг выделяется наличием определенных специфичес
ких черт. Какие это черты:

• соблюдение ряда принципов групповой работы;
• нацеленность на психологическую помощь участникам группы в 

саморазвитии, при этом такая помощь исходит не только (а порой и 
не столько) от ведущего, сколько от самих участников;

• на/шчие более или менее постоянной группы (обычно от 7 до 15

Акмеология — новая 
отрасль науки, изучаю
щая профессиональную 

деятельность с точки 
зрения проблемы повы
шения ее продуктивнос
ти, выявления законо
мерности и факторов 
совершенствования и 
достижения вершин 
профессионального 

мастерства.



человек), периодически собирающейся на встречи или работающей 
непрерывно в течение двух-пяти дней (так называемые группы-ма
рафоны);

• определенная пространственная организация (чаще всего рабо
та в удобном изолированном помещении, участники большую часть 
времени сидят в кругу);

• акцент на взаимоотношениях между участниками группы, ко
торые развиваются и анализируются по принципу «здесь и теперь»;

• применение активных методов групповой работы;
• объективация субъективных чувств и эмоций участников груп

пы относительно друг друга и происходящего в группе, вербализо
ванная рефлексия;

• атмосфера раскованности и свободы общения между участника
ми, климат психологической безопасности.

В рамках этих черт существует огромное количество моди
фикаций конкретных форм тренингов, сильно разнящихся меж
ду собой по целому ряду признаков. Особенно большой раз
брос имеется во времени работы групп: от двух дней до пяти и 
более лет с еженедельными встречами. Важной чертой тренин
гов является их стадийность, обусловленная социально-психо
логическими закономерностями развития малой группы.

Тренинги, будучи формой практической психологической рабо
ты, всегда отражают своим содержани
ем определенную парадигму того на
правления, взглядов которого придер
живается психолог, проводящий тре
нинговые занятия. Таких парадигм
можно выделить несколько:

1.Тренинг как своеобразная форма дрессуры, при которой 
жесткими манипулятивными приемами при помощи положи
тельного подкрепления формируются нужные модели поведе
ния, а при помощи отрицательного подкрепления «стираются» 
вредные, ненужные, по мнению ведущего.

2. Тренинг как тренировка, в результате которой происходит 
формирование и отработка умений и навыков эффективного 
поведения.

3.Тренинг как Фопма активного обучения, целью которого явля
ется, прежде всего, передача психологических знаний, а также раз

П а р а д и г м а -о б о б щ с н н ы й  
принцип деятельности, опре
деленный культурный стан
дарт, шаблон, образец.



витие некоторых умений и навы
ков.

4.Тоенинг как метод создания 
у с л о в и й  для самораскрытия уча
стников и самостоятельного по
иска ими способов решения соб
ственных психологических про
блем.

Парадигмы расположены в 
списке по степени уменьшения 
уровня манипулятивности ведуще
го и возрастания ответственности за происходящее на тренинге и 
осознанности участников группы. «Дрессировщик» полностью бе
рет ответственность на себя за изменения, происходящие в участни
ках, и абсолютно не интересуется уровнем осознанности групповых 
и внутриличностных процессов. «Тренер» делегирует «тренируемым» 
только малую часть ответственности и занимается «натаскиванием» 
для развития необходимых умений и навыков. «Учитель» способен 
осуществлять сотрудничество с участниками, однако занимает обыч
но позицию «сверху» и не рискует полностью отдавать членам груп
пы ответственность за них. «Ведущий» берет на себя ответственность 
только за создание для участников благоприятных и безопасных ус
ловий, в которых возможен старт самоизменений. Понятия «дрес
сировщик», «тренер», «учитель», «ведущий» имеют лишь относитель
ное семантическое сходство, согласно той парадигме, в которой раз
работана та или иная программа тренинга

Краткая характеристика основных видов 
тренинговых групп

Начни, и дело будет сделано.
И.Гете

В настоящее время существует большое количество класси
фикаций психокоррекционных и психотерапевтических групп. 
Не углубляясь в теоретические исследования, дадим краткую
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характеристику основных видов тренинга, которые использу
ются сейчас различными психологическими школами и клуба
ми практической психологии.

Группы тренинга (Т-группы) (тренинг развития личности в 
межличностном пространстве). Этот вид тренингов своим по
явлением на свет обязан известно
му социальному психологу Курту 
Левину, который работал над про
блемой групповой динамики и со
циального действия.

Собственно говоря, Т-группы 
явились предшественницами боль
шинства видов психологической ра
боты с группами, которые у нас 
объединяются понятием «социально 
— психологический тренинг».

Цели лабораторного тренинга обычно содержат такие аспекты:

— развитие самопознания за счет снижения барьеров пси
хологической защиты и устранения неискренности на лич
ностном уровне;

— понимание условий, затрудняющих или облегчающих фун
кционирование группы;

— постижение межличностных отношений в группе для 
более эффективного взаимодействия с другими;

— овладение умениями диагностики индивидуальных, груп
повых и организационных проблем (например, решение кон
фликтных ситуаций в группе и укрепление групповой спло
ченности).

В Т-группах при достаточной квалификации тренера участ
ники приобретают ценные коммуникативные умения, опыт ана
лиза межличностных взаимоотношений и групповой динами
ки, начинают лучше осознавать собственные и чужие потреб
ности, расширяют диапазон своих поведенческих возможнос
тей, становятся более подготовленными к решению ж изнен
ных проблем, вырабатывают адекватную самооценку и стано
вятся более восприимчивыми к чувствам других людей.

К.Левин (1890-1947)- 
немецко-американский 

психолог, сначала 
примыкавший к пред
ставителям гештальт- 
психологии; впослед
ствии разработал кон
цепцию “топологичес
кой психологии” (“тео

рии поля”).



Бихевиорально ориентированные группы (Б-группы) {тренинг жиз
ненных умений). В западной психологической традиции основопо
ложником научного бихевиоризма (от англ. «бихевиор» — поведе
ние) считается русский ученый И.П.Павлов, но отечественные пси
хологи упорно выдвигают вперед имя американского психолога 
Джона Уотсона, считая, что И.П.Павлов вовсе не был бихевиорис- 
том и что Д.Уотсон, обосновывая свое учение, сузил и исказил его 
идеи.

В самом элементарном виде суть бихевиоральной терапии 
состоит в следующем: если свой опыт человек приобретает по
средством научения, то для исправления неадекватного пове
дения необходимо отучить его от неэффективных реакций и 
переучить, выработав наиболее адаптивные реакции.

Б-группы имеют определенное сходство с Т-группами в том. 
что занятия в этих группах непосредственно связаны с выра
боткой определенных навыков социального взаимодействия, 
проявляющихся на уровне поведения, т.к. изменение реакций 
может осуществиться только в присутствии и при помощи ок
ружающих людей, т.е. самой группы тренинга.

Однако занятия поведенческим тренингом не ставит перед 
собой глобальных задач развития и роста личности или реали
зации человеческого потенциала, их цели более конкретные. 
Обычно эти занятия называ
ются тренингами жизненных 
умений (или просто умений).
Их задача — обучить участни
ков справляться с теми или 
иными проблемами, вырабо
тать умение приспосабливать
ся к определенным жизненным 
обстоятельствам. Например, су
ществуют тренинги коммуника
тивных умений, тренинг приня
тия решения, и др.

Психодраматический подход (Пси-группы) (тренинг решения 
личностных проблем). Заслуга возникновения психодрамы при
надлежит Джекобу Леви Морено, так же, как и разработка ши
роко распространенных в настоящее время методов социомет
рии и социодрамы.



Классическая психодрама — очень 
яркое и эмоционально богатое н а
правление групповой работы, 
предъявляющее высокие требования 
к квалификации и творческим спо
собностям ведущего, который выпол
няет одновременно функции режис
сера, терапевта и аналитика.

Сущность этого метода состоит в 
постановке спектаклей членами груп
пы под руководством режиссера-ведущего в специально орга
низованном пространстве и с помощью специальных приемов.

В отличие от традиционных театральных постановок на сце
не разыгрывается не чужой для участников сценарий, а его соб
ственный жизненный опыт, его личные проблемы (как в пси
ходраме) либо специфические социальные роли (как в социо
драме).Свой метод Д.М орено называл глубокой эмоциональ
ной хирургией. Участники психодрамы способны испытать на 
сцене эмоциональное потрясение, которое оказывает сильной 
психотерапевтическое воздействие и позволяет освободиться от 
тревоги, преодолеть неэффективные стереотипы поведения и 
актуализировать свой творческий и человеческий потенциал.

Гуманистический подход (В-группы) (тренинг свободного са
моопределения группы). Главным предметом гуманистической 
психологии является личность, ее уникальность, переживание 
человеком мира и осознание своего места в нем. Человек наде
лен возможностями непрерывного развития и самореализации, 
и его задача — актуализация этих возможностей, рост и разви
тие личности. Именно на этих принципах образовалось новое 
направление групповой работы, получившее название «групп 
встреч» (В-группы). Чаше всего с этим направлением группо
вого движения, основной чер
той которого является м акси
мально недирективный стиль 
управления группой, связыва
ют имя Карла Роджерса.

При работе в этой группе 
позиция руководителя следую
щая: ведущий отказывается на
правлять и организовывать деятельность участников, создавая 
ситуацию фрустрации и вынуждая их проявлять активность и 
принимать на себя ответственность за все, что с ними проис

К. Роджерс (1902-1987) -  
американский психолог, 

один из создателей 
гуманистической психологии. 
Автор терапии, центриро

ванной на клиенте.

Дж.Морено (1892-1974)— 
американский психи
атр и психолог, созда

тель таких практически 
ориентированных 

психологически на
правлений, как социо
метрия и психодрама.



ходит в группе. Проявления негативных эмоций не тормозятся, 
участники, их проявившие, наказанию не подвергаются, чтобы 
они осознали возможность откровенно высказывать любые (а 
не только социально одобряемые) чувства. Впоследствии этот 
опыт проявления негативных эмоций конструктивно перераба
тывается группой, и в ней возникает атмосфера взаимного до
верия и открытости.

Ведущий выступает в качестве модели самораскрывающей- 
ся личности, рассказывая о себе откровенно, как и остальные 
участники. Он должен быть внимательным и заботливым, со
здавая в группе обстановку принятия и эмпатического взаимо
понимания.

В результате этого создается климат, который позволяет лич
ности осознать и изменить установки к самозащите, проверить 
и принять обновленные и конструктивные формы поведения, 
и впоследствии в ситуациях повседневной жизни относиться к 
другим более адекватно и эффектно.

Трансактный анализ (ТА-группы) (тренинг рационального са
мопознания и саморазвития).

Создателем трансактного ана
лиза (анализа взаимодействий) 
как нового направления в психо
логии, психотерапии является 
Эрик Берн. В основе этой школы 
лежит теория о том, что каждый 
индивид существует в одном из 
трех основных состояний, имену
емых состояниями Эго. Состоя
ния Эго определяют, каким об
разом человек думает, чувствует 
и ведет себя в этот момент. Эти 
состояния Эго, в которых может находиться любой человек, 
носят название «Родитель», «Взрослый», «Ребенок». Первона
чально применяемые лишь в психотерапевтических целях, впос
ледствии ТА-группы получили широкое распространение в ка
честве психологического метода, помогающего людям подойти 
рационально к анализу собственного и чужого поведения, луч
ше осознать себя и структуру своей личности, а также сущнос
ти взаимодействия с другими людьми и внутренне запрограм
мированный жизненный стиль — сценарий.

Э.Берн (1902-1970) -  
американский психотера
певт, создатель трансакт

ного анализа, одно 
из важнейших отличий 

которого от психоанализа 
состояло в анализе 

не только жизни клиента, 
но и жизни его родителей 

и других предков.



На занятиях ТА-групп участни
ки обучаются распознавать, в ка
кие психологические игры они 
вовлечены в процессе общения и 
какие виды манипуляций в них 
используются, как при этом рас
пределяются роли жертвы, пресле
дователя и спасителя и как испол
няющие их люди обмениваются 
этими ролями.

Приемы трансактного анализа, 
применяемые в процессе тренинговой работы, помогают учас
тникам ярче осознать неконструктивные способы общения.

Гештальтподход в групповой работе (Г-группы) (тренинг само
актуализации и саморегуляции). Основателем групповой гештальтте- 
рапии считается Фредерик Перлз, который отошел от психоанали
тических догм и создал новое направление в психологии, синтези
ровав идеи экзистенциальной фи
лософии, биоэнергетики, гешталь- 
тпсихологии, психодрамы и неко
торых других психологических 
концепций.

