
Ýìîöèîíàëüíûé èíòåëëåêò — ëè÷íîñòíàÿ

ñîñòàâëÿþùàÿ ïåäàãîãè÷åñêîãî ìàñòåðñòâà.

Îñíîâíîé ïåäàãîãè÷åñêîé çàäà÷åé ó÷èòåëÿ

ÿâëÿåòñÿ ïðîáóæäåíèå ïîçíàâàòåëüíîé

àêòèâíîñòè äåòåé, ñîçèäàíèå ó÷åáíîé

è ïîçíàâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè ÷åðåç

ïåäàãîãè÷åñêîå îáùåíèå è äèàëîã ñ ó÷àùèìèñÿ.

Êà÷åñòâåííûå ïñèõè÷åñêèå íîâîîáðàçîâàíèÿ

ó÷åíèêà äîñòèãàþòñÿ òîëüêî ÷åðåç ýìîöèîíàëüíî

îêðàøåííîå, ëè÷íîñòíîå âçàèìîäåéñòâèå

ñ ó÷àùèìèñÿ, åäèíñòâîì âîëè ìûøëåíèÿ

è ýìîöèé — ýìîöèîíàëüíûì èíòåëëåêòîì

ïåäàãîãà. Äîñòèãàòü áîëåå ñîâåðøåííûõ

ðåçóëüòàòîâ ïîçâîëÿåò ïðîãðàììà è òðåíèíã

ðàçâèòèÿ ýìîöèîíàëüíîãî èíòåëëåêòà.

22)) àêòèâíîñòè è îòâåòñòâåííîñòè ó÷à-

ñòíèêîâ çà ïðîöåññ è ðåçóëüòàò îáó-

÷åíèÿ;

33)) ïàðòí¸ðñêîãî îáùåíèÿ;

44)) ïðèçíàíèÿ èíäèâèäóàëüíîñòè, óíè-

êàëüíîñòè êàæäîãî ó÷àñòíèêà;

55)) îáðàòíîé ñâÿçè, áåçîöåíî÷íîãî îá-

ùåíèÿ;

66)) êîíôèäåíöèàëüíîñòè ëè÷íîé èí-

ôîðìàöèè.

ÐÐààççââèèòòèèåå  ýýììîîööèèîîííààëëüüííîîããîî  èèííòòååëëëëååêê--

òòàà  ííààööååëëååííîî  ííàà::

— ôîðìèðîâàíèå ñèñòåìû ïñèõîëîãî-

ïåäàãîãè÷åñêèõ çíàíèé î ðîëè è ôóíêöè-

ÿõ ýìîöèîíàëüíîãî èíòåëëåêòà â ïåäàãî-

ãè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè;

— îðãàíèçàöèþ ïðîöåññà íàïðàâëåí-

íîãî ðàçâèòèÿ ñâîéñòâ ýìîöèîíàëüíîãî

èíòåëëåêòà ïîñðåäñòâîì öèêëà ñåìèíàð-

ñêèõ çàíÿòèé è òðåíèíãà.

ÖÖååëëèè  ððååààëëèèççóóþþòòññÿÿ  ïïîîññððååääññòòââîîìì  ððååøøåå--

ííèèÿÿ  ññëëååääóóþþùùèèõõ  ççààääàà÷÷::

— ñôîðìèðîâàòü çíàíèÿ â îáëàñòè

êîììóíèêàòèâíîé êîìïåòåíòíîñòè è ïî-

çèòèâíîãî ðàçðåøåíèÿ êîíôëèêòíûõ ñè-

òóàöèé â ïåäàãîãè÷åñêîì îáùåíèè;

— âûðàáîòàòü àäåêâàòíûå ïðåäñòàâ-

ëåíèÿ î êîììóíèêàòèâíîé òîëåðàíòíîñòè

è àññåðòèâíîì ïîâåäåíèè;

— ðàñøèðèòü êðóã ïñèõîëîãî-ïåäàãî-

ãè÷åñêèõ çíàíèé ïî ïðîáëåìàì ñàìîñîç-

íàíèÿ è ïåäàãîãè÷åñêîé ðåôëåêñèè;

— àêòèâèçèðîâàòü ïðîöåññ ñàìîïî-

çíàíèÿ è ïîíèìàíèÿ äðóãèõ ëþäåé;

— ñîçäàòü âîçìîæíîñòü äëÿ ëó÷øåãî

ïîíèìàíèÿ äðóãèõ è ñåáÿ;

— îáó÷èòü ó÷àñòíèêîâ ñïîñîáàìè

è ñòðàòåãèÿìè ñàìîðàçâèòèÿ ýìîöèîíàëü-

íîãî èíòåëëåêòà, òåõíîëîãèÿìè ýôôåêòèâ-

íîãî îáùåíèÿ, ñàìîïîíèìàíèÿ è ïîíèìà-

íèÿ äðóãèõ ëþäåé;

— ðàçâèòü ñïîñîáíîñòü ê ýìïàòèè,

ñåíçèòèâíîñòü;

— îáó÷èòü ñïîñîáàì ñòàáèëèçàöèè

ñîáñòâåííîãî ýìîöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ,
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ÒÒððååííèèííãã

ððààççââèèòòèèÿÿ ýýììîîööèèîîííààëëüüííîîããîî

èèííòòååëëëëååêêòòàà ïïååääààããîîããàà::

îîòò ïïëëààííèèððîîââààííèèÿÿ

êê ääååééññòòââèèþþ

Ì. Ìàíîéëîâà,

äîêòîð àêìåîëîãè÷åñêèõ íàóê

Îêñôîðäñêîãî íàó÷íîãî ñîîáùåñòâà,

äîöåíò êàôåäðû ïñèõîëîãèè ðàçâèòèÿ

è êîððåêöèîííîé ïåäàãîãèêè

Ïñêîâñêîãî ïåäàãîãè÷åñêîãî óíèâåðñèòåòà,

êàíäèäàò ïñèõîëîãè÷åñêèõ íàóê

Îñíîâàíèÿ, öåëè è çàäà÷è
ïðîãðàììû ðàçâèòèÿ
ýìîöèîíàëüíîãî èíòåëëåêòà

Ïðîãðàììà, íàïðàâëåííàÿ íà ðàçâèòèå

ýìîöèîíàëüíîãî èíòåëëåêòà ó ïåäàãîãîâ,

áàçèðóåòñÿ íà íåñêîëüêèõ ïñèõîëîãî-

ïåäàãîãè÷åñêèõ ïðèíöèïàõ:

11)) äîâåðèÿ è ïñèõîëîãè÷åñêîé áåçî-

ïàñíîñòè ó÷àñòíèêîâ;



ïîâûñèòü ñòðåññîóñòîé÷èâîñòü è ýìîöèî-

íàëüíóþ ñòàáèëüíîñòü;

— çàêðåïèòü â äåÿòåëüíîñòè ïîëó÷åí-

íûå óìåíèÿ è íàâûêè.

Ñîäåðæàíèå ïðîãðàììû

Ïðîãðàììà âêëþ÷àåò â ñåáÿ äâà îáó÷àþ-

ùèõ ìîäóëÿ: ñïåöñåìèíàð è òðåíèíã, ðåà-

ëèçóþùèå çàäà÷è ïðèîáðåòåíèÿ òåîðåòè-

÷åñêèõ çíàíèé è âûðàáîòêè êîíêðåòíûõ

óìåíèé â ìîäåëèðóåìûõ ñèòóàöèÿõ äåÿ-

òåëüíîñòè è îáùåíèÿ.

Ñïåöñåìèíàð ïî ðàçâèòèþ
ýìîöèîíàëüíîãî èíòåëëåêòà

Ó÷åáíî-òåìàòè÷åñêèé ïëàí
ñïåöñåìèíàðà «Ýìîöèîíàëüíûé
èíòåëëåêò ïåäàãîãîâ»

Öèêë çàíÿòèé â ðàìêàõ ñïåöñåìèíàðà ïðåä-

ïîëàãàåò ïðîâåäåíèå àêìåîëîãè÷åñêèõ ìàñ-

òåðñêèõ, êðóãëûõ ñòîëîâ, ãðóïïîâûõ äèñêóñ-

ñèé, îáñóæäåíèÿ äîêëàäîâ ïî ïðîáëåìàì

ýìîöèîíàëüíîãî èíòåëëåêòà è åãî çíà÷åíèÿ

äëÿ ïåäàãîãè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè.

Ñïåöñåìèíàð ðàññ÷èòàí íà 18 ÷àñîâ.

Çàíÿòèÿ ïðîâîäÿòñÿ â òå÷åíèå îäíîãî ñå-

ìåñòðà 1 ðàç â äâå íåäåëè ïî 2 ÷àñà.

Òðåíèíã ðàçâèòèÿ
ýìîöèîíàëüíîãî
èíòåëëåêòà ïåäàãîãîâ

Òðåíèíãîâûå çàíÿòèÿ ðåàëèçóþòñÿ â ôîð-

ìå ïñèõîãèìíàñòè÷åñêèõ óïðàæíåíèé,

äåëîâûõ è ðîëåâûõ èãð, ãðóïïîâûõ äèñêóñ-

ñèé, ìîäåëèðîâàíèÿ ñèòóàöèé ïåäàãîãè-

÷åñêîãî îáùåíèÿ. Îáùàÿ ïðîäîëæèòåëü-

íîñòü òðåíèíãîâûõ çàíÿòèé — 32 ÷àñà.

Òðåíèíã âêëþ÷àåò â ñåáÿ 8 çàíÿòèé ïî

4 ÷àñà, êîòîðûå ïðîâîäÿòñÿ è ñ ïåðèîäè÷-

íîñòüþ 2 ðàçà â íåäåëþ.

Öåëåñîîáðàçíîñòü ïðîâåäåíèÿ êîì-

ïëåêñà ïðîöåäóð â òðåíèíãå ýìîöèîíàëü-

íîãî èíòåëëåêòà îáóñëîâëåíà îñîáåííî-

ñòÿìè ãðóïïîâîé äèíàìèêè è çàäà÷àìè,

ðåøàåìûìè ãðóïïîé íà êàæäîì ýòàïå.

Â ïðîãðàììå âûäåëÿåòñÿ 4 îñíîâíûõ

ýòàïà îáó÷åíèÿ:

11.. Çíàêîìñòâî ó÷àñòíèêîâ, ñîçäàíèå

äîâåðèòåëüíîé àòìîñôåðû, ðàñêðåïîùå-

íèå ó÷àñòíèêîâ.
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ÊÊîîëëèè÷÷ååññòòââîî

÷÷ààññîîââ

11.. Ñåìèíàð Ïîëèñóáúåêòíîå âçàèìîäåéñòâèå

â îáðàçîâàòåëüíîé ñðåäå 2

22.. Àêìåîëîãè÷åñêàÿ ìàñòåðñêàÿ Ýìîöèîíàëüíûé èíòåëëåêò ïåäàãîãà

è åãî äèàãíîñòèêà 4

33.. Äèñêóññèîííûé êëóá Ïðîáëåìû îáùåíèÿ

ñ ñîâðåìåííûìè äåòüìè è ïîäðîñòêàìè.

Ðîëü ýìïàòèè â ïåäàãîãè÷åñêîì îáùåíèè 2

44.. Àêìåîëîãè÷åñêàÿ ìàñòåðñêàÿ Êîììóíèêàòèâíàÿ òîëåðàíòíîñòü

êàê çíà÷èìîå êà÷åñòâî ëè÷íîñòè ïåäàãîãà.

«Íåñòàíäàðòíûå äåòè» 4

55.. Äèñêóññèîííûé êëóá ×òî òàêîå àññåðòèâíîå ïîâåäåíèå? 4

66.. Àêìåîëîãè÷åñêàÿ ìàñòåðñêàÿ Ïðîôåññèîíàëèçì ëè÷íîñòè

è ïðîäóêòèâíîñòü äåÿòåëüíîñòè ïåäàãîãà 4



22.. Ëàáèëèçàöèÿ ãðóïïû — íàìåðåí-

íîå ñîçäàíèå ôðóñòðàöèè ó÷àñòíèêîâ,

ñâÿçàííîé ñ ïîâûøåíèåì ìîòèâàöèè ðàç-

âèòèÿ ýìîöèîíàëüíîãî èíòåëëåêòà.

