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ÐÀÇ

Êî��ó�èêàòèâ�ûå êà÷åñòâà ñïîñîáñòâóþò ëó÷øåé à�àïòàöèè â ñîöèó�å. Ê �è�
ñëå�óåò îò�åñòè: �îáðîæåëàòåëü�îñòü, �îðàëü�óþ óñòîé÷èâîñòü, îáùèòåëü�îñòü,
öåëåóñòðå�ë¸��îñòü, ãîòîâ�îñòü îêàçàòü â ëþáîé �î�å�ò ïî�îùü, àêòèâ�îñòü,
è�èöèàòèâ�îñòü, è�òåëëèãå�ò�îñòü. Î�è �îãóò áûòü óñèëå�û ñà�îâîñïèòà�èå�.
Ðóêîâî�èòåëþ (ëè�åðó, òðå�åðó, ïñèõîëîãó, ïå�àãîãó) �åîáõî�è�î �àñòîé÷èâî
ðàçâèâàòü èõ ó ñåáÿ.

� коммуникативность � раздражительность � отрицательные эмоции 
� упражнения � общение � реакция

При повышенной выраженности астениче-
ских черт характера (нерешительности,
неуверенности, склонности к перепроверке
сделанного), которые также снижают ком-
муникативные особенности личности,
можно рекомендовать следующие форму-
лы самовнушения:

«Я уверенный, решительный человек.
Решения принимаю уверенно, действую энергично.
У меня всегда уверенное выражение лица.
Моя походка уверенная.
Мои движения ловкие, свободные, точные.
Моя речь уверенная.
Говорю свободно, не торопясь.
Действую всегда решительно и смело.
Я всегда спокоен и уверен в себе».

Î ðàçäðàæèòåëüíîñòè

Это быстрый переход человека в состоя-
ние нервного возбуждения. Причины раз-
дражительности различны и порой они,
как и изменение настроения, могут не осо-
знаваться. Подмечено, что сила реакции

Áольшинство людей легко входят
в контакт с окружающими. От-
сутствие контакта с людьми все-
гда сопровождается чувством дис-
комфорта: развивается скука —
длительно действующая отрица-
тельная эмоция. Такие люди час-
то бывают напряжены, замкнуты.
Приятнее работать с людьми,
у которых положительный эмоци-
ональный фон. От присутствия
таких людей в группе, коллективе
во многом зависит и успех, и ка-
чество совместной профессиональ-
ной деятельности.

Необщительность, как и другие
психические свойства, можно
преодолеть. Прежде всего, необ-
ходимо научиться слушать собе-
седника, не убегать от людей,
а идти к ним не только с горем
или радостью, но и ради просто-
го общения. В общении важно
поступать так, чтобы окружаю-
щие не почувствовали вашей за-
мкнутости. 
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на отрицательные эмоции тем больше, чем ши-
ре возможности воздействия.

Например, вряд ли вызовут у кого-то сильное
раздражение (тем более гнев) раскаты грома,
которые нарушили сон. Но если причиной
этого стало громкое звучание музыки в квар-
тире соседа, эмоциональная реакция уже бу-
дет другой. А самая сильная реакция наблю-
дается в том случае, если помеху сна создадут
члены семьи.

Вот какие советы даёт раздражительному че-
ловеку известный пропагандист здорового об-
раза жизни C.Б. Шенкман:

� Старайтесь не оставаться наедине со своими
неприятностями. Исповедаться доброжелатель-
ному и рассудительному человеку о том, что
вас мучает, значит принести себе огромное об-
легчение. Советы вашего собеседника могут
даже не иметь большого практического значе-
ния, важно его сочувствие, участие, искренняя
заинтересованность. В качестве такого «на-
персника» может оказаться жена, отец, мать,
близкий друг или даже... совершенно незнако-
мый человек — случайный попутчик в поезде
или самолёте. В свою очередь, будьте готовы
сами выступить в роли доброжелательного
и участливого слушателя чужой исповеди.

� Умейте на время отвлечься от своих забот.
Как бы ни были велики обрушившиеся на вас
неприятности, старайтесь время от времени из-
бавляться от гнёта тяжёлых мыслей, отвле-
каться какими-либо насущными заботами по
работе или дому. Постарайтесь ни в коем слу-
чае не заразить своим дурным настроением
окружающих вас людей. Какие бы ни были
у вас неприятности, жизнь продолжается,
и никто не вправе навязывать другим свои
мысли и тоскливое настроение. Очень плохое
впечатление производит человек, который вся-
кую свою (даже пустяковую) неприятность
превращает в мировую проблему.

