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Привет, друзья!
Если вы держите в руках этот образовательный модуль, значит 

вы уже ступили на великолепный и захватывающий своей много-
гранностью путь саморазвития. 

Вы уже готовы взять ответственность за свои действия и стать 
полноправными лидерами собственной жизни. У вас уже точно 
созрела пара-тройка идей о том, как сделать мир вокруг себя луч-
ше. И вы готовы собрать команду и вести за собой людей, кото-
рые, как и вы горят разными крутыми идеями. Это так классно! 

Этот модуль вобрал в себя идеи лучших лидерских практик, ко-
торые будут представлены вам не только в виде теоретической 
информации, но и в коммуникативных и театральных играх и 
упражнениях, которыми наполнены все разделы. 

Активное участие в играх и обсуждениях поможет вам ещё луч-
ше понять себя, свои желания и возможности, структурировать 
ваши мысли и идеи, чтобы понятно и доходчиво донести их до 
других людей.  

Ну, что ж, довольно слов. 
Перейдем к делу.

Яна Панфилова, 
глава Правления TEENERGIZER
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РАЗДЕЛ 1. 
ЦЕЛИ, ЗАДАЧИ МОДУЛЯ 
И ОЖИДАЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ
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Лидерство положено в основу самой жизни. Лидеры бывают разными, им может стать 
каждый. В современном мире мы понимаем лидерство как способность сплотить вокруг 
себя единомышленников и вести команду к успеху. Общество очень разнообразно, люди 
постоянно взаимодействуют между собой, в любой сфере мы встречаем лидеров. На опре-
деленном этапе жизни человек и сам может оказаться лидером. Очевидно, что лидером 
человека делает не должность, а его поступки, качества и умения. 

Большинство навыков лидера – это самые обыкновенные гибкие навыки, жизненные 
компетенции. Каждый человек может прокачать свои жизненные компетенции для при-
обретения лидерских качеств. Многим известна формула развития «70–20–10», согласно 
которой 10% успеха обеспечивается классическим обучением, 20% успеха зависит от наблю-
дения и наставничества, а остальные 70% – от опыта и практики. Например, вспомните, как 
люди учатся водить машину: проходят курсы (10%), ездят с инструктором (20%), но реальный 
навык появляется только тогда, когда человек начинает сам ездить каждый день за рулем 
(70%).

Одним из эффективных способов обучения подростков и молодых людей является мето-
дика «равный-равному». Многочисленные исследования подчеркивают важность образова-
ния при помощи сверстников, оно полезно как обучающимся, так и обучающим, поскольку 
происходит развитие всех участников процесса. Нередко подростки могут быть лучшей под-
держкой для своих сверстников, чем взрослые, особенно в период подросткового возраста, 
когда подростки ищут поддержки и признания среди сверстников. Возраст, общее мировоз-
зрение, схожая сфера интересов, взаимопонимание — это лишь некоторые из факторов, спо-
собствующих развитию взаимной близости и доверия между сверстниками, что способству-
ет созданию благоприятной атмосферы для взаимного обучения. 

Цель данного образовательного модуля: дать подросткам и молодым людям тренерские на-
выки по обучению сверстников лидерству, жизненным компетенциям и коммуникативным 
навыкам. Модуль может быть полезен и для самого подростка, который при внимательном 
его изучении получит представление о развитии жизненных навыков. Однако лучших ре-
зультатов можно достичь, если материалы модуля будут даваться в ходе тренингов.     

ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЙ МОДУЛЬ БУДЕТ ТАКЖЕ СПОСОБСТВОВАТЬ ВЫПОЛНЕНИЮ 
СЛЕДУЮЩИХ ЗАДАЧ:

• Развитие критического и аналитического мышления;
• Развитие творческого потенциала;
• Развитие нывыков командной работы и принятия совместных решений;
• Преодоление негативных эмоций и разрешение конфликтных ситуаций;
• Формирование активной гражданской позиции;
• Формирование проактивного поведения;
• Выстраивание партнерских отношений.

«В прошлом быть лидером означало быть впереди. 
Занимать первое место по продажам. Занимать самую 
высокую должность. Забить наибольшее число голов 
или набрать наибольшее количество голосов. Но со 
временем понятие лидерства меняется. Мы живем в 
новом мире и должны рассматривать лидерство под 
новым углом зрения» 

Эрик Хеллманн
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РАЗДЕЛ 2. 
ПОДГОТОВКА ЛИДЕРОВ 
ПО МЕТОДИКЕ TEENERGIZER
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Уникальность TEENERGIZER состоит в том, что проекты для подростков придумывают и 
воплощают сами подростки. Мы ведь как никто другой знаем, что нам нужно!
Именно мы строим мир, где подростки чувствуют себя свободными и принятыми. 

Основательница и лидер TEENERGIZER Яна Панфилова в свои 23 года вошла в первый офи-
циальный украинский список Forbes «30 до 30». Яна живет с ВИЧ с рождения, ее мама, Ольга 
Панфилова очень хотела, чтобы дочь и ее друзья росли в мире без стигмы и дискриминации 
в отношении ВИЧ-позитивных людей. Яна прошла подготовку как лидер, и уже несколько 
лет сама активно помогает сверстникам-подросткам стать лидерами с активной жизненной 
позицией. Она умеет вдохновить окружающих и помогла организовать команды во многих 
городах Восточной Европы и Центральной Азии. 

В Казахстан Яна приезжала несколько раз, встречалась с ребятами, обсуждала с ними пла-
ны. Яна выступала на многочисленных международных конференциях, правительственных 
совещаниях в различных государствах, отстаивала интересы подростков и молодых людей 
перед большими аудиториями и людьми, принимающими решения. Любой активный подро-
сток может добиться таких успехов. Если ты готов, мы можем тебе помочь!

Сегодня движение TEENERGIZER активно развивается в  Украине, Казахстане, Кыргызстане 
и Таджикистане. 

2.1 О TEENERGIZER

«TEENERGIZER — движение, объединившее подростков 
региона Восточной Европы и Центральной Азии. Вме-
сте мы создаем мир, где каждый ребенок может реа-
лизовать свой потенциал. Мир, в котором права моло-
дежи, особенно девочек, не нужно защищать, потому 
что они полностью соблюдаются». 

Достижения команды TEENERGIZER
• помогли принять ВИЧ-положительный статус 811 ВИЧ-позитивным подросткам; 
• более 4 000 000 подростков и молодых людей повысили знания и получили навыки для 
улучшения психического и сексуального здоровья благодаря видеороликам снятых в рам-
ках кампаний #StaySafe, #СимиКорона и HealthcareforTeenz.
• Команда равных консультантов и психологов провела несколько тысяч консультаций с 
подростками;
• повысили знания 13ООО подростков и молодых людей о ВИЧ-инфекции; 
• подготовили 182 лидера-подростка в рамках13 стажировок;
• повысили знания у 3072 подростков и молодых людей в рамках 146 тренингов о путях пе-
редачи ВИЧ, сексуальном здоровье, лидерстве и адвокации.
• 66000 подростков повысили знания по сексуальному здоровью на базе руководства 
TEENERGIZER «Как подростку говорить с подростком о сексуальном образовании».        



9

2.2 МЕТОДИКА TEENERGIZER 

TEENERGIZER учит подростков лидерству. В данном руко-
водстве тебе расскажут о его методике и инструментах. 
Руководство поможет тебе, если ты захочешь сделать пер-
вый шаг, собрать команду и присоединиться к движению 
TEENERGIZER в своем городе, районе, селе.

Твои шаги: 
Первое – собрать команду единомышленников, можно начать с нескольких человек. Можно при-
влечь взрослого куратора или наставника.
Второе – составить план, обозначить как, когда и кто будет проводить мероприятия в твоем городе/
регионе.
Третье – ничего не бояться и действовать! Движение TENNERGIZER всегда на связи, подскажет и 
поддержит твою деятельность.

Методика TEENERGIZER основывается на неформальном образовании и подходе «равный – равно-
му».  «Равный – равному» – это принцип взаимодействия людей, обладающих рядом одинаковых 
признаков (например, возраст, социальное положение, опыт), которые способствуют установлению 
между ними взаимопонимания и доверия. Равный тренер/фасилитатор – это подросток, который 
обучен проведению тренингов/мероприятий, для которого была создана собственная программа 
обучения/мероприятия, организован каждый шаг, чтобы собрать группу молодых людей для обуче-
ния по определенной теме.

Стажировка, ивент, равный тренинг – безопасная среда, где молодые люди пробуют себя в разных 
ролях. Это возможность для участников воспользоваться имеющимся опытом и обогатить его но-
вым. Благодаря взаимодействию между участниками создается атмосфера доверия, это способ-
ствует более качественному обмену информацией, эмоциями, опытом и ценностями. 

Стажировка.
Ни в школе, ни дома или в университете тебя не научат тому, чему тебя научат на стажировке по ме-
тодике TEENERGIZER! Стажировка – это курс обучения и профессионального роста, который состоит 
из тренингов и профессионального применения полученных знаний и навыков в различных органи-
зациях – школах, колледжах, НПО и др. 

Организованные интерактивные учебные процессы, направленные на подготовку подростков к ак-
тивизму, различным социальным видам деятельности и саморазвитию помогут тебе приобрести 
важные навыки в сфере лидерства, адвокации, менеджмента и диджитал-пространства! Стажиров-
ка проводится регулярно по мере набора группы. В процессе прохождения стажировки у тебя появ-
ляется возможность попробовать себя в новой профессии, приобрести дополнительные навыки. 

Вечеринка/Ивент 
Это визитная карточка TEENEGIZER! Вечеринка- это публичное мероприятие для молодежи с уча-
стием значимых личностей и экспертов, направленное на информирование молодежи о ВИЧ, мерах 
профилактики, снижение стигмы в обществе, повышение толерантности в отношении ЛЖВ и попу-
ляризацию тестирования на ВИЧ среди молодежи. 

Организация TEENERGIZER использует различные формы ивентов: 
ФОРУМ-ТЕАТР – методика интерактивной работы среди различных слоев общества, направленная 
на решение социальных проблем. Сущность методики форум-театра – это совместный поиск ак-
терским коллективом и участниками путей решения проблемы или выхода из сложной жизненной 
ситуации
ДИСКУССИОННАЯ ПЛОЩАДКА – как форма коллективного информирования и коллективной дис-
куссии предоставляет широкие возможности для получения целевой информации, обмена мнения-
ми по «острым» вопросам и их всестороннего обсуждения и решения.
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ДЕБАТЫ – структурированный и организованный публичный обмен мыслями, прения между двумя 
сторонами по актуальным темам. Эта разновидность публичных споров направлена на то, чтобы 
участники дебатов убедили в своей правоте третью сторону, а не друг друга. 

ВИКТОРИНА – игра, заключающаяся в ответах на устные или письменные вопросы по различным 
темам. По результатам викторины победители  получают призы. На Вечеринке (тусовке) подростки 
свободно общаются, говорят о своих проблемах и потребностях, и социализируются. Ты тоже мо-
жешь организовать такую ВЕЧЕРИНКУ/ИВЕНТ у себя в регионе! В этом тебе поможет данное пособие.

Тренинги
Активисты TEENERGIZER проводят профилактические тренинги по методике «равный-равному» на 
различные темы, включая ВИЧ, сексуальное здоровье, лидерство, толерантность и адвокация в 
школах и колледжах. Преимущество такой формы профилактической работы состоит в том, что она 
интерактивна и организуется в малых группах, где можно услышать и помочь каждому, мотивиро-
вать и побудить к анализу своих переживаний каждого из участников. 

Специально подготовленный подросток может решать задачи в среде сверстников и делает это 
не менее профессионально, чем взрослые. Тебя научат проводить тренинги на различные темы. 
При проведении тренингов применяются различные методы неформального образования. Спец-
ифика целевой группы обусловит выбор различных методик, чтобы процесс обучения был более 
качественным, а участники этого процесса – максимально активными.

Онлайн-консультации 
В TEENERGIZER доступны равные консультанты и психологи, они оказывают поддержку подрост-
кам, независимо от статуса, конфиденциально и на бесплатной основе.  В TEENERGIZER подрост-
ки, живущие с ВИЧ, получают консультации у своих сверстников, которые помогут принять свой 
ВИЧ-статус, преодолеть самостигму и построить взаимоотношения с внешним миром. Это особен-
но удобно для ребят, которые проживают далеко от центров СПИД, они могут обратиться к психо-
логам и консультантам онлайн. 

Группа взаимопомощи 
Ключевой особенностью модели TEENERGIZER является то, что она была создана подростком, жи-
вущим с ВИЧ, для поддержки своих ВИЧ-позитивных сверстников. Группа взаимопомощи – это фор-
ма групповой работы, в которой помогают людям, переживающим серьезную проблему, избавить-
ся от чувства изоляции, одиночества и непонимания окружающих. 

Главная задача группы поддержки организовать обмен информацией 
и эмоциональным опытом, что позволяет решить ряд специфических 
задач, которые трудно или невозможно разрешить в одиночку. Когда 
при проведении группы прибегают к услугам специалиста (психолога, 
медика), то такая группа принимает формат терапевтической группы.

Адвокация и защита прав
TEENERGIZER меняет законы и представляет твой голос на мест-
ном, национальном и глобальном уровнях. Вхождение лидеров 
движения в различные комитеты, комиссии на различных уровнях 
способствует тому, что голос подростов и молодежи будет услышан 
лицами, принимающими решение. 

В Украине и Кыргызстане подросткииз команды TEENERGIZER являют-
ся действующими членами Странового координационного комитета 
при Глобальном фонде по борьбе с ВИЧ, туберкулезом и малярией, где 
представляют интересы молодежи. TEENERGIZER работает над тем, 
чтобы твои права были представлены и защищены. 

Гоу с TEENEGIZER создавать мир в твоем окружении! @
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Конвенция о правах ребенка принята резолюцией 44/25 Генеральной Ассамблеи от 20 ноября 
1989 года. В Конвенции о правах ребёнка объясняется, кто такие дети, а также перечисляются 
все их права и обязательства правительств. Все права взаимосвязаны, все они одинаково важ-
ны и не могут быть отняты у детей. 

Раньше права детей рассматривались сквозь призму правоотношений родителей и детей. Дети, 
при этом, в силу недееспособности оказывались не в положении самостоятельных носителей 
прав, а в положении пассивных объектов родительской заботы. Присоединение Казахстана к 
Конвенции о правах ребенка явилось важным шагом на пути преодоления такого подхода.

8 августа 2002 года в стране был принят Закон «О правах ребенка в Республике Казахстан», ко-
торый регулирует отношения, возникающие в связи с реализацией основных прав и интересов 
ребенка, гарантированные Конституцией РК.

В этом законе были определены цели государственной политики в интересах детей, их основ-
ные права и обязанности. Отдельно выделены главы, посвященные взаимоотношениям ребен-
ка в семье, ребенка и общества, права ребенка-инвалида и права детей оставшихся без попече-
ния родителей.

Итак, основными целями государственной политики в интересах детей являются:
1) обеспечение прав и законных интересов детей, недопущение их дискриминации;
2) восстановление их прав в случаях нарушений;
3) формирование правовых основ гарантий прав ребенка;
4) содействие физическому, интеллектуальному, духовному и нравственному развитию детей.

Какие права есть у подростка с ВИЧ?

1) Право на жизнь, право на защиту, на 
охрану здоровья, право на жилище, на 
образование, право на индивидуаль-
ность и ее сохранение, право на госу-
дарственную помощь. 

Данное положение подразумевает 
также, что подросткам должно быть 
гарантировано получение знаний и на-
выков, необходимых для защиты себя 
и других людей от ВИЧ-инфекции, а так-
же необходимого лечения, консульта-
ций и ухода.

2) Право на проживание, обучение и работу без стигмы и дискриминации. Помощь и поддержка 
должны оказываться «без различия или дискриминации по признаку расы, цвета кожи, пола, языка, 
религии, политических или иных убеждений, национального, этнического или социального проис-
хождения, имущественного положения, рождения, инвалидности или иного обстоятельства».

3) Наилучшее обеспечение интересов ребенка. Требование о выдвижении интересов ребенка 
на первое место (статья 3) касается и ВИЧ-инфекции. В нашей стране до сих пор услуги, свя-
занные с ВИЧ-инфекцией: анализы, консультации, лечение и уход, в основном были нацелены 
на взрослых и не в полной мере учитывали интересы молодых людей, которым требовалось 
разрешение родителей или опекуна для получения этих услуг. Но благодаря адвокации органи-
зации TEENERGIZER молодым людям/подросткам стали доступны услуги профилактики и диа-
гностики, в которых они нуждаются для целей обеспечения своей безопасности и сохранения 
здоровья с 16 лет.

2.3 ПРАВА ПОДРОСТКОВ, ЖИВУЩИХ С ВИЧ
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4) Участие – это право на выражение своего мнения и право на то, чтобы его приняли во внима-
ние (статья 12), также имеет отношение к данному вопросу. У вас есть право оказывать содей-
ствие в повышении уровня информированности о ВИЧ-инфекции, высказываться относитель-
но его влияния на вашу жизнь, участвовать в выработке стратегий и программ, касающихся 
ВИЧ-инфекции. Принцип участия также подразумевает сдачу анализа на ВИЧ: предоставление 
необходимой информации и права самостоятельного принятия решения относительно того, 
сдавать или не сдавать анализ на ВИЧ.

5) Подросток имеет право на знание о своем ВИЧ-статусе. Статья 17 Конвенции ООН о правах 
ребенка гласит, что каждый ребенок должен иметь «доступ к информации и материалам из раз-
личных национальных и международных источников, особенно тех, которые направлены на 
развитие его или ее социальной, духовной жизни, нравственное благополучие, физическое и 
психическое здоровье». 

Раскрытие ВИЧ – позитивного статуса ребенку является ответственным моментом, который 
находится в русле этой важной рекомендации Конвенции. Согласно национальным рекоменда-
циям разработан алгоритм раскрытия ВИЧ-статуса в возрасте 8-12 лет.
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2.4 ТРЕНИНГ КАК МОДЕЛЬ ОБУЧЕНИЯ И РАБОТЫ

1) При определении цели тренинга необходимо учитывать объем (продолжительность) 
тренинга. Объем тренинга может варьироваться от нескольких часов до нескольких 
дней или даже недель. Чем дольше тренинг, тем больше возможностей для достижения 
более комплексных целей.

Как определить цели тренинга с учетом продолжительности тренинга:

– Определите свои цели. Чего вы хотите достичь через проведение тренинга?

– Определите продолжительность тренинга и оцените объем материала, который будет 
использован в ходе тренинга.

– Ставьте цели, соответствующие объему тренинга. К примеру, если тренинг рассчитан 
на несколько часов, то целью может быть освоение специфических навыков или техно-
логий. Если же длительность тренинга составляет несколько дней или недель, то можно 
более глубоко изучить тему и получить более широкий спектр знаний и навыков.

– Определите приоритеты. Если сроки тренинга ограничены, то необходима правиль-
ная  приоритизация. Какие темы являются наиболее важными для достижения целей 
тренинга?

– Составьте план. На основе выбранных приоритетов и сроков тренинга составьте план, 
который будет удовлетворять вашим потребностям и поможет достичь поставленных 
целей.

2) Оптимальная продолжительность тренинга зависит от многих факторов, включая 
цели тренинга, уровень участников, тип тренинга и предполагаемый результат. Однако, 
в целом можно сказать, что оптимальная продолжительность тренинга зависит от не-
скольких ключевых факторов.

Первым фактором является уровень сложности тренинга. Если тренинг направлен на 
приобретение новых знаний или навыков, то его продолжительность может быть от не-
скольких часов до нескольких дней. Если же тренинг направлен на углубление знаний 
или улучшение уже имеющихся навыков, то его продолжительность может быть более 
продолжительной, например, несколько недель.

Второй фактор – это цели тренинга. Если цель тренинга заключается в повышении мо-
тивации участников или в улучшении их коммуникационных навыков, то оптимальная 
продолжительность тренинга может быть несколько короче, например, несколько ча-
сов или один день. Если же цель тренинга заключается в изменении поведения, то опти-
мальная продолжительность тренинга может быть более продолжительной.