33.. Ñîäåðæàòåëüíûé ýòàï (êîíñòðóêòèâ-

íîé ðàáîòû). Ñîäåðæèò ïðîöåäóðû, íàïðàâ-

ëåííûå íà ôîðìèðîâàíèå è çàêðåïëåíèå

îñíîâíûõ ñîñòàâëÿþùèõ ýìîöèîíàëüíîãî

èíòåëëåêòà è èõ ðåàëèçàöèþ â ïåäàãîãè÷å-

ñêîé äåÿòåëüíîñòè è îáùåíèè.

44.. Ïîäâåäåíèå èòîãîâ. Îêîí÷àòåëüíîå

çàêðåïëåíèå ïîëó÷åííûõ óìåíèé è íàâû-

êîâ, çàâåðøåíèå ðàáîòû ãðóïïû.

Ïÿòü îñíîâíûõ ãðóïï — ïðîöåäóð òðå-

íèíãà.

Ïåðâàÿ ãðóïïà — ïðîöåäóðû íà ðàç-

âèòèå ýìïàòèè, äîâåðèòåëüíîãî îòíîøå-

íèÿ ó÷àñòíèêîâ äðóã ê äðóãó, óìåíèÿ ðàñ-

ïîçíàâàòü è ïîíèìàòü ýìîöèîíàëüíîå

ñîñòîÿíèå ëþäåé. Èõ íàçíà÷åíèå: ñíÿòü

ýìîöèîíàëüíîå íàïðÿæåíèå è óëó÷øèòü

íàñòðîåíèå ÷ëåíîâ ãðóïïû; ðàçâèâàòü ñî-

ïåðåæèâàíèå, ôîðìèðîâàòü ýìîöèîíàëü-

íî ïîëîæèòåëüíîå îòíîøåíèå ìåæäó ÷ëå-

íàìè ãðóïïû.

Âòîðàÿ ãðóïïà — òðåíèíãîâûå ïðîöå-

äóðû íà ôîðìèðîâàíèå êîììóíèêàòèâíîé

òîëåðàíòíîñòè. Íàçíà÷åíèå: ïîâûñèòü

êîììóíèêàòèâíóþ êîìïåòåíòíîñòü ó÷àñò-

íèêîâ, ðàçâèòü óìåíèå ïîíèìàòü è ïðè-

íèìàòü ðàçëè÷íûå ïîçèöèè, îáðàçû æèç-

íè, ñòèëè ïîâåäåíèÿ äðóãèõ ëþäåé.

Òðåòüÿ ãðóïïà — òðåíèíãîâûå ïðîöå-

äóðû íà ôîðìèðîâàíèå àññåðòèâíîãî ïî-

âåäåíèÿ. Èõ íàçíà÷åíèå: ïîâûñèòü óðî-

âåíü óâåðåííîñòè â ñåáå, ðàñøèðèòü êðóã

ñïîñîáîâ óâåðåííîãî ïîâåäåíèÿ.

Ê ÷åòâ¸ðòîé ãðóïïå îòíîñÿòñÿ ïðîöå-

äóðû, íàïðàâëåííûå íà ôîðìèðîâàíèå

ïîçèòèâíîé àäåêâàòíîé ñàìîîöåíêè

è ðåàëèñòè÷íîãî âûñîêîãî óðîâíÿ ïðèòÿ-

çàíèé.

Ïÿòàÿ ãðóïïà — ïðîöåäóðû íà ôîðìè-

ðîâàíèå óìåíèé ñàìîðåãóëÿöèè. Ó÷àñòâóÿ

â íèõ, ïåäàãîãè îâëàäåâàþò òåõíèêàìè

ðåëàêñàöèè è ðåãóëÿöèè ñâîåãî ýìîöèî-

íàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ.

Â êàæäîé ãðóïïå ïðîöåäóð ïðèñóòñòâó-

þò ðàçíîîáðàçíûå âèäû ìåòîäîâ àêòèâíî-

ãî îáó÷åíèÿ: ïñèõîãèìíàñòè÷åñêèå óïðàæ-

íåíèÿ, äåëîâûå è ðîëåâûå èãðû, ãðóïïîâûå

äèñêóññèè, îáñóæäåíèå ñèòóàöèé. Ïðè ñî-

ñòàâëåíèè ó÷åáíîãî ïëàíà ó÷èòûâàëàñü ëî-

ãèêà ñîäåðæàíèÿ ïðîãðàììû è ñòàäèè ãðóï-

ïîâîé äèíàìèêè òðåíèíãîâîé ãðóïïû.

Òðåíèíã
Çàíÿòèå 1

Öåëü: Çíàêîìñòâî ó÷àñòíèêîâ ãðóïïû,

ñîçäàíèå àòìîñôåðû äîâåðèÿ è ïñèõîëî-

ãè÷åñêîé áåçîïàñíîñòè.

Ïëàí çàíÿòèÿ.

11.. Ïñèõîãèìíàñòè÷åñêîå óïðàæíåíèå

«Íàçîâè ñâî¸ èìÿ».

Ó÷àñòíèêàì ïðåäëàãàåòñÿ ïî î÷åðåäè íà-

çâàòü ñîâå èìÿ è ëþáîå ïðèëàãàòåëüíîå, íà-

÷èíàþùååñÿ ñ áóêâû èìåíè (íàïðèìåð, «Ëþ-

áîïûòíàÿ Ëåíà», «Ñâîåîáðàçíûé Ñåðãåé»).

22.. Îáñóæäåíèå öåëåé òðåíèíãà, îæè-

äàíèé è îïàñåíèé êàæäîãî ó÷àñòíèêà. Òðå-

íåð è ó÷àñòíèêè îáñóæäàþò è äîãîâàðèâà-

þòñÿ î ïðàâèëàõ ðàáîòû ãðóïïû.

Ïðèìåðíûå ïðàâèëà ðàáîòû â ãðóïïå:

— ïîñòîÿíñòâî ñîñòàâà ó÷àñòíèêîâ

ãðóïïû;

— ãîâîðèòü òîëüêî îò ñåáÿ (íå îáîá-

ùàòü âûñêàçûâàíèÿ);

— îòíîñèòüñÿ äðóã ê äðóãó ñ óâàæåíè-

åì, íå âûñêàçûâàòü îöåíî÷íûõ ñóæäåíèé,

íå îáñóæäàòü òåõ, êòî íå ïðèñóòñòâóåò

â ãðóïïå;

— ïðàâèëî «Ñòîï» (íå âûñêàçûâàòüñÿ

èëè íå ïðèíèìàòü ó÷àñòèå â óïðàæíåíè-

ÿõ, íåêîìôîðòíûõ äëÿ ÷ëåíà ãðóïïû â äàí-

íûé ìîìåíò);

— ñîõðàíÿòü êîíôèäåíöèàëüíîñòü;

— àêòèâíîå ó÷àñòèå â çàíÿòèÿõ íà ïðî-

òÿæåíèè âñåãî òðåíèíãà.

Ñïèñîê ïðàâèë ìîæåò áûòü äîïîëíåí

ó÷àñòíèêàìè.
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33.. Ïñèõîãèìíàñòè÷åñêîå óïðàæíåíèå

«Ïåðåñàäêè â êðóãó».

Âåäóùèé íàçûâàåò êàêîé-ëèáî ïðè-

çíàê, êîòîðûé åñòü ó ó÷àñòíèêîâ ãðóïïû

(íàïðèìåð: ïîìåíÿéòåñü ìåñòàìè òå, ó êî-

ãî åñòü ñ¸ñòðû…). Òå, êòî îáëàäàåò ýòèì

ïðèçíàêîì, áûñòðî îáìåíèâàþòñÿ ìåñòà-

ìè. Òîò, êîìó íå õâàòèëî ìåñòà, ñòàíîâèò-

ñÿ âåäóùèì.

44.. Ïñèõîãèìíàñòè÷åñêîå óïðàæíåíèå

«Àññîöèàöèÿ ýìîöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ

ñ öâåòîì».

Ó÷àñòíèêè ãðóïïû ñèäÿò ïî êðóãó.

Èíñòðóêöèÿ: «Êàæäûé èç íàñ, ïîäóìàâ

íåêîòîðîå âðåìÿ, ñêàæåò, êàêîãî îí (èëè

îíà) ñåé÷àñ öâåòà. Ïðè ýòîì ðå÷ü èä¸ò íå

î öâåòå âàøåé îäåæäû, à îá îòðàæåíèè

â öâåòå âàøåãî ñîñòîÿíèÿ.

(ó÷àñòíèêè íåêîòîðîå âðåìÿ îáäóìû-

âàþò çàäàíèå, ïîñëå ÷åãî êàæäûé ãîâî-

ðèò âñåì, êàêîãî îí ñåé÷àñ öâåòà.)

Òåïåðü ðàññêàæèòå, ïîæàëóéñòà, î òîì,

êàê èçìåíÿëîñü âàøå ñîñòîÿíèå, íàñòðîå-

íèå â òå÷åíèå óòðåííèõ ÷àñîâ ñ ìîìåíòà,

êàê âû ïðîñíóëèñü, è äî òîãî, êàê âû ïðè-

øëè ñþäà, — è ñ ÷åì áûëè ñâÿçàíû ýòè èç-

ìåíåíèÿ. Â çàêëþ÷åíèå ñâîåãî ðàññêàçà

îõàðàêòåðèçóéòå òî ñîñòîÿíèå, â êîòîðîì

âû íàõîäèòåñü ñåé÷àñ è ïîÿñíèòå, ïî÷åìó

âû âûáðàëè äëÿ åãî îáîçíà÷åíèÿ èìåííî

òîò öâåò, êîòîðûé âû íàçâàëè».

55.. Ïîäâåäåíèå èòîãîâ, îáðàòíàÿ ñâÿçü

ñ ó÷àñòíèêàìè.

Çàíÿòèå 2

Öåëü: Ïîíèìàíèå çíà÷èìîñòè ýìîöèî-

íàëüíîãî èíòåëëåêòà äëÿ ïåäàãîãîâ. Ïî-

âûøåíèå ìîòèâàöèè ê çàíÿòèÿì ïîñðåä-

ñòâîì ëàáèëèçàöèè ãðóïïû.

Ïëàí çàíÿòèÿ.

11.. Íà÷àëî çàíÿòèÿ. Âûñêàçûâàíèÿ

ó÷àñòíèêîâ î ñâî¸ì ñîñòîÿíèè, ñàìî÷óâñò-

âèè, íàñòðîåíèè, ãîòîâíîñòè ê ðàáîòå.

22.. Ïñèõîãèìíàñòè÷åñêîå óïðàæíåíèå

«Öâåòîâûå àññîöèàöèè ýìîöèîíàëüíîãî

ñîñòîÿíèÿ ïàðòí¸ðà».

Èíñòðóêöèÿ: «Ïóñòü êàæäûé èç íàñ ïî-

äóìàåò î òîì, êàêîãî îí (èëè îíà) ñåé÷àñ

öâåòà. Äàâàéòå òîëüêî ïîäóìàåì îá ýòîì

è íè÷åãî íå áóäåì ãîâîðèòü (Òðåíåð âû-

äåðæèâàåò ïàóçó, äîñòàòî÷íóþ äëÿ òîãî,

÷òîáû êàæäûé âûïîëíèë çàäàíèå). Òåïåðü

ïóñòü êàæäûé îáðàòèò âíèìàíèå íà ñâî-

åãî ñîñåäà ñëåâà è ïîñòàðàåòñÿ ïîíÿòü,

êàêîãî îí (èëè îíà) ñåé÷àñ öâåòà, ñ âàøåé

òî÷êè çðåíèÿ. Ïîäîæä¸ì, ïîêà âñ¸ ýòî

ñäåëàþò, à çàòåì êòî-íèáóäü èç íàñ ïåð-

âûì ñêàæåò ñâîåìó ñîñåäó ñëåâà, êàêîãî

îí, åãî ñîñåä, ñåé÷àñ öâåòà, à òàêæå ïîÿñ-

íèò, ïî÷åìó îí òàê ðåøèë. Ïîòîì òîò, êòî

òîëüêî ÷òî âûñëóøàë âïå÷àòëåíèÿ î ñåáå,

âûñêàæåò ñâîè âïå÷àòëåíèÿ ñâîåìó ñîñå-

äó è ò.ä. ïî êðóãó. Ïîñëå òîãî, êàê êðóã

çàìêí¸òñÿ, êàæäûé ñêàæåò òîò öâåò, êîòî-

ðûé îí äëÿ ñåáÿ âûáðàë â íà÷àëå óïðàæ-

íåíèÿ».