� Не впадайте в гнев. Приучайте себя к пау-
зе, предшествующей вспышке гнева. А во вре-
мя паузы постарайтесь осмыслить ситуацию.
В этом случае вам успеет прийти в голову
мысль о том, что вспышка не принесёт вам
облегчения и будет чревата лишь новыми не-
приятностями. Лучше всего, если вам предста-

вится возможность разрядиться какими-
либо упражнениями. Здоровая физичес-
кая усталость поглотит ваш гнев.

� Иногда нужно и уступить. Упрямо на-
стаивая на своём, мы часто бываем по-
хожи на капризных детей. Бойтесь быть
капризными. Прислушивайтесь к точке
зрения оппонента. Уважайте её и с до-
статочной долей самокритичности отно-
ситесь к своей точке зрения. Разумные
уступки не только полезны для дела,
но и вызывают уважение окружающих.

� Нельзя быть совершенством абсолют-
но во всём. Некоторые люди живут
в вечном страхе, что они хуже других.
Их усилия удовлетворить высшим тре-
бованиям часто ведут к болезненным
поражениям. Нельзя забывать, что та-
ланты и возможности каждого из нас
ограничены. Старайтесь, прежде всего,
отлично выполнять главную свою рабо-
ту, то, к чему вы действительно имеете
призвание. Для чувства удовлетворённо-
сти достаточно иметь успехи в одной
или двух областях, а остальные выпол-
нять добросовестно и не ниже опти-
мального уровня.

� Не предъявляйте чрезмерных требо-
ваний к окружающим. Тот, кто слиш-
ком многого ожидает от окружающих,
постоянно испытывает раздражение от
того, что они чаще всего не отвечают
его чрезмерным требованиям. Вы совер-
шаете большую ошибку, если, постоянно
критикуя, стремитесь переделать других.

Взрослого человека перевоспитать очень
трудно, а вы (даже не осознавая того)
стремитесь сделать окружающих удоб-
ными для вас. Перспективы успеха
здесь минимальны, зато такой стиль по-
ведения вызывает у окружающих враж-
дебное отношение. Принимайте людей
такими, какими они есть (каждый из
нас имеет право на индивидуальность)
или вообще не имейте с ними дела.
Старайтесь видеть в окружающих до-
стоинства и в общении опирайтесь



ки, напрячь мышцы живота, спины. Резко
выдохнуть, расслабив все мышцы. Повто-
рить это упражнение можно несколько
раз.

Нельзя забывать о выражении лица. По-
сле выдоха проведите по лицу рукой.
Поднимите углы губ вверх, не забудьте
про улыбку. Проведите рукой по мышцам
шеи, помассируйте их, если они напряже-
ны, или сделайте несколько вращающих
движений головой. Слегка потрите поду-
шечками пальцев заушные бугры.

Чтобы предупредить возникшее чувство
раздражения (особенно для тех, кто
к ним склонен), следует попытаться за-
держать непроизвольные двигательные ре-
акции (как правило, в этом случае возни-
кают движения, напоминающие видоизме-
ненные «позы боксёра») и выполнить
другие движения. Например, рекомендует-
ся плотно сжать губы и 10–15 раз мед-
ленно «описать» языком дугу по нёбу.

Çàíÿòèå «Ìåæëè÷íîñòíîå ïîíèìàíèå»

Цель: актуализация опыта понимания ок-
ружающих, поиск способов расположения
людей к себе, совершенствование навыков
самоанализа и самовыражения.

Лекционный материал психолога 
(7 минут).

Каждый человек имеет индивидуальные
особенности, которые создают различия
в восприятии и понимании другого чело-
века. Для того, чтобы научиться догова-
риваться и понимать, необходимо учиты-
вать психологические особенности другого
человека, уметь объяснять свои цели
и намерения, быть внимательным к себе
и своему собеседнику, учитывать мнение
собеседника при принятии решения. Взаи-
мопонимание — установление контакта
между людьми, совпадение смыслов, вы-
сказываний, требований, отсутствие пре-
пятствий в общении, принятие партнёра
в процессе общения.

именно на эти качества. Таким образом, вы,
даже не ставя такую цель, в один прекрасный
день обнаружите, что окружающие люди «пе-
ревоспитались», они вполне устраивают вас.