Третий фактор – это тип тренинга. Различные типы тренингов, такие как лекции, прак-
тические занятия или интерактивные сессии, могут иметь разную продолжительность. 
Например, для лекции оптимальная продолжительность может быть от одного часа до 
двух часов, тогда как для практических занятий оптимальная продолжительность мо-
жет быть более продолжительной.

Соблюдение временных рамок, желательно следуя методу помидора. Метод помидора 
состоит из последовательного выполнения простых действий, на каждое из которых от-
водится максимально 25 минут (можно и меньше) перед тем, как сделать 5-ти минутный 
перерыв, и перейти к следующему действию.

Например: блок лекции/теории, перерыв с проведением активной игры для закрепле-
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ния теории на практике, и далее блок обсуждения. Один 25-минутный спринт и называ-
ют «помидором». 

3) Для эффективности восприятия информации, необходимо делать перерывы с выхо-
дом участников из аудитории (например: кофе-брейки). В случае тренинга, не предус-
матривающего физическую активность, перерывы необходимы каждые 60 минут, а в 
случаях тренингов, с физической активностью, можно делать перерывы через каждые 
90-120 минут.

4) Обратная связь и оценка до, во время и после тренинга покажет его результатив-
ность и поможет понять какие темы были интересны и полезны для участников. Это 
также поможет вам, как тренеру, ставить цели тренинга и понять хорошо ли сделана 
работа, разъяснили ли вы ключевые вопросы и что могло быть упущено.

В данном руководстве вы найдете примеры постановки целей тренинга и использо-
вания различных методик. Поскольку в написании руководства участвовали молодые 
люди, равные наставники, в нем отражен опыт работы с различными группами под-
ростков и молодых людей. Мы призываем вас прочитать данное Руководство, найти 
свой собственный «стиль» и набраться смелости для того, чтобы начать!
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Неформальное образование – это интерактивный процесс обучения, направленный на под-
готовку людей к труду, различным видам общественной деятельности и саморазвитию.

Качественное обучение в рамках неформального образования возможно при наличии:
• четкой рабочей структуры;
• гибкой программы, адаптированной под целевую группу;
• четко определенных задач;
• возможности добровольного участия (независимо от опыта и образования);
• обученного, компетентного тренера/эксперта/фасилитатора;
• правильно построенных интерактивных, горизонтальных взаимоотношений между трене-
ром и участниками;
• обмена опытом и навыками;
• практического обучения.

Специфика конкретной целевой группы обуславливает выбор методики для того, чтобы сде-
лать процесс обучения более качественным, а участников – максимально активными.
Некоторые из наиболее часто используемых методов неформального образования вы най-
дете ниже. 

ИГРА
Одной из эффективных форм непрямого обучения является игра, так как она включает в 
себя развлекательный контент. Игра должна быть адаптирована под возраст участников, но 
при этом не должна быть основным элементом тренинга. Методику игры важно использо-
вать правильно для того, чтобы сделать процесс обучения более эффективным. 

Эксперты/тренеры должны владеть большим количеством тематических игр: игр для по-
ощрения сплоченности, укрепления взаимопонимания в группе, повышения уверенности 
отдельных участников, энерджайзерами и так далее.

ГРУППОВОЕ ОБСУЖДЕНИЕ
Данный метод предпочтительно применять после основных сессий, чтобы получить обрат-
ную связь от участников и вовлечь их в процесс рефлексии. Для того, чтобы групповое об-
суждение было эффективным, необходимо создать в группе такую атмосферу, при которой 
каждый участник мог бы свободно выражать собственное мнение по любому вопросу, слу-
шал других, старался уходить от разногласий с другими участниками, а также вел конструк-
тивный спор. Обычно, групповое обсуждение инициируется тренером/экспертом, но, при не-
обходимости, его могут начать и участники. 
Тренер/эксперт должен обладать компетенциями лидера, быть гибким и вовлекать группу 
только в полезное и конструктивное обсуждение. Существуют различные способы ведения 
группового обсуждения. К примеру, можно разбить группу на несколько малых групп, где 
будут обсуждаться узкие вопросы. Докладчики дают обратную связь и выводы от каждой 
малой группы, затем качественные решения предлагаются основной (большой) группе.

ТВОРЧЕСКИЕ ТЕХНИКИ
Данные техники необходимы для развития творческого потенциала участников.                    Это 
эффективный подход, с помощью которого участникам будет легче выражать свои взгляды 
и чувства. Наиболее часто используемые творческие приемы – художественная техника (ри-
сование, лепка, бумажный коллаж и т.п.),  музыкальная техника (написание песен, хореогра-
фия, обсуждение музыкальных жанров и т.п.) и актерская техника (актерское мастерство, 
кукольный театр и т.п.)  
Актерская техника отлично зарекомендовала себя в работе по таким темам, как отношения 
с окружающими, отношения между полами, ситуации в школе, также ситуации, связанные с 
поведением, эмоциями, установками. Часто используемыми актерскими техниками являют-
ся ролевые игры и «игра в аквариум».

2.5 МЕТОДЫ НЕФОРМАЛЬНОГО ОБУЧЕНИЯ ПОДРОСТКОВ
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Для «игры в аквариум» необходимо выбрать тему. Обсуждения в рамках данной игры мо-
гут дать много полезной информации, поэтому тренер/эксперт должен вести их умело и 
структурировано. Обычно группа делится на подгруппы, которые получают подробные ин-
струкции тренера/эксперта о том, на какие аспекты следует обратить основное внимание. 
Подгруппы получают листки с ролями, у участников есть небольшое количество времени 
для того, чтобы вжиться в роль, подготовиться и сыграть ее. От качества подготовки дей-
ствующих лиц зависит дальнейшее развитие событий/истории. 

ИМИТАЦИЯ
Имитация — это техника, которая подразумевает что тренер/эксперт сам имитирует/де-
монстрирует знания и навыки. К примеру, процедура оказания первой медицинской помо-
щи общеизвестна. Она оказывается лицам, попавшим аварию, перенесшим инфаркт, эпи-
лептический припадок и т. п. В данном случае импровизация не допускается, а знания и 
навыки должны быть четко переданы профессионалом.

МОЗГОВОЙ ШТУРМ (БРЭЙНСТОРМИНГ)
Одним из эффективных методов является мозговой штурм. Участникам дается опреде-
ленная тема для обсуждения, последние должны выработать как можно больше мнений, 
ассоциаций и выводов, по результатам обсуждения данной темы. Преимущество данной 
техники в том, что она позволяет «разбудить» наименее активных членов группы. 

Важное правило – в рамках мозгового штурма  не может быть неправильных или ложных 
мнений и ассоциаций, каждое из них может стать шагом к решению проблемы. Метод по-
могает развивать воображение, позволяет участникам взглянуть на проблему или предмет 
обсуждения с разных ракурсов, преодолеть узость мышления и демонстрирует, что у про-
блемы могут быть разные решения.

Похожей техникой является «стенгазета». Ведущий (тренер/эксперт), записывает слово на 
флип-чарте. Например, слово «свободное время». Участники в ответ предлагают свои соб-
ственные ассоциации, но предложениями, а не отдельными словами. Предложения долж-
ны раскрывать слово, предложенное ведущим (экспертом/тренером). Например, «свобод-
ное время — это «когда мы не ходим в школу» или «в свободное время мы занимаемся 
спортом». Ведущий фиксирует все предложения на флип-чарте.

РАЗМИНКА (ЭНЕРДЖАЙЗЕР)
Данная техника особенно эффективна в рамках групповых мероприятий. Разминка- это бы-
стрый и легкий способ снять напряжение, имеющееся в каждой группе перед началом ра-
боты. Она поможет участникам расслабиться, поднять настроение и зарядиться энергией. 
Но не стоит забывать, что разминка не является основным элементом тренинга, не нужно 
тратить на нее слишком много времени. 

Также необходимо знать когда уместно проводить разминку. Например, если кто-то из 
участников группы открылся нам и рассказал личную историю о своей проблеме, что при-
вело к рефлексии и переживанию эмоций внутри группы, проведение разминки в этот мо-
мент будет неуместным. Ведь это может обидеть человека, показать, что остальным нет 
дела до него и его чувств. 

В таких случаях, вместо проведения разминки (энерджайзера), мы должны помочь группе 
решить проблему, поддержать участника, столкнувшегося спроблемой, проявив нежность 
и заботу. 

Также, следует учитывать, что некоторые энерджайзеры включают физический контакт, 
прикосновения, «вход в личное пространство», что может вызвать отторжение у некоторых 
участников мероприятия, которым это не нравится. По этой причине необходимо избира-
тельно подходить к выбору энерджайзеров, особенно в начале формирования группы, ког-
да участники еще хорошо не узнали друг друга.
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2.6 МЕТОД РАВНОГО ОБУЧЕНИЯ: КАК СТАТЬ 
«РАВНЫМ КОНСУЛЬТАНТОМ»

Обучение по принципу «рав-
ный-равному» – это метод обуче-
ния, который позволяет людям, 
имеющим что-то общее – возраст, 
принадлежность к социальной 
группе, пол, профессию или роль 
— обучать друг друга. 

Это процесс, в ходе которого об-
ученные и мотивированные люди 
организуют мероприятия со сво-
ими сверстниками, помогая им 
приобрести знания и навыки, а 
также усвоить позитивные ценно-
сти и установки.

• Обучение по принципу «равный 
равному» проводится подготов-
ленными подростками-экспер-
тами. Равный-консультант – это 
подросток, который играет роль 
наставника/тренера. Он должен 
быть обучен планированию и про-
ведению тренингов, иметь про-
грамму тренинга, уметь заинтере-

совать и собрать группу подростков с целью обучения.

• Тема в рамках обучения по принципу «равный равному» должна определяться со-
вместно с подростками-участниками. Она должна быть интересна подросткам, учиты-
вать их интересы, взгляды и пожелания. 

• Существует множество локаций, где можно проводить обучение по принципу «рав-
ный равному». Выбор локации зависит от возможностей (места, доступные и знако-
мые молодежи) и необходимых условий (безопасность). Обучение может проходить в 
школе и других образовательных учреждениях, молодежных организациях (центрах, 
клубах), на улице и т.д.

• Тренинг должен быть безопасной средой, он должен дать подросткам возможность 
попробовать себя в разных ролях. Благодаря взаимодействию между участником и 
тренером создается атмосфера доверия, что создает возможности для обмена ин-
формацией, эмоциями, опытом и ценностями. Такой тип обучения всегда будет инте-
ресным, ё подростки смогут экспериментировать, исследовать и обмениваться ин-
формацией.

Роль тренера/эксперта заключается в обучении знаниям и навыкам, создании 
благоприятной атмосферы для обучения, закреплении изученного и дальнейшем 
планировании. Эффективный равный консультант понимает ценность следующих 
навыков:

• организация и управление тренингом;
• мотивация участников;
• мониторинг процесса и качества работы;
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ПРЕИМУЩЕСТВА РАВНОГО ОБУЧЕНИЯ

Личностный уровень Окружение

Польза для себя, окружающих и общества Подростки меньше нуждаются в помощи 
взрослых 

Подросткам легче взаимодействовать со 
сверстниками

Подросткам проще искать/получать инфор-
мацию от сверстников

Продуктивность, поскольку молодые люди 
выражают свое мнение, действуют, реали-
зуют свои права, берут на себя ответствен-
ность.

Низкие затраты на обучение

Повышает понимание подростковых про-
блем, учит адекватно их решать

Больше возможностей охватить дополни-
тельные темы

Укрепляет знания и навыков равных кон-
сультантов

Социальная сплоченность – подростки свя-
заны друг с другом и имеют возможность че-
рез свои связи привлекать услуги и органи-
зации для своих сообществ (школы, учителя, 
родители, НПО, медицинские и социальные 
службы, молодежные организации и т. д.)

Является инновационным подходом в срав-
нении с традиционными формами обучения

Укрепляет взаимное доверие, позволяет 
учиться друг у друга и вовлекать все сообще-
ство в решение проблем подростков

Удовлетворенность отношениями со свер-
стниками

Изучение дополнительных тем за рамками 
учебной программы

Удовлетворенность жизнью

• обратная связь с участниками;
• разрешение конфликтов;
• мотивация команды на дальнейшие действия.

Тренер должен быть активным на всем протяжении тренинга: слушать, быть сосредо-
точенным, чтобы уловить основную суть мнений и предложений, высказанных участ-
никами, планировать дальнейшие шаги, транслировать оптимизм и создавать пози-
тивную атмосферу, поддерживать и стимулировать, давать обратную связь .
Равный консультант – это модель, пример по которому учатся участники тренинга.
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Волонтерское движение набирает в нашей стране все большую популярность. Частью этого дви-
жения может стать любой человек, даже ребенок. Если у подростка есть интерес к общественной 
деятельности: ему любопытно узнать новых людей, почувствовать себя полезным (и действитель-
но быть таким), попробовать себя в новом деле, то ему обязательно стоит попробовать себя в до-
бровольческой деятельности.

Что такое волонтерство? Волонтерство – эта безвозмездная деятельность, которая приносит об-
ществу пользу. Волонтером сегодня называют человека, который помогает кому-либо и не берет 
за это деньги.

Кто такие волонтеры? Волонтеры, или добровольцы — те люди, которые по собственной воле и 
безвозмездно посвящают свои силы и время помощи нуждающимся. Волонтерский труд — хоро-
ший способ разнообразить деятельность подростка. Это может помочь отвлечь его от рутинных 
дел и наполнить жизнь новыми эмоциями, навыками и достижениями.  Формирование здоровой 
самооценки, самоуважение, гражданская позиция — все это возможно благодаря волонтерской 
деятельности.  

Волонтерский труд, помимо того, что приносит общественную пользу, позволяет подростку узнать 
много нового о мире и людях, живущих в нем, осознать многие ценности как на теоретическом, так 
и на практическом уровне.  Многие волонтеры-подростки отмечают, что после работы волонтером 
более осознанно подходят к тратам, своему экологическому поведению, культуре общения.

Почему люди становятся волонтерами? Существует 5 основных причин, почему люди посвящают 
себе волонтерской деятельности:

1) Интерес. Волонтерская деятельность помогать реализовать потребности в новых эмоциях, же-
лании научиться чему-то новому и интересному.
 
2) Добрые мотивы. Для многих людей стимулом к волонтерской деятельности является желание 
совершать добрые дела, приносить пользу и радость нуждающимся людям.  

3) Общение и хорошая компания. Занятия волонтерской деятельностью для многих становятся 
источником новых знакомств и друзей. Люди находят единомышленников в своем стремлении 
безвозмездно помогать. Такие сообщества очень помогают подросткам чувствовать значимость 
своих действий, своего голоса, стимулируют их проявлять больше активности и быть ответствен-
ными.  

4) Внешние стимулы.  Эти мотивы описывают людей, начинающих заниматься волонтерской дея-
тельностью ради получения всевозможных поощрений, грамот, льгот и прочих бонусов. Поступаю-
щие в вузы абитуриенты смогут получить дополнительные баллы за волонтерство. 

5) Развитие и профессиональный интерес. Волонтерство помогает начать ориентироваться в 
мире трудовой деятельности, научиться многим социальным и коммуникативным навыкам. 
Также для многих людей волонтерская деятельность — это способ применить и развить свои 
таланты.

Среди самых популярных направлений волонтерства можно выделить:
• помощь в организации социльной поддержки и проведении мероприятий;;
• помощь благотворительным организациям;
• экологическая помощь (субботники или уборка мусора в парках, скверах или любых других обще-
ственных местах);
• помощь пожилымлюдям;
• помощь организациям, спасающим животных;

2.7 ВОЛОНТЕРСТВО
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Кто может быть волонтером?
Быть волонтером может каждый. Сколько должно быть лет человеку, чтобы он мог выйти на улицу 
и принять участие в субботнике? Но свои формальности есть и здесь, например, несовершеннолет-
ним нужно разрешение от родителей. Но это, конечно, касается добровольческой деятельности в 
волонтерских организациях.

Почему волонтерство может быть полезно подростку? 
Волонтерство, в первую очередь, это про изменение мира к лучшему. Подросток может узнать о 
мире много нового и расширить свой круг общения. Занимаясь новым делом, он обзаведется по-
лезными контактами, встретит людей, с которыми вряд ли бы познакомился в обычной жизни. 
Например, волонтером на историческом мероприятии может стать школьник, а в паре с ним будет 
работать сотрудник крупной корпорации. Кроме того, волонтерская деятельность дает возмож-
ность освоить новую социальную роль. Что это значит? Сегодня подросток– ученик 10 класса, а 
уже завтра – координатор международного спортивного форума.

Казалось бы, более приятной альтернативой могла бы стать подработка, ведь за это платят деньги, 
которые можно потратить на свои нужды и не просить при этом у родителей… Но! Подработка пред-
полагает обязательства перед работодателем и, как следствие, предусмотренные меры наказания 
за их невыполнение.

Но нужно понимать, что волонтерство должно начинаться только тогда, когда этого захочет сам 
подросток. Если такого желания не возникло – ничего страшного. Оставьте эту тему на будущее. 
Возможно, в будущем, когда подросток захочет сделать выбор профессии и будет искать вариант, 
как получить первый опыт в выбранной сфере, можно напомнить о волонтерстве.

Как стать волонтером?
Информацию о волонтерстве в Казахстане, международном волонтерстве, волонтерстве в различ-
ных проектах можно найти на сайте «Единая платформа волонтерства» https://qazvolunteer.kz/ru.

Также на сайте можно ознакомиться с историями волонтеров из различных регионов. На сайте в 
онлайн формате можно отследить на карте проектов Казахстана – число волонтеров, число завер-
шенных и действующих проектов в любом регионе, можно выбрать интересное для вас направление 
волонтерства. На сайте доступны новости в области волонтерства, рейтинги волонтеров и другая по-
лезная информация.