Главная задача Г-группы не 
обучение, как Т-группы, и не те
рапия, как, например психоанализ, а расширение сферы осоз
нания, «проявления» человека подобно фотографии, осозна
ние им самоидентичности и собственного совершенства, при
нятие ответственности за все, что с ним происходит.

В отличие от традиционных подходов к групповой работе, 
апеллирующих к человеческому сознанию, гештальттерапия про
возглашает принцип «забудь о своем уме и доверься чувствам».

В целом гештальтерапия в группах способствует самоактуа
лизации, ведет к расширению осознания самих себя, усиливает 
эмпатию, увеличивает глубину переживаний и способность к 
контакту, чувство понимания себя другими, автономность, 
уменьшает отчужденность между членами групп, а также помо
гает личности перейти от зависимости к самостоятельности и 
уверенности в себе.

Гештальт (нем.- структура, 
целостность, образ) обозна

чает целостные (т.е. не 
сводимые к сумме частей) 

структуры сознания.



Основные тренинговые методы

Характер человека лучше всего 
раскрывается, когда он описывает 

другого человека.
Жан Поль Рихтер, 

немецкий писатель

Несмотря на разнообразие конкретных упражнений, при
емов и техник, используемых в тренинговой работе, принято 
выделять несколько базовых методов тренинга. К таким базо
вым методам традиционно относят групповую дискуссию и си
туационно-ролевые игры.

Кроме того, исследователи — теоретики и практики тренин
гов, предлагают добавить к числу базовых методов тренинг сен- 
зитивности, ориентированный на тренировку межличностной 
чувствительности и восприятия себя как психофизического 
единства, включающий техники невербального взаимодействия. 
Также целесообразно использовать в тренинговой работе ме
дитативные и суггестивные (с целью научения самовнушению) 
техники.

Кратко охарактеризуем базовые методы (Приложение 1).

• Групповая д и с к у с с и я  в психологическом тренинге — это совме
стное обсуждение какого-либо спорного вопроса, позволяющее про
яснить (возможно, изменить) мнения, позиции и установки участ
ников группы в процессе непосредственного общения. В тренинге 
групповая дискуссия может быть использована как в целях предос
тавления возможности участникам увидеть проблему с разных сто
рон (это уточняет взаимные позиции, что уменьшает сопротивле
ние восприятию новой информации от ведущего и других членов 
группы), так и в качестве способа групповой рефлексии через ана
лиз индивидуальных переживаний (это усиливает сплоченность груп
пы и одновременно облегчает самораскрытие участников). Класси
фицировать формы групповой дискуссии можно по разным основа
ниям. Например, можно 
говорить о структуриро
ванных дискуссиях, в ко
торых тема для обсужде
ния задается, а иногда и 
четко регламентируется 
порядок проведения



дискуссии; неструктурированные дискуссии характеризуются пассив
ной ролью ведущего, выбор темы произвольный, время дискуссии 
формально не ограничивается. Кроме того, можно рассматривать те
матические дискуссии, в которых обсуждаются значимые для всех 
участников тренинга темы; биографические дискуссии, ориентиро
ванные на прошлый опыт; интеракционные, материалом для кото
рых служат структура и содержание взаимоотношений между участ
никами группы. Дискуссионные методы применяются при разборе 
разнообразных ситуаций из практики работы или жизни участни
ков тренинга, при анализе предлагаемых ведущим сложных ситуа
ций межличностного взаимодействия и в других случаях.

• Игровые методы включают ситуационно-ролевые, дидактичес
кие, творческие, организационно-деятельностные, имитационные, 
деловые игры. Использование игровых методов в тренинге, по мне
нию многих исследователей, весьма продуктивно. На первой ста
дии групповой работы игры полезны как способ преодоления ско
ванности и напряженности участников, как условие безболезнен
ного снятия «психологической защиты». Очень часто игры стано
вятся инструментом диагностики и самодиагностики, позволяющим 
ненавязчиво, мягко, легко обнаружить наличие трудностей в обще
нии и серьезных психологических проблем. Благодаря игре интен
сифицируется процесс обучения, 
закрепляются новые поведенческие 
навыки, обретаются способы опти
мального взаимодействия с другими 
людьми, тренируются и закрепляют
ся вербальные и невербальные ком
муникативные умения.

• Методы, направленные на раз
витие социальной перцепции, развива
ют умения воспринимать, понимать и оценивать других людей, са
мих себя, свою группу. В ходе тренинговых занятий с помощью спе
циально разработанных упражнений участники получают вербаль
ную и невербальную информацию о том, как их воспринимают дру
гие люди, насколько точно их самовосприятие. Они приобретают 
умения глубокой рефлексии, смысловой и оценочной интерпрета
ции объекта уюлрщтияэ*

Психологическая защита -
термин, введенный 
психоаналитиками, 

обозначает совокупность 
бессознательных приемов, 

с помощью которых 
психика защищает себя 
от травм и разрушений.



• Методы телесно-ориентирован
ной психотерапии стоят несколько 
особняком. Их основатель В.Райх, и в 
настоящее время практических психо
логов — ведущих тренинговых групп 
все больше привлекает этот вид тера
пии. Здесь выделяют три основные 
подгруппы приемов: работа над струк
турой тела, чувственное осознание и 
нервно-мышечная релаксация, вос
точные методы (хатха-йога, айки
до, тайчи).

• Медитативные техники также могут быть отнесены к тренин
говым методам, поскольку эти техники, прежде всего, используют
ся в целях обучения физической и 
чувственной релаксации, умению из
бавляться от излишнего психическо
го напряжения, стрессовых состоя
ний, обучению навыкам аутосуггес
тии, способам саморегуляции. Но на 
первых этапах медитативные техни
ки представлены в форме гетеросуг
гестии.

Гетеросуггестия — внуше
ние, влияние одного 
человека на другого, 

вызывающее изменения в 
его психике 
и поведении. 

Аутосуггестия - самовну
шение.

Глава 2. Психологические особенности 
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отражены в книге К.Рудестама «Групповая психотерапия.Пси
хокоррекционные группы: теория и практика». Перечислим эти 
преимущества, дав им краткую характеристику:

групповой опыт противодействует отчуждению, помогает ре
шению межличностных проблем: человек избегает непродуктив
ного замыкания в самом себе со своими трудностями, обнару
живает, что его проблемы не уникальны, что и другие пережи
вают сходные чувства;

группа отражает общество в миниатюре: делает очевидным 
такие факторы, как давление партнеров, социальное влияние и 
конформизм; по сути дела в группе моделируется — ярко, вы
пукло — система взаимоотношений и взаимосвязей, характер
ная для реальной жизни участников, это дает им возможность 
увидеть и проанализировать в условиях психологической безо
пасности психологические закономерности общения и поведе
ния других людей и самих себя в житейских ситуациях;

возможность получения обратной связи и поддержки от людей 
со сходными проблемами: в реальной жиз
ни далеко не все люди имеют шанс по
лучить искреннюю, безоценочную об
ратную связь, позволяющую увидеть свое 
отражение в глазах других людей, отлич
но понимающих сущность чужих пере
живаний, поскольку сами они пережи
вают почти тоже самое; возможность 
«смотреться» в целую галерею «живых 
зеркал» является, по-видимому, самым важным преимуществом 
групповой психологической работы, не достижимым никаким 
другим способом;

в группе человек может обучаться новым умениям эксперимен
тировать с различными стилями отношений среди равных парт
неров: если в реальной жизни подобное экспериментирование 
всегда связано с риском непонимания, неприятия и даже нака
зания, то тренинговые группы высту
пают в качестве своеобразного «пси
хологического полигона», где можно 
попробовать вести себя иначе, чем 
обычно, «примерить» новые модели 
поведения, научиться по-новому отно

Идентификация —
отождествление себя с 

другим человеком, 
сознательное уподобле
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ситься к себе и людям — и все это в атмосфере благожелатель
ности, принятия и поддержки;

в группе участники могут идентифицировать себя с другими, 
«сыграть» роль другого человека для лучшего понимания его и 
себя и для знакомства с новыми эффективными способами по
ведения, применяемыми кем-то; возникающая в результате этого 
эмоциональная связь, сопереживание, эмпатия способствуют 
личностному росту и развитию самосознания;

взаимодействие в группе создает напряжение, которое помо
гает прояснить психологические проблемы каждого: этот эффект 
не возникает при индивидуальной психокоррекционной рабо
те; создавая дополнительные сложности для ведущего, психо
логическое напряжение в группе может (и должно) играть кон
структивную роль, подпитывать энергетику групповых процес
сов; задача ведущего — не дать напряжению выйти из-под кон
троля и разрушить продуктивные отношения в группе;

группа облегчает процессы самораскрытия, самоисследования 
и самопознания: иначе, чем в группе, иначе, чем через других 
людей, эти процессы в полной мере невозможны, открытие себя 
другими и открытие себя самому себе позволяют понять себя, 
изменить себя и повысить уверенность в себе;

групповая форма предпочтительней и в экономическом плане: учас
тникам дешевле работа в тренинге, чем индивидуальная терапия (и 
для многих тренинговая работа гораздо более эффективна); психо
лог также получает и экономическую, и временную выгоду.

1})упповые нормы

Ни одна социальная общность — будь то малая группа, или 
государство — не может существовать без правил, регламенти
рующих жизнедеятельность людей, составляющих эту общность. 
Обычно нарушение правил (писаных или неписаных) вызыва
ет применение определенных санкций к нарушителю — со сто
роны государства, например.

Тренинговые группы также вырабатывают свои собственные 
нормы, причем в каждой конкретной группе они могут быть 
специфичны. Назовем те, которые характерны для подавляю
щего большинства тренинговых групп.



1. Здесь и теперь. Этот принцип ориентирует участников тре
нинга на то, чтобы предметом анализа постоянно были про
цессы, происходящие в группе в данный момент, мысли, появ
ляющиеся в данный момент. Кроме специально оговоренных 
случаев запрещаются проекции в прошлое и в будущее. Принцип 
акцентирования на настоящем способству
ет глубокой рефлексии участников, обуче
нию сосредотачивать внимание на себе, 
своих мыслях и чувствах, развитию навы
ков самоанализа;

2. Искренность и открытость. Самое 
главное в группе — не лицемерить и не лгать, чем более откровенны
ми будут рассказы о том, что действительно волнует и интересует, 
чем более искренним будет предъявление чувств, тем более успеш
ной будет работа группы в целом. Искренность и открытость спо
собствует получению и предоставлению другим честной обратной 
связи, т.е. той информации, которая так важна каждому участнику и 
которая запускает не только механизмы самосознания, но и меха
низмы межличностного взаимодействия;

3. Принцип Я. Основное внимание участников должно быть со
средоточено на процессах самопознания, на самоанализе и рефлек
сии. Даже оценка поведения другого члена группы должна осуще
ствляться через высказывания собственных возникающих чувств и 
переживаний. Запрещается использовать рассуждения типа: «мы 
считаем...», «у нас мнение другое...» и т.п., перекладывающие ответ
ственность за чувства и мысли конкретного на аморфное «мы». Все 
высказывания должны строиться с использованием личных место
имений единственного числа: «я чувствую...», «мне кажется...»;

4. Активность. В группе отсутствует возможность пассивно 
“отсидеться” . Поскольку психологический тренинг относится 
к активным методам обучения и развития, такая норма, как 
активное участие всех в происходящем на тренинге, является 
обязательной. Большинство упражнений подразумевает вклю
чение всех участников. Но даже если упражнение носит демон
страционный характер или подразумевает индивидуальную ра
боту в присутствии группы, все участники имеют безусловное 
право высказаться по завершении упражнения. В случае тренингов- 
марафонов крайне нежелательны отсутствие кого- либо даже на од
ной сессии и выход из группы;
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5. Конфиденциальность. Все, о 
чем говорится в группе относи
тельно конкретных участников, 
должно оставаться внутри груп
пы — естественное этическое тре
бование, которое является усло
вием создания атмосферы психо
логической безопасности и само
раскрытия.

Помимо указанных норм сле
дует оговорить способ обращения 
друг к другу. Обращение между 
всеми участниками и ведущими 
независимо от возраста и социального статуса рекомендуется осу
ществлять на «ты». Это позволяет создать дружескую и свободную 
обстановку в группе, хотя обращение на «ты» достаточно трудно на 
первых порах вследствие привычки и определенной иерархичности 
отношений.