Ïðè¸ìû ýìîöèîíàëüíîé ðàçðÿäêè

Для этой цели могут подойти некоторые фи-
зические упражнения, например, ходьба.
Сначала надо 3–5 минут пройти в быстром
темпе. Это должно помочь отвлечься и мак-
симально включить в работу мышечную
и сердечно-сосудистую системы. Идти надо
свободно, размашистой походкой, сохраняя
при этом правильную осанку. Шагать сво-
бодно, ровно, спокойно.

Затем 1–1,5 минуты пройти в более медлен-
ном темпе и вновь ускорить шаг. Хорошо
при этом внести элемент соревнования. На-
пример, обогнать и обойти впереди идущего
человека, пройти до пункта, намеченного за
данное время. Через 3–5 минут нужно
вновь сбавить темп.

При ходьбе можно использовать формулы
самоприказов и самоубеждения:

«Я успокаиваюсь...
С каждым шагом всё плохое уходит...
Я владею собой и сдержан.
Свобода и лёгкость во мне.
Всё безразлично. Я спокоен.
Я владею собой...
В повседневной жизни я весел и спокоен.
Я спокоен, уравновешен, сдержан...»

Если вы не можете покинуть рабочее место,
в этом случае рекомендуются простейшие
приёмы в виде упражнений для дыхания
и мышечных групп.

Необходимо сделать глубокий вдох, задер-
жать дыхание на 10–15 секунд, а затем рез-
ко выдохнуть. Дыхательные циклы лучше
сочетать с попеременным мышечным напря-
жением и расслаблением. На фазе вдоха
и задержки дыхания — сжать кисти в кула-

Ã.Â. Âàíàêîâà.  Ðàçâèâàåì êîììóíèêàòèâíîñòü 
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Сущность взаимопонимания проявляется:
� в согласовании осмысления предмета общения;
� в принятии целей, мотивов и установок
партнёрами по взаимодействию;
� в близости познавательного, эмоционального
и поведенческого реагирования на способы до-
стижения результатов совместной деятельности. 

Причинами недопонимания могут быть:
� отсутствие или искажение восприятия людь-
ми друг друга;
� умышленное или случайное искажение пере-
даваемой информации;
� отсутствие возможности исправить ошибку
или уточнить данные.

Упражнение «Когда меня понимают...»
(10 минут)

Вспомните ситуации взаимодействия с другими
людьми, когда вас понимают, и попробуйте от-
ветить на вопросы:
� По каким признакам вы это чувствуете?
� Когда вы понимаете человека, каким обра-
зом вы это демонстрируете?
� Кого вы поддерживаете и в каких ситуациях?

Упражнение «Круг взаимопонимания»
(15 минут)

Нарисуйте круг, вы находитесь в его центре,
расположите своих знакомых, друзей, родст-
венников вокруг себя (спокойная музыка).

Кого вы расположили в кругу? Кого за кру-
гом, почему?

Если бы у вас была возможность изменить
отношения, то как это повлияло бы на распо-
ложение людей вокруг вас?

Нарисуйте второй круг с теми изменениями,
которые вы хотели бы внести. Сравните два
рисунка.

Дискуссия «Помощь» (10 минут)

Психолог предлагает обсудить виды помощи
(материальная, моральная поддержка, физичес-
кая, информационная). И ответить на вопросы:

— Как ты себя чувствуешь, когда тебе помо-
гают?

— Как ты себя чувствуешь, когда по-
могаешь сам?
— Что тебе легче: принимать или ока-
зывать помощь?
— Кому ты недавно помог?

Упражнение «Карусель» (20 минут)

Цель: 
� формирование навыков быстрого реа-
гирования при вступлении в контакты; 
� развитие эмпатии и рефлексии.

Упражнении предполагает серию встреч,
причём каждый раз с новым человеком.
Задание: легко войти в контакт, поддер-
жать разговор и проститься.

Члены группы встают по принципу «ка-
русели», т.е. лицом друг к другу, обра-
зуя два круга: внутренний неподвижный
и внешний подвижный.

Примеры ситуаций:
� Перед вами человек, которого вы хо-
рошо знаете, но давно не видели. Вы
рады этой встрече...
� Перед вами незнакомый человек. По-
знакомьтесь с ним...
� Перед вами маленький ребёнок, он ис-
пуган. Подойдите к нему и успокойте его.
� После длительной разлуки вы встре-
чаете любимого (любимую), вы очень
рады встрече...
� Вас сильно толкнули в автобусе. Огля-
нувшись, вы увидели пожилого человека.

Время на установление контакта и про-
ведение беседы 3–4 минуты. Затем ве-
дущий даёт сигнал, и участники тренин-
га сдвигаются к следующему участнику.