33.. Ðîëåâàÿ èãðà. Ó÷àñòíèêàì ãðóïïû

ïðåäëàãàåòñÿ âûáðàòü àêòèâíûõ ó÷àñòíè-

êîâ è íàáëþäàòåëåé. Àêòèâíûì ó÷àñòíè-

êàì — «àêò¸ðàì» ïðåäëàãàåòñÿ ðàçûãðàòü

ñëåäóþùóþ ñèòóàöèþ: «Íà óðîêå ðåá¸íîê
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Ýìîöèè â æèçíè ÷åëîâåêà

Ñóùåñòâóþò ðàçëè÷íûå ìíåíèÿ î çíà÷åíèè ýìîöèé â æèç-

íè ÷åëîâåêà. Ðÿä èññëåäîâàòåëåé ñ÷èòàåò, ÷òî ìîæíî îáîéòèñü

áåç ïîíÿòèÿ «ýìîöèÿ» â ñâÿçè ñî ñëîæíîñòüþ è àìîðôíîñòüþ

åãî îïðåäåëåíèÿ. Ïðîòèâîïîëîæíîå ìíåíèå — ýìîöèè îáðà-

çóþò ïåðâè÷íóþ ìîòèâàöèîííóþ ñèñòåìó ÷åëîâåêà.

Ïåðâîå âûñêàçûâàíèå î âàæíîé ðîëè ýìîöèé â æèçíåäåÿ-

òåëüíîñòè ÷åëîâåêà çàêëþ÷àëîñü â òîì, ÷òîáû íå ïðîòèâîïîñ-

òàâëÿòü ýìîöèè «ðàçóìó».

Âåäóùèå ñïåöèàëèñòû, èçó÷àþùèå èíòåëëåêò óòâåðæäàëè,

÷òî ëþäè ðàçëè÷àþòñÿ ïî ñïîñîáíîñòè ïîíèìàòü äðóãèõ ëþäåé

è óïðàâëÿòü èìè, ò.å. «äåéñòâîâàòü ðàçóìíûì îáðàçîì â ÷åëî-

âå÷åñêèõ îòíîøåíèÿõ».

Ñîâðåìåííûå èññëåäîâàòåëè óêàçûâàþò, ÷òî ýìîöèè ìî-

ãóò êàê ñïîñîáñòâîâàòü, òàê è ïðåïÿòñòâîâàòü ïðîäóêòèâíîñòè

ìûñëèòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè. Êàæäûé îáðàç, ïðåäñòàâëåíèå,

ïîíÿòèå èìåþò ñâîé ýìîöèîíàëüíûé «ïîòåíöèàë». Ýìîöèî-

íàëüíûé ïîòåíöèàë, îêðàñêó èìåþò òàêæå ïðè¸ìû ìûøëåíèÿ.



«âûâîäèò» ó÷èòåëÿ èç ñåáÿ. Ïåäàãîã çàáè-

ðàåò åãî äíåâíèê, êëàä¸ò â ñòîë è ãîâîðèò,

÷òî âåðí¸ò òîëüêî ïîñëå óðîêîâ, íà äîïîë-

íèòåëüíîì çàíÿòèè. Óëó÷èâ ìîìåíò, ó÷à-

ùèéñÿ òàéêîì çàáèðàåò ñâîé äíåâíèê èç

ó÷èòåëüñêîãî ñòîëà, à çàòåì, ïðèäÿ íà äî-

ïîëíèòåëüíîå çàíÿòèå, êàê íè â ÷¸ì íå

áûâàëî íàïîìèíàåò ó÷èòåëüíèöå î äíåâ-

íèêå. Îíà îòêðûâàåò ÿùèê ñòîëà — îí

ïóñò. Íåêîòîðûå èç ðåáÿò ñìåþòñÿ —

è ó÷èòåëü ïîíèìàåò, â ÷¸ì äåëî. Êàê äàëü-

øå ðàçâîðà÷èâàåòñÿ ñèòóàöèÿ?»

44.. Îáñóæäåíèå ðîëåâîé èãðû. Îáðàò-

íàÿ ñâÿçü îò ó÷àñòíèêîâ è íàáëþäàòåëåé.

Ñîîáùåíèå òðåíåðà î âàæíîñòè óìåíèÿ

ïîíèìàòü íàìåðåíèÿ è ñîñòîÿíèå äðóãîãî

÷åëîâåêà, ïðîÿâëÿòü óâåðåííîñòü â ñåáå,

ýìîöèîíàëüíóþ óñòîé÷èâîñòü. Îáñóæäå-

íèå ïîíÿòèÿ «Ýìîöèîíàëüíûé èíòåëëåêò»,

åãî ðîëè â ïåäàãîãè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè.

55.. Îáðàòíàÿ ñâÿçü, ïîäâåäåíèå èòî-

ãîâ çàíÿòèÿ.

Çàíÿòèå 3

Öåëü: Ðàçâèòèå óìåíèÿ ïîíèìàòü è äèô-

ôåðåíöèðîâàòü ýìîöèîíàëüíûå ñîñòîÿ-

íèÿ.

Ïëàí çàíÿòèÿ.

11.. Âûñêàçûâàíèÿ ó÷àñòíèêîâ ñ ñâî¸ì

ñîñòîÿíèè, ñàìî÷óâñòâèè, íàñòðîåíèè, ãî-

òîâíîñòè ê ðàáîòå.

22.. Ïñèõîãèìíàñòè÷åñêîå óïðàæíåíèå

«Îïðåäåëè ÷óâñòâî».

Èíñòðóêöèÿ: «Ñåé÷àñ íåêîòîðûå èç âàñ

ïîëó÷àò êàðòî÷êè, íà êîòîðûõ íàïèñàíû

òå èëè èíûå ýìîöèîíàëüíûå ñîñòîÿíèÿ

èëè ÷óâñòâà. Îíè ïðî÷èòàþò òî, ÷òî íàïè-

ñàíî íà êàðòî÷êàõ è ïîñòàðàþòñÿ ñäåëàòü

ýòî òàê, ÷òîáû íàäïèñü íå âèäåëè äðóãèå

÷ëåíû ãðóïïû. Çàòåì êàæäûé îáëàäàòåëü

êàðòî÷êè íåâåðáàëüíî èçîáðàçèò ýòî ñî-

ñòîÿíèå èëè ÷óâñòâî. Äåëàòü ýòî íàäî áó-

äåò ïî î÷åðåäè, âûéäÿ ñþäà, â öåíòð ïî-

ëóêðóãà, è ïîâåðíóâøèñü ñïèíîé ê ãðóïïå.

Íàøà çàäà÷à — îïðåäåëèòü, êàêîå ñîñòîÿ-

íèå èëè ÷óâñòâî èçîáðàæåíî, íàáëþäàÿ

çà ÷åëîâåêîì ñî ñïèíû».

Ïðèìåðíûé ïåðå÷åíü ñîñòîÿíèé

è ÷óâñòâ äëÿ ýòîãî óïðàæíåíèÿ: ðàäîñòü,

ïå÷àëü, óäèâëåíèå, ãíåâ, íåòåðïåíèå,

ñòðàõ, áåñïîêîéñòâî è äðóãèå.

Ïîñëå êàæäîãî âîñïðîèçâåäåíèÿ íà-

áëþäàòåëè âûñêàçûâàþò ñâîè ïðåäïîëî-

æåíèÿ îòíîñèòåëüíî èçîáðàæ¸ííîãî ñî-

ñòîÿíèÿ èëè ÷óâñòâà, à òðåíåð íàçûâàåò

åãî. Çàòåì ìîæíî çàäàòü âîïðîñ:

«Íà êàêèå ïðèçíàêè âû îðèåíòèðîâà-

ëèñü, îïðåäåëÿÿ ñîñòîÿíèå?» Îáñóæäåíèå

äà¸ò âîçìîæíîñòü ñîáðàòü «áàíê» ïàíòîìè-

ìè÷åñêèõ è æåñòèêóëÿòîðíûõ ïðîÿâëåíèé,

õàðàêòåðíûõ äëÿ òîãî èëè èíîãî ñîñòîÿíèÿ.

Ïðè ïðîâåäåíèè ýòîãî óïðàæíåíèÿ â ñî-

÷åòàíèè ñ ïðåäûäóùèì ìîæíî îáíàðóæèòü

ñîîòíîøåíèå ðîëè ìèìè÷åñêèõ, ïàíòîìè-

ìè÷åñêèõ è æåñòèêóëÿòîðíûõ äâèæåíèé ïðè

îïðåäåëåíèè òåõ èëè èíûõ ñîñòîÿíèé.

33.. Ïñèõîãèìíàñòè÷åñêîå óïðàæíåíèå

«Èçîáðàçè ýìîöèþ».

Ó÷àñòíèêè ãðóïïû äåëÿòñÿ íà äâå ïîä-

ãðóïïû.

Èíñòðóêöèÿ: «Êàæäîé ïîäãðóïïå äà¸ò-

ñÿ 7 ìèíóò íà ïîäãîòîâêó, âî âðåìÿ êîòî-

ðîé îíà äîëæíà áóäåò âûáðàòü êàêîå-ëè-

áî ÷óâñòâî èëè ýìîöèþ (ýìîöèîíàëüíîå

ñîñòîÿíèå) è ïðèäóìàòü, êàê åãî ìîæíî

èçîáðàçèòü. Ýòî ìîæåò áûòü èëè ñêóëüï-

òóðíîå èçîáðàæåíèå, èëè íåâåðáàëüíîå

äåéñòâèå. Â èçîáðàæåíèè äîëæíû ïðèíè-

ìàòü ó÷àñòèå âñå ÷ëåíû ïîäãðóïïû. Â òî

âðåìÿ êàê ïåðâàÿ ïîäãðóïïà ïîêàçûâàåò,

÷òî îíà ïîäãîòîâèëà, âòîðàÿ ïîäãðóïïà

âíèìàòåëüíî ñìîòðèò, ñòàðàÿñü ïîíÿòü,

êàêîå ñîñòîÿíèå èëè ÷óâñòâî èçîáðàæå-

íî. Çàòåì ïîäãðóïïû ìåíÿþòñÿ ìåñòàìè».

Ïîäãðóïïû ãîòîâÿòñÿ â ðàçíûõ ïî-

ìåùåíèÿõ. Ïîñëå òîãî, êàê ïîäãîòîâêà

çàêîí÷åíà, òðåíåð ïðåäëàãàåò îäíîé èç

ïîäãðóïï èçîáðàçèòü òî ÷óâñòâî èëè

ñîñòîÿíèå, êîòîðîå îíè âûáðàëè, íå íà-

çûâàÿ åãî. Äðóãàÿ ïîäãðóïïà ñìîòðèò.
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Ïîòîì åé äà¸òñÿ îäíà ìèíóòà íà îáñóæäå-

íèå, è êòî-òî îäèí âûñêàçûâàåò ìíåíèå

ãðóïïû. Çàòåì ãðóïïà, êîòîðàÿ äåìîíñò-

ðèðîâàëà ÷óâñòâî èëè ñîñòîÿíèå, ãîâîðèò

ïðàâèëüíûé îòâåò.

Îøèáêè ìîãóò áûòü, ñ îäíîé ñòîðîíû,

ðåçóëüòàòîì íåäîñòàòî÷íîé íàáëþäàòåëü-

íîñòè èëè íåóìåíèÿ íàéòè òî÷íîå ñëîâî äëÿ

îáîçíà÷åíèÿ ÷óâñòâà èëè ñîñòîÿíèÿ «ïîíè-

ìàþùåé» ãðóïïû, à ñ äðóãîé ñòîðîíû, ñëåä-

ñòâèåì òîãî, ÷òî «èçîáðàæàþùåé» ãðóïïå

íå óäàëîñü äîñòè÷ü ñîãëàñîâàííîñòè ïðè

âûáîðå ÷óâñòâà (ñîñòîÿíèÿ) èëè â õîäå åãî

èçîáðàæåíèÿ, âîçìîæíî, ó÷àñòíèêàì íå

õâàòèëî âûðàçèòåëüíûõ ñðåäñòâ. Âñ¸ ýòî

ìîæåò ñòàòü ïðåäìåòîì îáñóæäåíèÿ ïîñëå

çàâåðøåíèÿ óïðàæíåíèÿ.