Присоединяйтесь к казахстанскому волонтерскому движению! Вас ждет много интересных проек-
тов и возможность сделать мир чуточку лучше и светлее.
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РАЗДЕЛ 3. 
ПРАКТИЧЕСКИЙ МОДУЛЬ
Развитие жизненных навыков 
(компетенций)
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Упражнение/мероприятие Время
ПОЗНАНИЕ СЕБЯ И УПРАВЛЕНИЕ СОБОЙ 

Познание себя, самооценка позитивная концепция собственного «я» (55 минут)
ЗНАКОМСТВО/ ICEBREAKER 5 минут
ВВЕДЕНИЕ 5 минут
ОБСУЖДЕНИЕ: Каким ты себя видишь? (раздатка: блокнот, ручки) 10минут
ВЫВОД 5 минут
ОБСУЖДЕНИЕ: Как ты чаще видишь себя? (раздатка: блокнот, ручки) 10минут
ВЫВОД(раздатка: блокнот, ручки) 10минут
ОБСУЖДЕНИЕ:Как оценивать свои поступки более объективно?(раздатка: 
блокнот, ручки) 10 минут

Управление эмоциями (Развитие Эмоционального Интеллекта) (85 минут)
ОБСУЖДЕНИЕ 5 минут
ИГРА/ УПРАЖНЕНИЕ: «Маска» 5 минут
ОБСУЖДЕНИЕ Как вы распознавали эмоции, по каким признакам 10 минут
ОБЪЯСНЕНИЕ и ОБСУЖДЕНИЕ Эмпатия и эмоциональный интеллект 10 минут
ОБСУЖДЕНИЕ: Почему важно отслеживать состояние собеседника 5 минут
ОТСЛЕЖИВАНИЕ ЭМОЦИЙ И ЧУВСТВ «7 почему и 3 О» 5 минут
ПОГОВОРИМ..Язык тела и как его считывать/ эмпатия/ почему 
важна эмпатия в командном взаимодействии 15 минут

ИГРА «Мячики» (надо смотреть, как это делает фокус команда) 10 минут
ИГРА «Я художник, я так вижу» (можно онлайн) 10 минут
Обратная связь и завершение 
ДОМАШНЕЕ ЗАДАНИЕ 10 минут

Принятие решений (80 минут)
ВВЕДЕНИЕ 5 минут
РАЗМИНКА «Анти-проблема»/«Что общего между» 15 минут
УПРАЖНЕНИЕ «15 палочек» (раздатка:15 ручек/карандашей, или палочек) 30 минут
УПРАЖНЕНИЕ «Одинокий рейнджер» (раздатка: инструкции для участников 
ролевой игры) 30 минут

Решение проблем (35 минут)
(продолжение темы «Принятие решений», переход к теме «Управление конфликтами»)

ВВЕДЕНИЕ 5 минут
ИГРА «Сделай хуже» 10 минут
УПРАЖНЕНИЕ «Конфликт в транспорте» 10 минут
ОБСУЖДЕНИЕ: «Конфликт в транспорте» 10 минут

Управление конфликтами (45 минут)
ВВЕДЕНИЕ   5 минут
ОБСУЖДЕНИЕ «Конфликт» 15 минут
Давайте разберемся... «Самоконтроль» 10 минут
УПРАЖНЕНИЕ «Нахал» (способы отработки поведения) 5минут
ОБСУДИМ: «Как успокоить себя в конфликтной ситуации» 10 минут

Таймменеджмент (45 минут)
ВВЕДЕНИЕ 5 минут
ИГРА Одноминутная игра 5 минут

РАЗДЕЛ 3. ПРАКТИЧЕСКИЙ МОДУЛЬ
Развитие жизненных навыков (компетенций)
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ИГРА «Циркадная ритмическая игра» 15 минут
ИГРА «Туз пик» 5 минут
ИГРА: Игра в бумажный кораблик 10 минут
Финальное обсуждение всех пройденных игр: какие уроки извлечены? 5 минут
КОММУНИКАТИВНЫЕ НАВЫКИ
Формулировка идей и четкая подача информации голосом (50 минут)
ВВЕДЕНИЕ 5 минут
ИГРА 1 «Я художник, я так вижу» на правильную подачу информации 10 минут
ИГРА 2 «ЛабиринтМинотавра»на правильную подачу информации  15 минут
ВЫВОД и ОБСУЖДЕНИЕ Какие органы задействованы в речи 5 мин
ОБЪЯСНЕНИЕ Правильного Дыхания Оратора 5 минут
УПРАЖНЕНИЕ на диафрагмальное дыхание 5 минут
УПРАЖНЕНИЕ Важность разогрева голосовых связок 5 минут

Самопрезентация и публичные выступления (занятие на 100 минут)
ОБЪЯСНЕНИЕ 5 минут
УПРАЖНЕНИЕ «Привет, меня зовут…» 5 минут
ОБСУЖДЕНИЕ Харизма 15 минут
ОБЪЯСНЕНИЕ Презентация и ее основные компоненты 15 минут
ИГРА «Бункер» 30 минут
УПРАЖНЕНИЕ «Минута славы» для самопрезентации 30 минут

Активное слушание и обратная связь (занятие на 35 минут)
ИГРА 1 (с обсуждением) 15 минут
ОБСУЖДЕНИЕ Эмпатия 10 минут
ИНФОРМИРОВАНИЕ и ОБСУЖДЕНИЕ «активное слушание» 10 минут
РАЗВИТИЕ ЛИДЕРСКИХ НАВЫКОВ 

Кто такой лидер (занятие с раздаточным материалом на 30 минут)
ЭНЕРДЖАЙЗЕР «Электрошокер» 5 минут
ВВЕДЕНИЕ 5 минут
ОБСУЖДЕНИЕ: Типы лидерства 15 минут
ИГРА-энерджайзер: «Следуй за лидером» 5 минут

Лидерское мышление – критическое и креативное мышление(105 минут)
ВВЕДЕНИЕ-ОБСУЖДЕНИЕ 10 минут
ИГРА «Да, давайте» 5 минут
ИГРА «Да, и…» 5 минут
ИГРА «Вот такой вот я лидер» 30 минут
Разминка: «Секретный завод» 5 минут
ИГРА «Гамруль» 10 минут
ИГРА 2 «МаршмеллоуЧеллендж» 10 минут

Я=Mы=Команда (занятие с физическими упражнениями в команде на 150 минут)
ВВЕДЕНИЕ и ОБСУЖДЕНИЕ 15 минут
ОБСУЖДЕНИЕ СИНЕРГИЯ в команде 5 минут
ОБСУЖДЕНИЕ как же формируется и развивается любая команда 15 минут
ДАВАЙТЕ ПОИГРАЕМ! 60 минут
УПРАЖНЕНИЕ «Болото» 15 минут
УПРАЖНЕНИЕ «Ручеек» 15 минут
УПРАЖНЕНИЕ «Ковер Самолет» 15 минут
ОБСУЖДЕНИЕ 10 минут
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3.1.1 ПОЗНАНИЕ СЕБЯ, САМООЦЕНКА ПОЗИТИВНАЯ 
КОНЦЕПЦИЯ СОБСТВЕННОГО «Я»

Цель: формирование у подростков знаний, умений, навыков и компетенций, необходимых 
для построения позитивной концепции собственного «Я».
Задачи: научить участников лучше понимать себя, точнее определять, что действительно 
необходимо, позитивно оценивать себя и свои возможности, 
Раздатка: тетради и ручки для участников, маркер и флипчарт для фиксации вопросов 
обсуждения

ГЛАВА 3.1 ПОЗНАНИЕ СЕБЯ 
И УПРАВЛЕНИЕ СОБОЙ

Познание себя, самооценка и позитивная концепция собственного «я» (55 минут)

ЗНАКОМСТВО/ ICEBREAKER 5 минут
ВВЕДЕНИЕ 5 минут
ОБСУЖДЕНИЕ: Каким ты себя видишь? (раздатка: блокнот, ручки) 10 минут
ВЫВОД 5 минут
ОБСУЖДЕНИЕ: Как ты чаще видишь себя? (раздатка: блокнот, ручки) 10 минут
ВЫВОД (раздатка: блокнот, ручки) 10 минут
ОБСУЖДЕНИЕ:Как оценивать свои поступки более объективно?(раздатка: 
блокнот, ручки) 10 минут

ПРОГРАММА

ЗНАКОМСТВО/ ICEBREAKER (5 минут) каж-
дый участник называет свое имя и 2 нео-
бычныx фактa о себе. Например: Меня зовут 
Л, у меня есть корги, еще я коллекционирую 
плюшевых мишек 

ВВЕДЕНИЕ (3-5 минут) 
Для концепции познания человеком самого 
себя характерны постоянные внутренние пе-
ремены. Я-концепция не может быть однаж-
ды сформирована раз и навсегда, это перма-
нентное состояние личности.

Концепция самого себя или самооценка как 
понятие зачастую имеет 3 компонента:
1 – Твой внешний вид (само-восприятие и 
самовыражение);
2 – Насколько ты сам себя ценишь (чувство 
собственного достоинства);
3 – То, каким ты хочешь быть на самом деле 
(идеальный образ).

ДАВАЙТЕ ОБСУДИМ... (10-15 минут) вопросы 
для обсуждения можно зафиксировать на 
флипчарте @
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1. Опиши себя? Каким ты себя видишь? *(запиши ответы у себя в блокноте/ в своих замет-
ках и знай, что все ответы верные!)
* Список ответов на вопрос: «Кто я?», может включать следующие четыре типа ответов 
(см. примеры ниже):
1)  Физическое описание: Я высокий, у меня карие глаза ... и т.д.

2) Социальные роли: Мы все социальные существа и наше поведение формируется в зави-
симости от роли, которую мы играем. Такие роли, как ученик, или отличник, или член фут-
больной команды, не только помогают другим признать нас, но и помогают вам понять, 
что ожидается от вас в различных ситуациях.

3)  Личные черты характера: это третье измерение нашего само-описания: «Я импульси-
вен ... Я щедр ... Я иногда много беспокоюсь» ... и т. д.

4) Экзистенциальные/абстрактные черты: Они могут варьироваться от «Я – дитя Вселен-
ной» до «Я – человеческое существо»... и т.д.

2. Попроси друга/подругу описать тебя (запиши ответы в тетрадь/ в свои заметки).

3. А теперь сравни ответы: что совпало, а что нет?

ВЫВОД: (5 минут)
Наше мнение о себе часто основывается на мнении и ожиданиях окружающих нас лю-
дей. Мы очень часто переживаем, что подумают о нас окружающие, так как это напря-
мую связано с нашим восприятием себя как личности. Хорошо быть восприимчивым 
человеком и считаться с чувствами и мыслями других людей. Однако везде необхо-
димо поддерживать баланс. Так, нужно уметь принимать мнение окружающих, но не 
забывать считаться и со своими собственными мыслями, чувствами и поступками. 

Иногда бывает полезно обратить внимание на мнение окружающих. Та часть нашего 
сознания, которая боится осуждения, зачастую предохраняет нас от дурных поступ-
ков. Если бы нам было все равно на окружающих, мы могли бы, к примеру, бегать 
нагишом по магазинам, после чего нас наверняка бы сочли за сумасшедших и от-
правили бы на лечение. Согласитесь, иногда это весьма полезная защитная функция 
нашего сознания. 

Причина, по которой мы обращаем внимание на чужое мнение – это то, что наше вос-
приятие себя основывается на хороших или плохих суждениях других людей о нас. Так 
как мы думаем, что частью нашей личности является то, как нас видят другие (забав-
ными, «крутыми», уверенными в себе, застенчивыми), то мы стремимся защитить эту 
составляющую, дабы наша личность не пострадала. 

Есть четыре основных фактора, которые влияют на развитие 
нашего «Я»:
– То, как и когда другие люди (особенно значимые) реагируют 
на нас;
– Как мы думаем о себе в сравнении с другими;
– Наши социальные роли;
– Степень, в которой мы приравниваем себя к другим людям.

ЗАПОМНИ!
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Моменты повседневной жизни, которые 
вызывают чувство слабости и неуверенно-
сти (в отношениях с друзьям и близкими, 
на учебе).

Моменты жизни, которые вселяют уверен-
ность, делают сильнее, радуют.

Однако, ваша личность – это не то, что о вас думают другие, это … это просто вы сами. 
Поэтому, слушая мнения окружающих о себе, приучите себя воспринимать исключи-
тельно конструктивную и обоснованную критику и комплименты, подтвержденные 
фактами, отсеивая лесть и злобные комменты.

ДАВАЙТЕ РАЗБЕРЕМСЯ... Каким ты чаще видишь себя?
(10 минут) вопросы для обсуждения можно зафиксировать на флипчарте

1. Подумай, запиши, что же...
Мне в себе нравится
Мне в себе не очень нравится
Друзья говорят, что им не нравится, что/когда я
Друзья говорят, что им нравится, что/когда я

ВЫВОД или Кое-что, над чем можно подумать: (10 минут)
Сосредоточься на совершенствовании того, что ты уже неплохо умеешь делать. Сознание 
собственного мастерства усиливает веру в себя за счет позитивных эмоций, которые вы 
испытываете (гордость, радость, легкость ума). Допустим, ты неплохо играешь на гита-
ре. И ты явно можешь освоить новые приемы или разучить новые песни/ произведения. 
Таким образом – твой эмоциональный «капитал» возрастет, придаст тебе уверенности и 
энергии для работы над собой и улучшит самооценку... Подумай, и попробуй перечислить, 
что ты уже умеешь.

Я знаю, что умею_________________________________________________________________

Еще помогает разговор с тем, кто настроен к тебе благожелательно. Это поможет по-но-
вому взглянуть на свои способности. Обращайся к друзьям, родным и объясни им, что 
хочешь лучше понять свои сильные и слабые стороны. Не бойся задавать вопросы: «А ког-
да/ в каком деле я проявил/а себя хорошо?» (Записывай ответы, не комментируя их). Это 
позволит не только увидеть себя со стороны и обрести спокойствие на случай неудач («А 
ведь я не один! Я могу получить поддержку, если она понадобится»), но и узнать о тех своих 
талантах и способностях, которые ты раньше недооценивал или о которых не знал вовсе.

Сегодня пообщались с … Говорили о …

ОБСУДИМ: Как оценивать свои поступки более объективно? (10 минут)

Для этого вовсе не нужно отрицать очевидное, пытаясь во всем найти только позитивные 
стороны. Попробуй описать одной фразой разные моменты жизни, почему они происходят 
и так влияют на тебя:

Перечитай оба списка несколько раз, сформируй общую картину своих сильных и слабых 
сторон. Данное упражнение, если его практиковать регулярно, помогает сфокусировать 
внимание на своих особенностях, уйти от глобального «я ни на что не способен» к более 
конкретному «у меня есть трудности в некоторых моментах, но я много чего знаю и умею».
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Управление эмоциями 
(Развитие Эмоционального Интеллекта) (85 минут)

ОБСУЖДЕНИЕ 5 минут
ИГРА/ УПРАЖНЕНИЕ: «Маска» 5 минут
ОБСУЖДЕНИЕ. Как вы распознавали эмоции, по каким признакам 10 минут
ОБЪЯСНЕНИЕ и ОБСУЖДЕНИЕ. Эмпатия и эмоциональный интеллект 10 минут
ОБСУЖДЕНИЕ: Почему важно отслеживать состояние собеседника 5 минут
ОТСЛЕЖИВАНИЕ ЭМОЦИЙ И ЧУВСТВ. «7 почему и 3 О» 5 минут
ПОГОВОРИМ... Язык тела и как его считывать/ эмпатия/ почему важна 
эмпатия в командном взаимодействии 

15 минут

ИГРА «Мячики» (надо смотреть, как это делает фокус команда) 10 минут
ИГРА «Я художник, я так вижу» (можно онлайн) 10 минут
Обратная связь и завершение.
ДОМАШНЕЕ ЗАДАНИЕ

10 минут

Цель упражнения: упражнение предназначено для подростков с целью формирования зна-
ний, умений, навыков и компетенций, необходимых для качественной самооценки.

Задачи: для достижения поставленной цели, во время упражнения(модуля) предполагается 
последовательное достижение следующих задач: 
• сформировать знания и представление о том, что такое эмоции;
• сформировать понимание необходимости правильной оценки своих эмоций и эмоций окру-
жающих;
• совершенствовать навыки правильного распознавания эмоций других людей и осознания 
своих собственных эмоций;

Компетенции (результаты обучения): 
К концу занятия участники будут:
• владеть информацией, необходимой для успешного распознавания своих и чужих эмоций ;
• уметь «читать» эмоции людей, а также фиксировать, осознавать и контролировать свои соб-
ственные эмоции.

Формат обучения: встреча-обсуждение и интерактивные игры. 
Длительность занятия составляет 85 минут.

ПРОГРАММА

ОБСУЖДЕНИЕ: (5 минут)

Вопрос: За счет чего живет человек? Необходимый ответ от аудитории: энергия
Вопрос: Что такое энергия и где мы ее берем? Необходимый ответ от аудитории: люди, 
внимание, которое на нас обращают, физический контакт
Вопрос: Какие чувства вызывает в нас внимание окружающих? Потенциальные ответы: 
радость, страх, смущение, неудобство, улыбку, и т.д.
Вопрос: Отлично. Как можно все перечисленное вами обобщить и назвать одним словом? 
Необходимый ответ от аудитории: чувства, эмоции.
Вопрос: Что такое эмоции? Чем эмоции отличаются от чувств? 
Выслушать ответы аудитории и дать формулировку:

3.1.2 УПРАВЛЕНИЕ ЭМОЦИЯМИ
(РАЗВИТИЕ ЭМОЦИОНАЛЬНОГО ИНТЕЛЛЕКТА)
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Чувства – состояние (продолжительны, развиваются в течение жизни, «живут» в душе/ разуме). 
Эмоция – реакция на ситуацию или состояние (кратковременна, дана природой, «живет» в теле).

ИГРА/ УПРАЖНЕНИЕ: «Маска» (5 минут)
Правила: игра похожа на «глухой телефон», где участники передают друг другу информа-
цию. При этом, данное упражнение позволяет наладить взаимодействие и зрительный 
контакт. Заранее готовится колода карточек с написанными на них эмоциями «смущение», 
«радость», «интерес», «лукавство» и т.д.

Участники стоят или сидят в кругу. Один из них вытаскивает карточку и, прочитав зага-
данную эмоцию, поворачивается к участнику рядом, смотрит ему в глаза и изображает ее. 
Второй участник должен точно скопировать «маску». Далее, он поворачивается к другому 
соседу и передает ему принятую от первого участника «маску». И так далее по кругу. По-
следний участник называет принятую им эмоцию.

ОБСУЖДЕНИЕ: (10 минут)

Вопрос: Как вы распознавали эмоции, по каким признакам?
Выслушать ответы аудитории и дать формулировку:
Слово «эмоция» emotio предполагает дей ствие (предлог e –  «наружу, вовне», motio – «дви-
жение»), и в этом смысле эмоция («движение вовне») – универсальное проявление всех 
форм жизни.

Еще в 1872 г. Чарльз Дарвин в своей книге «Выражение эмоций  у человека и животных» 
писал: «Выразительные движения лица и тела крайне важны для нашего благополучия».

Вопрос: Так, почему для нашего благополучия важно распознавать эмоции?
Выслушать ответы аудитории. Все ответы правильные, ибо каждый считает свой ответ 
важным.
Необходимый ответ от аудитории: люди лучше понимают друг друга посредством невер-
бальной коммуникации, «языка тела», эмоций. 
Дать формулировку:
Эмоции – наша невербальная коммуникация, служащая одним из главных регуляторов пси-
хического состояния личности, ее деятельности и межличностного общения.

Вопрос:  Кто знает, что такое симпатия? Выслушать ответы аудитории
Вопрос:  А что такое эмпатия? Выслушать ответы аудитории и дать формулировку:
Эмпатия – это способность сопереживать, умение разделять чужие эмоции и чувства, пре-
дугадывать действия и понимать мотивы поступков окружающих людей.
Вопрос:  Всегда ли у нас получается сопереживать? Выслушать ответы аудитории.
Вопрос:  Для чего нужно уметь/ учиться сопереживать? Выслушать ответы аудитории.

ОБЪЯСНЕНИЕ и ОБСУЖДЕНИЕ. Эмпатия и эмоциональный интеллект (10 минут)

Эмпатия, то есть способность к сопереживанию, а значит и пониманию эмоций другого 
человека. Эмоциональный самоконтроль лежит в основе EQ/Эмоционального интеллекта 
человека.
Основная функция эмоций в общении состоит в том, что они осуществляют регуляцию вну-
треннего психического состояния собеседников, их межличностных отношений и поведе-
ния. Благодаря эмоциям люди могут воспринимать, оценивать и понимать (психическое) 
состояние друг друга. 

Обнаруживая себя в наибольшей степени в невербальной коммуникации, эмоции (в осо-
бенности позитивные: радость, бодрость) стимулируют социальную активность деловых 



29

партнеров. «Эмоциональный язык» деловых партнеров можно считать важнейшим усло-
вием развития их личностных коммуникативных качеств.
Итак, существуют позитивные и негативные эмоции. 

Вопрос: Как вы думаете, каких эмоций больше/ меньше/ или они существуют в балансе?
Выслушать ответы аудитории и дать объяснение: К сожалению, негативных эмоций у лю-
дей в несколько раз больше, чем позитивных. Установление эмоционального баланса зави-
сит от уровня EQ/эмоционального интеллекта человека.

Позитивные эмоции можно легко сравнить с огнем или искрами. Они легко возникают, 
«загораются», дарят чувство тепла, однако их очень быстро можно «затушить» водой. Не-
гативные эмоции очень похожи на воду, которая медленно и планомерно разливается, 
проникая и просачиваясь везде, порождая сырость, холод, дискомфорт, «промокшую оде-
жду» которую приходится очень долго «сушить». 

К сожалению, негативные эмоции «живут» в человеке гораздо дольше позитивных. Подумайте 
сами, ведь невозможно весь день пребывать в состоянии радости и восторга. Так можно «сго-
реть». Однако, быть в состоянии уныния и апатии получается даже в течение нескольких дней.
Счастье и радость мимолетны,поэтому их так важно замечать и фиксироватьв своем со-
знании.