Упражнение «Подари себе имя» 
(30 минут)

Цель: достижение каждым участником
эмоционального ресурсного состояния.

1) Тренер предлагает участникам за-
нять удобное положение, закрыть глаза
и расслабиться.



Упражнение «Сидя, стоя» (5 минут)

Упражнение выполняется в парах, в кото-
рых партнёры меняются местами. Один
подросток сидит на стуле, другой стоит,
ведётся беседа. Обсуждение, как каждый
себя чувствовал.

Лекционный материал психолога
(10 минут)

Общение — это форма жизнедеятельнос-
ти, сложный многоплановый процесс уста-
новления и развития контактов между
людьми, обусловленный потребностями
в совместной деятельности. Процесс об-
щения включает:
� обмен информацией;
� взаимодействие;
� восприятие и понимание другого чело-
века.

Цели общения:
� установление контакта;
� сообщение и получение информации,
обмен мнениями, замыслами, решениями,
сообщениями;
� побуждение, стимулирование активности
партнёра;
� координация действий;
� обмен эмоциями;
� установление отношений — осознание
своего места в межличностных связях
(ролевых, деловых).

Упражнение «Варианты общения»
(10 минут)

Участники разбиваются на пары.

«Синхронный разговор». Оба участника
в паре говорят одновременно в течение
10 секунд. Можно предложить тему раз-
говора. Например, «Книга, которую я
прочёл недавно». По сигналу разговор
прекращается.

«Игнорирование». В течение 30 секунд
один участник из пары высказывается,
а другой в это время полностью его игно-
рирует. Затем они меняются ролями.

2) Тренер говорит участникам: «Вспомните
конкретное событие, когда вы чувствовали
себя уверенным (успешным, удачливым, до-
стигшим цели и т.д.). Вспомните: где и ког-
да это событие произошло. Вспомните свои
чувства в тот момент. Переживите вновь это
событие».

3) По прошествии 5–7 минут тренер пред-
лагает участникам группы обсудить результа-
ты индивидуальной визуализации.

4) Каждый участник рассказывает группе
об увиденном и пережитом в своём вообра-
жении конкретном событии с обязательной
рефлексией источника своего позитивного
чувства (уверенности, успешности, удачи).

5) По окончании рассказа каждому участ-
нику тренер с помощью группы придумывает
новое имя, в котором бы отражалась самая
суть получения эмоционального ресурсного
состояния: «Я тот, который (ая) ... (делает
то-то и то-то)» или «Я уверен (а) в себе,
когда я ... (делаю то-то и то-то)».

Упражнение «Строим дом» 
(10 минут)

Все становятся в один ряд. Один молодой
человек — прораб — передаёт строителям
разные материалы (ведро с песком, стекло,
бревно). Все по очереди передают эти пред-
меты. Последний, кладовщик, запоминает,
какие материалы были доставлены, упражне-
ние проводится с помощью пантомимических
приёмов.

Çàíÿòèå «Ïîó÷èìñÿ îáùàòüñÿ»

Цель: знакомство с приёмами общения, раз-
витие базовых коммуникативных умений.

Упражнение «Спина к спине» (5 минут)

Учащиеся садятся на стульях спиной друг
к другу, выбирают тему и общаются. Затем
происходит обмен впечатлениями.
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«Спина к спине». Во время упражнения участ-
ники сидят друг к другу спиной. В течение 30
секунд один участник высказывается, а другой
в это время слушает его. Затем они меняются
ролями.

«Активное слушание». В течение одной мину-
ты один участник говорит, а другой внима-
тельно слушает его, всем своим видом показы-
вая заинтересованность в общении с ним. За-
тем они меняются ролями.

Обсуждение: Как вы себя ощущали во время
первых трёх упражнений? Не казалось ли вам,
что вы слушаете с усилием, что это не так
просто? Что мешало вам чувствовать себя
комфортно? Как вы себя ощущали во время
последнего упражнения? Что помогает вам
в общении?

Упражнение «Круг моего общения» 
(20 минут)

Сейчас вы проанализируете круг своих знако-
мых и запишите их имена в специальную ана-
литическую таблицу.

1. Кто лидер в вашей паре общения?
2. Какие чувства вы испытываете во время
разговора с каждым из них? 
3. Что является предметом разговора?
4. Каким образом заканчиваете беседу?
5. Что испытываете после её завершения?

Упражнение «Мне кажется...» (5 минут)

Инструкция: «Пусть кто-то из нас первым
скажет своему соседу слева о его состоянии.