Кроме того, всем участникам предлагается выбрать себе на 
время тренинговой работы «игровое имя» — то имя, по которому все 
остальные участники обязаны будут обращаться к человеку. Это мо
жет быть как действительное собственное имя (иногда в уменьши
тельно-ласкательной форме), так и детская кличка, институтское 
прозвище, имя любого художественного персонажа или просто лю
бое нравящееся имя.

Уже эти процедуры, создающие особые условия начавшего
ся взаимодействия, их игровой характер позволяют отчасти снять 
естественное напряжение и тревогу участников. Нормы тре
нинговой группы создают особый психологический климат, 
часто резко отличающийся от того, который имеется в тради
ционных группах. Участники тренинга, осознавая это, начина
ют сами следить за соблюдением групповых норм.



Принципы и критерии формирования тренинговых групп

При формировании группы необходимо учитывать самые раз
нообразные факторы, связанные как с психологическим состо
янием человека (шок, апатия, чувство неполноценности, пес
симизм и т.д.), так и с личностными особенностями участни
ков тренинга, которые необходимы для успешного проведения 
групповых занятий. Опыт использования групповых форм ра
боты показывает, что основная причина неудач в их проведе
нии — это неправильное комплектование или подбор участни
ков группы.

Важным условием эффективного тренингового процесса яв
ляется возможность создания групп по тем критериям, кото
рые вытекают из цели и программы занятий. В этих случаях 
вопросы обучения (которые ставит в некоторых случая тренинг) 
решаются быстрее, темп обучения растет, практически не воз
никает сбоев, а внутренние конфликты в группе носят фраг
ментарный характер. Подобная практика комплектования тре
нинговых групп предполагает этап психодиагностики или тес
тирования будущих участников, а 
затем подбор их в группы в соответ
ствии с полученными данными. Ва
жен вопрос о том, какие свойство 
личности способствуют, а какие пре
пятствуют эффективности группово
го воздействия. Опыт использования 
групповых форм работы показыва
ет, что эффект наблюдается тогда, 
когда группа укомплектована по 
приниипу гетерогенности. Это озна
чает, что в группе собираются учас
тники, обладающие разнообразными личностными качествами 
по принципу противоположности или взаимодополнительнос- 
ти. В группе с гетерогенной структурой наблюдается более ак
тивный интерес к занятиям, более разнообразные ожидания к 
содержанию занятий, чем в группе с гомогенной структурой, 
когда участники обладают сходными личностными качества
ми.

Использование принципов гомогенности-гетерогенности при 
комплектовании групп должно исходить из целей и задач груп
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повых форм работы (Клуб ищущих работу, Новый старт, ком
муникативный, личностный тренинг), а если состав групп уже 
задан, необходимо выяснить насколько группы гомогенны или 
гетерогенны по тем или иным признакам.

Однако использование гомогенных групп бывает также дос
таточно эффективным. Это бывает в случае, если тренер ори
ентирован на быстрое достижение целей тренинга. В этом слу
чае в группе установлен общий активный настрой на обучение, 
общая установка на доброжелательное восприятие друг друга. 
Примером может служить тренинг корпоративности для работ
ников фирмы или предприятия, основная цель которого повы
шение сплоченности коллектива. В то же время при работе с 
гомогенными группами необходимо учитывать их особенность, 
которая заключается в том, что в них существует дефицит раз
нообразия «подражательных» моделей поведения, т.к. участни
ки группы примерно равны по своим характеристикам. Ф ор
мирование новых поведенческих моделей происходит замед
ленно, пассивно, без импритных фраз, когда яркий образ вне
запно запечатлевается в сознании всех участников, даже без их 
на то желания. Поэтому в гомогенных группах необходимо ис
пользовать специально подготовленную программу, чтобы из
бежать потери активного интереса участников к занятиям.

С целью эффективного группового воздействия важно про
вести предварительное психодиагностическое тестирование с 
целью подбора участников по определенным качествам.

Рассмотрим основные критерии, по которым можно осуще
ствлять подбор участников тренинга:

• Личностные качества. В качестве значимых для комплектова
ния групп личностных качеств участников, измеряемых тестами, 
выступают такие черты, как интроверсия — экстраверсия; нейротизм 
— стабильность; ригидность — гибкость; экстернальность — интер- 
нальность. В процесс подбора могут быть включены и другие пере
менные, однако практика показывает, что и этих показателей доста
точно, чтобы скомплектовать группу с заданным заранее потенциа
лом активности. Опираясь на принцип гетерогенности при комп
лектовании групп, участников необходимо подбирать с разным уров
нем выраженности тех или иных личностных качеств, чтобы участ
ники взаимодополняли друг друга. Например, в одной группе опас
но концентрировать людей с преобладанием одних и тех же личнос
тных качеств, например, ригидности или экстернальности. Равно



мерное распределение этих признаков предполагает включение в 
группу лиц и с высокой и с низкой ригидностью или экстернально- 
стью. Гетерогенная структура личностных черт окажет стимулирую
щее влияние на процессы групповой динамики, а также на настрой
ку оптимальных для тренинга взаимоотношений, видов коммуни
каций. Конечно, важно оценить у каждого члена группы способнос
ти к кооперации — взаимопомощи и сотрудничеству, хотя предпола
гается, что каждый кандидат в группу обладает этими качествами. В 
то же время нежелательно иметь в группе нескольких участников, 
проявляющих выраженную самоориентацию, эгоцентризм и неко- 
оперативность. Чрезмерная «автономия» таких членов группы мо
жет привести к тому, что сформируется псевдоструктура взаимоот
ношений, тренинг будет проводится как формальная процедура и 
тренеру будет очень трудно «расшевелить» участников.

• Уровень интеллектуального развития является важной харак
теристикой групповой структуры и обучаемости группы. Несмотря 
на то, что тестирование здесь излишне, учитывать этот признак 
необходимо. Уровень интеллектуального развития проявляется 
даже в том случае, если группу выровнять по образовательному 
признаку. Гетерогенность в данном случае проявляется не в интел
лекте, а в различных оценочных стереотипах и представлениях о 
нормах поведения, в различном «локусе контроля». Это наглядно 
проявляется в ролевых играх, в различном понимании исполняе
мых ролей, в дискуссии по проблемам образа жизни и пр. В целом 
же группа должна бьггь однородной по уровню образования и интел
лекта.

• Возраст и опыт участников группы является значимым крите
рием комплектования группы и работы с ней. Активнее работает 
группа с минимальным возрастным разбросом, то есть люди при
мерно одного поколения и одного жизненного опыта. Допустимые 
возрастные границы: от 18 до 60 лет, оптимальные — от 20 до • 40 
лет. Группы формируют по признаку идентичности делового опыта.

• Пол также влияет на эффективность проведения тренинга. 
Замечено, что в однополые группы более вяло и менее интересно 
принимают участие в тренинговых упражнениях, чем при разнопо
лой. Психологами — практиками подчеркивается целесообразность



включения в состав однополой мужской группы 1-2 женщины, а при 
обратном варианте 1-3 мужчин. Отмечается, что многих проблем мож
но избежать, если при однополой группе руководитель — противопо
ложного пола.

У американских психологов два главных принципа комплек
тования групп: добровольность и информированность участни
ков.

Не рекомендуется включать в группы лиц, только что лечив
шихся у психиатров; находящихся под наблюдением врача-пси- 
хиатра; чувствующих себя непригодными.

Численность групп. Допустимая: от 6 до 25 человек, опти
мальная от 8 до 12 человек.

Не следует включать в группу лиц, находящихся в прямом 
подчинении. Лучше сформировать группу из однородных по 
профессии участников. Чем выше формальный статус, тем выше 
и социометрический статус в группе. По Форвергу руководите
ли с большим статусом легче усваивают поведенческие навыки 
тренинга, но в России такая закономерность не выявлена.

Кроме однородности по профессии при комплектовании 
групп можно учитывать функциональную взаимосвязанность.

На работу группы влияет национальность ее членов. В одно
национальной группе обычно взаимопонимания гораздо боль
ше. При формировании группы подбирать ее участников луч
ше из одного региона, города.

В группы не рекомендуется включать супругов, близких род
ственников, лиц, устойчиво ненавидящих или обожающих друг 
друга, исключая случаи тренингов, целенаправленно ориенти
рованных на решение этих проблем.

Не рекомендуется включать в группы невротиков и лиц с 
пониженным интеллектом.

Таким образом, очень важно произвести правильный под
бор участников, чтобы в группе не оказались только оптимис
ты, которые не видят особых проблем и затруднений, или пес
симисты, которым «все не так». В составе группы должны быть 
те, кто может и хочет давать советы, оказывать помощь другим 
людям, и те, кто нуждается в них и склонен принимать. В этом 
случае происходит как бы эмоциональная «балансировка» уча
стников, реализуются их потребности в оказании и принятии 
помощи, усиливается самоуважение, вера в свои силы и воз
можности, повышается, если необходимо, устойчивость к воз
действию стрессовых ситуаций.



Применение видеосъемки на тренинге
Познав самого себя, 

никто не останется тем, 
кто он есть.

Том ас М анн

Как доказали многие исследователи (Х.М иккин, Ю .П.Ти
мофеев) применение видеосъемки повышает результативность 
групповой работы. Однако применение видеосъемки сопряже
но с выполнением определенных требований.

С самого начала работы необ
ходимо получить согласие от всех 
участников группы на использова
ние видеокамеры. Кроме того, как 
подчеркивают некоторые исследо
ватели, в частности И. Вачков, нет 
необходимости снимать абсолютно 
все происходящее во время заня
тий: во-первых, постоянное нахож
дение «под прицелом» видеокаме
ры вызывает у участников излиш
нюю напряженность и тревож
ность, особенно на первых этапах, 
а во-вторых, наличие оператора, не 
являющегося «включенным» в группу и вынужденного все вре
мя быть пассивным наблюдателем происходящих процессов, 
создает дополнительные трудности объединения группы в еди
ную команду. Исключение составляют случаи, когда ведущему 
необходимо иметь полный фильм о работе группы для после
дующего анализа процесса психокоррекции (например, в ситу
ации возможности проведения нескольких тренингов с одной 
группой). В остальных случаях представляется оптимальным сле
дующий вариант: двое ведущих группы поочередно снимают на 
видеокамеру те моменты, которые особенно важны для анали
за. Совмещение деятельности ведущего с достаточно эпизоди
ческой работой оператором в значительной мере снимает страх 
пред камерой у участников.

Применение видеозаписи поведения человека во время тре
нинговых занятий дают участнику уникальный опыт взгляда на 
себя «со стороны». В результате этого происходит не только 
коррекция представлений о своем «физическом Я», но изменя
ются представления о «социальном Я» участников, индивиду
альных особенностях поведения, о характере реагирования на 
те или иные, особенно нестандартные ситуации.



Раздел II.

ПРАКТИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ  
ПО ВЕДЕНИЮ СОЦИАЛЬНО

ПСИХОЛОГИЧЕСКОГО ТРЕНИНГА 

Глава 1. Социально-психологический тренинг — как 
метод активного обучения 

Теоретические предпосылки 
социально-психологического тренинга

Социально-психологический тренинг входит в число так на
зываемых активных методов обучения, которые ряд педагогов 
и психологов предлагают в качестве альтернативы традицион
ным методам и формам обучения: лекциям, семинарским и 
практическим занятиям. Он позволяет дать участникам не только 
психологические знания, но и способствует развитию у них 
навыков и умений, облегчающих деловое партнерское обще
ние и поиски выхода из трудных производственных и житейс
ких ситуаций.

Одним из ключевых моментов тренинга является переход участ
ников с импульсивного уровня деятельности на регулятивный (реф
лексивный, объективный). Импульсивное поведение является наи
более естественной формой повседневного поведения человека. За
частую при решении житейских, производственных и других проблем 
импульсивные реакции оказываются неадекватными в контексте си
туации, чего сам человек обычно не осознает. В момент осознания 
человеком неадекватности своего импульсивного поведения челове
ку даются ориентировочные основы для формирования адекватных 
умственных действий в этом состоит объективизация поведения. Пос
ле закрепления выработанные приемы реагирования автоматизиру
ются и применяются все в меньшей и меньшей зависимости от созна
ния. Они требуют меньшей регуляции контроля, переходят постепенно 
с объективного уровня на импульсивный.

В качестве ведущего средства, способствующего более быстрому 
закреплению ориентировочных основ умственных действий, мно
гие авторы учебных социально-психологических программ выдви
гают ролевые игры.

Средой и средством обучения для социально-психологичес



кого тренинга служит группа, незаметно направляемая в нужное рус
ло тренером.