1. Радость

2. Страсть

3. Энтузиазм

4. Вера

5. Оптимизм

6. Надежда

7. Удовлетворение

8. Скука

9. Раздражение

10. Разочарование

11. Беспокойство

12. Уныние

13. Месть

14. Зависть

15. Страх/Печаль/
Депрессия/Бессилие/
Жертва

16. Пессимизм

17. Волнение

18. Сомнения

19. Обвиннение

20. Злость

21. Ненависть

22. Вина/
Низкая самооценка

ЭМОЦИОНАЛЬНЫЕ СПИРАЛИ
ПОЗИТИВНЫЕ ЭМОЦИИ НЕГАТИВНЫЕ ЭМОЦИИ

СТРАХ
РОЖДАЕТ 

СОМНЕНИЕ

ГНЕВ
ФОРМИРУЕТ 

ЗЛОСТЬ, ПРИВОДИТ 
К РАЗДРАЖЕНИЮ

ОБИДА
КРИСТАЛЛИЗУЕТ 
НЕУВЕРЕННОСТЬ

СТЫД
ПРИВОДИТ 

К КОМПЛЕКСУ 
НЕПОЛНОЦЕННОСТИ

ВИНА
ФОРМИРУЕТ ЧУВСТВО 

НЕДОСТОЙНОСТИ
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Что порождают негативные чувства и эмоции и как они могут повлиять на ход беседы и 
ваше восприятие  аудиторией?

ОБСУДИМ: Почему важно следить за состоянием собеседника (5 минут)

Вопрос: Почему это важно знать?
Необходимый ответ от аудитории: для понимания собеседника/ аудитории.
Важно следить за состоянием собеседника/ аудитории и не допускать проявления скуки. 
Как только собеседник/ аудитория начинает скучать, появляется риск потери интереса к 
обучению. Скука способна быстро перейти к раздражению и злости.
Вопрос: Как удержать собеседника/аудиторию на эмоционально позитивном уровне?
Необходимый ответ от аудитории: вовлечение в процесс, интерактив, физическая актив-
ность, игры, наглядные примеры, [приемлемый] юмор и шутки.

ОТСЛЕЖИВАНИЕ ЭМОЦИЙ И ЧУВСТВ 
«7 почему и 3 О» (5 минут)
Важность отслеживания эмоций и чувств и триггеров-возбудителей.
Перед тем как начать отличать и отслеживать чужие чувства и эмоции, то есть реакции 
нервной системы на окружающую обстановку (не всегда адекватные), нужно научиться 
отслеживать эти реакции (химические процессы) в нашей  голове. 

«7 почему и 3 О»
Можно понять причину возникновения эмоции, задав себе примерно 7 вопросов «почему»
Например: N меня бесит

Почему(1) бесит? Потому что орет
Почему(2) орет? Потому что я не сделал ХYZ.
Почему(3) я не сделал XYZ? Потому что я хотел спать
Почему (4) я хотел спать? Потому что залип в телефон до 2-х ночи
Почему (5) я залип в телефон до 2-х ночи?Потому что не хотел делать ХYZ
Почему (6)не хотел делать ХYZ? Потому что ХYZ делать было не интересно/ скучно и т.д.
Почему (7) я не сказал N о том, что мне не интересно/ скучно и т.д. делать ХYZ?Потому что 
думал, что N расстроится/ не поймет и т.д.

О (1) осознание эмоции: «я злюсь»
О (2) ответственность за проявленную эмоцию «я злюсь, потому что я устал, хочу есть, не 
выспался/ мне холодно, непонятно, скучно»
О (3) обезличивание эмоции НЕ «меня выбесил тупой N» (возложение вины на другого че-
ловека), А «злость возникла из-за недопонимания»

Вопрос: Кто-нибудь желает разобрать личную ситуацию, где его/ ее эмоции вышли из-под 
контроля? Разбор 2-х или 3-х ситуаций участников.

ПОГОВОРИМ... Язык тела и как его считывать/ эмпатия/ почему важна эмпатия в команд-
ном взаимодействии (15 минут)

Язык тела может рассказать, о чем думает человек, — если знать, на что обращать внима-
ние. 
На самом деле вы уже знаете о языке тела гораздо больше, чем можете представить.
Самые распространенные элементы языка тела:

1. Скрещенные руки и ноги означают сопротивление вашим идеям
2. Настоящая улыбка — это та, что с морщинками у глаз
3. Копирование языка тела собеседника (отзеркаливание) — хороший признак
4. Осанка может рассказать о многом: о доминировании говорят прямая осанка и откры-
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тые и широкие жесты, в частности, с ладонями, смотрящими вниз. Наш мозг склонен счи-
тать, что, если человек занимает много пространства, это свидетельствует о его влиятель-
ности. Прямая спина, отведенные назад плечи — так вы занимаете максимум места. Если 
же вы горбитесь, то, наоборот, демонстрируете попытку казаться как можно меньше.
5. Поднятые брови — признак дискомфорта/ несогласия (Если собеседник поднимает бро-
ви, а тема разговора не предполагает удивления, тревоги или испуг, возможно, происходит 
что-то, о чем вы не подозреваете)
6. Излишнее кивание выдает тревогу
7. Сжатые челюсти — признак напряжения

Конечно, нам не под силу читать мысли, но о многом можно узнать благодаря языку тела. 
Информация, которую он дает, становится особенно ценной, когда слова и тело собесед-
ника говорят о разном. Когда в следующий раз окажетесь на рабочей встрече (или на сви-
дании, или даже на прогулке с друзьями), понаблюдайте за собеседниками и поищите эти 
признаки.

Пример:  Произнесите одну и ту же фразу «у меня все отлично» с одинаковой громкостью
1) с искренней улыбкой и широкими жестами рук
2) скрестив руки и ноги, с ложной/ неискренней улыбкой
3) без улыбки, без жестов, сгорбившись и устремив взгляд в пол

Вопрос: Как себя чувствует человек в каждой из ситуаций?
Необходимый ответ от аудитории: 1) у человека действительно все отлично; 2) человек 
говорит неправду и скорее всего злится; 3) человек подавлен.

Вернемся к эмпатии, тонкому искусству постижения чувств и эмоций другого человека, 
возможности поставить себя на чужое место, склонности к сопереживанию и умению про-
чувствовать изменения в чужом настроении.

Вопрос: Итак, можно ли научиться эмпатии? 
Необходимый ответ от аудитории: ДА.

При желании, эмпатии можно научиться, самые простые способы:

1. Активное слушание: Учись слушать собеседника и задавать вопросы, которые помогли 
бы ему более полно раскрыться. Также, полезным навыком станет умение делиться сво-
ими впечатлениями от услышанного (напр.: «Мне очень любопытно слушать твой рассказ 
о поездке на озеро»). 

2. Комплименты: Умение хвалить окружающих очень важно в общении. Необходимо начи-
нать хотя бы с нескольких простых комплиментов в день, ведь достаточно скоро это вой-
дёт в привычку, и ты начнешь находить реальные поводы для гордости за свое окружение. 

3. Постоянный анализ своего поведения: Кто-то считает это бессмысленной рефлексией, а 
кто-то продуктивным анализом совершенных действий. Для этого ты можешь вести днев-
ник или просто ежедневно выделять несколько минут на самоанализ. Чем старше стано-
вится человек, тем сложнее ему развивать в себе эмпатию, так как пережитый опыт не 
всегда позволяет объективно оценивать окружающих. А еще, приобретенную способность 
к эмпатии можно с легкостью уничтожить страхом. 

Вопрос: Зачем нужна эмпатия в командной работе?
Выслушать ответы аудитории.

Ответ: Распределение ролей в команде помогает понять членам их роль и задачи . Каждо-
му члену команды необходимо дать роль, которая не только понятно сформулирована, но 
и подходит этому человеку. В этом помогает эмпатия. Формулировка ролей помогает по-
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нять задачу, определить путь к ее решению и, в конечном итоге, обеспечивает выполнение 
задачи.
В случае возникновения любого конфликта у членов команды есть возможность перерас-
пределить обязанности с помощью конструктивного диалога, позитивного настроя и ком-
промисса.

ИГРА «МЯЧИКИ» (надо смотреть, как это делает фокус команда) (10 минут)
Игра нацелена на развитие коммуникативных навыков, умения правильно подавать и 
принимать информацию, считывать язык тела, развивает контакт глазами.

Правила: Команда (6 человек и больше) встает в круг. Каждому участнику необходимо один 
раз бросить кому-то и один раз поймать от кого-то теннисный мячик. После того, как все в кру-
гу бросили и поймали мячик по одному разу, мячик «идет» на второй круг, его бросают по той 
же траектории и следом добавляется второй мяч, на третьем круге добавляется третий мячик. 
Нужно удержать все три мяча в непрерывном перебрасывании от участника к участнику.

Ограничения: 
• нельзя бросать и принимать мяч от рядом стоящего участника (через одного можно)
• нельзя ронять мяч
• нельзя одному участнику держать в руках больше одно мяча
• нельзя разговаривать во время выполнения задания. 
• для обсуждения стратегии есть время перед началом игры.
Обсуждение: что получилось/ что нет и почему. 

ИГРА «Я ХУДОЖНИК, Я ТАК ВИЖУ» 
(можно онлайн) (10 минут)

Умение правильно формулировать мысли и способность донести их до окружающих игра-
ют важную роль в общении между людьми, будь то дружеская беседа, деловые перегово-
ры, желание убедить или чему-нибудь научить человека. 
Не важно, о чем ты говоришь, важно КАК!

Игра нацелена на правильную подачу информации, умение работать в сжатых временных 
рамках, планирование и умение задавать вопросы, получать обратную связь.

Правила: Одному участнику необходимо за 1 минуту описать простую картинку, чтобы дру-
гой участник, не видя изображения, нарисовал его как можно больше похожим на ориги-
нал.
1) При описании говорит только описывающий. Рисующий молча рисует
2) При описании описывающий может задавать вопросы рисующему, на которые тот мо-
жет отвечать только «да» или «нет»
3) При описании описывающий и рисующий могут вести полноценный диалог.

ОБСУЖДЕНИЕ: что получилось/ что нет и почему.

ОБРАТНАЯ СВЯЗЬ И ЗАВЕРШЕНИЕ (10 мин)

ДОМАШНЕЕ ЗАДАНИЕ:
1) Отслеживать/ вести «дневник эмоций» на неделе; следить за языком тела собеседни-
ков и своим собственным; пробовать «отзеркаливать» собеседников
2) Составить эмоциональный, наполненный жестами и мимикой, увлекательный для ауди-
тории рассказ на 1-1,5 минуты о том, что с тобой как-то раз произошло.

Бонус задание: Посмотреть/ пересмотреть мультфильм «Головоломка».
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ВВЕДЕНИЕ (5 минут)
В психологии принятие решения рассматривается как когнитивный процесс, результатом ко-
торого является выбор мнения или курса действий среди нескольких альтернативных воз-
можностей.

Одной из важнейших функций любого человека, а особенно, лидера, является принятие ре-
шений. Успех или неудача чего бы то ни было в основном зависит от качества принимаемых 
решений (на всех уровнях). Каждое решение, независимо от того, связано ли оно с планиро-
ванием, организацией, контролем или мотивацией, связано с процессом принятия решений.
Сегодня мы поиграем в разные игры, где необходимо будет принимать решения. 

Сначала РАЗМИНКА (10-15 минут)
«Анти-проблема»
Нужно решить любую анти-задачу. Например:  «Что нужно сделать, чтобы максимально отва-
дить людей от аэропорта?» или «Как сделать так, чтобы люди перестали питаться в кафе?» 
или «Как сделать так, чтобы людей перестал интересовать активный отдых?»
Анти-проблемы хороши тем, что там нет неправильных ответов и людям проще расслабить-
ся. В то же время каждую анти-идею можно быстро трансформировать в идею.

«Что общего между»
Выбираем одно слово по теме и одно случайное (ну, например, банкомат и носорог), а участни-
ки должны написать, что между ними общего. Задание лучше проводить в 2 этапа: на первом 
люди прочитают свои варианты, посмеются и немного расслабятся; вторым этапом можно 
объединить участников в пары, и они придумают еще больше интересных вариантов.

УПРАЖНЕНИЕ «15 ПАЛОЧЕК» (20-30 минут)
Цель: В упражнении отрабатываются навыки командного взаимодействия. Упражнение по-
зволяет увидеть, кто какую роль занимает в команде, как принимаются решения. Можно уви-
деть и показать участникам, через какие этапы проходит формирование команды.

Подготовка и ресурсы: 15 ручек, или карандашей, или палочек

Цель: формирование у подростков знаний, умений, навыков и компетенций, необходимых 
для более легкого принятия решений

Задачи: научить участников легче и проще принимать качественные индивидуальные и 
групповые решения; применять подход принятия решений, основываясь на мышлении «за 
рамками»; в ходе проигрывания игр и обсуждения, понять важность «притормаживания» 
эмоции и нахождения корневой причины проблемы при поиске и принятии решений.

Формат обучения: интерактивные лекции, практические групповые задания, мыслитель-
ные эксперименты и дискуссия
Длительность: 60-80 минут.

Принятие решений (80 минут)
ВВЕДЕНИЕ 5 минут
РАЗМИНКА.«Анти-проблема»/«Что общего между» 15 минут
УПРАЖНЕНИЕ «15 палочек» (раздатка:15 ручек/карандашей, или палочек) 30 минут
УПРАЖНЕНИЕ «Одинокий рейнджер» (раздатка: инструкции для участни-
ков ролевой игры)

30 минут

3.1.3 ПРИНЯТИЕ РЕШЕНИЙ

ПРОГРАММА
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Инструкция: Следующее простое упражнение позволит нам увидеть много интересного и по-
лезного. Суть задания такова.

(Ведущий выкладывает на столе 15 палочек)
Ваша команда будет играть против меня. Мы будем по очереди брать палочки. Вам нужно 
сделать так, чтобы я взял последнюю палочку. Если это произошло, то я проиграл. Если вы 
последними взяли палочку, вы победили. Важные моменты:

1. Вы должны знать, что тот, кто первый начинает, имеет 100% шансы выиграть. Вы, кстати, 
всегда, будете начинать первыми.

2. За один ход можно взять только 1-3 палочки.

3. Вы будете ходить по очереди. Т.е. когда придет время сделать шаг вашей команде, я вызо-
ву любого из вас, и он должен будет его сделать.

4. Играть нужно будет молча.

5. У вас есть 15 минут на подготовку.

Дебрифинг
• Как вы себя чувствуете?
• Что сейчас, по вашему мнению, происходило?
• Видели групповую динамику? Роли в команде?Выработку идей?
• Умение донести свои идеи.
• Умение убедить.
• Как это соотносится с реальной жизнью?
• Чему вы научились?
• Что бы вы сделали по-другому?

Правильное решение
Первым ходом команда долж-
на брать 1 или 2 палочки. Далее 
сводить сумму взятых палочек 
к 4.

УПРАЖНЕНИЕ «ОДИНОКИЙ 
РЕЙНДЖЕР» (30 минут)
Цель: Упражнение научит участ-
ников принимать эффективные  
решения и анализировать ин-
формацию. Оно продемонстри-
рует опасность поспешных вы-
водов. 

Ресурсы: Инструкция для участ-
ников ролевой игры.

Инструкция
Для данного упражнения нужны 
два добровольца.
Выберите двух добровольцев и 
дайте им индивидуальные роли.
Прочитайте в течение 5 минут 
свои роли и подготовьтесь к ро-
левой игре.@
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После того как участники подготовятся, проведите ролевую игру.
Во время ролевой игры не вмешивайтесь и не позволяйте наблюдающим вмешиваться в 
ход игры.

Дебрифинг
• Как вы себя чувствуете?
• Что сейчас происходило?
• Довольны ли стороны разговором?
• Какие аргументы выдвигал А? Б?
• Какое отношение эта игра имеет к теме управления/ принятия решений?
• Что можно было бы сделать по-другому? Спросите у участников ролевой игры, затем у 
группы.

Роль А
Шесть месяцев назад компания «Лондон Инкорпорейтед», которая выпускает компью-
терные системы и комплектующие, приобрела контроль над компанией «Мидленд Систе-
ме». Три месяца назад вас назначили генеральным директором «Мидленд». По прибытии 
на новое место вы познакомились с сотрудниками, занимающими в компании ключевые 
посты, и устроили вечеринку для всех служащих компании. Явились все, кроме Б.

Во время ваших бесед с главными лицами компании имя Б всплывало еще несколько 
раз. Эти лица жаловались, что Б постоянно требует к себе особого отношения. Правда, 
при этом они отмечали, что Б представляет для компании большую ценность. При встре-
че с Б на вас произвели плохое впечатление его манеры и стиль одежды. Вы были удивле-
ны, когда узнали, что Б является лучшим торговым представителем «Мидленд Системе», 
великолепным специалистом по системному анализу, которого высоко ценят фирмы-кли-
енты.

Однако от персонала продолжают поступать жалобы. В них говорится, чтоБобещает кли-
ентам ускорить установку оборудования, в то время как в компании на настоящий мо-
мент наблюдается нехватка технического персонала, а с наймом возникают сложности, 
поскольку все специалисты требуют высокой зарплаты. Заведующий одним из отделов 
угрожал уволиться, если с Б не поговорят и не заставят его советоваться с техническим 
персоналом, прежде чем давать клиентам опрометчивые обещания.

Вы сознаете, что потеря Б обойдется компании очень дорого, особенно в нынешний пери-
од ее развития, последовавший за слиянием с «Лондон Инкорпорейтед». Вы видите в дан-
ной проблеме серьезный вызов вам как директору, который должен доказать, что может 
успешно работать с сотрудниками бывшей «Мидленд Системс». Вы попросили Б явиться 
в ваш офис, чтобы обсудить ситуацию. Б должен понять, что дальше так продолжаться не 
может. Он должен действовать в интересах компании и изменить свое поведение.

Ваша задача: растолковать ситуацию Б, объяснив, что необходимо работать в команде. 
Если же он не пожелает этого понять, то в вашей власти уволить Б или перевести его 
на другое место, в другой филиал компании. Однако вы с большей охотой предпочли бы 
оставить Б здесь при условии, что он станет более открытым для сотрудничества.

Роль Б
Шесть месяцев назад компания «Лондон Инкорпорейтед», которая выпускает компью-
терные системы и комплектующие, приобрела контроль над «Мидленд Системе», где вы 
проработали последний год в качестве торгового представителя и специалиста по си-
стемному анализу. Теперь генеральным директором является А, который пребывает в 
этой должности три месяца. 

Ваша первая и единственная встреча с А состоялась в момент представления ему ключе-
вых сотрудников вашей фирмы. Вы знаете, что А устроил вечеринку для всех сотрудников 
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«Мидленд Системе», но вы не пришли. У вас нет времени на вечеринки, вы не любите 
«одеваться по случаю» и вас не интересует общение с другими сотрудниками.

Вам нравится ваша работа, вы любите решать проблемы, которые ставят перед вами 
ваши клиенты. Вы знаете, что являетесь лучшим торговым представителем в компании, а 
ваши клиенты считают вас великолепным специалистом по системному анализу. Техни-
ческий персонал жаловался на вас, что вы мало с ними консультируетесь, когда назнача-
ете клиентам конкретные даты установки нового оборудования. 

Техников, которые могли бы произвести установку, действительно не хватает, но это не 
причина разочаровывать клиентов. Это проблема отдела кадров. Пусть его сотрудники и 
дальше твердят, что бюджет не позволяет им нанять техников, поскольку те могут потре-
бовать слишком высокую зарплату. К вам это не имеет никакого отношения.

Сегодня А попросил вас зайти к нему в офис. Вы не совсем понимаете, зачем, но подо-
зреваете, что это может быть как-то связано с данным конфликтом. Вам известно, что 
начальник одного из отделов пригрозил, что уволится, если никому не удастся заставить 
вас вникнуть в проблему.

Ваша задача: довести ситуацию до А так, как вы ее видите:

– Компании требуется больше техников по установке оборудования.

– Техников следует взять на работу, не считаясь с затратами. В перспективе выгода ока-
жется больше затрат, поскольку эта мера позволит быстрее обслуживать заказчиков.

– Вы не являетесь членом команды и не хотите им быть. Вы очень хороший специалист по 
системному анализу, очень приличный торговый представитель компании, а кроме того, 
вам лучше работается в одиночку.