Â ñëó÷àå ïðàâèëüíîé èäåíòèôèêàöèè

èçîáðàæ¸ííûõ ýìîöèîíàëüíûõ ñîñòîÿíèé

èëè ÷óâñòâ òðåíåð ìîæåò çàäàòü ãðóïïå

âîïðîñ: «Ïî êàêèì ïðèçíàêàì âû îïðåäå-

ëÿëè ñîñòîÿíèå èëè ÷óâñòâî?»

Îòâåò íà ýòîò âîïðîñ ïîçâîëÿåò âû-

ÿâèòü è ïåðå÷èñëèòü òå êîíêðåòíûå ïðî-

ÿâëåíèÿ ìèìèêè, ïàíòîìèìèêè, æåñòè-

êóëÿöèè, êîòîðûå ÿâëÿþòñÿ ñèãíàëüíî

çíà÷èìûìè äëÿ ïîíèìàíèÿ ñîñòîÿíèÿ äðó-

ãèõ ëþäåé.

44.. Ïñèõîãèìíàñòè÷åñêîå óïðàæíåíèå

«Çåðêàëî».

Ó÷àñòíèêè ãðóïïû ðàçáèâàþòñÿ íà ïàðû.

Èíñòðóêöèÿ: «Îäèí èç ó÷àñòíèêîâ ïà-

ðû áóäåò «çåðêàëîì», à âòîðîé — «îáåçü-

ÿíîé». «Îáåçüÿíà», îêàçàâøèñü ïåðåä

«çåðêàëîì», âåä¸ò ñåáÿ äîñòàòî÷íî ñâî-

áîäíî: å¸ ìèìèêà, ïàíòîìèìèêà, æåñòè-

êóëÿöèÿ î÷åíü ðàçíîîáðàçíû. «Çåðêàëî»

ïîâòîðÿåò êàê ìîæíî òî÷íåå âñå äâèæå-

íèÿ «îáåçüÿíû»».

×åðåç òðè-÷åòûðå ìèíóòû òðåíåð ïðåä-

ëàãàåò ïàðòí¸ðàì ïîìåíÿòüñÿ ðîëÿìè.

Ïîñëå çàâåðøåíèÿ óïðàæíåíèÿ ìîæíî

çàäàòü ãðóïïå òàêèå âîïðîñû: «Êàêèå òðóä-

íîñòè ó âàñ âîçíèêàëè â ïðîöåññå âûïîë-

íåíèÿ óïðàæíåíèÿ?», «Íàñêîëüêî òî÷íî

âàì óäàâàëîñü âîñïðîèçâîäèòü äâèæåíèÿ

âàøåãî ïàðòí¸ðà?»

55.. Èãðà «Ðàçãîâîð ïî òåëåôîíó».

Ó÷àñòíèêè ãðóïïû ñàäÿòñÿ ïîëóêðóãîì.

Ïåðåä íèìè â öåíòðå ñòîèò ñòóë.
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Ôåíîìåí «ýìîöèîíàëüíîãî èíòåëëåêòà»

Ïîíÿòèå «ýìîöèîíàëüíûé èíòåëëåêò» ÿâëÿåòñÿ ìíîãîçíà÷-

íûì. Ýòîò òåðìèí áûë âïåðâûå ââåä¸í â 1990 ã. àìåðèêàí-

ñêèìè ïñèõîëîãàìè Ï. Ñàëîâååì è Äæ. Ìàéåðîì äëÿ îáîçíà÷å-

íèÿ îñîáîãî êîìïëåêñà ïñèõè÷åñêèõ ñâîéñòâ, òàêèõ, êàê óìåíèå

ðàçáèðàòüñÿ â ñîáñòâåííûõ ÷óâñòâàõ, ýìïàòèÿ, óìåíèå ðåãó-

ëèðîâàòü ñîáñòâåííûå ýìîöèè.

Ýìîöèîíàëüíûé èíòåëëåêò ðàññìàòðèâàþò êàê óìåíèå «èí-

òåëëåêòóàëüíî» óïðàâëÿòü ñâîåé ýìîöèîíàëüíîé æèçíüþ. Îí

ïðîÿâëÿåòñÿ â ïàðòí¸ðñêèõ îòíîøåíèÿõ è ñâÿçûâàåòñÿ ñ ïðî-

ôåññèîíàëüíûì è ëè÷íûì óñïåõîì.

Ä. Ãîóëìåí (1998) â ñâîèõ èññëåäîâàíèÿõ ýìîöèîíàëüíî-

ãî èíòåëëåêòà ïîêàçàë, ÷òî æèçíåííûé óñïåõ ÷åëîâåêà îïðåäå-

ëÿåòñÿ íå ñòîëüêî îáùèì óðîâíåì óìñòâåííîãî ðàçâèòèÿ,

ñêîëüêî òåìè îñîáåííîñòÿìè åãî ðàçóìà, êîòîðûå îïðåäåëÿþò

ñïîñîáíîñòü ê ñàìîïîçíàíèþ è ýìîöèîíàëüíîé ñàìîðåãóëÿ-

öèè, óìåíèå âûðàæàòü ñâîè ÷óâñòâà, ïîíèìàòü è òîíêî ðåàãè-

ðîâàòü íà ñîñòîÿíèå äðóãèõ ëþäåé. Èìåííî óðîâåíü ýìîöèî-

íàëüíîãî ðàçâèòèÿ, ïî ìûñëè àâòîðà, îïðåäåëÿåò æèçíåííóþ

è ïðîôåññèîíàëüíóþ óñïåøíîñòü ëþäåé.

×òî òàêæå ïîíèìàþò ïîä ýìîöèîíàëüíûì èíòåëëåêòîì?

Ýìîöèîíàëüíûé èíòåëëåêò — ýòî:

● ñïîñîáíîñòü ïîíèìàòü îòíîøåíèÿ ëè÷íîñòè, âîñïðîèçâî-

äèìûå â ýìîöèÿõ, è óïðàâëÿòü ýìîöèîíàëüíîé ñôåðîé íà îñ-

íîâå èíòåëëåêòóàëüíîãî ñèíòåçà è àíàëèçà;

● ñëîæèâøèåñÿ ó ÷åëîâåêà óñòîé÷èâûå ñïîñîáû ýìîöèî-

íàëüíîé ðåãóëÿöèè äåÿòåëüíîñòè, ïðîÿâëÿþùèåñÿ êàê â îá-

ùåíèè, òàê è â ïîçíàâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè è âëèÿþùèå íà

óñïåøíîñòü åãî ïðèñïîñîáëåíèÿ ê ñðåäå èëè ñïîñîáû òâîð÷å-

ñêîãî å¸ èçìåíåíèÿ;

● ñïîñîáíîñòü ðàñïîçíàâàòü ñîáñòâåííûå ýìîöèè, âëà-

äåòü èìè, ðàñïîçíàâàòü ýìîöèè äðóãèõ ëþäåé, âûðàæàòü ñâîè

ýìîöèè â îáùåíèè ñ äðóãèìè ëþäüìè è ìîòèâèðîâàòü ñåáÿ.

Ýìîöèîíàëüíàÿ ðåàêöèÿ áåçîøèáî÷íî óêàçûâàåò íà òî, êàê

÷åëîâåê íà ñàìîì äåëå îòíîñèòñÿ ê òîìó, ÷òî ïðîèñõîäèò ñ íèì

è âîêðóã íåãî. Âíóòðåííÿÿ æèçíü ÷åëîâåêà — ýòî, ïðåæäå âñå-

ãî, ýìîöèîíàëüíàÿ æèçíü. Ýìîöèîíàëüíûå ðåàêöèè è ñîñòîÿ-

íèÿ ÷åëîâåêà ÿâëÿþòñÿ îñíîâíûìè ôîðìàìè îñîçíàíèÿ èì

ñâîåé èíäèâèäóàëüíîñòè;

● ñîâîêóïíîñòü ïðîãðàìì — «ðåãóëÿòîðîâ» è «ìîòèâàòîðîâ»

äåÿòåëüíîñòè è îáùåíèÿ, îòâå÷àþùèõ çà ïîíèìàíèå ñåáÿ è äðó-

ãèõ ëþäåé, ñàìîðåãóëÿöèþ è ñîöèàëüíîå ïîâåäåíèå ëè÷íîñòè.



Èíñòðóêöèÿ: «Ñåé÷àñ íà ýòîò ñòóë ïî

î÷åðåäè áóäóò ñàäèòüñÿ íåêîòîðûå èç íàñ

è «ãîâîðèòü» ïî âîîáðàæàåìîìó òåëåôîíó.

Ïðè ýòîì îíè íå áóäóò ïðîèçíîñèòü íè

îäíîãî ñëîâà âñëóõ (ïðåäâàðèòåëüíî òðå-

íåð äîãîâàðèâàåòñÿ ñ 3–4 ó÷àñòíèêàìè

ãðóïïû. Îäíîãî èç íèõ òðåíåð ïðîñèò «ïî-

ãîâîðèòü» ïî òåëåôîíó ñ ðåá¸íêîì, äðóãî-

ãî — ñ íà÷àëüíèêîì, òðåòüåãî — ñ äðóãîì

èëè ñ ëþáèìûì ÷åëîâåêîì è ò.ä.). Íàøà

çàäà÷à — ïîñòàðàòüñÿ ïîíÿòü, ñ êåì

è î ÷¸ì èä¸ò ðàçãîâîð».

Êàæäûé ðàçãîâîð äëèòñÿ îêîëî ìèíó-

òû. Ïîñëå ýòîãî òðåíåð ïðîñèò íàáëþäàâ-

øèõ âûñêàçàòü ïðåäïîëîæåíèÿ, ñ êåì

è î ÷¸ì ãîâîðèëè. Íà ñëåäóþùåì ýòàïå îá-

ñóæäåíèÿ òðåíåð ìîæåò çàäàòü âîïðîñ:

«Íà êàêèå ïðèçíàêè âû îðèåíòèðîâàëèñü,

îïðåäåëÿÿ, ñ êåì ðàçãîâàðèâàëà (ê ïðè-

ìåðó) Òàíÿ?». Ñ ýòèì âîïðîñîì ëó÷øå îá-

ðàòèòüñÿ ê òåì ó÷àñòíèêàì ãðóïïû, êîòî-

ðûå äàëè ïðàâèëüíûå îòâåòû íà ïåðâîì

ýòàïå îáñóæäåíèÿ. Âî âðåìÿ îáñóæäåíèÿ,

êàê ïðàâèëî, îáíàðóæèâàåòñÿ, ÷òî îñíîâ-

íûì îðèåíòèðîì äëÿ îïðåäåëåíèÿ òîãî,

ñ êåì «ðàçãîâàðèâàåò» ÷åëîâåê, áûëè åãî

ñîñòîÿíèÿ, èäåíòèôèöèðóåìûå ñ ïîìîùüþ

íàáëþäåíèÿ çà íåâåðáàëüíûìè, ïðåæäå

âñåãî ìèìè÷åñêèìè ïðîÿâëåíèÿìè.

66.. Ïîäâåäåíèå èòîãîâ. Îáðàòíàÿ

ñâÿçü ñ ó÷àñòíèêàìè. Ïîæåëàíèÿ ãðóïïå

íà ñëåäóþùåå çàíÿòèå.

Çàíÿòèå 4

Öåëü: Ðàçâèòèå ñåíçèòèâíîñòè, ýìïàòè÷å-

ñêîãî ñîïåðåæèâàíèÿ.

Ïëàí çàíÿòèÿ.

11.. Íà÷àëî çàíÿòèÿ. Ñîîáùåíèå ó÷àñò-

íèêîâ î ãîòîâíîñòè ê ðàáîòå.