Целью социально-психологического тренинга является кор
ректировка неадекватных и выработка новых адекватных спо
собов реагирования в различных ситуациях общения. Для это
го в процессе обучения необходимо обеспечить выполнение ряда 
условий:

— каждому участнику осознать особенности своего поведе
ния в общении, его достоинства и недостатки;
— развить умения и навыки делового общения (вступление а кон
такт, выравнивание нервно-эмоционального напряжения, актив
ное слушание, согласование интере
сов, аргументация своей позиции, 
ведение деловых совещаний;
— развить социальную сензитиз- 
ность — восприимчивость к состо
яниям , переживаниям, мнениям 
других людей;
— сплотить группу на основе еди
ных целей и задач изучения норм 
и правил взаимодействия.
Предметом обучения в тренинге яв

ляется грамотное и деловое партнерское 
общение и взаимодействие. Оно вклю
чает в себя умение вступать в контакт, 
ориентироваться в проблеме партнера, аргументировать свою точку 
зрения, вести совещание или дискуссию.

Тренинг начинается с отбора участников. Они должны быть 
объединены общей целью, опираясь на которую тренер состав
ляет определенную программу проведения тренинга или кор
ректирует уже имеющуюся программу.

Этапы тренинга

Работа с группой происходит в несколько стадий. Поведен
ческий тренинг включает обычно два этапа: основной и конт
рольный. На основном этапе происходит подготовка группы к
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работе (разогрев, лабилизация) и направленное обучение при
емам и навыкам (обучения техникам). Контрольный этап вклю- 
чает контроль уровня достигнутых результатов и снятие оста
точных напряжений у участников тренинга.

Обычный «стандартный» тренинг как правило включает в 
себя следующие стадии или фазы:

1. Фаза формальная или знакомства;
2. Разогрев;
3. Фаза лабилизации;
4. Фаза создания (введения) ориентировочных основ дея
тельности;
5. Фаза овладения.

Содержание и продолжительность каждой фазы зависит от 
ситуации в группе, групповой динамики в процессе тренинга, 
целей и задач тренинга и других параметров, которые тренер 
может отследить в процессе подготовки и непосредственно про
ведения тренинга.

Рассмотрим каждую фазу более подробно.

Фаза знакомства.

На первой фазе проведения тренинга целью тренера являет
ся включение в работу всех участников группы, а также наблю
дение за ними, так как уже с самого начала члены группы мо
гут проявить те свойства, с которыми надо будет работать в 
дальнейшем.

Основными элементами первой фазы являются:

1. Знакомство.
Обычно тренинг начинается со знакомства. Тренер строит 

работу так, чтобы группа сама (с минимальным участием тре- 
нера) приходила к тому или иному решению. Знакомство не 
является исключением. До осознания необходимости познако
миться группа обычно доходит сама. Тренер задает лишь неко
торые правила. В поведенческом тренинге знакомство лучше 
всего начинать не с себя, а с того, кто справа (или слева). Тре
нер не должен просить определенного члена группа начать зна
комство. Достаточно просто посмотреть на него пристально. 
Тот начинает ерзать на месте и спрашивает: «Я, что ли?». В 
этом случае полезно сделать неопределенный знак, что-то вро
де: «Ну, можно и с тебя».



Классическое знакомство: каждый следующий по кругу из
лагает высказывания двух-трех предыдущих. Можно просто по
просить, чтобы каждый назвал себя и немного рассказал о себе. 
В этом случае иногда тренеру полезно вербализовать в несколь
ких словах то, что сказал участник круга (обычно делается в тех 
случаях, когда' речь была слишком пространная или малопо
нятная). Существует много способов знакомства. В поведен
ческом тренинге обычно используют 5-6 способов.

2. Сообщение о самочувствии.
Очень часто возникают ситуации, в которых полезно, чтобы 

человек вербализовал свое самочувствие. Следует рассказать о 
своем самочувствии, если тренер чувствует, что большинство 
участников группы напряжены. Начинать имеет смысл с само
го искреннего человека в группе: он задает норму искренности, 
в русле которой и протекают дальнейшие сообщения. Весьма 
вероятно, что члены группы, говоря о самочувствии, выразят и 
некоторые свои страхи, опасения, недоверие к происходящему. 
В этом случае не следует опасениям участников группы проти
вопоставлять оптимизм.

Вопрос о самочувствии полезно задавать и в критические 
моменты тренинга. Такие самораскрытия часто дают очень много 
и членам группы, и тренеру — главное знать, когда задавать 
этот вопрос.

В случае, если большинство членов группы говорят, что чув
ствуют себя плохо, можно спросить: «Что вы ждете от заня
тий?»

Диагностику самочувствия участников можно проводить раз
ными способами. Например, попросить членов группы пока
зать на пальцах, или выразить по пятибалльной шкале, или 
десятибалльной.

3. Сообщение об ожиданиях.
Это не обязательная процедура. Можно не говорить об ожи

даниях, если «все идет по плану» или группа очень велика.
В некоторых ситуациях можно попросить, чтобы все встали, 

закрыли глаза и каждый представил себе, что он хочет добить
ся в этот день (или эти часы). Затем дать каждому участнику 
возможность высказаться.

С ообщ ение об ожиданиях преследует несколько целей. 
Во-первых, в процессе сообщений происходит дальнейшее рас
крепощение участников группы; во-вторых, тренер получает 
от участников дополнительную информацию, полезную для 
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себя; в-третьих, каждый из членов группы может проявить себя как- 
нибудь по-новому.

4. Сбор проблем.
Достаточно важной процедурой 

является сбор проблем каждого из 
участников группы. В зависимости от 
состава группы и выбора момента, 
когда было предложено подумать над 
своими проблемами, а также формы 
этого предложения, проблемы могут 
сильно различаться по видам: произ
водственные, личные и другие. Обыч
но в группах, где участвуют руково
дители, преобладают производствен
ные проблемы (к тому же зачастую 
такую группу просят подумать имен
но над личными проблемами, связан
ными с производством). В свою оче
редь эти проблемы делятся на подвиды:

а) проблемы взаимоотношений с людьми в процессе произ
водственной деятельности;
б) чисто производственные проблемы;
в) смешанные проблемы (решению которых может помочь
улучшение взаимоотношений).
Особенностью проблем подвида б) является невысокая воз

можность их успешного разрешения в рамках группы. Такие 
проблемы, даже если они заинтересовали многих, следует вы
носить на обсуждение только с целью сплотить группу или об
меняться опытом. К тому же неуспех в решении этих проблем 
нередко связан с несовершенством сложившейся системы уп
равления производством. Участники, которые выдвигают по
добные проблемы, уже сами опробовали многие из тех вариан
тов, которые им могут предложить остальные члены группы. 
Таким образом они остаются неудовлетворенными решением, 
о чем и говорят вслух. Это в свою очередь приводит к тому, что 
у большинства группы складывается негативное отношение к 
методу, которым решалась данная проблема.

Более благодатным материалом являются проблемы подви
дов а) и в). Они подходят как для лабилизации, так и для отра
ботки методов группового решения проблем.



Что касается самой процедуры сбора проблем, то в поведен
ческом тренинге может быть использована следующая стан
дартная схема: каждый пишет на карточке одну-две наиболее 
существенные для него проблемы, затем передает карточку со
седу. Тот знакомится с поступившей проблемой и ставит (+) в 
случае, если она его заинтересовала или насущна. В противном 
случае не ставит ничего. По знаку тренера карточки передают
ся следующему человеку. Такие действия повторяются до тех 
пор, пока к каждому не вернется его карточка. Подсчитывается 
число плюсов, сумма записывается здесь же на карточку. Все 
подписывают свои карточки и сдают тренеру.

5. Видеопроба.
Целью видеопробы в первую очередь является предоставле

ние возможности каждому из участников группы посмотреть 
на себя со стороны, привыкнуть к своему облику на экране, 
искаженному магнитофонной записью или субъективным вос
приятием голосу, а также продолжение разогрева группы.

Задание для первой съемки должно быть не трудным и не 
затяжным, чтобы хватило времени на просмотр и обсуждение 
видеозаписей всех членов группы. Однако нельзя давать зада
ние «с потолка». Надо, чтобы оно было направлено на опреде
ленную конечную цель, иначе группа будет считать время по
терянным.

При разборе поведения участников на видео не следует в 
первое время очень часто нажимать «стоп-кадр». Надо ориен
тировать участников группы на то, чтобы они замечали невер
бальное поведение друг друга. С этой целью можно при съемке 
задерживать объектив видеокамеры на позе, руках, ногах гово
рящего, чтобы впоследствии разобрать его поведение. Тогда 
при последующих показах в аналогичных ситуациях участники 
обучения сами будут замечать те или иные особенности невер
бального поведения и указывать на них.

6. Введение групповых норм.
Нормы поведения вводить необязательно. Однако в пове

денческом тренинге они вводятся почти всегда. Некоторые из 
них анонсируются, другие подразумеваются поведением трене
ра или выделяются естественно из поведения группы.

Нормы бывают следующие:
1. Гарантия безопасности. Вся сообщаемая информация ос-



тается в группе (это касается как участников группы, так и 
тренера);
2. «Здесь и теперь» — что волнует участника группы сейчас в 
связи с данным конкретным событием;
3. Об отсутствующих не говорят;
4. Искренность в выражении чувств;
5. Активность;
6. Каждый участник имеет право на свободное изложение 
своего мнения и коррекцию поведения других членов груп
пы, в том числе тренера;
7. Каждый участник может попросить помощи у любого члена 
группы или у всех (эта норма вводится не всеми тренерами).
Данный перечень правил поведения в группе не является 

обязательным. Более того, он может быть принят группой или 
не принят. В любом случае правила работы группы обсуждают
ся и принимаются только в том случае, если с ними согласны 
все. В зависимости от содержания и целей тренинга бывает 
целесообразным включать еще дополнительные правила. На
пример, правило общего равенства — общение на «ты». Это 
правило позволяет стереть социальные, демографические, ста
тусные различия участников группы. Важным для некоторых 
тренингов является правило «стоп». Оно защищает свободу каж
дого участника и его право включать в работу ровно столько 
чувств и переживаний, сколько он готов прожить и прочув
ствовать. Это своего рода защита от насилия и тяжелого для 
личности воздействия (тяжелого в смысле душевных пережи
ваний).

Фаза разогрева

Фаза по времени короткая, не очень насыщенная упражне
ниями и техниками. Обычно рекомендуется использовать дви
гательные упражнения, телесные контакты, упражнения на ис
пользование дистанции и непосредственное взаимодействие. 
Упражнения динамичные, в ходе которых тренер следит за вы
полнением принятых групповых норм, а участники группы обу
чаются языку тренинга.

Фаза лабилизации

Важным этапом работы тренинговой группы является ла-



билизация, т.е. процесс создания у участ
ников мотивации к обучению. Этот про
цесс обычно проходит через осознание 
своей некомпетентности в определенной 
ситуации. То есть тренер ставит опреде
ленную задачу перед группой, а группа не 
справляется с ней.

Осознание неадекватности привыч
ных форм поведения требованиям тренинга переживается эмо
ционально по-разному всеми участниками группы: от легкой 
тревоги до панического страха и желания выйти из тренинго
вого процесса. Бывают ситуации, когда процесс лабилизации 
активизирует неврастенический симптомокомплекс и личность 
редуцирует свое поведение до истерических проявлений. В ходе 
наблюдения за участниками группы можно выделить три кате
гории позиций членов группы: конфликтная (контрличност
ная), зависимая, бесконфликтная.

Конфликтная — члены группы показывают определенную им
пульсивность ро
лей, которая связа
на с «тяжеловесно
стью», устойчивым 
и неизменным на
бором навязчивых 
ролей. Они, как 
правило, не имеют 
широкого реперту
ара деятельности, 
трудно меняют свое поведение.

Зависимая — позиция неуверенная, колеблющаяся. Члены 
группы нуждаются в близости и поддержке тренера, пугаются 
ответственности и конфликтов, нуждаются в поддержке и по
ощрении со стороны тренера.

Бесконфликтная — члены группы относительно независимы 
от аспекта власти и аспекта близости к руководителю. Они до
статочно адекватны, способны делать выводы из полученного 
опыта, более гибкие в поведении не испытывают трудностей 
при нарушении в коммуникациях. Это своего рода «локомо
тив», которые помогает группе выйти из кризиса.

Фаза лабилизации характеризуется определенной динами
кой: от формирования эмоционально-оценочной сети до мо
мента самопринятия и коррекции самооценки.

Лабилизация — стадия 
тренинга, в процессе 

которой личность 
переживает ролевой 

конфликт, связанный с 
осознанием неадекват
ности привычных форм 

поведения.