– Если А не согласится с вами, вы готовы уволиться, но это было бы крайней мерой: вы 
предпочли бы остаться в компании и продолжать работать, как работали.
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3.1.4 РЕШЕНИЕ ПРОБЛЕМ (продолжение темы 
«Принятие решений», переход к теме «Управление конфликтами»)

Решение проблем (35 минут)
(продолжение темы «Принятие решений», переход к теме «Управление конфликтами»)

ВВЕДЕНИЕ 5 минут
ИГРА «Сделай хуже» 10 минут
УПРАЖНЕНИЕ «Конфликт в транспорте» 10 минут
ОБСУЖДЕНИЕ: «Конфликт в транспорте» 10 минут

ПРОГРАММА

«Проблема – это шанс проявить себя».
американский джаз пианист 

Дюк Эллингто)

Цель: формирование у подростков знаний, умений, навыков и компетенций, необходимых 
для решения проблем.

Задачи: научить участников:
– легче и проще принимать качественные индивидуальные и групповые решения.
– применять подход принятия решений, основываясь на мышлении «за рамками». 
– в ходе проигрывания игр и обсуждения, понять важность поиска и принятия решений, 
«притормаживать» эмоции и находить корневые причины проблемы.

Формат обучения: интерактивные лекции, практические групповые задания, мыслитель-
ные эксперименты и дискуссия

Длительность: 35 минут.

ВВЕДЕНИЕ: (5 МИНУТ)
Решение проблем — главная компетенция человека будущего.Каждый день мы принимаем 
сотни решений, которые влияют на нашу жизнь: по разным оценкам только относительно 
еды их количество доходит до 225 в день. Решения часто оказываются неудачными, нам 
приходится работать с их последствиями и принимать новые решения.
В принятии решений, как и в джазе, людям важен навык импровизации.

ИГРА «СДЕЛАЙ ХУЖЕ» (10 минут)
Драматургическое упражнение, которое позволит развивать фантазию, воображение, учи-
тывать неожиданные повороты в решении проблем. Игра проводится в парах, либо в кругу, 
где участники один за другим продолжают/ дополняют историю. Участник начинает расска-
зывать простую историю. 

Например: «Сегодня утром я проснулся и пошел чистить зубы…». Задача ведущего вовремя 
переключиться на следующего участника фразой «Сделай хуже». Следующий участник усу-
губляет ситуацию проблемой и тут же находит ей решение.

Например: «Пока я чистил зубы, перекрыли воду в кране, и я не мог прополоскать рот. Поэ-
тому я пошел на кухню, в поисках воды в чайнике».
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«Сделай хуже»… В чайнике оказался только 
кипяток, и пришлось налить его в тарелочку, 
чтобы остудить».

«Сделай хуже»… «Тарелочка треснула от горя-
чей воды ….» и так далее…

УПРАЖНЕНИЕ «КОНФЛИКТ В ТРАНСПОРТЕ» 
(10 МИНУТ)

Цель игры: приобрести умение договаривать-
ся в условиях столкновения интересов. 
В комнате ставят стулья: два – рядом (имитируя парные сиденья в автобусе), один – впере-
ди. Участников игры трое (два плюс один). 
Двое получают инструкцию втайне от третьего, третий – втайне от двоих.

Задача двоих: «войти в автобус» и сесть рядом, чтобы поговорить на важную для обоих тему.

Задача третьего участника: занять одно из спаренных мест, например, «у окна» и уступить 
место только в том случае, если действительно возникнет такое желание. 

ОБСУДИМ «КОНФЛИКТ В ТРАНСПОРТЕ» (10 МИНУТ)

Участники игры отвечают на вопросы:
• Почему «третий» все-таки уступил (или, напротив, не уступил) свое место? 
• Были ли моменты, когда «третьему» хотелось освободить это место? 
• Какие чувства испытывали играющие? 
• Чей способ решения проблемы самый успешный? 
• Что именно было причиной успеха (или, напротив, неудачи)? 
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Цель занятия: занятие предназна-
чено для подростков с целью фор-
мирования знаний, умений, навыков 
и компетенций, необходимых для 
разрешения и предотвращения кон-
фликтных ситуаций.

Задачи: для достижения постав-
ленной цели, во время занятия 
предполагается последовательное 
достижения следующих задач: 

• сформировать представление о конфликтной ситуации;
• сформировать навыки разрешения и предотвращения конфликтных ситуациий;
• совершенствовать навыки разрешения и предотвращения конфликтных ситуаций.

Компетенции (результаты обучения):
К концу занятия участники будут:
• владеть необходимой информацией для успешного разрешения и предотвращения кон-
фликтных ситуаций;
• уметь предвидеть, разрешать и не допускать конфликтные ситуации;

Формат обучения: Обсуждение и игры

Длительность занятия: 45 минут. 

3.1.5 УПРАВЛЕНИЕ КОНФЛИКТАМИ

Управление конфликтами (45 минут)
ВВЕДЕНИЕ   5 минут
ОБСУЖДЕНИЕ. «Конфликт» 15 минут
Давай те разберемся... «Самоконтроль» 10 минут
УПРАЖНЕНИЕ «Нахал» (способы отработки поведения) 5 минут
ОБСУДИМ: «Как успокоить себя в конфликтной ситуации» 10 минут

ПРОГРАММА МОДУЛЯ «УПРАВЛЕНИЕ КОНФЛИКТАМИ»

3.1.5 УПРАВЛЕНИЕ КОНФЛИКТАМИ

ВВЕДЕНИЕ (5 минут)
Двое тренеров или Тренер и участник волонтер разыгрывают простую «Мини-сценку» 
про двух спешивших подростков, которые не разминулись в узком переходе и один задел 
другого локтем. Сценка показывается в 2-х вариантах:
1-й толкнувший  извинился, и ребята спокойно разошлись; 
2-й толкнувший  НЕ извинился, и началась драка.

ОБСУДИМ... (15 минут)

– Что произошло в 1-м и 2-м случае в сценках? 
– Как ты считаешь, в чем суть конфликта? 
–Почему первая ситуация, в отличие от второй , благополучно разрешилась для обеих 
сторон и инцидент не получил развития? 
– Что такое Конфликт?
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Конфли́кт (от лат.Conflictus – столкновение) определяется в психологии как отсутствие 
согласия между двумя или более сторонами.
– A что помогает в решении и особенно предотвращении конфликтов?
Самоконтроль – способность контролировать свои эмоции, мысли и поведение. 

Самоконтроль поведения – это контроль собственных действий и воздействий. Если чело-
век смог изменить свое поведение здесь и сейчас, но это касается только конкретной ситуа-
ции, это изменение повлияет только на эту ситуацию. Если человек изменил свое поведение 
в целом, принципиально, это долгосрочное изменение, касающееся большого числа значи-
мых ситуаций – это говорит о самоконтроле поведения. 

Эмоциональный самоконтроль – это контроль собственных эмоций и состояний. Чаще 
всего, люди жалуются на отсутствие эмоционального самоконтроля. Самоконтроль – 
одна из характеристик свободы и ответственности личности. 
«Нет самоконтроля – нет свободы, нет ответственности, нет личности». 

ДАВАЙТЕ РАЗБЕРЕМСЯ... «САМОКОНТРОЛЬ» (10 МИНУТ)
–  что для ТЕБЯ «Самоконтроль»? 
–  был ли ты в ситуациях (как в первой и во второй сценке)? Расскажи... 
–  в каких ситуациях тебе приходится контролировать себя (дома, в школе, в обществен-
ных местах)? 
–  насколько сложно/выполнимо контролировать себя? 
–  где себя получается проще контролировать? (почему так?) 
–  для чего это нужно?

Каждому человеку крайне важно определить, понимать и осознавать свою зону комфор-
та. А еще каждому человеку нужно уметь «отгородиться» от «внешнего вторжения».

УПРАЖНЕНИЕ «НАХАЛ» (СПОСОБЫ ОТРАБОТКИ ПОВЕДЕНИЯ) (5 минут)
Цель игры – Выстраивание речевого поведения в экстремальной ситуации.
Ход игры. Ну бывает же так: вы стоите в очереди и вдруг перед вами кто-то «влезает». Ситу-
ация очень жизненная, а ведь частенько и слов не находится, чтобы выразить своё возму-
щение и негодование. А тем не менее, как же быть? Ведь не мириться же с такой ситуацией?, 
Давайте попробуем разобрать данный кейс. Разбейтесь на пары. В каждой паре сидящий 
слева – добросовестно стоит в очереди. Нахал заходит справа. Отреагируйте экспромтом на 
его появление, да так, чтобы было неповадно. Затем каждая пара меняется ролями, и игра 
продолжается. В конце игры группа обсуждает, какой ответ был самым удачным.

ОБСУДИМ: «КАК УСПОКОИТЬ СЕБЯ В КОНФЛИКТНОЙ СИТУАЦИИ»(10 МИНУТ)
Опишите свои методы «Как успокоить себя в конфликтной ситуации». (Всем подходит разное: 
считать до 10, представлять оппонента в клоунском костюме… Главное, чтобы этот метод ра-
ботал и подходил именно тебе).

УПРАЖНЕНИЕ «РЕЗЕРВУАР»
Цель игры – Совершенствование навыков нерефлексивного слушания и понимания собеседни-
ка. В беседе с учителем, родителями, старшей сестрой или братом, другом или подругой, любым 
человеком, находящимся в состоянии возбуждения или обиды на вас, сыграйте роль «пустой 
формы», «резервуара», в которые ваш собеседник «вливает», «закладывает» свои слова, мысли, 
чувства, эмоции. Постарайтесь достигнуть внутреннего состояния «резервуара»: вы форма, вы 
не реагируете на внешние воздействия, а только принимаете их в своё внутреннее простран-
ство. Отбросьте свои личные оценки, – вас как бы нет в реальности, есть только пустая форма!

Это трудно. Но проиграйте это 2-3 раза, и у вас будет легко получаться. Затем, когда вы 
будете уверены, что сформировали внутреннее состояние «резервуара», вступайте в раз-
говор с самым конфликтным человеком и постарайтесь беспристрастно и нетенденциоз-
но отнестись к своему собеседнику. Используйте умения, приобретённые в упражнении.
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Цель занятия: занятие предназначено для подростков с целью формирования знаний, уме-
ний, навыков и компетенций, необходимых для управления своим временем.

Задачи: во время упражнения предполагается последовательное достижения следующих за-
дач: 
• сформировать представление о том, что такое управление временем;
• сформировать навыки эффективного управления временем посредством вовлечения участ-
ников в игровые процессы.
Компетенции (результаты обучения): к концу занятия участники будут:
владеть необходимой информацией и навыками для эффективного управления временем.

Формат обучения: обсуждение и интерактивные игры.

Длительность: 45 минут.

3.1.6 ТАЙМ МЕНЕДЖМЕНТ

Тайм менеджмент (45 минут)
ВВЕДЕНИЕ 5 минут
ИГРА. Одноминутная игра 5 минут
ИГРА. «Циркадная ритмическая игра» 15 минут
ИГРА. «Туз пик» 5 минут
ИГРА. Бумажный кораблик 10 минут
Финальное обсуждение всех пройденных игр: какие уроки извлечены? 5 минут

ПРОГРАММА

ВВЕДЕНИЕ (5 МИНУТ)
Что такое тайм менеджмент? В переводе с английского это значит искусство управления вре-
менем.
Мало уметь управлять временем. Важно, чтобы ваши действия были эффективными.
Благодаря тайм менеджменту можно научиться грамотно использовать свое время и рабо-
тать более продуктивно.

ИГРА «МИНУТКА» (5 минут)
Как играть:
• Попросите всех встать в круг с закрытыми глазами.
• Скажите участникам, чтобы они сели, как только подумают, что прошла минута.

Советы:
— Игра дает вам понять, что время зависит от восприятия.
— В одних случаях время идет быстрее, а в других — отстает.
— Обсуди это со своей командой.
— Также отметь, что это явление связано с  психологическим настроем человека.

ИГРА«ЦИРКАДНАЯ РИТМИЧЕСКАЯ ИГРА» (15 минут)
Как играть:
• Раздайте каждому участнику по 24 страницы, одна страница соответствует каждому часу 
дня.
• В верхней части страницы участники пишут время, эквивалентное 1 часу, например 09:00 – 
10:00.
• Участники должны заполнить каждую страницу тем, что они сделали в этот час.
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• Например, в 7:00 часов принял душ и по-
завтракал, в 8:00 часов пошел на учебу.
• Наряду с этим участники должны запи-
сать, что они чувствовали в эти часы.
• Это может быть что угодно, от энергич-
ного до истощенного, голодного, сонно-
го состояния и так далее.

Советы:
– Идея здесь в том, что в разное время 
дня у нас может быть разный уровень 
энергии.
– Упражнение помогает синхронизировать 
свое расписание с внутренними часами. 
– Участники обнаружат, что лучшие результаты достигаются, когда уровень энергии находит-
ся на пике.
– Менее важные дела следует оставить на время, когда вы чувствуете себя менее энергич-
ным.

ИГРА «ТУЗ ПИК» (5 минут)
Как играть:
• Для игры вам понадобятся две колоды карт.
• Перетасуйте одну колоду карт и передайте ее члену команды.
• Другой член команды получает колоду, организованную в порядке возрастания (от тузов до 
королей).
• Затем игроки должны попытаться найти туз пик.

Советы:
– Игра лучше всего подходит для работы с с небольшими группами. Идеально подходят один 
руководитель и два члена команды.
– Данное упражнение по управлению временем подчеркивает важность организованного 
расписания.
– Игра демонстрирует необходимость в первую очередь сфокусироваться на решении важ-
ных задач.

Переход к разделу коммуникаций

ИГРА: «БУМАЖНЫЙ КОРАБЛИК» (10 минут)
Как играть:
• Разбейте участников на небольшие группы. Размер группы будет зависеть от того, сколько у 
вас людей, но старайтесь, чтобы они были равными.
• Каждая группа должна выбрать руководителя .
• Раздайте каждой команде четыре листка газеты.
• Поручите командам построить 40 корабликов, которые действительно могут плавать (воз-
можно, вам придется показать им, как это сделать).
• Все кораблики должны быть одного размера и изготавливаться из бумаги одинакового фор-
мата.
• Установите ограничение по времени на это задание: 10 или 15 минут идеально.

Советы:
Группа должна будет тщательно продумать и спланировать использование своих ограничен-
ных ресурсов. Это упражнение помогает овладеть несколькими навыками. Для начала руко-
водитель группы должен делегировать различные задачи своей команде. У команды также 
есть навыки управления проектами, критического мышления и выполнения работы в срок.

Итоговое обсуждение всех пройденных игр: какие уроки извлечены? (5 минут)
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Цель: формирование у подростков зна-
ний, умений, навыков и компетенций, не-
обходимых для того, чтобы мотивировать, 
влиять, обучать, управлять, убеждать, а 
также объединяться и организовываться 
ради как личных, так и общественных ин-
тересов и целей.

Задачи: научить участников формулиро-
вать собственные идеи и мысли, управ-
лять своим голосом, четко и доходчиво 
излагать информацию для целевой ауди-
тории, делать презентации и выступать 
публично, а также продуктивно слушать и 
давать обратную связь.

Формат обучения: Обсуждение, объясне-
ние, интерактивные игры, использование 
рабочей тетради (раздаточного материа-
ла). 

ГЛАВА 3.2. КОММУНИКАТИВНЫЕ НАВЫКИ

КОММУНИКАТИВНЫЕ НАВЫКИ

Формулировка идей и четкая подача информации голосом (50 минут)
ВВЕДЕНИЕ 5 минут
ИГРА 1. «Я художник, я так вижу».Правильная подача информации 10 минут
ИГРА 2. «Лабиринт Минотавра».Правильная подача информации  15 минут
ВЫВОДЫ и ОБСУЖДЕНИЕ. Какие органы задействованы в речи 5 мин
ОБЪЯСНЕНИЕ правильного дыхания оратора 5 минут
УПРАЖНЕНИЕ. Диафрагмальное дыхание 5 минут
УПРАЖНЕНИЕ. Важность разогрева голосовых связок 5 минут

Самопрезентация и публичные выступления (занятие на 100 минут)
ОБЪЯСНЕНИЕ 5 минут
УПРАЖНЕНИЕ. «Привет, меня зовут…» 5 минут
ОБСУЖДЕНИЕ. Харизма 15 минут
ОБЪЯСНЕНИЕ. Презентация и ее основные компоненты 15 минут
ИГРА. «Бункер» 30 минут
УПРАЖНЕНИЕ. «Минута славы» для самопрезентации 30 минут

Активное слушание и обратная связь (занятие на 35 минут)
ИГРА 1 (с обсуждением) 15 минут
ОБСУЖДЕНИЕ. Эмпатия 10 минут
ИНФОРМИРОВАНИЕ и ОБСУЖДЕНИЕ.«Активное слушание» 10 минут

ПРОГРАММА
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3.2.1 ФОРМУЛИРОВАНИЕ ИДЕЙ И ЧЕТКАЯ ПОДАЧА
ИНФОРМАЦИИ ГОЛОСОМ (ЗАНЯТИЕ НА 50 МИНУТ)

Формулирование идей и четкая подача информации голосом
ВВЕДЕНИЕ 5 минут
ИГРА 1. «Я художник, я так вижу».Правильная подача информации 10 минут
ИГРА 2. «Лабиринт Минотавра».Правильная подача информации  15 минут
ВЫВОДЫ и ОБСУЖДЕНИЕ. Какие органы задействованы в речи 5 мин
ОБЪЯСНЕНИЕ правильного дыхания оратора 5 минут
УПРАЖНЕНИЕ на диафрагмальное дыхание 5 минут
УПРАЖНЕНИЕ. Важность разогрева голосовых связок 5 минут

ВВЕДЕНИЕ (5 минут)
Умение правильно формулировать мысли и способность донести их до окружающих 
играют важную роль в общении между людьми, будь то дружеская беседа, деловые перего-
воры, желание убедить или чему-нибудь научить 
человека.

Итак, начнем с устной коммуникации, где за-
частую не стольважно о чем ты говоришь, но 
важно КАК ты это говоришь.

ИГРА1.ПРАВИЛЬНАЯ ПОДАЧА ИНФОРМАЦИИ. 
«Я ХУДОЖНИК, Я ТАК ВИЖУ» (5-10 минут)

Необходимо описать простую картинку (это может 
быть любая картинка, заблаговременно нарисованная или распечатанная), чтобы другие, не 
видя изображения, нарисовали его как можно более похожим на оригинал. 
Вызывается 1 доброволец, готовый объяснять,  остальные рисуют.
На объяснение дается есть 1 минута.

Условия: 
– при первом объяснении картинки, рисующие не могут задавать вопросы и переговари-
ваться между собой
– при втором объяснении картинки, рисующие могут задавать уточняющие вопросы объяс-
няющему.

ОБСУЖДЕНИЕ: (5 минут)

Что получилось?
Что не получилось?
Почему так вышло?
Как было проще рисовать/объяснять, когда можно или когда нельзя было задавать вопро-
сы? 

ИГРА 2.ПРАВИЛЬНАЯ ПОДАЧА ИНФОРМАЦИИ. «ЛАБИРИНТ МИНОТАВРА» (15 минут) 

Описание: на земле/полу линиями (скотчем/мелом/веревочками) обозначены контуры ла-
биринта. В лабиринте есть вход и выход. Один из членов команды попал в лабиринт Мино-

ПРОГРАММА
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тавра, вы можете только наблюдать за ним и руководить его действиями, чтобы помочь ему 
выбраться. (10 минут)
Задание: Провести участника через лабиринт.

Правила: 
– Участник, проходящий лабиринт, идет с закрытыми глазами, в полном молчании. 
– Он не может наступать на контуры лабиринта или переступать через них. 
– Другие участники, находящиеся за пределами лабиринта, руководят его действиями 
следующим образом: каждый  участник произносит только одно слово в порядке очеред-
ности, очередность остается постоянной  (например: «шаг», «вперед», «направо», «левее», 
«стоп»). 
– Если участник произносит лишнее слово (например: «да, налево!» «чуть правее» «сто-
й -стой  – стой »), или участник, идущий  в лабиринте заговорит/наступит на линию – игра 
начинается заново. Касаться участника, проходящего лабиринт, нельзя. 

ОБСУЖДЕНИЕ: (5 минут)

– Чему научила эта игра?
– Что получилось? /не получилось?
– Почему так вышло? И что помешало? 