22.. Ïñèõîãèìíàñòè÷åñêîå óïðàæíåíèå

«Óãàäàé öâåò».

Ó÷àñòíèêè ñòîÿò ïî êðóãó.

Èíñòðóêöèÿ: «Ñåé÷àñ êòî-òî èç íàñ (òîò,

êòî çàõî÷åò) âûéäåò çà äâåðü, à ìû âñå

âìåñòå âûáåðåì êàêîé-íèáóäü öâåò. Âåð-

íóâøèéñÿ ó÷àñòíèê äîëæåí áóäåò óçíàòü,

êàêîé öâåò ìû âûáðàëè. Äëÿ ýòîãî îí ñìî-

æåò îáðàòèòüñÿ ê ëþáîìó èç íàñ, è ýòîò

÷åëîâåê ïîêàæåò âûáðàííûé öâåò äâèæå-

íèåì. Åñëè öâåò íå áóäåò îïðåäåë¸í, «îò-

ãàäûâàþùèé» äîëæåí áóäåò îáðàòèòüñÿ

ê äðóãîìó è ò.ä., äî òåõ ïîð, ïîêà öâåò íå

áóäåò íàçâàí ïðàâèëüíî. Èçîáðàæàÿ öâåò,

ìû íå áóäåì èñïîëüçîâàòü äâèæåíèÿ,

èìåþùèå íåïîñðåäñòâåííóþ ñìûñëîâóþ

ñâÿçü ñ öâåòîì èëè èçîáðàæàòü ïðåäìåòû,

èìåþùèå îïðåäåë¸ííóþ îêðàñêó. Íàïðè-

ìåð, èçîáðàæàÿ ãîëóáîé öâåò, ïîêàçûâàòü

íà íåáî èëè èìèòèðîâàòü ïåðåëèâàíèå

âîäû».

33.. Ïñèõîãèìíàñòè÷åñêîå óïðàæíåíèå

«Èñêðåííèå îòâåòû».

Ó÷àñòíèêè ãðóïïû ñèäÿò ïî êðóãó, ó êà-

æäîãî — ÷èñòûé ëèñò áóìàãè.

Èíñòðóêöèÿ: «ß áóäó çà÷èòûâàòü âîïðî-

ñû, íà êîòîðûå âû áóäåòå îòâå÷àòü, êàæ-

äûé ñàìîñòîÿòåëüíî. Îòâå÷àéòå îòêðîâåí-

íî è áóäüòå ãîòîâû ê òîìó, ÷òî âàøè îòâåòû

óçíàþò äðóãèå ó÷àñòíèêè íàøåé ãðóïïû.

Èòàê:

1. Êòî âàø ëþáèìûé ïîýò?

2. Êàêîé âàø ëþáèìûé öâåò?

3. Êàêîå êà÷åñòâî âû áîëüøå âñåãî

öåíèòå â ëþäÿõ?

4. Êàêîå âðåìÿ ãîäà âû ëþáèòå

áîëüøå?

5. Åñëè áû ó âàñ áûëà âîçìîæíîñòü

ïðîâåñòè íåäåëþ â ëþáîé ñòðàíå

ìèðà, êàêóþ ñòðàíó âû áû

âûáðàëè?»

Ïîñëå êàæäîãî âîïðîñà òðåíåð äà¸ò

íåìíîãî âðåìåíè äëÿ îòâåòà, à â êîíöå

ñîáèðàåò ëèñòû.

«Ñåé÷àñ ÿ ïî î÷åðåäè çà÷èòàþ îòâåòû

êàæäîãî. Âûñëóøàâ èõ, ïîñòàðàéòåñü ïî-

íÿòü, êîìó îíè ïðèíàäëåæàò. Êàæäûé

ìîæåò âûñêàçàòü îäíî ïðåäïîëîæåíèå.

Åñëè àâòîð áóäåò íàçâàí, îí ðàñêðûâàåò

ñâî¸ èíêîãíèòî, åñëè íåò — îñòà¸òñÿ àíî-

íèìíûì».
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44.. Ïñèõîãèìíàñòè÷åñêîå óïðàæíåíèå

«Òû òàêîé æå…».

Ó÷àñòíèêè ãðóïïû ðàçáèâàþòñÿ íà ïà-

ðû è ñàäÿòñÿ äðóã ïðîòèâ äðóãà.

Èíñòðóêöèÿ: «Ýòî óïðàæíåíèå ñîñòîèò

èç äâóõ ÷àñòåé èëè ýòàïîâ. Íà ïåðâîì ýòà-

ïå ïàðòí¸ðû ïî î÷åðåäè ãîâîðÿò äðóã äðó-

ãó ôðàçó, íà÷èíàþùóþñÿ ñî ñëîâ: «Òû òà-

êîé (òàêàÿ) æå, êàê ÿ, ó òåáÿ…». Îäèí èç

âàñ íà÷èíàåò, ïîòîì — äðóãîé, ïîòîì

îïÿòü ïåðâûé è ò.ä. Ïðè ýòîì íàäî ñìîò-

ðåòü äðóã äðóãó â ãëàçà, ñòàðàòüñÿ ãîâî-

ðèòü òåì æå ãîëîñîì, ÷òî è ïàðòí¸ð, ïîä-

ñòðàèâàÿñü ïîä åãî òåìï, òåìáð, âûñîòó

ãîëîñà, èíòîíàöèþ. Íà âòîðîì ýòàïå óï-

ðàæíåíèÿ, ïðèìåðíî ÷åðåç ñåìü ìèíóò

ïîñëå íà÷àëà ðàáîòû, âû áóäåòå òàêæå ïî

î÷åðåäè ãîâîðèòü äðóã äðóãó ïî îäíîé ôðà-

çå, íà÷èíàþùåéñÿ ñî ñëîâ: «ß î÷åíü îòëè-

÷àþñü îò òåáÿ, ÿ…».

Òðåíåð ìîæåò ïîïðîñèòü êîãî-ëèáî èç

ó÷àñòíèêîâ âìåñòå ñ íèì ïðîäåìîíñòðè-

ðîâàòü, êàê äîëæíî ïðîõîäèòü óïðàæ-

íåíèå.

Ïîñëå çàâåðøåíèÿ ðàáîòû â ïàðàõ

ó÷àñòíèêè ñàäÿòñÿ ïî êðóãó è äåëÿòñÿ ñâîè-

ìè âïå÷àòëåíèÿìè. Òðåíåð ìîæåò çàäàòü

òàêèå âîïðîñû: «Êàêèå ÷óâñòâà âîçíèêà-

ëè ó âàñ â õîäå ðàáîòû?»; «Êàêèå ÷óâñòâà

ó âàñ âîçíèêàëè íà ïåðâîì ýòàïå óïðàæ-

íåíèÿ, à êàêèå íà âòîðîì?»

55.. Óïðàæíåíèÿ, íàïðàâëåííûå íà ðà-

áîòó ñ îáðàçíûì ÷óâñòâîâàíèåì.

Ãðóïïà ñèäèò ïî êðóãó.

Èíñòðóêöèÿ: «Ðîáåðòî Àññèäæèîëè, àâ-

òîð êîíöåïöèè ïñèõîñèíòåçà, ïðèçûâàë

áëàãîäàðèòü ñóäüáó çà òî, ÷òî îíà ñòàëêè-

âàåò íàñ ñ íåóäîáíûìè, íåïðèÿòíûìè,

ñëîæíûìè ëþäüìè. Âçàèìîäåéñòâóÿ ñ íè-

ìè, ìû ìîæåì ðàçâèâàòü â ñåáå ïîëåçíûå

ïñèõîëîãè÷åñêèå êà÷åñòâà. Åñëè êàêîé-òî

÷åëîâåê «èñïûòûâàåò íàøå òåðïåíèå»,

òî äëÿ íàñ ýòî ïðåêðàñíàÿ âîçìîæíîñòü

ðàçâèâàòü òåðïåíèå; åñëè ÷åëîâåê ïðîòè-

âîïîëîæåí íàì âî âñ¸ì è ýòî ïîñòîÿííî

ïðîÿâëÿåòñÿ â íàøåì âçàèìîäåéñòâèè

ñ íèì — ìû ìîæåì ðàçâèâàòü â ñåáå ñïî-

ñîáíîñòü áåçóñëîâíîãî ïðèíÿòèÿ äðóãîãî

÷åëîâåêà; åñëè äðóãîé ÷åëîâåê ñëèøêîì

èìïóëüñèâåí è ïîñòîÿííî ïðåðûâàåò

íàñ — ìû ìîæåì èñïîëüçîâàòü ýòè ñèòóà-

öèè äëÿ òðåíèðîâêè ñâîåé âûäåðæêè è ò.ï.

Èòàê, ìû îêàçûâàåìñÿ â ñîñòîÿíèè ðàç-

âèòü â ñåáå ÷òî-òî ïîëåçíîå áëàãîäàðÿ òî-

ìó, ÷òî äðóãîé ÷åëîâåê ñòàâèò ïåðåä íàìè

ïðîáëåìó — ïî òåì èëè èíûì ïðè÷èíàì,

ïðîáëåìû âîçíèêàþò è ñ òåìè ëþäüìè, êî-

òîðûå â öåëîì íàì áëèçêè è ïðèÿòíû».

1. «Ñ çàêðûòûìè ãëàçàìè ïðåäñòàâü-

òå ñåáÿ â êîðèäîðå øêîëû, èäóùåãî ê âû-

õîäó, âû ïîäõîäèòå ê äâåðè, âûõîäèòå èç

çäàíèÿ. Âû âî äâîðå — âîîáðàçèòå ñåáÿ

òàì. Ïîäìåòüòå âñ¸, ÷òî âèäèòå âîêðóã. Âî-

îáðàçèòå ñåáÿ âî äâîðå øêîëû â âå÷åð-

íåå âðåìÿ ïðè çàææåííûõ ôîíàðÿõ; çà-

òåì ðàííèì óòðîì, íà âîñõîäå ñîëíöà;

çàòåì â äíåâíîå âðåìÿ, êîãäà ñîëíöå ñâå-

òèò â îêíà. Ñåé÷àñ ïîâåðíèòåñü ëèöîì

ê çäàíèþ øêîëû, ïîäîéäèòå ê ñòåíå, äî-

òðîíüòåñü äî íå¸ ðóêîé. Îùóòèòå òåìïåðà-

òóðó ñòåíû. Âõîäèòå â ñòåíó, âû âíóòðè ñòå-

íû îñìîòðèòåñü, îòìåòüòå ñâåò âíóòðè

ñòåíû, çàïàõè, òåìïåðàòóðó, ïîñòó÷èòå

âíóòðè ñòåíû — îïðåäåëèòå òâ¸ðäîñòü ìà-

òåðèàëà. Âûéäèòå èç ñòåíû âî äâîð, ïî-

âåðíóâøèñü ê íåé ëèöîì, èçìåíèòå öâåò

ñòåíû íà ÷¸ðíûé, ïîòîì êðàñíûé, çåë¸-

íûé, ñèíèé, ôèîëåòîâûé, çàòåì âåðíèòå

ñòåíå íàñòîÿùèé öâåò. Âåðíèòåñü â íàøó

àóäèòîðèþ. Îòêðîéòå ãëàçà è ãëóáîêî

âçäîõíèòå. Óëûáíèòåñü».

Îáñóæäåíèå.

2. «Çàêðîéòå ãëàçà.

Ïðåäñòàâüòå ñåáå, ÷òî íà ìî¸ì ñòîëå

ëåæèò àðáóç. Âîîáðàçèòå ñåáÿ âíóòðè àð-

áóçà. Îñìîòðèòåñü, îòìåòüòå âíóòðè àð-

áóçà çàïàõ, ñâåò, òåìïåðàòóðó, òâ¸ðäîñòü,

âëàæíîñòü. Èçó÷èòå âíóòðåííîñòè àðáó-

çà, ïîïóòåøåñòâóéòå â í¸ì. Âûéäèòå èç

àðáóçà.
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Ïðåäñòàâüòå íà ìî¸ì ñòîëå ëèìîí. Âîé-

äèòå â íåãî. Îñìîòðèòåñü, îòìåòüòå âíóòðè

ëèìîíà ñâåò, çàïàõ, òåìïåðàòóðó, âëàæ-

íîñòü, çâóêè, òâ¸ðäîñòü. Õîðîøî èçó÷èòå

âñ¸, ÷òî âîêðóã âàñ. Âûéäèòå èç ëèìîíà».