На начальном этапе (формирования эмоционально-оценоч
ной сети) отношения регулируются сугубо эмоциональными и 
субъективными впечатлениями друг о друге. Группа поляризу
ется на предпочитаемых и не предпочитаемых, здесь работают 
все механизмы формирования первого впечатления о человеке 
(значение имеют и внешний вид, и степень привлекательнос
ти, и т.д.).

На втором этапе тренер, создавая ситуацию общения, вно
сит элемент регуляции в группу. Это позволяет участниками 
группы осознать свое положение в ней. Эмоциональная поля
ризация остается в силе, но намечается дивергенция (слияние) 
позиций под влиянием групповых норм. Тренерские оценки 
достаточно значимы, поэтому их использование возможно в 
крайнем случае: например, можно похвалой повысить статус 
совсем изолированного участника.

На третьем этапе формируется новая групповая поляриза
ция и создается определенная иерархия, которую возглавляют 
наиболее успешные. Идет перераспределение статусов в груп
пе. Такое смещение иерархии является хорошим диагностичес
ким моментом.

На этом этапе также происходит взрыв критичности: участ
ники наблюдают за собой, ищут виноватого, ищут ошибки друг 
у друга, т.е. группа ищет источник раздражения, иногда им ока
зывается тренер. Необходимо, чтобы этот процесс перерос в 
групповой катарсис и групповую самокритику.

Именно раздражение и агрессия становятся сплачивающим 
и сдерживающим механизмом.

На четвертом этапе у членов группы появляется способность 
спокойно выслушивать критические замечания в свой адрес, 
обоснованно уточнять критику. Возрастает понимание себя и 
понимание других людей, происходит коррекция самооценки. 
Этот признак является показателем успешности фазы и тре
нинга в целом.

Группа переживает лабилизацию гетерохромно (неодновре
менно): кто-то очень рано, кто-то позже, а кто-то вообще «не 
прожил». Причины могут быть разными. Одной из главных 
является страх изменения Я. Этот страх затрагивает глубин
ные, спрятанные в подсознании, базисные установки личности 
на самоутверждающие роли.



Эти установки возведены в форму стереотипных самооце
нок. Если они расшатываются, то возникает тревога или страх 
изменения Я . Этот процесс можно сравнить с процессом депер
сонализации, утраты личности: человек вытесняет все неуспеш
ные ситуации, которые рушат стереотип успешности.

Фаза лабилизации является самой сложной в ходе тренинга, 
так как требует отслеживания ситуации и состояний членов 
группы, выявления неконгруэнтных форм поведения, четкости 
в действиях, сдержанности оценок и адекватного эмоциональ
ного реагирования.

Фаза лабилизации может быть построена на следующих тех
нологиях (рис.1.):

Рис. 1. Технологии, используемые при построении фазы лабилизации.

Рассмотрим каждую из этих техник более подробно.
Задачи
Они могут быть самыми разнообразными: разбор чьей-ни

будь проблемы, легкая задачка «с подвохом» либо ситуация на 
вскрытие мотива. Важный критерий подбора задачи — значи
мость ее для участников. Другим критерием может быть зани 
мательность задачи, проблемы. Возможно для этой стадии ис
пользовать задачи, не имеющие решения или решений может 
быть много. При решении этих задач группа некоторым обра
зом взаимодействует, и тренеру важно, во-первых, подметить 
все выявляющиеся в процессе этого взаимодействия особенно
сти поведения членов группы, которые препятствуют решению 
задач; во-вторых, удачно запечатлеть всех на видеопленку, и, 
наконец, самое сложное, так скрыто управлять игрой и ее ана
лизом, чтобы группы не только в полном составе «сели в лужу», 

36



но даже и не подумали бы обвинить в этом тренера. Что касается 
выделенных особенностей поведения, то работа тренера состоит в 
том, чтобы не только подметить, но и запомнить их, так как это и 
будет материалом, с которым ему придется в дальнейшем работать. 
Наиболее распространены:

эгоцентризм; 
негибкость; 
многословие; 
неумение слушать;
склонность перебивать речь других людей; 
неадекватная самооценка; 
игнорирование партнера; 
слабость или отсутствие обратной связи; 
негативные оценки без особой нужды.

Игры

Они могут быть групповыми, 
ролевыми (с предписанными 
или непредписанными ролями).
Игра должна вызывать опреде
ленный интерес, но он не дол
жен лежать близко к ценностям 
группы. Также игры могут быть 
с открытой мотивацией и зак
рытой мотивацией. В любом 
случае, роль участников прово
цирует другого или других на 
поиск того или иного поведенческого конструкта.

Первоначальная лабилизация не должна быть очень силь
ной. Поэтому имеет смысл дать игру (задание) для всех участ
ников. Тогда все будут лабилизированы, и в то же время не 
очень сильно, так как в группе наблюдается феномен разделе
ния ответственности.

В случае необходимости отбора нескольких человек для ис
ходной игры (дискуссии) рекомендуется в первую очередь вы
бирать самых самонадеянных. Бывает, что в группе нет таких, 
тогда тренер должен сам искать или даже создавать центр воз
мущения.

Когда выбираются два человека для ролевой игры, важно, 
чтобы между ними было равновесие сил. Например, партне



ром лидера можно выбрать того, кто любит говорить «попе
рек». На первые игры нежелательно ставить людей с низким 
уровнем самооценки, тревожных. При подборе ситуации для 
ролевой игры надо учитывать характеры игроков, отобранных 
для этой игры, а также конкретную ситуацию, сложившуюся в 
группе.

Тренер обычно скрыто влияет на ход игр и дискуссий, уп
равляет всеми процессами опосредовано. Например, если он 
хочет подчеркнуть неправоту кого-либо, он не говорит: «Ты не 
прав» или «Петр не прав». Предпочтительнее сказать: «Все ли 
согласны с тем, что сказал Петр?» или: «Вы не могли бы повто
рить суть того, что он сказал?».

Также, если дискуссия пошла непродуктивно, группа «выш
ла» на обсуждение второстепенных вопросов, можно спросить: 
«Кто помнит, какая у нас была цель?» или «Какая задача была 
поставлена?»

При анализе результатов игры (дискуссии) на видеопленке 
обычно просматривают запись первых 10 - 15 минут. Это время 
наиболее показательно с точки зрения демонстрации недостат
ков беседы.

Еще до просмотра полезно задать вопрос: «На сколько про
центов каждый из участников удовлетворен дискуссией?»

Существует два самых распространенных варианта ответов 
на этот вопрос:

высокая удовлетворенность (70-80%);
низкая удовлетворенность (0-30%).
Второй вариант является более легким для анализа хода ве

дения дискуссии — участники более решительно критикуют свое 
поведение.

В случае высокой удовлетворенности задается вопрос тем, 
кто не удовлетворен или колеблется (обычно это те, кто молча
ли, либо те, кому не удалось отстоять свою точку зрения, хотя 
они активно участвовали в дискуссии): «А почему ты не удов
летворен». Объяснение причин неудовлетворенности полезно 
вербализовать.

После этого можно предложить: «Давайте посмотрим запись 
на видеомагнитофоне». Если дискуссия проходила шумно, то 
запись можно прокручивать большими кусками. В самый шум
ный момент надо нажать «стоп-кадр». Лучше ничего не гово



рить, а просто пристально посмотреть на всю группу. После 
того, как почувствуешь, что пауза выдержана достаточно, мож
но задать вопрос: «Как вы полагаете, грамотно ли ведется дис
куссия?» или «Как вы полагаете, слушают ли участники друг 
друга?»

После анализа игры на основе видеозаписи участники груп
пы опрашиваются: «Какой вывод сделал каждый из нас на ос
нове анализа этой игры?» Если выводы только позитивные, за
дается более конкретный вопрос: «Какие недостатки каждый 
заметил за собой?» После того как все выскажутся, надо в 3-х - 
4-х фразах обобщить высказывания, сгруппировав их по един
ству мнений.

Лабилизация бывает однократной, мощной или ступенчатой, 
постепенно нарастающей. Мощная лабилизация применяется 
для активных, но мало искушенных в научной психологии уча
стников. Тренер создает условия для такой лабилизации на 
начальных этапах обучения — в первый, второй, а иногда даже 
и в третий день. Ступенчатая лабилизация — процесс более тон
кий. Она требует большого мастерства ведущего. После лаби
лизации может возникнуть агрессивное отношение к тренеру. 
Но отвечать на него встречной агрессией противопоказано.

Для нормального, психически здорового человека любой вид 
лабилизации не несет излишних отрицательных последствий. 
Однако следует учитывать особенности личности каждого учас
тника и не усиливать лабилизирующие воздействия чрезмерно.

Не следует работать и так, чтобы участники группы потом 
обвинили тренера в манипулировании.

Особое внимание на фазе лабилизации уделяется ролевым 
играм, так как ролевая игра — это диагностический и коррек
ционный инструмент. Суть ее состоит в том, чтобы через ак
тивное взаимодействие проявить личностную сущность участ
ника и скорректировать ее. Игра может выступить и как обуча
ющий инструмент в тренинге.

Ролевые игры бывают следующих типов: ситуационные, пси
ходраматические, имитационные.

В тренинге используются, как минимум, три вида игр:
— на вскрытие мотива;
— на убеждение;
— на установление равновесных отношений (управление кон
фликтом, установление контакта).



В ролевых играх существуют следующие роли: 
исполнитель, носитель (протагонист); 
партнеры (вспомогательное эго); 
зрители — судьи; 
сопереживающий.
Роли нужны для того, чтобы вжиться в образ и при необхо

димости скорректировать его. Очень важно правильно подо
брать участников на роли. Если игра не получила необходимо
го резонанса в группе и игровой эффект недостижим, тренер 
может поменять роли или действующих лиц.

Игры могут задаваться руководителем, но бывают ситуации, 
когда игры «рождаются» инициативой самой группы. В этом 
случае следует прислушиваться к мнению членов группы, гиб
ко реагировать на поступающие от них темы.

Процедура проведения ролевой игры

1. Поставить задачу.
2. Поставить цель перед собой.
3. Выбрать благоприятный момент.
4. Поставить цель перед группой.
5. Дать четкую инструкцию.
6. Проверить правильность понимания инструкции.
7. Распределить роли.
8. В случае необходимости показать пример.
9. Установить регламент.
10. Организовать пространство игры.

Не затягивать игру (ее следует доводить до такого состо
яния, когда она логически заверш ена). И сследования Н.О. 
Зиновьевой показали, что исход ролевой игры может быть 
предсказан на основе первых двух-трех реакций партнеров.

Как построить ролевую игру?
Например, в игре на вскрытие мотива последовательность 

действий может быть следующей:
1) дать инструкцию всей группе;
2) отдельно кому-то одному из участников в присутствии 
группы раскрыть мотив (бывает, что у каждого из играющих 
свой скрытый мотив);



3) распределить наблюдателей;
4) организовать пространство;
5) включить секундомер;
6) процесс вскрытия мотива одного из участников другим 
(или другими);
7) вопрос тому, кто должен был вскрыть мотив: «Какой был 
мотив?»;
8) вопрос его партнеру: «Удовлетворен ли ты беседой с Иваном?»;
9) вопрос группе: «Почему Иван не вскрыл мотив?»;
10) опрос по очереди: сопереживающих, наблюдателей, ос
тальных членов группы;
И ) обобщение (почему не вскрыт мотив) — в том случае, 
если многие из участников группы были неудовлетворены 
процессом вскрытия мотива.
В противоположном случае надо напомнить о цели (вскрыть 

мотив) включить видеозапись. После этого дать группе возмож
ность высказаться, фиксируя основные моменты и обобщая их 
в одной-двух фразах.

Оптимальный вариант тот, когда возможно подвести чело
века к осознанию причин своей неуспешной деятельности.

В качестве самостоятельной тренинговой техники, приме
няемой на стадии обучения, целесообразно использовать и игры- 
переговоры.

Техники ведения беседы (вербализации)

Техники вербализации являются основными. Они позволя
ют участникам осознать свои реакции и поведение. Определяя 
свои чувства и ощущения, обозначая причинно-следственные 
связи, представляя их группе, личность может открыть для себя 
настоящие причины или источники 
поведения, скрытые за стереотипами, 
установками и другими защитными 
механизмами.

Когда тренер вводит техники, он 
меняет амплуа — становится более ак
тивным. Тем не менее, на вопрос, 
зачем нужны техники, группа долж
на ответить сама. Принцип тренин
га — каждый доходит до своих откры
тий сам. Задача тренера — создать 
условия, в которых это получится.



Рассмотрим один из вариантов введения одного из 4-х бло
ков техник (см. приложение).