ВЫВОДЫ И ОБСУЖДЕНИЕ (5 мин)
По итогам двух игр стало понятно, что чем четче мы формулируем наши мысли, тем проще 
и понятнее людям то, что мы от них хотим. Правильная, четкая, «поставленная» речь ав-
торитетна и убедительна. Уверенность в том, что говорит человек, вселяет уверенность и 
в его собеседников/ аудиторию. Голос человека - невероятный инструмент для передачи 
мыслей и энергии человека. Давайте разберемся откуда берется голос и как производятся 
звуки.

Вопрос: Какие органы задействованы в речи? Выслушать ответы от аудитории.

В процессе формирования голоса (тембра и громкости) участвуют:
• верхние резонаторы — полости рта и носа, а также глотка;
• гортань и голосовые связки;
• нижний резонатор — трахея и крупные бронхи;
• грудная клетка и ее дыхательные мышцы;
• диафрагма — мембрана между грудной и брюшной полостями;
• брюшная полость и мышцы передней стенки живота (пресс)

Вопрос: Что «заставляет» голосовые связки «звучать»?
Необходимый ответ от аудитории: воздух.

Воздух способствует формированию звука.
А еще воздух (как ветер) СУШИТ ваши голосовые связки.
!!! Поэтому важно ПИТЬ ВОДУ. Вода – лучший друг вашего голоса. Не чай, не кофе, не гази-
рованные напитки, не сок. 

ТОЛЬКО ВОДА увлажняет ваши голосовые связки. 
На этапе, когда вы захотели пить, уже поздно. Голосовые связки уже начали пересыхать.
Ваш голос – это музыка, которую каждый из вас создает. А музыка не звучит без пауз и 
тишины.

!!! Поэтому, так важны точки, запятые, восклицательные знаки... Все знаки препинания. 
Именно они, создавая паузы, помогают выделить нужное и важное в речи.
Для создания нужных пауз и дальнейшего продолжения речи, нужно правильное дыхание.



46

ОБЪЯСНЕНИЕ. ПРАВИЛЬНОЕ ДЫХАНИЕ ОРАТОРА (5 минут)

Вопрос: Как правильно дышать, чтобы в легкие попадало больше воздуха?
Необходимый ответ от аудитории: животом, т.е. диафрагмально.

Объяснить: Дыхание диафрагмой позволяет увеличить объем вдыхаемого легкими воз-
духа и улучшить насыщение клеток организма кислородом. Это нормализует работу орга-
низма на всех уровнях: стабилизирует давление, работу сердца, снимает ощущения трево-
жности и нервозности.

Большинство людей дышат поверхностно, или «вертикально», в то время как глубокое, 
или «горизонтальное», дыхание практикуют только те, кто специально концентрируется на 
этом процессе на занятиях йогой или дыхательных практиках.
Привычка дышать грудью не насыщает кислородом легкие, приводит к ослаблению мышц 
диафрагмы и ухудшению осанки: если область живота не включается в процесс дыхания, 
таз и ребра с возрастом начинают «стягиваться», а живот — проваливаться внутрь

УПРАЖНЕНИЕ НА ДИАФРАГМАЛЬНОЕ ДЫХАНИЕ (5 минут)
Чтобы почувствовать работу диафрагмы, сядьте в удобную позу или лягте на пол, положи-
те левую руку на грудь, а правую на живот. Почувствуйте, как живот поднимается и опуска-
ется, а грудь при этом остается неподвижной. Практикуя «горизонтальное» дыхание регу-
лярно, старайтесь замедлять его до 10 циклов дыхания в минуту (1 цикл — вдох и выдох), 
постепенно увеличивая выдохи.

УПРАЖНЕНИЕ ВАЖНОСТЬ РАЗОГРЕВА ГОЛОСОВЫХ СВЯЗОК (5 минут)
Любой человек, «работающий голосом», знает – начинать без специальной подготовки 
нельзя. И неважно, это выступление в большом зале или просто репетиция. Перед любым 
выступлением требуется выполнить разминку/ разогрев – вокальные упражнения, кото-
рые помогут связкам настроиться на «нужный лад».

Вокальные упражнения нужны любому оратору, певцу, актеру. Они позволяют выработать 
правильное дыхание, улучшить дикцию, задействовать все возможности голосового аппа-
рата — и получить на выходе роскошное звучание.

Вокальная разминка состоит из следующих упражнений: 

1. «Мычите». То есть – издавайте согласный «м» в течение пары минут.

2. Добавьте к «мычанию» звук «а». Пропойте «мааааааа» тоже несколько минут.

3. Пропойте:  э, о, у, и. Все они, «пристроившись в хвост» за слогом «ма», должны испол-
няться на одном дыхании, без пауз.

4. А теперь – порычите! Но это должен быть не просто звук «р», а слог – «ро». Не забывайте, 
что при этом напрягать губы и язык не нужно, постарайтесь их расслабить.

5. Наконец, пропойте небольшие слоги, открытые и закрытые, например, «мам», «но», 
«вав», «сам».

После такой разминки, любой голос зазвучит!
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ОБЪЯСНЕНИЕ (5 минут)
Самопрезентация и первое впечатление или, почему важен ваш ОБРАЗ и ЗВУК вашего голоса.
Правило «7 секунд»: именно столько времени в среднем необходимо, чтобы вас увидеть, оце-
нить, услышать как вы звучите, и, конечно, если это не онлайн встреча, пожать вам руку.
Первое впечатление говорит обо всем. Возможно, самый простой пример использования прави-
ла «все имеет значение» – ваш имидж или внешний вид. Есть выражение, и вы его слышали, что 
у вас никогда не будет второго шанса произвести первое впечатление. Дело в том, что, когда вы 
встречаете человека, он составляет первое впечатление о вас примерно за четыре секунды, а 
окончательное впечатление формирует в течение 30 секунд с начала контакта.

УПРАЖНЕНИЕ «ПРИВЕТ, МЕНЯ ЗОВУТ…» (5 минут)
Правила крайне просты: Все по очереди пробуют представиться, то есть просто сказать свое имя, 
сначала серьезно, без улыбки, затем с улыбкой

ОБСУЖДЕНИЕ (15 минут)
Вопрос: Есть ли разница между звучанием речи С и БЕЗ улыбки? Какая?
Выслушать ответы аудитории.

Важность улыбки в общении: Улыбка всегда значительно преобразует человека. Но что же по 
телефону? Ведь улыбку не видно? Зато улыбку прекрасно слышно. Более того, по телефону мы 
можем передать только голос, а всё остальное собеседник додумывает сам, поэтому кем бы вы 
не были, сидя в офисе – стоит улыбнуться и вы становитесь прекрасным и интересным собесед-
ником. А от этого зависит и результативность, и эффективность диалога.

Вопрос: что такое харизма?

СТРУКТУРА ПРЕЗЕНТАЦИИ
НАЧНИ С КОНЦА
ВСТУПЛЕНИЕ
Без каких знаний 
аудитория не поймет 
рассказ?

Должно быть 
коротко!

ПРОБЛЕМА
Почему ситуация требует 
нашего внимания?

ЗАКЛЮЧЕНИЕ
Что в  точности 
предлагаете?

РЕШЕНИЕ
Какие варианты решения 
существуют? Чем они луч-
ше или хуже?

Должно быть 
логично!Что вы в точности 

предлагаете?

Должно быть 
эмоционально!

Должно быть 

3.2.2 САМОПРЕЗЕНТАЦИЯ И ПУБЛИЧНЫЕ ВЫСТУПЛЕНИЯ
(ЗАНЯТИЕ НА 135 МИНУТ)

Самопрезентация и публичные выступления (занятие на 135 минут)
ОБЪЯСНЕНИЕ 5 минут
УПРАЖНЕНИЕ «Привет, меня зовут…» 5 минут
ОБСУЖДЕНИЕ. Харизма 15 минут
ОБЪЯСНЕНИЕ. Презентация и ее основные компоненты 15 минут
ИГРА «Бункер» 30 минут
УПРАЖНЕНИЕ «Минута славы» для самопрезентации 30 минут

ПРОГРАММА
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Выслушать ответы от аудитории и дать формулировку.

Харизма – это способность человека без особого труда завоёвывать внимание, расположение и 
восхищение среди других людей, вызывать интерес, внушать доверие и убедительно говорить. К 
харизматичному человеку положительно относится большинство людей.

Вопрос: Назовите харизматичных людей и скажите почему вы их таковыми считаете? Выслу-
шать ответы от аудитории.

Видеть и распознавать харизму, видимо, заложено в нас генетически, чтобы группа не распалась 
и очень быстро могла единодушно выбрать вожака. Это сродни тому, что мы называем любовью, 
но только она происходит не между двумя людьми, а между группой и потенциальным лидером.

Другой вопрос, что харизматичный человек далеко не всегда ведет следующую за ним группу 
путем добра и справедливости. Причем, чем больше его харизма (способность «опьянять» боль-
шую группу людей), тем больше вероятность отклониться от пути добра, ибо велик соблазн нару-
шить общепринятые запреты (всемогущество рождает вседозволенность).Но сейчас не об этом.

Вопрос: Как прокачать свою харизму?
Выслушать ответы от аудитории. Ответы должны перекликаться с тем, что участники запомни-
ли на сессии «Навыки коммуникации и ЭИ»:

Напомнить (желательно распечатать и раздать каждому участнику список качеств).

Харизматические личности обладают рядом качеств:
1. Запоминающейся внешностью/ОБРАЗОМ. (Не обязательно очень красивые, но привлекатель-
ные, как говорят еще в народе: «с изюминкой»)

2. Независимы. (Во всем рассчитывают в первую очередь на себя).

3. Оптимисты. (Умеют найти во всем позитив).

4. Излучают мощную внутреннюю энергию. (Людей к ним «притягивает»)

5. Спокойны и выдержанны. (Умеют управлять ситуацией).

6. Доверяют себе, уважают себя и окружающих.

7. Контролирует эмоции и, соответственно, свои действия и поступки.

8. Обладают решимостью, хорошо поставленной речью, смелостью, рациональностью, умеют 
мотивировать.

МЕНЬШЕ ТЕКСТА
БОЛЬШЕ ИЛЛЮСТРАЦИЙ

Информационные 
пиктограммы

Объясняющие 
схемы

Эмоциональные
фотографии

Доказывающие
диаграммы
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ПОМОГИТЕ АУДИТОРИИ 
ПРИНЯТЬ ПРАВИЛЬНОЕ РЕШЕНИЕ

МОЖНО 
ИНФОРМИРОВАТЬ – 
ЭТО СОВСЕМ СКУЧНО

Вот вам куча информа-
ции про Багамы: делай-
те с ней что хотите. 

МОЖНО 
МОТИВИРОВАТЬ – 
ЭТО ИНТЕРЕСНЕЕ

Простая мотивация
3 причины, почему 
вы должны поехать 
на Багамы. 

Мотивация посложнее
Почему Багамы 
лучше, чем 
Мальдивы. 

А МОЖНО ПОМОЧЬ АУДИТОРИИ ПРИНЯТЬ 
ПРАВИЛЬНОЕ РЕШЕНИЕ

В каких ситуациях стоит (или не стоит) поехать на Багамы. 
Куда лучше всего поехать в вашей ситуации. 

1 2

3
9. Владеют искусством публичных выступлений.
10. Умеют слушать и договариваться.
11. Отмечают реальные достоинства человека, а не льстят.
12. Следят за своей походкой, осанкой, жестами.

ОБЪЯСНЕНИЕ Презентация и ее основные компоненты (15 минут)

Вопрос: Что такое презентация?
Выслушать ответы аудитории и дать формулировку:

Презентация (способ представления информации) — информационный инструмент, позволяю-
щий сообщить нужную информацию об объекте презентации в удобной для аудитории форме.
В целом, задача презентации – заинтересовать аудиторию. Для этого составляется сценарий 
презентации, в соответствии с которым подбираются: компьютерная графика, видеоряд, разда-
точный материал, цветовое и звуковое оформление и другие средства. Чем ярче, интереснее и 
необычнее презентация, тем лучше.

С чего  начать?  Начните с определения цели и составления плана. 

Три основные цели презентации:
1. Информировать,
2. Убедить,
3. Побудить к позитивному действию.

Презентации соответственно могут быть:
1. Информационные
2. Убеждающие
3. Аналитические

В НАШЕМ СЛУЧАЕ, АУДИТОРИЮ ВАЖНО ЗАИНТЕРЕСОВАТЬ, чтобы НЕ НАСТУПИЛ РУБЕЖ 
СКУКИ.

Типов аудиторий гораздо больше, чем типов презентаций. 
Можно выделить 4 основных типа аудитории:
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1. «Взятые в плен»
2. Прагматики
3. Социально мотивированные
4. Действующие

На сегодняшний день, в основном 
ВАША АУДИТОРИЯ – это ВИЗУАЛЫ, 
люди, воспринимающие картинки. 
ПОЭТОМУ:
!!! ПОМНИТЕ: Презентация – НЕ мо-
нолог 
!!! Разговаривайте с аудиторией, за-
давайте вопросы.

ХИТРОСТИ ДЛЯ ТЕХ, КТО ВОЛНУЕТСЯ: 
(5 минут)
Сколько бы вы ни готовились к презентации, вам вряд ли удастся избежать волнения. Публичное 
выступление может привести к такому же выбросу адреналина, как и прыжок с парашютом. Вос-
принимайте выступление как способ выброса адреналина.

Выступать перед большой аудиторией сложнее с психологической точки зрения. Перед вами 
большой зал, который необходимо убедить и покорить. Конечно же, если перед вами больше 15 
слушателей, вы физически не сможете уделить каждому вербальное внимание. 

Поэтому, выберите «любимчиков» в нескольких точках аудитории и старайтесь говорить по фра-
зе/ предложению каждому, переводя взгляд плавно от одного к другому.
Унять дрожь в руках помогут скрепка/ нитка/колпачок от ручки. Возьмите нечто мелкое, что мож-
но незаметно сжать между пальцев, направляя в этот предмет все ваше волнение.                                                                                                 

ИГРАЕМ В «БУНКЕР» (30 минут)
Правила: Заранее готовится колода с карточками, на которых написаны профессии. Профессии 
должны быть наименее «нужными/ важными», например: груммер собак, консультант по макия-
жу, блоггер, ресторанный критик, обниматель панд и т.д. Каждому игроку достается по карточке. 
Это их профессия. Объясняем условия: настал апокалипсис и всем нужно укрыться в бункере. 
Однако мест мало, в бункер попадут лишь 3 человека, которые докажут, что они и их навыки важ-
ны и незаменимы в условиях жизни в бункере.

Далее все участники один за другим выступают в течение 1 минуты, рассказывая кто они по про-
фессии, почему они важны обществу, какую пользу они могут принести, живя  в бункере и чему 
смогут обучить следующие поколения. После того, как все участники выступили, они голосуют за 
наиболее полюбившуюся кандидатуру. За себя самого голосовать нельзя. 3 кандидата, набрав-
шие большинство голосов, побеждают.

УПРАЖНЕНИЕ ДЛЯ САМОПРЕЗЕНТАЦИИ: «МИНУТА СЛАВЫ» (30 минут)
Каждый участник встает перед группой и в течение 60 секунд рассказывает о себе. 
Если участник превышает отведенное время, тренер останавливает его словом «Спасибо!». Если 
самопрезентация участника, наоборот, занимает меньшее время, то оставшиеся секунды вся 
группа просто рассматривает его.

В конце упражнения участники делятся впечатлениями: легко ли было говорить о себе; как себя 
чувствовал каждый перед аудиторией?
Желательно сделать краткий разбор, и дать обратную связь по каждому участнику.

ОБРАТНАЯ СВЯЗЬ И ЗАВЕРШЕНИЕ (5-10 мин)
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3.2.3 АКТИВНОЕ СЛУШАНИЕ И ОБРАТНАЯ СВЯЗЬ
(ЗАНЯТИЕ НА 25 МИНУТ)

Активное слушание и обратная связь (занятие на 25 минут)
ИГРА 1 (с обсуждением) 15 минут
ОБСУЖДЕНИЕ. Эмпатия 10 минут
ИНФОРМИРОВАНИЕ и ОБСУЖДЕНИЕ. «Активное слушание» 10 минут

ИГРА 1(15 минут с обсуждением)

Тренер просит желающего рассказать прикольную  историю о себе (1-2 минуты). Рассказчик 
удаляется из аудитории на минуту, чтобы собраться с мыслями, в это время присутствующие 
делятся на три группы: 
1) тех, кто будет в течение рассказа слушать, улыбаться, хихикать, когда смешно, кивая и смотря 
на рассказчика; 
2) тех, кто будет смотреть только в свой сотовый; 
3) тех, кто ляжет (если есть столы) и/или будет недовольно цыкать, лениво смотреть по сторо-
нам, на часы и т.д.

Обсуждение. После рассказа спрашиваем рассказчика о том, насколько ему/ей было комфор-
тно рассказывать? Что сбивало? Что помогало?

ОБСУЖДЕНИЕ
Вопрос: Кто знает, что такое симпатия? А что такое эмпатия? (дожидаемся ответа: способность 
сопереживать).

Эмпатия — это способность сопереживать, умение разделять чужие эмоции и чувства, предуга-
дывать действия и понимать мотивы поступков окружающих людей. 
Это такая редкая способность, заключающаяся в необычайно тонком постижении чувств и эмо-
ций другого человека, возможность поставить себя на чужое место, склонность к сопережива-
нию, умение прочувствовать чужое настроение.

– Всегда ли у нас получается сопереживать? 
Чем старше человек, тем сложнее ему развить в себе эмпатию, так как пережитый опыт не всег-
да позволяет объективно оценивать окружающих. 
Важно, чтобы подростки осознали, что при желании эмпатии можно научиться, если следовать 
трем несложным пунктам:

1.  Активное слушание: Учись слушать собеседника и задавать вопросы, которые помогли бы 
ему более полно раскрыться. Также, полезным навыком станет умение делиться своими впе-
чатлениями от услышанного (напр.: «Мне было очень больно слышать твой рассказ»). 

2. Комплименты: Умение хвалить окружающих очень важно в общении. Необходимо начать 
хотя бы с нескольких простых комплиментов в день, ведь достаточно скоро это войдет в при-
вычку, и ты начнешь находить реальные поводы для гордости за свое окружение. 

3. Анализ своего поведения: Кто-то считает это бессмысленной рефлексией, а кто-то продук-
тивным анализом совершенных действий. Для этого ты можешь вести дневник или просто 
ежедневно выделять несколько минут на самоанализ. Чем старше человек, тем сложнее ему 
развить в себе эмпатию, так как пережитый опыт не всегда позволяет объективно оценивать 
окружающих. А еще, приобретенную способность к эмпатии можно с легкостью уничтожить од-
ним лишь страхом. 
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ИНФОРМИРОВАНИЕ и ОБСУЖДЕНИЕ (10 минут) 
(желательно, чтобы участники проговаривали и записывали верные ответы). 
С комплиментами и анализом своего поведения все боле менее ясно, но что же такое «активное 
слушание»:

Создание комфорта: собеседник должен почувствовать, что Вы заинтересованы в разговоре 
(отключить телефон, выбрать место, где вам не будут мешать). 

Активная открытая поза: она способствует общению и умственной сосредоточенности (рассла-
бленное тело расслабляет мозг, поэтому избегайте мягких кресел и диванов). Не скрещивайте 
руки и ноги при общении, избегайте вертикальных движений руками, не отстраняйтесь телом от 
собеседника, не закидывайте руки за голову, не закидывайте ноги на стол или другие поверх-
ности. Сидеть лучше рядом на небольшом расстоянии, чуть наклонив туловище в сторону собе-
седника. Между вами не должно быть препятствий, например письменного стола. Руки должны 
лежать свободно на столе или на коленях, как вам удобно, только не в замке и не скрещены.

Подтверждение жестами и мимикой: кивки, краткие слова, «да», «ага», «понимаю». Можно так-
же повторить последние слова собеседника, повторить смысл, сказать, что ты понял из сказан-
ного им.

Сосредоточение всего внимания на собеседнике, зрительный контакт (но не слишком присталь-
но, прямо в глаза, так как это может напугать собеседника).