Например, «Мне кажется, что ты сей-
час спокоен и заинтересован происходя-
щим» или «Мне кажется, что ты утом-
лён». Тот, кому это сказали, в свою
очередь, скажет нам всем о своём со-
стоянии в данный момент. Затем он вы-
скажет своё предположение о состоянии
соседа слева, и тот уточнит своё состоя-
ние и т.д.».

После того как круг замкнётся, тренер
может задать группе общий вопрос:
«Каким образом вы определили состоя-
ние своего соседа?» или более конкрет-
ный: «На какие признаки вы ориенти-
ровались, определяя состояние своего
соседа?».

Дискуссия-практикум «Качества,
важные для общения» (20 минут)

Среди множества качеств, характеризу-
ющих человека во всех его проявлениях,
есть такие, которые относят к качест-
вам, крайне необходимым и важным для
эффективного общения людей.

Инструкция: «На первом этапе (5 ми-
нут) вы должны самостоятельно и инди-
видуально составить список качеств,
важных для общения. Чем больше их
вы включите в этот список, тем инте-
реснее будет работать на втором этапе.
При составлении списка постарайтесь
представить себе общительного челове-
ка. Каким он должен быть? Чем он от-
личается от других людей? Одним сло-
вом, нарисовать ваш образ общительно-
го человека. Вспомните литературных
героев, своих знакомых и т.д. Может
быть, это поможет составить перечень
качеств, важных для приятного и про-
дуктивного общения.

На втором этапе мы проведём дискус-
сию, основная цель которой — вырабо-
тать общий список качеств, важных для
общения. При этом любой может вы-
сказать своё мнение, разумеется, аргу-
ментируя его, приводя примеры, иллюс-
трирующие, как и когда эти качества

Âîçðàñòíàÿ êàòåãîðèÿ Èìÿ Òèï îòíîøåíèé 
(îáùåíèÿ)
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ходимо только жестами, так как кричать
вслух небезопасно: может услышать охра-
на. Делать это нужно достаточно быстро,
в течение 1–2 минут, поскольку сущест-
вует риск быть замеченными «террориста-
ми». (Работа идёт в парах одновремен-
но.)

После окончания сообщений каждый «за-
ложник» по очереди рассказывает всем
о том плане побега, который был подго-
товлен для него. После рассказа каждого
«заложника» свой вариант рассказывает
тот, кто готовил этот план. Рассказы со-
поставляются. Если они в основных дета-
лях совпадают, то «заложник» считается
освобождённым, если нет — остаётся
в плену.

Притча «Три типа слушателей»
(10 минут)

Однажды к Будде пришёл культурный
и воспитанный человек. Он задал Будде
вопрос. Будда сказал, что не может прямо
сейчас ему ответить. Человек удивился:
«Вы заняты?» Будда ответил, что у него
достаточно времени, но в данный момент
ответ его не будет воспринят, так как есть
три типа слушателей. Первый тип, как
горшок, повёрнутый вверх дном. Может
отвечать. Но в него ничего не войдёт, он
не доступен. Второй тип слушателя подо-
бен горшку с дыркой в дне, он находится
в правильном положении, но в дне дырка
и наполняется он только на мгновение.
Есть третий тип слушателя, у которого
нет дырки и он не стоит вверх дном,
но он полон отбросов, вода может входить
в него, но она тут же отравляется.

Обсуждение.  ÍÎ

помогали преодолеть то или иное препятст-
вие, улучшить отношения с окружающими.
Названные качества включаются в общий
список большинством голосов, который
оформляется на доске (табло) или большом
листе бумаги.

На третьем этапе каждый участник записы-
вает в свой листок только что составленный
общий список качеств, важных для общения.
Он может иметь следующий вид:
� Умение слушать.
� Тактичность.
� Умение убеждать.
� Интуиция.
� Наблюдательность.
� Душевность.
� Энергичность.
� Открытость.

Затем каждый из участников по 10-балльной
шкале оценивает наличие у себя перечислен-
ных качеств.

Дискуссия «Что может мешать обще-
нию» (10 минут)

Прерывание, перебивание, занятия посторон-
ними делами, возражение до того, как собе-
седник изложил всё до конца.

Упражнение «Побег» (15 минут)

Ведущий сообщает группе, что половина уча-
стников группы попала в плен к «террорис-
там» и стала «заложниками». Но оставшиеся
игроки не теряли времени даром и подгото-
вили побег. «Заложникам» нужно сообщить
план побега. Так как все они находятся
в разных местах, к каждому посылается иг-
рок сообщить план побега. Естественно, план
у каждого свой. Сообщить план побега необ-
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