Участникам раздаются чистые листочки бумаги.
Тренер зачитывает одну из техник или способ ведения бесе

ды и просит оценить их по 7-балльной шкале (-3, -2, -I, 0, +1, 
+2, +3), где «-» 3 — техника совершенно не способствует веде
нию партнерской беседы (взаимопониманию, выходу из конф
ликта и т.д.); «+» 3 — в высшей степени способствует.

Свою оценку каждый записывает на листочек. Тренер про
сит каждого огласить свою оценку по очереди. При этом он 
может фиксировать оценки участников в специально заготов
ленной таблице.

Обсудить можно все техники или их часть — только «отри
цательные техники и «положительные» техники. Работая с ру
ководителями, некоторые техники, по которым могут возник
нуть большие разногласия, лучше не зачитывать.

После того, как каждый выскажет оценки, а тренер их запи
шет, надо попросить обосновать крайние оценки. Как прави
ло, такое обоснование выливается в дискуссию.

Если членам группы скучно, это может означать, что тренер 
не создал условий для индивидуальной и групповой активнос
ти на фазах лабилизации, отработки техник и т.п. Поэтому 
можно применить интеграцию техник, например, соединить 
техники вербализации и ролевые игры.

Между самыми скучающими можно провести ролевую игру 
на вскрытие мотива, но уже с использованием техник. После 
этого на вопрос «Почему опять не вскрыт мотив?» наблюдате
ли обычно отвечают: «Потому что техник не применяли».

Если по группе видно, что она сильно недолабилизирована, 
можно предложить какую-нибудь жесткую ситуацию на вскры
тие мотива, причем группа этот момент знать не должна. Инст
рукция каждому из участников игры записывается на пленку. 
Если удачно подобрать участников, мотив однозначно оказы
вается невскрытым. Затем опрашиваются зрители, которые, как 
правило, также не поняли скрытого мотива. Прослушивается 
запись инструкции — и вся группа оказывается лабилизиро- 
ванной. После этого можно проводить дальнейшую отработку 
техники делового партнерского общения.

Еще один способ — так называемые серийные ролевые игры.



Парам участников дается задание решить две каких-либо пробле
мы. Сначала первый в течение 2-3 минут решает проблему второго, 
используя отработанную технику (ки). Делается запись игры. Затем 
партнеры меняются ролями. Второй из пары, используя технику, 
помогает решить проблему 
первого. Видеозаписи всех 
парных игр анализируются 
одновременно по окончании 
игр. Главный акцент при 
этом — на успешность приме
нения техники.

Функции техник вербализации:

1. Сбор информации, когда партнер не до конца ее сообщает.
2. Выделение самого важного в сообщении.
3. Уточнение вербализованных понятий (функция обратной
связи).
4. Средство ориентировки на партнера.
5. Средство для лучшего понимания сказанного.
6. Формулировка собственных мыслей при вербализации слов
партнера.
7. Функция обобщения.
8. Закрепление точки зрения партнера.
9. Средство для того, чтобы партнер лучше ориентировался
в своей проблеме.
10. Средство, помогающее держаться в русле проблемы.
11. Средство активизации партнера в своей проблеме.

Введение техник снятия напряжения в группе

Напряжение в группе может возникать в ситуации неуспеха 
у участника группы при выполнении упражнения. Это, с одной 
стороны, показатель эффективного воздействия, показатель ла- 
билизации, «точного попадания». С другой стороны, напряже
ние участника может стать серьезным препятствием для его 
дальнейшей работы, т.к. возникает опасность активизации за
щитных механизмов. Поэтому в целях эффективного воздей-
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ствия тренеру необходимо периодически вводить техники, по
зволяющие снимать или фиксировать и осознавать степень на
пряжения у участников группы. Показатель напряженности 
может являться и своего рода диагностикой самочувствия уча
стников группы, и диагностикой правильного хода тренинга.

Классический способ введения этих техник — с помощью 
так называемого самооценочного дерева. Тренер проводит по 
полу линию и говорит, что эта линия — уровень земли. Выше 
линии — крона дерева, ниже — его корни. Участникам предла
гается встать ближе к кроне, если они хорошо (как они дума
ют) выходят из конфликта, снимают напряжение собеседника, 
и ближе к корням, если они плохо это делают. После этого вся 
группа делится на две части. Эти подгруппы располагаются 
напротив друг друга. Лица с низкой самооценкой выступают 
против лиц с высокой самооценкой. Те, кто считает, что не 
умеет снимать напряжение, по очереди выдают агрессивную 
реакцию на тех, кто считает, что умеет. Задача последних — 
грамотно выйти из конфликта. У большинства это не получает
ся. Так достигается лабилизация.

Существует несколько видов тренировки техник снятия на
пряжения:

— тренировка по кругу;
— разбивка на группы и работа зигзагом;
— традиционная форма (хороша для первого раза): тренер
зачитывает фразу, все записывают свой ответ на нее, затем
тренер просит зачитать ответы, обращаясь к самым слабым
участникам.
Следует также фиксировать и источники напряжения.

Установление контакта

Эта техника вводится с целью создания в группе атмосферы 
доверительных отношений, ситуации принятия, а также как ме
ханизм взаимодействия участников группы между собой. Важ
но, чтобы в процессе тренинга каждый участник группы мог 
установить контакт с каждым. За этим необходимо следить тре
неру. Техники установления контакта могут проводиться раз
ными способами: попарно, по группам, один — группа и т.д.

Всех участников разбивают на группы. Каждая группа зара
нее придумывает ситуацию установления контакта либо тренер 
сам ее задает. Затем эти ситуации проигрываются подряд (можно



перед видеомагнитофоном). Количество ситуаций равно коли
честву групп, длительность сценок 1,5-2 минуты.

Тренер организует подробное обсуждение и анализ представ
ленных сценок или их видеозаписи. После достижения лаби- 
лизации вводятся техники установления контакта.

Фаза введения ориентировочных основ деятельности

Цель фазы — собрать воедино все установки участников и 
стимулировать их внимание на оптимальное поведение и взаи
модействие. Она базируется на готовности участников обучать
ся, воспринимать и усваивать предлагаемые новые формы по
ведения.

Задача фазы — перевод импульсивного поведения на уро
вень более рационального, оптимального и естественно прием
лемого.

В ходе развития фазы участни
кам возвращается уверенность в 
себе, эмоциональное принятие 
себя, которое базируется на ин
тенсивных рефлексивных процес
сах.

Новые правила поведения и де
ятельности задаются тренером.
Основные методические приемы 
заключаются в использовании раз
личных типов ролевых игр: сюжетные, «сухие» («Сухое плава
ние»), «полусухие» («полусухое плавание»):

/. Сухое плавание представляет собой один из вариантов 
первичной отработки техник вербализации: разучивание всей 
группой какого-то способа деятельности под руководством тре
нера. Например, упражнение «Зигзаг». Выглядит это так. Тре
нер просит, чтобы кто-нибудь из участников сказал ему какую- 
нибудь фразу, и применяет к ней выбранную для отработки 
технику. Затем сам для каждого произносит по фразе, чтобы 
участники группы по очереди применили эту технику. Другой 
способ: по часовой стрелке каждый дает друг другу фразу, а 
тот, для кого она предназначена, применяет технику.

Метод обработки техник вербализации таков. Тренер дол
жен внимательно следить за соблюдением всех условий.

■■■ша
■ ■ ■ ■ ■  
■ ■ ■ ■



Тренер называет одну из техник и просит внимательно про
читать ее в листочках, которые разданы каждому. Затем задает 
вопрос: «Как каждый понял суть этой техники?» После того, 
как все выскажутся, задается новый вопрос: «Что дает эта тех
ника?» Все высказывания вербализуются тренером. Далее тре
нер просит, чтобы каждый сказал соседу какую-нибудь фразу с 
тем, чтобы тот ее развил.Можно разбиться на две подгруппы, 
сесть друг против друга и обмениваться фразами с применени
ем этой техники. Можно включать магнитофон с записанными 
репликами, и после каждой фразы или отрывка все участники 
письменно применяют отрабатываемую технику. Записи зачи
тываются и обсуждаются.

2, Полусухое плавание — это отработка одной или нескольких 
техник вербализации, но в более живой, активной форме. При 
этом схема отработки может быть разной. По способу проведе
ния техника напоминает процесс консультирования. Тренер ак
центирует внимание на успешном поведении и может давать 
положительные оценки.

Разыгрывается маленькая сценка. Кто-то рассказывает о своей 
ситуации, а партнер рефлектирует ее или использует какую- 
нибудь другую технику.

Еще один способ: все делятся на тройки. Один говорит, дру
гой применяет технику, а третий корректирует и записывает 
неточности. Затем участники меняются ролями.

На этой фазе необходимо учитывать, что роль тех оценок, 
которые тренер дает участникам группы, очень велика и есть 
опасность возвращения к процессу лабилизации. Поэтому тре
неру необходимо следить за эмоциональным состоянием и ре
акциями тех, кому он дает оценку. Целесообразно прибегать к 
положительным оценкам, подчеркивать успешность и непов
торимость действий участника группы.

Фаза овладения

Это завершающая фаза тренинга, фаза подведения итогов. 
Здесь каждый получает возможность говорить о том, как он 
оценивает себя и других в процессе работы группы. Тренер ве
дет анализ общих положительных достижений группы и про
сит об этом каждого члена группы.

Большое значение имеют рефлексивные процессы. Особое 
внимание уделяется индивидуальным особенностям поведения 
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и реакциям каждого отдельного участника группы. Эффектив
ность тренинга для каждого участника группы заключается в 
готовности человека принимать как положительную, так и от
рицательную информации о себе.

Фаза характеризуется высоким сплочением группы, прояв
лением желания интеграции с каж
дым участником группы. Поэтому 
здесь возможно использование тех
ник, которые носят оттеночный ха
рактер. Например, «Горячий стул»,
«Сбор чемодана», «Подарки» и др.

Итак, в любом случае — успешен 
ли был человек в тренинге или неус
пешен, личность приобретает опыт 
проживания определенных ситуаций 
и эмоционального реагирования в 
этих ситуациях.

Осознавание и понимание себя и своего поведения может 
наступить как сразу после тренинга, так и через неопределен
ное количество времени. Последнее называется «тренинговым 
эффектом». Он может проявляться через новые стереотипы по
ведения, новые навыки, повышенную сенсорную чувствитель
ность или эффекты зависимости от тренинга (когда человек 
хочет чувствовать себя успешным при участии других людей).

Глава 2. Роль тренера в организации 
социально-психологического тренинга 

Психологические особенности личности тренера

Главное - всегда помнить, что 
ты Человек!

П.Рутт, психолог

В настоящее время довольно широко распространена точка 
зрения, в соответствии с которой успех тренинговой группы 
определяется, прежде всего, системой применяемых психотех
ник, заданий, упражнений. Иными словами, принципиальное 
значение отводится психологическому инструментарию, при 
этом личностные характеристики группового тренера считаются
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чем-то вторичным. Однако это не совсем так, и эффективность 
тренинга во многом зависит от личности тренера, от его уме
ния создать в группе атмосферу эмпатии, искренности, само
раскрытия и теплых взаимоотношений между членами группы 
и ведущим. Психологическая аксиома гласит: “ Невозможно 
насильно привести к счастью, невозможно осуществлять лич
ностное развитие извне по отношению к личности” . Поэтому 
желательно, чтобы тренер обладал такими личностными каче
ствами, которые позволили бы ему заботиться о создании мак
симально благоприятных условий самопознания, самоактуали
зации и развития участников группы, что и обеспечивает эф 
фективность тренинговой работы.

И в любом случае это должен быть человек, способный ру
ководить и находить общий язык с людьми разных возрастов, 
профессий, уровня образования, характера, пола. Этот человек 
должен обладать большим запасом терпения, т.к. в ходе рабо
ты он может встретить совершенно разных людей, столкнуться 
с различными обстоятельствами, для решения которых необхо
димы выдержка и волевой само
контроль.

Работа тренера в группе связа
на с возможным дискомфортом: с 
отсутствием поддержки со сторо
ны коллег, с критикой в свой ад
рес, негативным отношением чле
нов группы, для того, чтобы спра
виться с этим, необходимо иметь 
сильный характер, быть уверенным 
в себе, в группе незнакомых лю
дей держаться легко и свободно.
Кроме того, необходимо быть оп
тимистом, склонным видеть не 
проблемы, а возможности их решения, умеющим вызвать и под
держивать интерес, активность и энтузиазм. При этом тренер 
должен сам обладать неисчерпаемой энергией и энтузиазмом. 
Он должен уметь постоянно переключаться с одной задачи на 
другую и с одного человека на другого, и использовать свою 
энергию, знания и навыки для решения конфликтов и про
блем.