Молчание, когда говорит собеседник. Сосредоточенность на словах собеседника. Нужно поста-
раться понять точку зрения собеседника. Не перебивать, лучше строить предложения в утверди-
тельной форме и переспрашивать.

ФОТО
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Стараться понять не только слова, но и чувства собеседника, поставив себя на его место. Обыч-
но люди выражают чувства и передают мысли общепринятыми фразами. Постарайтесь рас-
шифровать их смысл. Не стоит бояться делать ошибочные предположения насчет испытывае-
мых собеседником чувств. Если что-то не так, собеседник поправит.

Наблюдательность, следите не только за речевыми, но и за эмоциональными сигналами собе-
седника. Это важно, так как большая часть взаимодействия между людьми приходится именно 
на невербальную лексику (эмоции, жесты, язык тела).

Корректное поведение: не критикуйте, не оценивайте, не спорьте. Старайтесь одобрительно 
реагировать на слова собеседника – это поможет ему точнее выражать свои мысли. Любая 
негативная реакция со стороны вызовет защитную реакцию, чувство неуверенности, насторо-
женности, и желание «закрыться». Вернуть доверие и «разговорить» собеседника снова, будет 
непросто. Если вы видите, что собеседник не настроен на разговор и откровенность, разговор 
продолжать не стоит.

После того, как в аудитории были обсуждены вышеперечисленные примеры, следует разобрать 
следующие приемы активного слушания: 

Открытые вопросы: «Как ты относишься к…», «Что ты будешь делать, если…» позволяют полу-
чить от собеседника максимально возможное количество информации, так как подразумевают 
развернутый ответ, а также показать заинтересованность в разговоре:
Уточнение: «Это очень интересно, уточни, пожалуйста…», «Если я правильно понял, ты считаешь, 
что…», «Если не секрет, на основании чего ты пришел к такому выводу?»:

Перефразирование «То есть, другими словами…», «Итак, ты считаешь важным…», «То есть, ты хо-
чешь... , правильно?» можно использовать, чтобы убедиться, что правильно понял собеседника, 
и заодно показать заинтересованность, внимание, уважение к его словам.

Логическое следствие: «Если я тебя правильно понял/а, тебе нужно, чтобы мы…» важно гово-
рить с положительным эмоциональным настроем:

Сопереживание (эмпатия) «Мне показалось (мне кажется), что ты чем-то взволнован»	  «Я 
вижу, тебя что-то беспокоит» — это присоединение к собеседнику на его эмоциональном (эм-
патийном) уровне для создания с ним доверительных отношений посредством максимально 
точного отражения его чувств, эмоций и переживаний, проявление сочувствия, признание зна-
чимости собеседника и выражение уважения к его мнению. Признайте значимость,  важность 
для Вас чувств собеседника, выразите признательность за его усилия и действия, задавайте 
вопросы, которые усиливают эмоцию.

Отзеркаливание «Ты только что сказал, что…», «Ты хочешь посмотреть все шесть фильмов, и 
все за один день...» позволяет продемонстрировать внимание и уважение к словам собеседни-
ка, обратить его внимание на то, что из услышанного было важно для тебя, дать возможность 
услышать себя со стороны и помочь увидеть другие аспекты разговора. Повторение самых зна-
чимых для Вас слов собеседника:

Подведение итогов (резюмирование) «Таким образом, мы выяснили, что важным для тебя при 
выборе является…» – повторение всех важных идей в сжатом, обобщенном виде. Покажите со-
беседнику, что вместе Вы достигли прогресса в переговорах, создали основу для дальнейшего 
сотрудничества. Заново сформулируйте и озвучьте основные идеи и достигнутые в ходе перего-
воров договоренности, подведите итоги и сделайте выводы. Использование этих простых прие-
мов активного слушания, сделает общение с людьми более эффективным.

Используй эти простые приемы активного слушания, и общение с людьми станет более эффек-
тивным. 
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РАЗДЕЛ 4. 
РАЗВИТИЕ ЛИДЕРСКИХ 
НАВЫКОВ

@
TE

EN
ER

G
IZ

ER
Q

Z/
20

23
/P

O
LY

A
KO

VA
 L

YU
D

M
IL

A



55

Цель занятия: занятие предназначено для подростков с целью формирования знаний, 
умений, навыков и компетенций лидеров.

Задачи: для достижения поставленной цели, во время занятия (модуля) предполагается 
последовательное достижения следующих задач: 
• сформировать представление том, кто такой лидер;
• сформировать лидерские качества;
• сформировать представление о том, что такое команда/коллектив и предоставить новые 
знания о содержании и особенностях понятий «команда/коллектив» и «командная работа/
деятельность;
• сформировать навыки эффективной работы в команде.

Компетенции (результаты обучения): к концу занятия участники будут:
• владеть необходимой информацией для того, чтобы стать успешным и эффективным 
лидером;
• уметь устанавливать принципы, формулировать цели, прогнозировать результаты, вдохновлять 
и заинтересовывать других, находить новые возможности и пути самосовершенствования, экс-
периментировать и рисковать.

Формат обучения: Обсуждение, объяснение, интерактивные игры, использование рабочей 
тетради (раздаточного материала). 

Кто такой лидер (занятие с раздаточным материалом на 30 минут)
ЭНЕРДЖАЙЗЕР «Электрошокер» 5 минут
ВВЕДЕНИЕ 5 минут
ОБСУЖДЕНИЕ: Типы лидерства 15 минут
ИГРА-энерджайзер: «Следуй за лидером» 5 минут

Лидерское мышление – критическое и креативное мышление(105 минут)
ВВЕДЕНИЕ-ОБСУЖДЕНИЕ 10 минут
ИГРА «Да, давайте» 5 минут
ИГРА «Да, и…» 5 минут
ИГРА «Вот такой вот я лидер» 30 минут
ИГРА «Вот такой вот я лидер» 30 минут
Разминка: «Секретный завод» 5 минут
ИГРА «Гамруль» 10 минут
ИГРА 2 «Маршмеллоу Челлендж» 10 минут

Я=Mы=Команда (занятие с физическими упражнениями в команде на 150 минут)
ВВЕДЕНИЕ и ОБСУЖДЕНИЕ 15 минут
ОБСУЖДЕНИЕ. СИНЕРГИЯ в команде 5 минут
ОБСУЖДЕНИЕ. Как формировать и развивать  команду 15 минут
ДАВАЙТЕ ПОИГРАЕМ! 60 минут
УПРАЖНЕНИЕ «Болото» 15 минут
УПРАЖНЕНИЕ «Ручеек» 15 минут
УПРАЖНЕНИЕ «Ковер Самолет» 15 минут
ОБСУЖДЕНИЕ 10 минут

ПРОГРАММА
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4.1 КТО ТАКОЙ ЛИДЕР 
(ЗАНЯТИЕ С РАЗДАТОЧНЫМ МАТЕРИАЛОМ НА 25 МИНУТ)

Кто такой лидер (занятие с раздаточным материалом на 30 минут)
ЭНЕРДЖАЙЗЕР «Электрошокер» 5 минут
ВВЕДЕНИЕ 5 минут
ОБСУЖДЕНИЕ: Типы лидерства 15 минут
ИГРА-энерджайзер: «Следуй за лидером» 5 минут

ЭНЕРДЖАЙЗЕР «ЭЛЕКТРОШОКЕР» – разминка для поднятия настроения играется в 2-х 
командах (5 минут)
Группа участников делится на 2 команды, которые встают в шеренги, лицом друг напротив 
друга.Стоящие в каждой шеренге берут друг друга за руки за спиной.

Перед первыми участниками стоит стул или стол, на котором лежит какой-нибудь предмет, 
например маркер. Ведущий становится в конце шеренги и берет за руки крайних участни-
ков каждой команды, и сжатием их ладоней передает сигнал. 

Каждый участник, кому сжали ладошку, сжимает ладонь радом стоящего, таким образом, 
по сцепленным за спиной рукам передается сигнал. Команда, первая передавшая «элек-
тросигнал» по цепи впередистоящему, хватает обозначенный предмет и получает 1 балл.

ВВЕДЕНИЕ (5 минут): Наличие лидерских качеств очень часто помогает человеку стать 
успешным в различных сферах жизни. Не все лидеры имеют врожденные лидерские ка-
чества, ведь этому можно научиться точно так же, как мы учимся ходить и разговари-
вать, а потом читать, писать и считать. 

Наша программа не предназначена для подготовки президентов, она предназначены а 
для того, чтобы вдохновлять подростков на личную целостность, личностный рост, разви-
тие самооценки и способности устанавливать реальные связи с другими.

Это программа учит быть 
самим собой, быть добро-
совестным, делать то, что 
вы считаете правильным, и 
вдохновлять других делать 
то же самое. Наша програм-
ма позволят каждому под-
ростку осознать свою силу 
в качестве лидера. Просто 
реализовав идею, можно из-
менить свои дружеские от-
ношения, свою семью и свое 
сообщество. Осознайте, что 
ваша точка зрения имеет зна-
чение.

Называете ли вы это лидер-
ством или развитием харак-
тера, саморазвитием или 
личностным ростом; работа, 

ПРОГРАММА
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которую мы вместе делаем, направлена на то, чтобы вооружить вас опытом и навыками, 
необходимыми им для того, чтобы жить вовлеченной, осознанной и полноценной жизнью. 

ОБСУЖДЕНИЕ (15 минут)

–  Так кто же такой лидер? 
–  Где вы сталкиваетесь с лидерами?
–  Каких известных лидеров вы знаете? 
–  Какого типа бывают лидеры? 

Демократы, диктаторы. Желательно обсудить типы и дать примеры:

Типы лидерства:
1)  Лидер-организатор – воспринимает нужды команды как свои собственные и активно 
действует. Он оптимистичен и уверен в том, что проблемы разрешимы, не ставит пустых 
задач, умеет убеждать, склонен поощрять, а если и приходится выразить свое неодобре-
ние, то делает это, не задевая чужого достоинства, и в результате люди стараются рабо-
тать лучше;

2) Лидер-творец – обладает способностью видеть новое, чем и привлекает людей. Берет-
ся за решение проблем, которые могут показаться неразрешимыми и даже опасными. Не 
давит, а приглашает к обсуждению. Ставит задачу так, что она заинтересовывает и при-
влекает людей; 

3) Лидер-борец - обладает сильной волей, уверен в своих силах, первым идет навстречу 
опасности или неизвестности, без колебаний вступает в борьбу. Склонен отстаивать то, во 
что верит и бороться до конца. Часто действует на свой страх и риск, т. к. ему не хватает 
времени, чтобы обдумать все свои действия и все предусмотреть;

4) лидер-дипломат – опирается на превосходное знание ситуации и ее скрытых деталей. 
Хорошо информирован, поэтому знает, на кого и как можно повлиять.
Предпочитает доверительные встречи в кругу единомышленников. Позволяет открыто го-
ворить то, что всем известно, чтобы отвлечь внимание от своих не афишируемых планов;

5) лидер-утешитель – всегда готов поддержать в трудную минуту, уважает людей, относит-
ся к ним доброжелательно, вежлив, способен к сопереживанию.
–  Кто считает себя лидером?

– А можно быть лидером самому по себе? (ВНИМАНИЕ тренеру: многие участники будут 
говорить, что нужны люди и команда, однако, важно заострить внимание на том, что ли-
дерство начинается исключительно с самого себя, с самоконтроля и самомотивации, и 
только потом переходить к лидерству в команде/обществе.)
– А можно быть лидером 24 часа в сутки? (конечно же нет, любой лидер хотя бы иногда 
становится последователем. И в этом нет ничего плохого).

ИГРА-ЭНЕРДЖАЙЗЕР: «СЛЕДУЙ ЗА ЛИДЕРОМ» (5 минут)

Участники строятся в колонну за лидером. Лидер может идти, прыгать, хлопать руками и 
т.д. Участники повторяют за ним абсолютно все движения. По команде «СМЕНА» колонна 
рассыпается и строится за новым лидером, которым может стать любой желающий участ-
ник. 

Игра может продолжаться до того, пока все не побывают в роли лидера.
–  Что делает лидер? И главное: как лидер это делает? Какие качества нужны лидеру? (пе-
реход к теме как развить в себе лидерские качества).
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4.2 КАК РАЗВИТЬ В СЕБЕ ЛИДЕРСКИЕ КАЧЕСТВА (20-30 МИНУТ)

Для более точного ответа стоит обратиться к работе Джеймса Кузеса и Барри Познера, ко-
торые собрали воедино различные лидерские практики и объединили их в 5 методов и 10 
обязательств для эффективного лидерства. 
(Обязательно раздать участникам страницу со всеми методами и обязательствами лидера, 
прочитать и обсудить каждый пункт, то как его представляют и видят сами участники, так, 
чтоб они сами давали примеры того, как где и когда видели или сами практиковали подоб-
ные методы).
1.Моделируй Путь
Лидер устанавливает принципы того, как люди должны работать и ставит понятные цели. 
Лидер – пример для других.Лидер придумывает промежуточные цели, чтобы люди добива-
лись маленьких побед на пути к большой цели. 

2. Давай общее видение
Лидер страстно верит, что возможно ВСЁ! Он ясно представляет и видит результат. 
Лидер способен заинтересовать других своими мечтами и видением..

3. Бросай вызов процессу
Лидер всегда ищет возможности, чтобы изменить статус-кво, ищет новые пути к совершен-
ствованию. 
Лидер готов экспериментировать и рисковать. При этом, воспринимая неизбежные разоча-
рования, в качестве возможностей для обучения и роста. 

4. Включай других в действие
Лидер развивает и строит эффективныекоманды, активно привлекая других.
Лидер понимает, что взаимное уважение является основой, поэтому создает атмосферу до-
верия. 
5. Поощряй от всего сердца
Лидер признает и поощряет любой вклад, всегда отмечая достижения команды. 
Лидер вдохновляет и поддерживает каждого человека в команде, чтобы последние чув-
ствовали себя особенными и сильными. 
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4.3 ЛИДЕРСКОЕ МЫШЛЕНИЕ
 (КРИТИЧЕСКОЕ И КРЕАТИВНОЕ МЫШЛЕНИЕ)

Лидерское мышление – критическое и креативное мышление(105 минут)
ВВЕДЕНИЕ-ОБСУЖДЕНИЕ 10 минут
ИГРА «Да, давайте» 5 минут
ИГРА «Да, и…» 5 минут
ИГРА «Вот такой вот я лидер» 30 минут
ИГРА «Вот такой вот я лидер» 30 минут
Разминка: «Секретный завод» 5 минут
ИГРА «Гамруль» 10 минут
ИГРА 2 «Маршмеллоу Челлендж» 10 минут

ПРОГРАММА

ВВЕДЕНИЕ-ОБСУЖДЕНИЕ: (10 минут)
(ВНИМАНИЕ, ТРЕНЕРЫ, дождитесь ответов на вопросы от участников и далее озвучьте правиль-
ную формулировку)

Вопрос: Что такое мышление? 
Ответ: Мышление – это осознанное восприятие окружающего мира во всех проявлениях, создание 
представлений о предмете и явлениях, поиск связей и решений задач, а также умение абстрагиро-
ваться.

Вопрос: Когда человек начинает мыслить? Зачем человек мыслит?
Ответ: Мыслить человек начинает тогда, когда у него появляется потребность (мотив, интерес) что-
то понять, поэтому мышление начинается с вопроса (или с проблемы).Мышление направлено на 
решение какой-либо задачи. 
Мышление помогает нам выстраивать систему умозаключений, получать новые знания. Например, 
когда мы видим сильно качающиеся ветки деревьев, мы делаем вывод, что на улице ветер. Мышле-
ние (по краткому определению) тесно связано с действием и речью (словами).

Вопрос: А что же тогда такое лидерское мышление? 
Ответ: Лидерское мышление — это позитивное, креативное и критическое мышление, стремление 
поделиться своими знаниями и опытом. Необходимо научиться объективно оценивать сложившие-
ся обстоятельства: не преувеличивать проблемы и не принижать своих способностей. Успех в учебе, 
личностном росте, карьере, бизнесе и в личной жизни напрямую зависит от того, как вы мыслите.

Давайте, обсудим каждый тип мышления, которые составляют лидерское мышление, а потом по-
пробуем применить все три типа мышления на практике.

Вопрос: Что такое позитивное мышление?
Ответ: Позитивное мышление — это не просто чувство, которое возникает тогда, когда в жизни 
происходит что-то хорошее, — в такие моменты легко чувствовать себя оптимистом. Оно связано 
со способностью поддерживать в себе надежду и заинтересованность в любой ситуации.

Вопрос: А креативное мышление оно какое?
Ответ: Креативное или творческое мышление представляет собой навык создания нестандартных 
идей для решения задачи новым способом. Важно понимать различие между креативностью и не-
стандартным мышлением. Второе предполагает возможность находить неочевидные идеи, вариа-
ции в привычном методе работы.

Вопрос: Ну, и наконец, что такое критическое мышление?
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Ответ: Говоря простыми словами, критическое мышление – этообъективная оценка ситуации или 
события, способность человека поставить под сомнение поступающую информацию и даже соб-
ственные убеждения и выводы.

АКТИВНОСТЬ 1: тренируем позитивное мышление.

Позитивное и негативное мышление – это проявление характера человека. Быть позитивным, как и 
любое другое искусство требует постоянного развития.
Для начала, давайте попробуем начать говорить «ДА» и принимать предложенное нам.

ИГРА «ДА, ДАВАЙТЕ» (5 минут)
Все участники начинают перемещаться по аудитории.

Начинает тренер с любого предложения/ призыва к действию.
Например: «а давайте прыгать на одной ноге». Все хором отвечают: «Да, давайте!» и начинают пры-
гать.

Прыгают до тех пор, пока кто-нибудь из участников не предложит сделать что-то другое, что тоже 
поддержат фразой «Да, давайте!» и так далее.

ИГРА «ДА, И…» (5 минут), которая поможет нам принимать с радостью предложенные варианты 
действий, а также дополнять их своими. Участники становятся в круг. Тренер начинает с первой 
идеи (это должно быть нечто простое).
Например: «А давайте закажем пиццу»

Далее все участники  соглашаются и дополняют ранее предложенное своими идеями. Например: 
«Да, и еще суши»…. «Да, и пока будем ждать можем поиграть в имеджинариум»… «Да, и потом посмо-
треть кино еще»… «Да, и давайте еще дискотеку устроим»… и так далее.
ВАЖНО: в игре нет времени на раздумья, играется по типу «горячей картошки», участники должны 
максимально быстро выдавать ответ (чем быстрее, обычно, тем смешнее ответы, а для развития 
позитивного мышления смех крайне необходим).

АКТИВНОСТЬ 2: переходим к тренировке креативного мышления.
ИГРА «ВОТ ТАКОЙ ВОТ Я ЛИДЕР» (30 минут)
Ресурсы: листы А3 (можно склеить 2 А4), скотч, ножницы, клей, маркеры, карандаши, множество 
рекламных проспектов, журналов, газет. 
Описание игры:
Всем игрокам предоставляются разнообразные канцелярские материалы, газеты, журналы, ре-
кламные проспекты. В течение 30 минут они готовят (в парах либо в мини группах по 3 человека) 
коллаж с использованием газетных заголовков, фотографий, рисунков от руки или найденных в ре-
кламных изданиях, журналах, газетах. 
Тема работы: «Я – лидер!» В работе нужно попытаться в визуальной форме представить качества, ко-
торые характеризуют лидера, рассказать о своих способностях вести за собой людей, руководить ими. 

Пока группа работает, в комнате звучит фоном энергичная, ритмичная музыка, создающая рабочее 
настроение, поддерживающая творческий настрой участников. 

Когда время на подготовку закончено, музыка микшируется – это знак участникам начать уборку 
рабочих мест, освобождение комнаты от обрезков и мусора. В это время тренер нумерует получен-
ные от участников анонимные листы и развешивает их. После того как «субботник» завершен и 
место освобождено для продолжения работы, начинаем «лидерский променад». Все лидеры про-
гуливаются по комнате, на стенах которой закреплены скотчем рекламные постеры, и делают для 
себя пометки, кто является, по их мнению, авторами увиденных работ. 

Собираемся вместе и обсуждаем увиденное. Участники зачитывают свои мнения об авторстве ра-
бот, рассказывают, что им показалось наиболее привлекательным, ярким в работе товарищей. 
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В заключение (5 минут) на доске или флип-чарте записываем набор лидерских качеств. 
Итак, лидер — это... 