Îáñóæäåíèå.

3. «Ïðåäñòàâüòå ñåáÿ âíóòðè äåðåâà

áåðåçû. Îùóòèòå ñåáÿ âíóòðè äåðåâà ëå-

òîì, îñåíüþ, çèìîé, âåñíîé.

Ïðîíèêíèòå âíóòðü ëèñòà äåðåâà âåñ-

íîé, ëåòîì, îñåíüþ».

Îáñóæäåíèå.

4. «Çàêðîéòå ãëàçà. Èçó÷èòå âíåøíå

ëþáèìîå äîìàøíåå æèâîòíîå. Ïåðåíå-

ñèòå ñåáÿ ìûñëåííî â âàøå ëþáèìîå

äîìàøíåå æèâîòíîå, ïðîíèêíèòå ìûñëåí-

íî â íåãî. Îòìåòüòå, êàêèå ìûñëè, æåëà-

íèÿ, ïîòðåáíîñòè ó âàøåãî ëþáèìîãî æè-

âîòíîãî».

Îáñóæäåíèå.

66.. Ïîäâåäåíèå èòîãîâ çàíÿòèÿ.

Çàíÿòèå 5

Öåëü: ðàçâèòèå ýìïàòèéíîé íàáëþäàòåëü-

íîñòè, ýìïàòèéíîãî ñëóøàíèÿ â ïåäàãîãè-

÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè.

Ïëàí çàíÿòèÿ:

11.. Ñîîáùåíèå ó÷àñòíèêîâ î íàñòðîå-

íèè è ãîòîâíîñòè ê ðàáîòå.

22.. Óïðàæíåíèå «Òðè ìèíóòû».

Ïðîâîäèòñÿ â íà÷àëå äíÿ. Ó÷àñòíèêè

ãðóïïû ñèäÿò ïî êðóãó.

Èíñòðóêöèÿ: «Âíèìàòåëüíî ïîñìîòðè-

òå äðóã íà äðóãà. Ïîñòàðàéòåñü óâèäåòü êà-

æäîãî, îáðàòèâ âíèìàíèå íà òî, êàê

âûãëÿäèò ñåãîäíÿ ýòîò ÷åëîâåê, â êàêîì

îí ñîñòîÿíèè, êàê îí ñåáÿ ïðîÿâëÿåò.

Äëÿ ýòîãî ó íàñ áóäåò òðè ìèíóòû». ×åðåç

òðè ìèíóòû òðåíåð ïðîäîëæàåò èíñòðóê-

öèþ: «À ñåé÷àñ ìû áóäåì áðîñàòü äðóã äðó-

ãó ìÿ÷, ñîîáùàÿ ïðè ýòîì ÷åëîâåêó, êî-

òîðîìó îí àäðåñîâàí, ÷òî íîâîãî ïî

ñðàâíåíèþ ñî â÷åðàøíèì äí¸ì âû â í¸ì

óâèäåëè. Áóäüòå âíèìàòåëüíû è ïîñòàðàé-

òåñü íèêîãî íå ïðîïóñòèòü».

33.. Ïñèõîãèìíàñòè÷åñêîå óïðàæíåíèå

«Òâîé ïàðòí¸ð ïî îáùåíèþ».

Óïðàæíåíèå âûïîëíÿåòñÿ â ïàðàõ.

Èíñòðóêöèÿ: «Ýòî óïðàæíåíèå âêëþ÷à-

åò â ñåáÿ íåñêîëüêî çàäàíèé. Êàæäîå èç

íèõ ðàññ÷èòàíî íà îïðåäåë¸ííîå âðåìÿ.

ß áóäó ãîâîðèòü âàì, ÷òî íàäî äåëàòü, áó-

äó ñëåäèòü çà âðåìåíåì è ñîîáùàòü, êî-

ãäà îíî çàêîí÷èòñÿ.

Çàäàíèå 1. Â òå÷åíèå 5 ìèíóò ìîë÷à

ñìîòðèì äðóã íà äðóãà.

Çàäàíèå 2. Ïîâåðíèòåñü ñïèíîé äðóã

ê äðóãó. Âîçüìèòå òåòðàäè è ðó÷êè. ß áóäó

çàäàâàòü âîïðîñû, îòíîñÿùèåñÿ ê âíåø-

íîñòè âàøåãî ïàðòí¸ðà, íà êîòîðûå íàäî

äàòü ïèñüìåííûå îòâåòû.

Êàêîãî öâåòà ãëàçà ó âàøåãî ïàðòí¸-

ðà? Åñòü ëè ó íåãî íà ëèöå ðîäèíêè? Åñëè

åñòü, òî âñïîìíèòå, ãäå îíè íàõîäÿòñÿ. Êà-

êîãî öâåòà ó íåãî áðîâè? Åñòü ëè ó íåãî íà

ëèöå äðóãèå îñîáûå ïðèìåòû? À òåïåðü

ïîâåðíèòåñü ëèöîì äðóã ê äðóãó è ïðî-

âåðüòå ïðàâèëüíîñòü âàøèõ îòâåòîâ.

Çàäàíèå 3. Ñåé÷àñ ñìåíèì ïàðû, îäèí

èç ïàðòí¸ðîâ ïåðåõîäèò â ïàðó, ñèäÿùóþ

ñëåâà îò íåãî. Â òå÷åíèå ìèíóòû ìîë÷à

ñìîòðèòå äðóã íà äðóãà.

Çàäàíèå 4. Ïîâåðíèòåñü ñïèíîé äðóã

ê äðóãó. Âîçüìèòå ðó÷êè è òåòðàäè. ß áóäó

çàäàâàòü âîïðîñû, êàñàþùèåñÿ âàøåãî

ïàðòí¸ðà, íà êîòîðûå íàäî áóäåò äàòü

ïèñüìåííûå îòâåòû. Êàêîãî öâåòà îáóâü

íà âàøåì ïàðòí¸ðå? Åñòü ëè ó íåãî íà ðó-

êàõ (øåå, îäåæäå) êàêèå-ëèáî óêðàøåíèÿ?

Íà êàêîé ðóêå ó íåãî ÷àñû? Êàêîé ôîðìû

ïóãîâèöû íà åãî îäåæäå? Ïîâåðíèòåñü ëè-

öîì äðóã ê äðóãó è ïðîâåðüòå ïðàâèëü-

íîñòü âàøèõ îòâåòîâ».

44.. Ïñèõîãèìíàñòè÷åñêîå óïðàæíåíèå

«Íàáëþäàòåëüíîñòü».

Ó÷àñòíèêè ãðóïïû ñèäÿò ïî êðóãó.

Èíñòðóêöèÿ: «Íàì íóæåí îäèí äîáðî-

âîëåö, êîòîðûé õîòåë áû ïðîâåðèòü ñâîþ

ïñèõîëîãè÷åñêóþ íàáëþäàòåëüíîñòü». Òðå-

íåð æä¸ò äî òåõ ïîð, ïîêà æåëàþùèé
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íå ïîÿâèòñÿ. Äîïóñòèì, äîáðîâîëüöåì

îêàçàëñÿ ó÷àñòíèê ïî èìåíè Àíäðåé. «Àí-

äðåé, ïîäîæäè, ïîæàëóéñòà, îäíó ìèíóòó

çà äâåðüþ». Ïîñëå òîãî, êàê Àíäðåé ïîêè-

äàåò êîìíàòó, âñå îñòàëüíûå ó÷àñòíèêè

ãðóïïû ðàñïîëàãàþòñÿ ïî êîìíàòå, îñòà-

âàÿñü ñèäåòü íà ñòóëüÿõ èëè ñòîÿòü ïî îä-

íîìó è ïàðàìè. Òðåíåð ïðèãëàøàåò îæè-

äàþùåãî çà äâåðüþ.

«Àíäðåé, ó òåáÿ åñòü îäíà ìèíóòà äëÿ

òîãî, ÷òîáû ïîñòàðàòüñÿ çàïîìíèòü ðàñ-

ïîëîæåíèå âñåõ, êòî íàõîäèòñÿ â ýòîé êîì-

íàòå… Òåïåðü òåáå ïðèä¸òñÿ åù¸ ðàç âûé-

òè çà äâåðü».

Òðåíåð áûñòðî ìåíÿåò íåêîòîðûõ (ïðè-

ìåðíî ïîëîâèíó) ÷ëåíîâ ãðóïïû ìåñòàìè,

ïðèãëàøàåò Àíäðåÿ è ïðåäëàãàåò âåðíóòü

âñåõ íà ñâîè ìåñòà.

Óïðàæíåíèå öåëåñîîáðàçíî ïîâòî-

ðèòü, ÷òîáû òðè-÷åòûðå ó÷àñòíèêà ìîãëè

ïðîâåðèòü ñâîþ íàáëþäàòåëüíîñòü. Âà-

ðèàíò: ìîæíî êàæäûé ðàç ïðîñèòü áûòü

íàáëþäàòåëåì äâóõ ÷åëîâåê îäíîâðå-

ìåííî.

Ïîñëå îêîí÷àíèÿ ðàáîòû òðåíåð îáðà-

ùàåòñÿ ñ âîïðîñàìè ïðåæäå âñåãî ê òåì,

êòî ïîáûâàë â ðîëè íàáëþäàòåëÿ: «Êàêèå

ó âàñ áûëè òðóäíîñòè?» «Êàê âû ðåøàëè

ïîñòàâëåííóþ ïåðåä âàìè çàäà÷ó?»

55.. Óïðàæíåíèå «Ñîñðåäîòî÷åíèå».

ÀÀ)) Ó÷àñòíèêè ãðóïïû ñèäÿò ïî êðóãó.

Èíñòðóêöèÿ: «Ïîæàëóéñòà, çàêðîéòå

ãëàçà. Ñîñðåäîòî÷üòåñü íà òîì, ÷òî Âû

ñåé÷àñ ñëûøèòå, «îáðàòèòåñü â ñëóõ». Ïî-

ñòàðàéòåñü óñëûøàòü è çàïîìíèòü êàê

ìîæíî áîëüøå çâóêîâ».

×åðåç îäíó-äâå ìèíóòû òðåíåð ïðî-

ñèò âñåõ îòêðûòü ãëàçà è ïåðå÷èñëèòü

âñ¸, ÷òî óäàëîñü óñëûøàòü, óêàçàâ, åñëè

ýòî âîçìîæíî, èñòî÷íèê çâóêà. Îðãàíè-

çîâàòü îáñóæäåíèå ìîæíî òàê: êàæäûé

ïî î÷åðåäè íàçûâàåò îäèí çâóê, êîòîðûé

îí ñëûøàë, íå ïîâòîðÿÿ òî, ÷òî áûëî íà-

çâàíî äî íåãî.

Ïðè îáñóæäåíèè îáíàðóæèâàåòñÿ, ÷òî

íåêîòîðûì ó÷àñòíèêàì ãðóïïû óäà¸òñÿ óñ-

ëûøàòü çâóêè, êîòîðûõ íå óñëûøàëè, èëè,

÷òî ãîðàçäî âåðîÿòíåå, íå çàôèêñèðîâà-

ëè îñòàëüíûå (íàïðèìåð, äûõàíèå ñîñåäà).

ÁÁ)) Âñå ó÷àñòíèêè ãðóïïû ñèäÿò ïî

êðóãó.