Не менее важной для тренера является способность к само
обучению, т.к. тренер не должен в своих знаниях останавли



ваться на одном месте, он должен находить и использовать в 
своей работе новую необходимую и полезную информацию, для 
того, чтобы повысить эффективность своей работы.

Кроме личностных качеств, руководитель тренинга должен 
обладать и определенными навыками групповой работы. А имен
но навыками:

1. По сплочению группы.
2. Проведения разминок, ролевых и психотехнических игр.
3. Ведения дискуссии.
4. Повышения мотивации.
5. Устранения возражения.
6. Обратной связи.
7. Общения с “трудными клиентами”.
В целом, обобщая многочисленные исследования профес

сионально важных черт групповых ведущих (С. Кратохвилл, 
М. Либерман, К. Роджерс., И. Ялом и др.), можно выделить 
следующие личностные черты, желательные для руководителя 
тренинговой группы:

• концентрация на участнике тренинга, желание и способность 
ему помочь;
• гибкость и терпимость к различным проявлениям участника;
• эмпатичность, восприимчивость, способность создавать ат
мосферу эмоционального комфорта и доброжелательности во вре
мя занятий;
• аутентичность поведения, т.е. способность предъявлять груп
пе подлинные эмоции и переживания;
• энтузиазм и оптимизм, вера в способности участников груп
пы к изменению и развитию;
• уравновешенность, терпимость к фрустрации и неопределен
ности, высокий уровень личностной саморегуляции;
• уверенность в себе, позитивное самоотношение, адекватная 
самооценка;
• осознание собственных конфликтных областей, потребностей, 
мотивов;
• богатое воображение, интуиция;
• высокий уровень интеллекта.



Известный специалист в облас
ти психокоррекционны х групп 
К. Рудестам пишет о взаимосвя
зи личностных черт, теоретичес
ких установок и стилей управле
ния: “Руководитель в группах ро
ста и терапевтических группах 
должен быть отчасти артистом, 
отчасти ученым, соединяющим 
чувства и интуицию с професси
ональным знанием методов и кон
цепций.

С одной стороны, с развитием 
самосознания, ростом опыта и 
знаний о групповой и индивиду
альной динамике возрастает надежность интуиции. Кюнцепту- 
альные рамки, метод осмысления руководителем наблюдаемых 
элементов поведения могут служить ему основой для проверки 
чувств и надежности интуиции. С другой стороны, концепту
альные рамки и методы, используемые без учета интуиции и 
чувств, могут вести к ригидному, негибкому стилю руковод
ства. Эффективное руководство группой предполагает выбор 
стиля руководства и широкий спектр творческих умений”.

Принципы работы тренера

В процессе ведения группы тренер должен придерживаться 
ряда принципов, которые являются обязательным условием ус
пешности тренинга.

1. Принцип преобладания процесса обучения перед резуль
татом: все техники вводятся в процесс не для того, чтобы 
«проглотить яблоко», а ради процесса «прожевывания» (осоз
навания участниками своего поведения).
2. Принцип обратной связи.
3. Принцип индивидуального подхода. Тренер работает с каж
дым участником, исходя из его проблем и личности, а груп
повой процесс идет как бы сам по себе, т.е. если работаешь с 
каждым конкретно, то работаешь и со всей группой. Тренер 
выясняет и ясно представляет себе, что каждый из участни
ков хочет получить от занятий, и на этом строит процесс обу
чения — понять мотив и сделать этот мотив работающим.



4. Принцип перехода импульсивного поведения в рефлек
сивное (объективное). На этом строится процесс лабилиза- 
ции. Корректировать поведение или отрабатывать техники 
можно только после того, как поведение отрефлексировано.
5. Принцип пошагового обучения в усвоении нового мате
риала.

Общие рекомендации для работы тренера

1. Тренер должен выражаться так, чтобы все понимали его 
однозначно (кроме случаев, когда он специально выражает
ся неопределенно).
2. Лобовые вопросы надо переадресовывать другим или спра
шивающему.
3. Если кто-то говорит неопределенно, надо просить других 
конкретизировать его слова.
4. Больше использовать в работе взгляд, а не речь.
5. К третьему дню нужно установить контакт глаз со всеми 
участниками.
6. Социометрические наблюдения можно проводить в пере
рывах на основании невербального поведения участников.
7. Если на занятиях затягивается излишнее веселье, нужно 
задать вопрос по существу.
8. Если все устали, лучше провести релаксацию в виде игры, 
упражнения.
9. Тренер не должен на занятиях заниматься посторонними 
вещами.
10. Перерывы можно устраивать только тогда, когда проце
дура завершена (в крайнем случае, подошла к какой-то ло
гической паузе), и группа «созрела» для перерыва. Т.е. пере
рывы должны быть логическим завершением процедуры.
11. Не следует открыто смотреть на часы.
12. Желательно, чтобы тренер приходил чуть-чуть раньше и 
ко времени начала занятий уже сидел на своем месте.
13. Тренер не должен оправдываться, многословно объяс
нять причины своих поступков.
14. Не рекомендуется высказывать отрицательные суждения.
15. Не следует давать советы или говорить: «На твоем месте 
я бы сделал...».



Таким образом, поведение тренера, его умения могут спо
собствовать более эффективному процессу, происходящему в 
группе. Чем более профессионально работает тренер, тем более 
интенсивно происходят групповые процессы. Эффективный 
тренер — это тренер, которые всегда «в форме». Поэтому, чем 
больше тренерская практика, тем более результативен будет итог 
тренерской работы. Однако, не стоит переусердствовать. В це
лях психопрофилактики тренера рекомендуется:

— проводить не более одной группы в месяц (истощенный 
тренер несет истощение в группу);
— соблюдать границу между погруженностью в группу и от
страненностью от группы, т.е. следить за тем, чтобы не быть 
захваченным эмоциями группы, но и не быть «холодным»;
— не попадать в «ловушку» агрессии участников группы;
— если тренинг ведет пара тренеров, то отношения между 
тренерами должны быть моделью для поведения участников 
группы;
— целесообразно посещать Балинтовские группы, где есть 
возможность отреагирования собственных чувств, обмены 
опытом. Задача группы — преодоление субъективного про
фессионального апломба тренера и ограниченности собствен
ного профессионального сценария.
Таким образом, работа тренера требует постоянного совер

шенствования как личных, так и профессиональных качеств.

Критерии эффективности тренинга

Участники группы могут проявлять и выражать различные 
эмоции, переживать множество чувств, принимать или не при
нимать участие в разрешении как собственных ситуаций, так и 
становиться участниками ситуаций других участников группы. 
В любом случае это можно рассматривать как приобретение 
личного опыта, развитие личности. Более того, успешен ли был 
участник тренинга или неуспешен, он уже не сможет жить по- 
прежнему, т.к. у него есть новый опыт. Осознание и понима
ние себя или ситуации может прийти позже. Это называется 
тренинговый эффект. Он может наступить и через достаточно 
большой промежуток времени. Прогнозирование в данном слу
чае невозможно. В качестве тренингового эффекта могут про



явиться новые стереотипы поведения, повышенная сенсорная чув
ствительность, обидчивость, зависимость от тренинга и др.

Существуют положительные критерии эффективного тренин
га. Их фиксация позволяет тренеру или самому участнику группы 
оценить результативность тренинга. Эти критерии могут слу
жить и критериям оценки работы тренера, его рефлексии. Оп
ределим наиболее часто встречающиеся:

1. Снижение эгоцентрических позиций в поведении участ
ников.
2. Обострение социальной чувствительности (снижение 
коммуникационных барьеров по отношению к другим лю
дям).
3. Ослабление действия защитных механизмов (меньшая бо
язнь за сохранность личности, большее самораскрытие).
3. Повышение чувства ответственности за свои слова и по
ступки.
5. Объективизация поведения участников. У каждого повы
шается адекватность само- и взаимооценки.
6. Актуализация творческого потенциала участников.
7. Появление субъективного чувства, ощущение легкости в 
конце занятий и в конце всего курса.
8. Развитие самодостаточности группы.
9. Повышение эффективности групповой работы.

Способность тренера опреде
лить согласно этим критериям 
эффективность своей деятельно
сти и работы группы в целом яв
ляется профессионально важ
ным качеством тренера. Выяв
ленные ошибки в своей работе 
могут служить предметом само- 
рефлексии тренера или вынесе
ны на обсуждение в Балинтовс- 
кие группы. В любом случае, это 
может служить источником раз
вития профессионализма тренера.
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П РИ ЛО Ж ЕН И Е I.

МОДЕЛЬ ПОСТРОЕНИЯ  
КОМ М УНИКАТИВНОГО ТРЕНИНГА

Время проведения тренинга: 8 часов.

Количество упражнений и время проведения может варьи
роваться в зависимости от конкретных целей и задач тренинга, 
состояния группы и групповой динамики.

1. Упражнение «Знакомство»

Цель: настроить участников группы на серьезное отношение 
к делу; научить внимательно слушать выступления каждого члена 
группы с тем, чтобы уметь слышать друг друга, подмечать осо
бенности каждого человека.

Время: 20 минут.
Материал: цветные карандаши, бумага, булавки.
Процедура: участники группы высказывают свои ожидания 

и опасения. Оформляют бейджи, где они рисуют свою эмблему 
и девиз.

2. Упражнение «Правила группы»

Цель: помочь участникам осознать, что это не формальные 
правила, а нормы, которые значительно сокращают потери вре
мени, позволяют продуктивно работать над собой и освоить 
наиболее эффективный индивидуальный стиль общения, т.е. 
достичь главной цели тренинга.

Время: 20 минут.
Материал: ватман, маркеры.
Процедура: участники обсуждают правила в группе, выска

зывают свои предложения, критические замечания, дополне
ния. Тренер напоминает участникам, что от их активности и 
ответственности во время работы над правилами группы во 
многом зависит успешность ее работы.

Основные правила группы:
• доверительный стиль общения;
• общение по принципу «здесь и теперь»;
• персонификация высказываний (отказ от безличной речи);



• искренность в общении;
• конфиденциальность всего происходящего в группе;
• безоценочные высказывания;
• уважение говорящего;
• активное участие в происходящем.

3. Упражнение «Найди себе пару»

Цель: снять возникшее напряжение, чтобы почувствовать 
работу в команде.

Время: 30 минут.
Материал: повязки для глаз.
Процедура: участникам группы с завязанными глазами пред

лагается найти себе пару по рукам.

4. Упражнение «Экстрасенс»

Цель’, отработать навыки понимания другого человека.
Время: 40 минут.
Процедура: каждому члену группы предлагается найти среди 

участников одного человека, чье состояние и мысли он будет 
угадывать. При этом участник описывает состояние партнера, 
который не знает, что это относится к нему. Затем члены груп
пы должны определить, чье состояние было описано. Дается 3 
минуты на то, чтобы участники письменно изложили, о чем 
думал другой человек во время занятий, какие чувства испыты
вал. Тот, чье состояние описывают, может прокомментировать 
этот рассказ, высказать свое мнение — подтвердить правиль
ность выводов экстрасенса или опровергнуть их.

5. Упражнение «Воздушный шар»

Цель: создание ситуации по объединению и сплочению группы.
Время: 1 час 20 минут.
Материал: ручка и лист бумаги.
Процедура: «Итак, представьте себе, что ваша группа — эки

паж научной экспедиции, которая возвращается на воздушном 
шаре после выполнения научных изысканий. Вы получили много 
новой информации. И вы уже готовитесь к встрече с родными 
и близкими. Ваш воздушный шар летит над океаном. До бли
жайшей земли 500-550 км, и скоро долгожданный берег, но



произошла непредвиденная авария и шар стал стремительно сни
жаться. Вы выбросили за борт все мешки с балластом (песком), ко
торые были припасены на этот случай в гондоле воздушного шара. 
На некоторое время падение замедлилось, но не прекратилось.