АКТИВНОСТЬ 3 будет посвящена тому самому критическому мышлению:
Разминка: «Секретный завод».
Шпион подслушивал у дверей секретного завода, чтобы узнать отзыв на пароль. 
–  «Двадцать два» – «Одиннадцать». 
– «Проходи!» 
–  «Двадцать шесть» – «Тринадцать».
– «Проходи!» 
–  «Двадцать восемь» – «Четырнадцать». 
–  «Проходи!»
Догадавшись, по какому принципу подбирать отзыв на пароль, он решил проникнуть на территорию 
завода сам: 
– «Сто» – «Пятьдесят»
– «Держите его!» 
Каким на самом деле должен быть правильный отзыв. Почему?
(правильный ответ: 3. Потому что это количество букв в слове «сто», как и в «двадцать два» 11 
букв).

ИГРА «ГАМРУЛЬ» (10 минут)
Эта игра построена на фальсификации энциклопедических статей. Вот пример пародийной статьи из 
Википедии: «Гамруль, Дора Моисеевна (наст. имя Циля) (1894—1937) — выдающийся революционный и 
политический деятель времён 8-го Коминтерна. Широко известна тем, что, прикидываясь двойным аген-
том германской контрразведки, внесла непоправимый вклад в дело пломбирования вагонов шоколад-
ной глазурью.»

Ведущий выбирает предположительно никому неизвестное понятие из энциклопедии. Каждый 
игрок или команда пытаются сымитировать научную статью, в которой рассказывается об этом 
предмете или понятии, в то же время пытаясь отгадать, что же это такое на самом деле (участникам 
дается минута на размышление).

Тем временем, ведущий адаптирует и сокращает реальную статью из энциклопедии. Затем он собира-
ет все статьи и зачитывает их в произвольном порядке, включая верную. Команды голосуют за тот ва-
риант, который кажется им наиболее правдивым. Голосовать за собственное определение запрещено.

В чем польза:
• игра направлена на работу с критическим мышлением, анализ текста, и блеф;
• это полноценная игра, в ней есть взаимодействие между командами;
• это возможность отработать важные навыки, но в  непринужденной, развлекательной форме.

ИГРА 2 «МАРШМЕЛЛОУ ЧЕЛЛЕНДЖ» (Marshmallow Challenge) – это челлендж про управление 
проектами, прототипирование и критическое мышление и, конечно же командную работу. 
Дано: команды из 4-х человек, 20 спаггети, 1 м. бумажного скотча, 1 м. веревки, 1 маршмеллоу и 18 
минут времени.
Задача: построить высокую устойчивую башню.

Кажется легко? Маршмеллоу кажется легким, а спаггети устойчивыми. На деле, спагетти хрупкие и 
не выдерживают большого веса, скотч сложно использовать, когда работаешь с трехмерной кон-
струкцией, а кроме того, есть ограничения по времени. Таким образом, челлендж моделирует реаль-
ные проекты, где  некоторые задачи кажутся гораздо легче, чем есть на самом деле.

Единственный способ проверить несущую способность спаггети – как можно быстрее построить 
прототип, протестировать его и доработать в конце. Нельзя забывать, что задача состоит не в том, 
чтобы создать привлекательную структуру, а в том, чтобы создать высокую и устойчивую струк-
туру вовремя, используя выделенные на это ресурсы.
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4.4 Я=MЫ=КОМАНДА
ВВЕДЕНИЕ И ОБСУЖДЕНИЕ (15 МИНУТ)
В жизни человеку для выполнения многих действий, и особенно для достижения поставлен-
ных целей, очень часто приходится взаимодействовать с другими людьми, зависеть от них, 
полагаться на них, работать или коммуницировать с ними.

У вас уже было довольно много упражнений, где вы проделывали все вышеперечисленные 
действия. А еще вы довольно часто работали в командах.

Так, что же такое КОМАНДА? (после вопросов, дождитесь ответов от участников и после  дай-
те определение или правильный ответ)

КОМАНДА – группа лиц, объединённая общими мотивами, интересами, идеалами, действую-
щая сообща. Участники команды объединены поддержкой друг друга и несут коллективную 
ответственность за результат деятельности всей команды.

Вопрос: Как вы думаете, сколько человек должно быть в команде для оптимальной работы? 
Маленькие команды (до 6 человек) работают быстрее и эффективнее

Вопрос: Когда предпочтительнее формировать команду?
В тот момент, когда…
• Людям необходимы товарищеские отношения для поддержания морального духа
• Когда сталкиваетесь с такими проблемами, решения которых никто не знает
• В условиях быстрых перемен
• При необходимости работать вместе над реальными заданиями/ задачами/ проектами
• Когда необходим новый взгляд на проблемы, которые достаточно сложны, и могут разре-
шиться лишь усилиями нескольких человек/ группы
• Когда необходимо принятие коллективных решений
• Когда необходимо выявить сильные и слабые стороны (проекта), а также возможности и 
угрозы.
Все это можно обобщить в старую добрую фразу

ОДНА ГОЛОВА – ХОРОШО, А ДВЕ (ИЛИ ШЕСТЬ) ЛУЧШЕ

Вопрос: Как вы думаете, почему командная работа  эффективна?

Потому что в команде присутствуют такие элементы как:
• Общность (общая идея, которая объединяет людей, собравшихся в команду)
• Поддержка
• Постоянный мозговой штурм и обмен идеями (помните, одна голова хорошо, а две – лучше?)
• Больше шансов заметить и предотвратить ошибки/ погрешности
• Больше шансов проявить себя в том, где и в чем ты действительно хорош

Давайте попробуем перечислить основные, ГЛАВНЫЕ ЧЕРТЫ КОМАНДЫ.

• совместная работа
• продуманное позиционирование каждого из участников.
• коммуникация
• автономность
• синергия

ОБСУЖДЕНИЕ (5 минут)
Вопрос: Что такое СИНЕРГИЯ в команде? В чем ее суть?

Объяснение:
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Я=Mы=Команда (физические упражнения в команде – 150 минут)
ВВЕДЕНИЕ и ОБСУЖДЕНИЕ 15 минут
ОБСУЖДЕНИЕ СИНЕРГИЯ в команде 5 минут
ОБСУЖДЕНИЕ. Как формируется и развивается команда 15 минут
ДАВАЙТЕ ПОИГРАЕМ! 60 минут
УПРАЖНЕНИЕ «Болото» 15 минут
УПРАЖНЕНИЕ «Ручеек» 15 минут
УПРАЖНЕНИЕ «Ковер Самолет» 15 минут
ОБСУЖДЕНИЕ 10 минут

Суть синергии в команде в том, что высоко ценятся все виды разнообразия ее членов:
их менталитет, культура, психика, эмоциональность, восприятие. 
Высокоэффективная команда создает из этого разнообразия синергию.  
Разнообразие увеличивает знания, понимание, компетенции всей команды, ведет к плодот-
ворной СОВМЕСТНОЙ работе.

Совместная работа это…
• Распределение ролей в команде помогает понять членам их роль и задачи в группе 
• Каждому члену команды необходимо дать роль, которая ему подходит и понятно сформули-
рована 
• Формулировка ролей помогает понять задачу, определить пути  ее решения и в конечном 
итоге обеспечивает выполнение задачи. 
• Важно распределить роли уже на первой встрече, чтобы члены команды знали, чем они 
должны заниматься.

СОВЕТ: Помочь распределить роли может составление списка членов команды с описанием 
их навыков, предпочтений, предыдущего опыта и интересов. На основании такого списка про-
ще принять решение, кому какая роль подходит. В случае возникновения конфликта у членов 
команды есть возможность перераспределить обязанности.

ДАВАЙТЕ РАЗБЕРЕМСЯ, как же формируется и развивается команда (15 минут).

Существует 5 этапов развития «жизни» команды. У них много разных названий, но суть этапов 
одинакова.
Итак, по порядку:

Фаза 1: «Зависимость друг от друга» – Формирование команды
Члены команды обмениваются информацией, узнают и принимают друг друга, формулируют 
задачи группы. Преобладает аура вежливости, взаимоотношения отличаются осторожностью.

Роль лидера команды на этом этапе является решающей.Он должен сосредоточиться на по-
мощи членам команды, познакомить их друг с другом и создать обстановку непринужденно-
сти. Страхи, смятения и колебания членов команды должны быть устранены как можно рань-
ше. Наилучший путь к этому – прояснить цели, роли, ответственность и процедуры, которые 
имеют отношения к действиям команды. 

Это лучшее время для игр на командообразование, или тимбилдинг. Один из самых извест-
ных способов – это Веревочный курс: активный тренинг, длительностью от 1 до 4 дней, на-
правленный на улучшение навыков командного взаимодействия, командообразование.

Фаза 2: «Бурление» – Время возникновения конфликтов (оно неизбежно. Смиритесь! :))

ПРОГРАММА
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Члены группы начинают 
конкурировать за облада-
ние более высоким ста-
тусом, за влияние, диску-
тируют о направлениях 
развития. Лидер команды 
может помочь команде-
успешно решить пробле-
мы, которые возникают 
на этом этапе, выслушать 
членов команды, обеспе-
чить обмен мнениями, ко-
торый допускает все точки 
зрения, и воодушевить ко-
манду на достижение на-
меченных целей. (Смотри 
раздел 3.1.5 Управление 
конфликтами). 

Если лидер команды принимает авторитарный стиль и пытается пресечь конфликт, это может 
привести к скрытому его течению, разрушающему процессы становления команды. Действи-
тельно, в такой момент команда может отвергнуть своего лидера и определить альтернатив-
ный путь своего развития. Фаза «бурление» предоставляет реальную возможность очистить 
атмосферу, и если это провести аккуратно, команда может стать более сплоченной. 

ВНИМАНИЕ! Всякого рода тимбилдинги на этой стадии противопоказаны! Они могут настоль-
ко всё усугубить, что для некоторых участников ситуация станет необратимой.

Фаза 3: «Обособленность» – Нормализация
Фаза конфликтов проходит, отношения налаживаются. Группа начинает движение к общим 
целям, устанавливается равновесие конкурирующих сил и групповые нормы, то есть группа 
еще раз пересматривает внутренние правила команды, устанавливает ценности, соглашения, 
быть может, перераспределяются некоторые роли. 

Лидеру команды на этом этапе ни в коем случае нельзя расслабляться. Казалось бы – все 
хорошо, спи, отдыхай! Но нет! Есть вероятность, что команда заскучает и все будут работать 
отдельно, каждый в своем углу, а это НЕ командная работа. 

Мастерство построения команды на этом этапе состоит в сплочении команды и в согласова-
нии стремлений каждого члена команды с общими целями и интересами. Нужно поощрять 
эффективность ВСЕЙ команды в целом, не выбирая себе «любимчиков», т.к. это может вновь 
привести к созданию атмосферы конкуренции и враждебности и вернуть вас в Фазу 2.

Фаза 4: «Функционирование» – Совместная работа
К сожалению, не все команды достигают данного этапа, застревая в лимбе между фазами 2 и 
3.Если команда дошла до 4-й фазы, то она работает эффективно для достижения своих целей. 
Каждый член ответственно исполняет несколько ролей, функционируя в синергичных и дове-
рительных отношениях с остальными членами команды. 
Лидеру все так же необходимо оценивать эффективность команды, наблюдая за инди-
видуальными и командными усилиями, успехами и выполнением обязательств. Необхо-
димые качества для построения команды на этом этапе включают в себя: одобрение (и 
при необходимости конструктивную критику, только по делу) и выслушивание полезных 
замечаний. 

Фаза 5: «Скорбь» – Время для перемен или расставания
Рано или поздно расформировываются самые успешные команды. Для лидера команды важно 
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всякий раз анализировать проблемы, возникающие перед членами команды, по мере того как 
они переходят к новым задачам. Члены команды нуждаются в информации о том, насколько 
хорошо они сделали работу, что нового и полезного узнали и смогут ли справиться с новыми 
задачами. Лидер команды должен, по возможности, уменьшать напряженность, связанную с 
изменениями и переходами. 

Члены команды могут испытывать некоторые сожаления, если их знания и опыт внутри ко-
манды не принесли им удовлетворения. В случае необходимости, лидеру следует поощрять 
членов команды к тому, чтобы они не теряли связи друг с другом и поддерживали отношения, 
занимаясь новой работой и проектами. Празднование окончания работы над проектом более 
чем уместно и служит хорошим завершением.

Вот 5 фаз, о которых полезно и нужно знать перед началом работы в команде. А сейчас, са-
мое время перейти к упражнениям, которые как раз и проводятся в команде. Перед началом 
тимбилдинга, будет очень хорошо , если каждый примет и поймет для себя, что Тимбилдинг 
уместен только (!) на первой стадии формирования команды. Это не волшебная таблетка от 
«всего». 

Работа лидера сложна и требует колоссальных усилий и понимания психологии человека. 
Большую роль для успешного лидера команды играет понимание структуры и природы кон-
фликтов и умение с этим работать.

ДАВАЙТЕ ПОИГРАЕМ! (общее время 60 минут)

Для упражнений веревочного курса оптимальное число людей в команде от 6 до 12 чело-
век. Старайтесь придерживаться временных рамок. Если команда не справляется с заданием, 
подбодрите ее, скажите, что в следующем упражнении получится лучше, и переходите к друго-
му заданию. Это дает понимание того, что не всегда бывает «ХэппиЭнд», и иногда мы терпим 
поражения. Команда должна пережить и эти моменты тоже.

УПРАЖНЕНИЕ «ВОЛШЕБНЫЕ ПЛОДЫ» (15 минут) Играется в кругу

Инвентарь: 4-6 теннисных мячиков

Легенда: в лесу нашли плоды волшебного дерева. Они у нас будут представлены мячиками. 
Нам нужно сделать так, чтоб все по очереди могли подержать эти плоды. 

Поэтому все в команде должны бросить и поймать мячик, так, чтобы рядом стоящие люди не 
кидали его друг другу, и чтобы в конце круга мяч вернулся к первому, кто его кидал. 
Нужно запомнить кому кидаешь и от кого получаешь мячик. Важно смотреть в глаза человеку, а 
то он не узнает, что ему летит мяч. После первого круга мячик делает 2-й круг, и мы добавляем 
2-й мячик. 

Важно не уронить оба мячика. Если мячик падает, мы начинаем игру сначала.  Так надо пу-
стить по кругу 5 мячей. Еще раз: мячи ронять нельзя.Упражнение выполняется молча после 
слова «начали». При нарушении молчания, мы начинаем заново.
Обсуждайте стратегию.

УПРАЖНЕНИЕ «БОЛОТО» (15 минут)
На земле или на полу раскладываются «кочки». Это либо листы А4, либо дощечки, либо куски 
материи, на расстоянии примерно 1 метр друг от друга

Инвентарь: 6-8 листов А4 либо дощечек или кусков ткани того же размера.

Легенда: мы гуляли в лесу и внезапно набрели на огромное болото. Обойти это болото невоз-
можно. Но как-то надо перебраться на другую сторону. Сделать это можно по кочкам.
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Но! Условие таково, что идти нужно очень внимательно. 

На кочке всегда должно быть 2 ноги, иначе кочка тонет и все идут ко дну. 
Это касается всех, кроме первого и последнего идущего. 
Поэтому шагать нужно вместе, держась за руки. 
Разговаривать и подавать голосовые сигналы во время выполнения упражнения, нельзя. 
Упражнение выполняется молча после слова «начали».
При нарушении молчания, мы начинаем заново.
Обсуждайте стратегию.

УПРАЖНЕНИЕ «РУЧЕЕК» (15 минут)
Играется, стоя в шеренге, и далее, перебегая от начала к концу шеренги.

Инвентарь: 1 коробочка/ ведерко/ корзина для мусора/ сумка, 1 мячик для пинг-понга, 
6-12 (по количеству участников) свернутых по длине в трубочку листов А4. 
Листы сворачиваются и закрепляются скотчем, таким образом, чтобы через свернутую тру-
бочку мог прокатиться шарик для пинг-понга.

Легенда: В лесу появился родник. И в нем волшебная вода, дарящая людям радость. Вода эта упа-
кована в шарик. Нужно направить шарик по трубам в ведерко, не уронив его. И будет нам счастье!
Но! Трубу можно держать только одной рукой. Трогать руками шарик или чужую трубу нельзя! 
Ведро от нас очень далеко, поэтому придется побегать. 
Упражнение выполняется молча после слова «начали».
При нарушении молчания, мы начинаем заново.
Обсуждайте стратегию.

УПРАЖНЕНИЕ «КОВЕР САМОЛЕТ» (15 минут)

Инвентарь: ткань размером 1х1,5 метра, либо обычный плед.

Легенда: Мы очень хотим быстрее покинуть этот лес, в котором мы все застряли. И вот, мы 
нашли ковер самолет! 

Добро пожаловать на борт Ковра Самолета. Всем нужно поместиться  на ковре.(Пригласите 
всю команду встать на площадь ткани так, чтобы никто не заступал за края).
Ура! Мы летим на Мальдивы. Ой-ой! У нас неполадка, пилот все перепутал и мы летим в Мага-
дан…. Надо срочно развернуть самолет.

То есть нужно вывернуть его на изнанку, причем сделать это надо, не сходя с него, потому что 
мы же летим в воздухе! У вас есть время на обсуждение. Но переворачивать ковер самолет, 
после команды «начали» вы будете молча. При нарушении молчания, мы начинаем заново.
Обсуждайте стратегию.

ОБСУЖДЕНИЕ (10 минут) Обязательно дайте высказаться всем, кто хочет. Даже, 
если это займет больше времени.

Вопросы:
Почему мы брали отдельное время на обсуждение?
Почему мы выполняли упражнения в тишине?
Что было самым сложным для команды и для каждого лично?
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Дорогие друзья, вот вы и подошли к концу образовательного модуля. 

Всё проделанное вами за это время: игры, в которые вы играли, обсуждения, в которых при-
няли участие – все это непременно пригодится вам в ваших проектах, учебе и повседневной 
жизни. Ведь обучаясь, вы применяли теорию на практике, чем прокачали свои softskills и 
эмоциональный интеллект. А в наше время глобализации эмоциональный интеллект и по-
нимание себя, умение договариваться и объяснять, навыки решать конфликты и вести за 
собой людей, гораздо важнее любой теории. 

В каждом из нас живет лидер, каждый в силах взять в руки свою жизнь, научиться распоз-
навать эмоции, намерения, мотивацию и желания – сначала свои, а потом и других людей. 
Это поможет управлять своей жизнью и вести за собой команду единомышленников. Вести 
за собой людей и быть примером для них вовсе не сложно (и не так уж и страшно). Главное 
– понять себя и поверить в свои силы, а когда будет становится страшно, когда будут опу-
скаться руки и нахлынет ощущение, что ничего не получится, пойти и попросить помощи у 
друзей и наставников. 

Помните: просить о помощи — это не слабость, это признак храбрости духа! Самопознание 
и саморазвитие прекрасны. Они прекрасны своей многогранностью и бесконечностью, поэ-
тому, когда они становятся привычкой или любимым хобби, жизнь начинает играть новыми 
красками, обретая смысл и давая осознание жизненного призвания.

Читайте разнообразную литературу, смотрите крутые фильмы, ходите в музеи, на выставки, 
тусовки и вечеринки, заводите как можно больше знакомых и друзей. Это ваша инвестиция 
в будущее. Человеку нужен человек, поэтому заводите знакомства, которые пригодятся в 
карьере или бизнесе. Ведь к людям, которые входят в число ваших знакомых, всегда можно 
обратиться за советом, предложить свои идеи или даже услуги.

Отбросьте страхи возможных неудач. Неудачи случаются. Без них невозможно учиться. 
Поэтому, дерзайте! Собирайте команды, придумывайте проекты, которые помогут решить 
волнующие вас вопросы. Ошибайтесь! Учитесь на ошибках, делая выводы, основываясь на 
собственном критическом мышлении. И продолжайте создавать и творить прекрасное! Раз-
вивайтесь и помогайте развиваться людям вокруг вас.

И, как говорил Мастер Йода: «И да прибудет с вами сила!»
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