Èíñòðóêöèÿ: «Çàêðîéòå, ïîæàëóéñòà,

ãëàçà è ñîñðåäîòî÷üòåñü íà ñâîèõ îùóùå-

íèÿõ. Ïîñòàðàéòåñü çàôèêñèðîâàòü âñ¸,

÷òî âû îùóùàåòå ñåé÷àñ, â äàííûé ìî-

ìåíò. Äëÿ ýòîãî ó íàñ åñòü ïÿòü ìèíóò». ×å-

ðåç ïÿòü ìèíóò òðåíåð ïðîäîëæàåò èíñò-

ðóêöèþ. «Îòêðîéòå ãëàçà. Ïóñòü êòî-íèáóäü

èç âàñ ðàññêàæåò î ñâîèõ îùóùåíèÿõ. Âñå

ìû áóäåì âíèìàòåëüíî ñëóøàòü. Ïîñòà-

ðàéòåñü ïåðåäàòü ñâîè îùóùåíèÿ êàê

ìîæíî ïîäðîáíåå. Ñëåäóþùèå ó÷àñòíèêè,

ñîîáùàÿ î ñâîèõ îùóùåíèÿõ, íå äîëæ-

íû ïîâòîðÿòü òî, î ÷¸ì áûëî óæå ðàññêà-

çàíî. Íàïðèìåð, åñëè ïðåäûäóùèé ñêà-

æåò î òîì, ÷òî îí ñëûøàë çâóê êàòåðà,

êîòîðûé ïðîø¸ë ïî êàíàëó, òî îá ýòîì ãî-

âîðèòü íå íàäî».

Óïðàæíåíèå ïîçâîëÿåò ðàñøèðèòü

ïðåäñòàâëåíèÿ î ñåíñîðíî âîñïðèíèìàå-

ìûõ ñèãíàëàõ, ïîòðåíèðîâàòüñÿ â èõ ðàç-

ëè÷åíèè è îïèñàíèè.

ÂÂ)) Ó÷àñòíèêè äåëÿòñÿ íà ãðóïïû

4–5 ÷åëîâåê è ñòàíîâÿòñÿ ïîëóêðóãîì òàê,
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Ñòðóêòóðà ýìîöèîíàëüíîãî èíòåëëåêòà

Â ñòðóêòóðå ýìîöèîíàëüíîãî èíòåëëåêòà ñóùåñòâóåò äâà

àñïåêòà: âíóòðèëè÷íîñòíûé è ìåæëè÷íîñòíûé, èëè ñîöèàëü-

íûé (èíûìè ñëîâàìè, ñïîñîáíîñòü óïðàâëÿòü ñîáîé è ñïîñîá-

íîñòü óïðàâëÿòü îòíîøåíèÿìè ñ ëþäüìè).

Ïåðâûé àñïåêò îáðàçóþò ñëåäóþùèå êîìïîíåíòû: îñîçíà-

íèå ñâîèõ ÷óâñòâ, ñàìîîöåíêà, óâåðåííîñòü â ñåáå, îòâåòñò-

âåííîñòü, òåðïèìîñòü, ñàìîêîíòðîëü, àêòèâíîñòü, ãèáêîñòü,

çàèíòåðåñîâàííîñòü, îòêðûòîñòü íîâîìó îïûòó, ìîòèâàöèÿ äîñ-

òèæåíèÿ, îïòèìèçì.

Âî âòîðîé àñïåêò âõîäÿò òàêèå êîìïîíåíòû, êàê êîììóíè-

êàáåëüíîñòü, îòêðûòîñòü, ýìïàòèÿ, ñïîñîáíîñòü ó÷èòûâàòü

è ðàçâèâàòü èíòåðåñû äðóãîãî ÷åëîâåêà, óâàæåíèå ê ëþäÿì,

ñïîñîáíîñòü àäåêâàòíî îöåíèâàòü è ïðîãíîçèðîâàòü ìåæëè÷-

íîñòíûå îòíîøåíèÿ, óìåíèå ðàáîòàòü â êîìàíäå.



÷òîáû ó êàæäîé áûëî äîñòàòî÷íî ïðî-

ñòðàíñòâà äëÿ ðàáîòû. Ïåðåä êàæäûì ïî-

ëóêðóãîì ñòàâèòñÿ ñòóë.

Èíñòðóêöèÿ: «Ñåé÷àñ âñå ïî î÷åðåäè

ïîáûâàþò â ðîëè «ñëóøàþùèõ». «Ñëóøàþ-

ùèé» äîëæåí áóäåò ïîñòàðàòüñÿ óñëûøàòü

è ïîíÿòü âñ¸, ÷òî áóäåò ïðîèñõîäèòü çà åãî

ñïèíîé, â òî âðåìÿ êàê îí ñàì áóäåò ñè-

äåòü íà ñòóëå ïåðåä ñâîåé ïîäãðóïïîé. Êà-

æäîìó «ñëóøàþùåìó» äà¸òñÿ òðè ìèíóòû.

Îñòàëüíûå â ýòî âðåìÿ áóäóò ñîâåðøàòü

ðàçëè÷íûå äåéñòâèÿ è ïî îêîí÷àíèè èõ

çàäàâàòü «ñëóøàþùåìó» âîïðîñû î õàðàê-

òåðå äåéñòâèÿ, î òîì, êòî åãî èñïîëíÿë.

Íàïðèìåð, ïîñëå ïðèñåäàíèé ñëåäóåò âî-

ïðîñ: «×òî ìû äåëàåì?», ïîñëå ìàíèïóëÿ-

öèé ñ ëèñòêîì áóìàãè — «×òî ýòî áûëî?»,

ïîñëå òèõîãî (øåïîòîì) ðàçãîâîðà äâóõ

ó÷àñòíèêîâ ãðóïïû — «Êòî ýòî áûë?» è ò.ä.

Åñëè ñëóøàþùèé îøèáàåòñÿ, åãî ñëåäóåò

ïîïðàâèòü, ðàññêàçàâ, ÷òî áûëî íà ñàìîì

äåëå. Âñ¸ ïîíÿòíî? Äàâàéòå íà÷í¸ì».

Â õîäå îáñóæäåíèÿ ó÷àñòíèêàì ìîãóò

áûòü çàäàíû âîïðîñû î äåéñòâèÿõ, êîòî-

ðûå îíè ïðîèçâîäèëè çà ñïèíîé «ñëó-

øàþùåãî», î õàðàêòåðå îøèáîê, î òîì, ÷òî

ïîíèìàëîñü ñðàçó æå è î âîçíèêøèõ òðóä-

íîñòÿõ.

66.. Óïðàæíåíèå «Óçíàé, êòî ýòî».

Ó÷àñòíèêè ãðóïïû ñèäÿò ïî êðóãó.

Â öåíòðå êðóãà ñòîèò ïóñòîé ñòóë.

Èíñòðóêöèÿ: «Îäèí èç âàñ ñåé÷àñ âûé-

äåò â öåíòð êðóãà, ñÿäåò íà ñòóë, ïîëîæèò

ðóêè íà êîëåíè ëàäîíÿìè ââåðõ è çàêðî-

åò ãëàçà. Ìû ïî î÷åðåäè â ïðîèçâîëüíîì

ïîðÿäêå áóäåì ïîäõîäèòü ê íåìó è êëàñòü

ñâîè ðóêè åìó íà ëàäîíè. Ñèäÿùèé íà ñòó-

ëå äîëæåí ïîíÿòü, ÷üè ýòî ðóêè. Êàæäûé

ðàç ÿ áóäó ãîâîðèòü «äà», åñëè ïîäîøåä-

øèé áóäåò íàçâàí ïðàâèëüíî, è «íåò» â ñëó-

÷àå îøèáêè.

Íàïîìèíàþ, ÷òî ïîäõîäèòü ìû áóäåì

â ïðîèçâîëüíîì ïîðÿäêå è ìîæåò îêà-

çàòüñÿ òàê, ÷òî êòî-òî ïîäîéä¸ò íåñêîëü-

êî ðàç, à êòî-òî — íè ðàçó».

Ïîñëå òîãî, êàê äîáðîâîëåö íàø¸ëñÿ

è ñåë íà ñòóë â öåíòðå êðóãà, çàêðûâ ãëà-

çà, òðåíåð ïî î÷åðåäè ïîêàçûâàåò íà òî-

ãî, êòî äîëæåí ïîäîéòè ê íåìó. Âî âðåìÿ

óïðàæíåíèÿ â öåíòðå êðóãà ìîãóò ïîáû-

âàòü 3–4 ÷åëîâåêà.

Óïðàæíåíèå íàïðàâëåíî íà ðàçâèòèå

òàêòèëüíîé ÷óâñòâèòåëüíîñòè, ñïîñîáíî-

ñòè îïîçíàâàòü äðóãîãî ÷åëîâåêà, èñïîëü-

çóÿ ýòîò êàíàë ïîëó÷åíèÿ èíôîðìàöèè èç

îêðóæàþùåãî ìèðà.

77.. Îáðàòíàÿ ñâÿçü ñ ó÷àñòíèêàìè.

Çàíÿòèå 6

Öåëü: Ðàçâèòèå ñàìîïðèíÿòèÿ, ñïîñîáíî-

ñòè ê óâåðåííîìó ïîâåäåíèþ.

Ïëàí çàíÿòèÿ:

11.. Ïðèâåòñòâèå ó÷àñòíèêàìè ãðóïïû

äðóã äðóãà.

22.. Ñîîáùåíèå òðåíåðà î ïðîÿâëåíè-

ÿõ óâåðåííîñòè â ñåáå â æèòåéñêèõ ñèòóà-

öèÿõ è â ïåäàãîãè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè.

33.. Óïðàæíåíèå «Óâåðåííûå, íåóâå-

ðåííûå è àãðåññèâíûå îòâåòû».

Èíñòðóêöèÿ: Êàæäîìó ÷ëåíó ãðóïïû

ïðåäëàãàþò ïðîäåìîíñòðèðîâàòü â ïðåä-

ëîæåííîé ñèòóàöèè íåóâåðåííûé, àãðåñ-

ñèâíûé è óâåðåííûé îòâåòû.

Ïðåäñòàâüòå, ÷òî äðóã «çàáûë» âåð-

íóòü äåíüãè, êîòîðûå îí çàíÿë ó âàñ.

Àãðåññèâíîå ïîâåäåíèå ìîæåò âûðà-

æàòüñÿ ñëåäóþùèì âûñêàçûâàíèåì:

«×¸ðò âîçüìè! ß çíàë, ÷òî òåáå íåëüçÿ

äîâåðÿòü, êîãäà òû îáåùàë, ÷òî âåðí¸øü

äåíüãè! ß õî÷ó ïîëó÷èòü ñâîè äåíüãè!» Íå-

óâåðåííîñòü â ïîâåäåíèè ìîæåò âûðà-

æàòüñÿ âûñêàçûâàíèåì òèïà: «ß çíàþ,

÷òî íàäîåäàþ òåáå, íî, êàê òû äóìàåøü,

íå ñìîæåøü ëè òû âåðíóòü ìíå äåíüãè

â áëèæàéøåå âðåìÿ?» Óâåðåííûé îòâåò

ìîæåò áûòü òàêèì: «ß ñ÷èòàë, ÷òî ìû äî-

ãîâîðèëèñü, êîãäà òû îáåùàë âåðíóòü

ìíå äåíüãè ñåãîäíÿ. Áóäó ïðèçíàòåëåí,

åñëè òû ïðèíåñ¸øü äåíüãè ñàìîå ïîçä-

íåå â ïÿòíèöó».
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Ñèòóàöèè:

Äðóã ïðîäîëæàåò çàíèìàòü Âàñ ðàçãî-

âîðîì, à Âû õîòèòå óéòè. Âû ãîâîðèòå…

Â ðåñòîðàíå Âàì ïîäà¸òñÿ ïåðåæàðåí-

íûé áèôøòåêñ ñ êðîâüþ. Âû ãîâîðèòå

îôèöèàíòó…

Ñ÷¸ò çà ðåìîíò Âàøåãî àâòîìîáèëÿ íà

25 äîëëàðîâ áîëüøå íà÷àëüíîé ðàñ-

öåíêè. Âû îáðàùàåòåñü ê çàâåäóþùåìó

ñëóæáîé…

Âû ëîâèòå âçãëÿä ïðèâëåêàòåëüíîãî

ìóæ÷èíû (æåíùèíû). Çíàåòå, ÷òî îí (îíà),

ìîæåò áûòü, èíòåðåñóåòñÿ Âàìè. Âû ïîä-

õîäèòå è ãîâîðèòå…

Ñîáàêà Âàøåãî ñîñåäà ïîìÿëà òðàâó

íà Âàøåì ãàçîíå. Âû ïîäõîäèòå ê ñîñåäó

è ãîâîðèòå åìó…

Âàø òîâàðèù óñòðîèë Âàì âñòðå÷ó

ñ íåçíàêîìûì ÷åëîâåêîì, íå ïðåäóïðå-

äèâ Âàñ. Âû çàÿâëÿåòå åìó…

Ëþäè, ñèäÿùèå ñçàäè Âàñ â êèíîòåàò-

ðå, ìåøàþò Âàì ãðîìêèì ðàçãîâîðîì. Âû

îáðàùàåòåñü ê íèì…

Äðóã ïðîñèò Âàñ îäîëæèòü åìó àâòîìà-

øèíó, à Âû ñ÷èòàåòå åãî ïëîõèì âîäèòå-

ëåì. Âû ãîâîðèòå åìó…

Äðóã ïðèâîäèò Âàñ â ñìóùåíèå, ðàñ-

ñêàçûâàÿ â êîìïàíèè èñòîðèè î Âàñ. Âû

çàÿâëÿåòå åìó…

Îáñóæäåíèå óïðàæíåíèÿ. Àíàëèç ðàç-

ëè÷èé â óâåðåííîì, íåóâåðåííîì è àãðåñ-

ñèâíîì ïîâåäåíèè.