Через 5 минут шар стал падать с прежней скоростью. Весь ваш 
экипаж собрался, чтобы обсудить создавшееся положение. Нужно 
принимать решение, что и в какой последовательности выбрасывать 
за борт. Вот перечень предметов и вещей, которые остались в гондо
ле шара:

1. Канат — 50 метров.
2. Аптечка с медикаментами — 5 кг.
3. Компас гидравлический — 6 кг.
4. Консервы мясные и рыбные — 20 кг.
5. Секстант (компас по звездам) — 5 кг.
6. Винтовка с оптическим прицелом и запасом патронов - 25 кг.
7. Конфеты разные — 20 кг.
8. Спальные мешки на каждого.
9. Ракетница с комплектом сигнальных ракет — 8 кг.
10. Палатка 10-местная — 20 кг.
11. Баллон с кислородом — 50 кг.
12. Комплект географических карт — 25 кг.
13. Канистра с питьевой водой — 20 л.
14. Транзисторный приемник — 3 кг.
15. Лодка резиновая надувная — 25 кг.
Прежде чем принять групповое решение, вы примете это 

решение самостоятельно, только после этого группа приступа
ет к выработке группового решения. Главная задача — остаться 
в живых, если вы не сможете договориться, то вы разобьетесь. 
Помните об этом.

6. Упражнение «Приветствие и настроение»

Цель: показать особенности общения, связанные с различ
ными эмоциями и настроением.

Время: 40 минут - 1 час.
Процедура: участникам предлагается вытянуть карточку с за

данным настроением:
• был тяжелый день, Вы устали и никого не хотите видеть;
• Вы встретили человека, которого Вы не хотите видеть, но Вам 

надо с ним поздороваться;



• у Вас хорошее приподнятое настроение.
(количество карточек и варианты настроений могут меняться).
Участникам предлагается ходить по кругу и общаться друг с 

другом в том настроении, которое указано в карточке. Время 
общения 5 минут. После этого участники обмениваются кар
точками, чтобы каждый побывал в каждом настроении.

7. Упражнение «Зигзаг»

Цель: научить участников группы эффективному взаимодей
ствию.

Время: 40 минут.
Процедура: группа делиться на две половины, которые са

дятся друг напротив друга. Одна группа выступает в качестве 
защитника темы, вторая — в качестве обвинителя. Выстраива
ется последовательный попарный диалог между этими двумя 
группами.

Номер первый высказывает аргумент «за», номер второй — 
«против», номер третий — «за», номер четвертый — «против» и т.д.

Темы для обсуждения:
• ранние браки;
• браки по расчету;
• супружеская измена;
• нищие и милостыня;
• отношение к смертной казни;
• бродячие собаки в городе.
В результате выполнения этого упражнения участники груп

пы должны придти к выводу о необходимости аргументирован
ного обоснования своей позиции в процессе обучения.

8. Упражнение «Ораторские способности»

Цель: обучение эффективному взаимодействию.
Время: 20 минут.
Процедура: «Часто в нашей жизни происходят разные ситуа

ции, когда из-за своего неумения правильно и красиво гово
рить, мы попадаем в неловкое положение.

Предлагаю Вам провести небольшую игру, которая покажет 
Ваше умение излагать свои мысли так, чтобы люди правильно 
понимали то, что Вы хотите им сказать. Для игры Вам понадобится



ручка и листок (желательно не разлинованной) бумаги. Все участ
ники делятся на пары. Один из пары получает карточку, на которой 
изображены геометрические фигуры. Его задача — объяснить свое
му партнеру, что нарисовано на карточке так, чтобы партнер смог 
воспроизвести данную комбинацию фигур на листке бумаги. Чем 
больше полученное изображение будет похоже на заданное, тем выс
ший балл получит объясняющий. После выполнения задания може
те поменяться ролями.

Пример картонки с заданием.

9. Упражнение «Метафора»

Цель: получение обратной связи.
Время: 20 минут.
Процедура: каждому интересно знать, какое он производит 

впечатление на окружающих. Какие вызывает ассоциации, что 
воспринимается как существенное, а что вовсе не замечается? 
Предлагаем всем поучаствовать в творческом процессе, в со
вместном создании художественного образа своего коллеги. Для 
этого сначала предлагаем желающему быть предметом творче
ства, выйти в середину круга. Пожалуйста, кто хочет увидеть 
себя со стороны, глазами других участников? Пожалуйста. Сей
час, задание участникам: какой образ рождается у вас при виде 
нашего героя? Какую картину можно было бы дорисовать к 
этому образу: какие люди могут его окружать, какой интерьер



или пейзаж составляет фон картины, какие времена все это 
напоминает? Например, образ нашего добровольца может вас 
натолкнуть на мысли о русалке, плавающей в водной стихии и 
окруженной морскими существами, а может быть вам придет в 
голову одинокий странник, идущий по пустыне неизвестно 
куда... Итак, пожалуйста, поделитесь своими творческими иде
ями по этому поводу. Спасибо. Есть ли еще желающие увидеть 
себя со стороны? Ведущий, руководите. Пожалуйста. Давайте 
обменяемся впечатлениями. Спасибо, на этом игра закончена.

10. Упражнение «Чемодан»

Цель: получить напутствие группы, в котором сформулирова
ны общие выводы и впечатления участников группы друг о друге.

Время: 1 час.
Процедура: один из участников садится в середину круга, а 

остальные начинают «собирать ему в дальнюю дорогу чемо
дан». В этот «чемодан» складывается то, что, по мнению груп
пы, поможет данному человеку в общении с людьми, т.е. те 
положительные качества, которые группа особенно ценит в этом 
человеке. И так до тех пор, пока все члены группы не получат 
свои «чемоданы».

11. Упражнение «Фоторобот»

Цель: создание ситуации объединения и сплочения группы.
Время: 45 минут.
Процедура: участники группы составляют собирательный фо

топортрет группы. Изображение строится из 12-15 элементов. 
Сюда входят голова, шея, левая и правая рука, туловище, левая 
и правая нога, левый и правый глаз, нос, рот, уши, волосы. 
Фоторобот создается в той последовательности, в какой запи
саны части тела.

На обсуждение и составление фоторобота дается 15 минут.
Также роботу необходимо дать имя и наделить чувствами.

В конце тренинга группе предлагается выработать ритуал про
щания, провести, обменяться впечатлениями и пожеланиями 
друг с другом.



ПРИЛОЖЕНИЕ II.

ТЕХНИКИ, П Р И М Е Н Я Е М Ы Е  
В РАБОТЕ С ГРУППОЙ

ТЕХ Н И К И  УСТАНОВЛЕНИЯ КО НТА КТА

В тренинговой работе используются те же техники установ
ления контакта, что и в процессе индивидуального консульти
рования. Однако, при этом учитывается, что тренер имеет в 
качестве клиента не одного человека, а группу. Поэтому необ
ходимо применять эти техники как в отдельности к каждому 
участнику группы, так и к группе в целом.

1. Приветствие:
а) улыбка;
б) обращение по имени, имени и отчеству;
в) рукопожатие или легкий поклон.

2. Установление контакта глаз.

3. Изменение дистанции — социальной и физической:
а) желательно встать, приветствуя собеседника, выйти из-за 
стола, встречая его и провожая к месту, где вы поведете раз
говор;
б) лучше сесть так, чтобы между вами и собеседником не 
было преграды (например, письменного стола);
в) целесообразнее разместиться не прямо лицом друг к дру
гу, а под некоторым углом.

4. Рекомендуется дать понять собеседнику, что вы готови
лись к встрече с ним — подобрали нужные для разговора 
бумаги и в то же время убрали загромождающие стол не
нужные бумаги, подготовили кресла для беседы и т.п.

Т Е Х Н И К И  ВЫ РАВНИ ВА НИЯ Н А П РЯЖ ЕН И Я

Факторы, способствующие выравниванию напряжения:
1. Предоставление партнеру возможности выговориться.
2. Вербализация эмоционального состояния:
а) своего;
б) партнера.



3. Подчеркивание общности с партнером (сходство интере
сов, мнений, единство цели и др.).
4. Проявление интереса к проблемам партнера.
5. Подчеркивание значимости партнера, его мнения в ваших 
глазах.
6. В случае вашей неправоты — немедленное признание ее.
7. Предложение конкретного выхода из сложившейся ситуации.
8. Обращение к фактам.

Факторы, не способствующие выравниванию напряжения:
1. Перебивание партнера.
2. Принижение партнера, негативная оценка личности парт
нера.
3. Подчеркивание разницы между собой и партнером.
4. Преуменьшение вклада партнера в общее дело и преуве
личение своего.
5. Резкое увеличение темпа беседы.
6. Избегание пространственной близости и контакта глаз с 
партнером.

Способы и техники ведения беседы
не способствующие пониманию партнера
1. Негативная оценка — в беседе делаются высказывания, 

принижающие личность партнера (например: “Глупости ты гово
ришь», «Ты, я вижу, в этом вопросе ничего не понимаешь» и т.п.).

2. Игнорирование — собеседник не принимает во внимание 
того, что говорит партнер, пренебрегает его высказываниями.

3. Эгоцентризм - собеседник пытается найти у партнера по
нимание только тех проблем, которые волнует его самого.

промежуточные техники
4. Выспрашивание — собеседник задает партнеру вопрос за 

вопросом, ясно стараясь разузнать что-то, но не объясняет ему 
своих целей.

5. Замечания о ходе беседы — в процессе беседы собеседник 
вставляет высказывания типа: «Пора приступить к предмету раз
говора», «Мы несколько отвлеклись от темы, давайте вернемся 
к цели нашего разговора» и т.п.

6. Поддакивание — собеседник сопровождает высказывания 
партнера реакциями: «Да-аа...», «Угу...»



техники, способствующие пониманию партнера
(активное слушание)
7. Вербализация, ступень А — проговаривание. Собеседник 

точно, дословно повторяет высказывание партнера. При этом 
он может начать с вводной фразы: «Как я понял Вас...», «По 
Вашему мнению...», «Другими словами, ты считаешь...» и т.п.

8. Вербализация, ступень Б — перефразирование.
Собеседник воспроизводит высказывание партнера в сокра

щенном, обобщенном виде, кратко формулирует самое суще
ственное в его словах («Вашими основными идеями, как я по
нял, являются...», «Итак...»).

9. Вербализация, ступень В — развитие идеи.
Собеседник пытается вывести логическое следствие из выс

казывания партнера или выдвинуть предположения относитель
но причин высказывания партнёра («Если исходить из того, 
что Вы сказали, то выходит, что...», «Вы так считаете, видимо, 
потому, что...»).

Рекомендации по проведению аргументации 
своей точки зрения, позиции, решения

7. Оперировать простыми, ясными и точными понятиями.
2. Вести аргументацию корректно по отношение к собеседнику:

а) открыто признавать правоту собеседника, если он прав;
б) продолжать оперировать только теми аргументами, ко
торые приняты собеседником;
в) сначала отвечать на аргументы собеседника, а потом 
приводить собственные аргументы;
г) сохранять вежливость.

3. Учитывать личностные особенности собеседника:
а) нацелить аргументацию на цели и мотивы собеседника;
б) избегать простого перечисления фактов, излагать 
преимущества того или иного события;
в) употреблять приятную собеседнику терминологию;
г) соразмерять темп аргументации с особенностями 
темперамента собеседника.

4. Пытаться как можно нагляднее изложить свои доказатель
ства, идеи и соображения:

а) использовать ручку, бумагу для рисования схем, 
конспектирования хода беседы;



б) использовать сравнения, но без преувеличения, так как 
они вызывают недоверие.
5. Не забывать у что «излишняя» убедительность вызывает от

пор со стороны собеседника, а 1-2 ярких довода достигают боль
шего эффекта.

6. Использовать специальные приемы аргументации:
а) метод перелицовки — постепенное подведение собеседни
ка к противоположным выводам путем поэтапного просле
живания решения проблемы вместе с ним;
б) метод «Салями» -  постепенное подведение собеседника к 
полному согласию с вами путем получения его согласия сна
чала в главном, а затем в необходимых для полного согласия 
частностях;
в) метод расчленения — разделение аргументов партнера на 
верные, сомнительные и ошибочные с последующим дока
зательством несостоятельности его общей позиции;
г) метод положительных ответов — метод такого построения 
разговора, когда партнер на ваши первые вопросы отвечает 
«Да... да... - да...», и потом продолжает соглашаться с вами 
уже и по более существенным для дискуссии вопросам;
д) метод классической риторики — соглашение с высказыва
ниями партнера с последующим внезапным опровержением 
всех его построений с помощью одного сильного аргумента 
(применяется в случаях излишней агрессивности партнера);
е) метод замедления темпа — умышленно медленное прого- 
варивание слабых мест в аргументации партнера;
ж) метод двухсторонней аргументации — указание, как пре
имуществ, так и слабых сторон предлагаемого вами решения 
(этот метод рассчитан на интеллектуального собеседника).
7. Нужно своевременно делать обобщение и выводы по прове

денному обсуждению аргументов.
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ПРИЛОЖЕНИЕ III.
По уровню организации
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