22.. Óïðàæíåíèå «Ôîðìèðîâàíèå óâå-

ðåííîñòè».

Èíñòðóêöèÿ: «Ïðåäñòàâüòå ñèòóàöèþ,

â êîòîðîé Âû õîòåëè áû äåéñòâîâàòü ñ óâå-

ðåííîñòüþ â ñåáå, è çàïèøèòå å¸. Âû ìî-

æåòå ïîòðàòèòü íåñêîëüêî ìèíóò íà «ìîç-

ãîâóþ àòàêó» â ãðóïïå äëÿ âûäâèæåíèÿ

èäåé, õîòÿ ñèòóàöèÿ, âûáðàííàÿ êàæäûì

÷åëîâåêîì, äîëæíà áûòü çíà÷èìîé äëÿ íå-

ãî ëè÷íî. Âåðîÿòíåå âñåãî, ñèòóàöèè áó-

äóò âêëþ÷àòü àñïåêòû ïðîñüáû èëè îòêà-

çà, óïðàâëåíèÿ êðèòèêîé èëè ðåàëèçàöèè

â îáùåíèè ïîëîæèòåëüíûõ èëè îòðèöà-

òåëüíûõ ÷óâñòâ. Çàòåì ïîäåëèòå ãðóïïó íà

ïîäãðóïïû ïî ïÿòü-øåñòü ÷åëîâåê. Â êàæ-

äîé ïîäãðóïïå ó÷àñòíèêè ïî ñîáñòâåííîé

èíèöèàòèâå íà÷èíàþò ñ êîðîòêîãî îïèñà-

íèÿ ñòðåññîâîé ñèòóàöèè, êîòîðóþ îíè îï-

ðåäåëèëè äëÿ ñåáÿ.

Ñòðóêòóðèðóéòå ñèòóàöèþ, âûáðàâ èç

ñâîåé ïîäãðóïïû ÷åëîâåêà íà ðîëü ïàðò-

í¸ðà âî âçàèìîäåéñòâèè. Åñëè âû äîáðî-

âîëåö — êàê ìîæíî óâåðåííåå ïåðåäàéòå

åìó ñâî¸ ñîîáùåíèå, âûñêàæèòå ïðåòåí-

çèè. ×åðåç îäíó-äâå ìèíóòû îñòàíîâè-

òåñü, è ïóñòü äðóãèå ÷ëåíû ïîäãðóïïû ïðå-

äîñòàâÿò âàì ñïåöèôè÷íóþ ïîçèòèâíóþ

îáðàòíóþ ñâÿçü íà âàøå ïîâåäåíèå. Çà-

òåì ñêàæèòå, ÷òî âàì ñàìîìó ïîíðàâè-

ëîñü â âàøåì ïîâåäåíèè, è óïîìÿíèòå ëþ-

áûå èçìåíåíèÿ èëè äîïîëíåíèÿ, êîòîðûå

âû õîòåëè áû ñäåëàòü. Åñëè âû çàøëè â òó-

ïèê, âûñëóøàéòå ïðåäëîæåíèÿ ÷ëåíîâ

ñâîåé ïîäãðóïïû. Çàòåì äðóãîé ó÷àñòíèê

ïîäãðóïïû ñòàíîâèòñÿ ïàðòí¸ðîì, è îòðà-

áîòêà âçàèìîäåéñòâèÿ ïðîäîëæàåòñÿ. Ïî-

ñëå äâóõ-òð¸õ ìèíóò ðåïåòèöèè ñ ýòèì

ïàðòí¸ðîì îñòàíîâèòåñü è ñíîâà äàéòå

âðåìÿ äëÿ ïîçèòèâíîé îáðàòíîé ñâÿçè.

Ïðîäîëæàéòå äî òåõ ïîð, ïîêà êàæäûé

÷ëåí ïîäãðóïïû íå ñûãðàåò ðîëü ïàðòí¸-

ðà âî âçàèìîäåéñòâèè. Êîãäà äîáü¸òåñü

óëó÷øåíèÿ è íà÷í¸òå îâëàäåâàòü ñèòóàöè-

åé, ïàðòí¸ð óâåëè÷èò íàïðÿæåíèå âñòðå-

÷è, ñòàíîâÿñü áîëåå íàñòîé÷èâûì è àí-

òàãîíèñòè÷íûì. Îñîáåííî âàæíî äàòü

âûñêàçûâàþùåìó ïðåòåíçèè âîçìîæ-

íîñòü ïîáåæäàòü â êàæäîé âñòðå÷å è ïî-

ëó÷àòü óäîâîëüñòâèå îò ïîëîæèòåëüíîãî

îïûòà».

Îáñóæäåíèå ðåçóëüòàòîâ: òðóäíîñòè

â âûïîëíåíèè óïðàæíåíèÿ, ýìîöèîíàëü-

íîå ñîñòîÿíèå, ïðèîáðåò¸ííûé íîâûé

îïûò.

33.. Ïîäâåäåíèå èòîãîâ çàíÿòèÿ.

Çàíÿòèå 7

Öåëü: Ðàçâèòèå íàâûêîâ ñàìîðåãóëÿöèè.

” Ô  ‡ ‚ Î Â Ì Ë Â  Ë  Í Ó Ì Ú  Ó Î ¸

108
Ï å ä à ã î ã è ÷ å ñ ê à ÿ  ò å õ í è ê à  ¹ 4  2 0 0 6 ã .



Ïëàí çàíÿòèÿ.

11.. Ïðèâåòñòâèå ó÷àñòíèêîâ, ñîîáùå-

íèå îá ýìîöèîíàëüíîì ñîñòîÿíèè.

22.. Ñîîáùåíèå òðåíåðà î çíà÷èìîñòè

ñàìîðåãóëÿöèè â ïåäàãîãè÷åñêîé äåÿòåëü-

íîñòè.

33.. Îñíîâû àóòîãåííîé òðåíèðîâêè. Ñî-

îáùåíèå òðåíåðà î ñâÿçè ìåæäó îùóùå-

íèÿìè òÿæåñòè è òåïëà â òåëå è ñîñòîÿíèÿ-

ìè ïîêîÿ, ãàðìîíèè, ðàññëàáëåííîñòè.

44.. Óïðàæíåíèå «Ïðîãðåññèâíàÿ ðå-

ëàêñàöèÿ» (íàïðÿæåíèå è ðàññëàáëåíèå).

Ñæàòü â ïîëíóþ ñèëó êóëàê («÷òî åñòü

ñèëû»), îòïóñòèòü íàïðÿæåíèå, ïî÷óâñòâî-

âàòü ðàññëàáëåíèå; òî æå — â ïîëîâèíó

ñèëû. Ñîãíóòü â ïîëíóþ ñèëó êèñòè ðóê

ê ïðåäïëå÷üþ, îïóñòèòü íàïðÿæåíèå, ïî-

÷óâñòâîâàòü ðàññëàáëåíèå: òî æå — â ïî-

ëîâèíó ñèëû. Ñîãíóòü â ïîëíóþ ñèëó ðóêè

â ëîêòÿõ, îòïóñòèòü íàïðÿæåíèå, ïî÷óâñò-

âîâàòü ðàññëàáëåíèå: òî æå — â ïîëîâè-

íó ñèëû. Ñðàâíèòü ñâî¸ ñîñòîÿíèå äî è ïî-

ñëå âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé.

55.. Ñåàíñ ðàññëàáëåíèÿ. Ïðîâîäèò òðå-

íåð ïîä ìóçûêàëüíîå ñîïðîâîæäåíèå.

«Ñÿäüòå óäîáíî íà ñòóëå, ñïèíó äåðæè-

òå ðîâíî, íîãè íà ïîëó, ðóêè íà êîëåíÿõ.

Ñíèìèòå îáóâü, î÷êè, îñâîáîäèòåñü îò òåñ-

íîé îäåæäû. Ñîñðåäîòî÷üòå, ïîæàëóéñòà,

âíèìàíèå íà äûõàíèè. Äûøèòå ðîâíî

è ðèòìè÷íî, ýòî ïîìîæåò Âàì ðàññëàáèòü-

ñÿ… Ñäåëàéòå íåñêîëüêî ãëóáîêèõ âäî-

õîâ… Õîðîøî… Ñåé÷àñ Âû áóäåòå äåëàòü

òàê íàçûâàåìîå «ìèðíîå äûõàíèå». Ýòî

îñîáîãî ðîäà ãëóáîêîå äûõàíèå, êîòîðîå

ñêàæåò Âàøåìó óìó è òåëó, ÷òî ïîðà ïðèé-

òè ê ìèðó. Äåëàåì òàê: âûäîõíèòå âåñü

âîçäóõ èç ëåãêèõ. Ìåäëåííî âäûõàéòå ÷å-

ðåç íîñ, ñ÷èòàÿ äî âîñüìè… Ñ ñèëîé âû-

äîõíèòå ÷åðåç ðîò. Ïîñëå äâóõ-òð¸õ ìèð-

íûõ âäîõîâ Âû çàìåòèòå ë¸ãêèé çâîí

â óøàõ… Ýòî ïðèçíàê ãëóáîêîãî âíóòðåí-

íåãî ðàññëàáëåíèÿ. Ïðîäîëæàéòå äûøàòü

ìåäëåííî è ãëóáîêî; âäîõ ÷åðåç íîñ, âû-

äîõ ÷åðåç ðîò. Åñëè Âû åù¸ íå çàêðûëè

ãëàçà — çàêðîéòå… Õîðîøî… Òåïåðü,

íå îòêðûâàÿ ãëàç, ïîñìîòðèòå âëåâî êàê

ìîæíî äàëüøå, êàê áóäòî õîòèòå óâèäåòü

ëåâîå óõî. Óäåðæèâàéòå ãëàçà â òàêîì ïî-

ëîæåíèè êàê ìîæíî äîëüøå… Âû çàìå-

÷àåòå, êàê íàïðÿæåíû ãëàçíûå ìûøöû

è âåêè… Ýòî õîðîøî, ÿ õî÷ó, ÷òîáû Âû ïðî-

÷óâñòâîâàëè ðàçíèöó ìåæäó íàïðÿæåíè-

åì è ïîêîåì. Íà ñ÷¸ò «òðè», íå îòêðûâàÿ

ãëàç, ïîñìîòðèòå, êàê îáû÷íî, ïåðåä ñî-

áîé è ïî÷óâñòâóéòå, êàê èñ÷åçëî íàïðÿæå-

íèå, ðàç… äâà… òðè… Îùóòèòå ïðèÿòíûé

ïîêîé âîêðóã ãëàç, â çàòûëêå è â îáëàñòè

øåéíûõ ïîçâîíêîâ, ïðîäîëæàéòå äûøàòü

ìåäëåííî è ãëóáîêî… Âäîõ ÷åðåç íîñ, âû-

äîõ ÷åðåç ðîò… Ðàññëàáüòå ìûøöû ëèöà:

âîêðóã ãëàç… ùåêè… ëîá… ðîò… ïîäáî-

ðîäîê; åñëè ðîò ïðèîòêðûëñÿ, ýòî õîðîøî;

ïðîäîëæàéòå äûõàíèå, âäîõ ÷åðåç íîñ, âû-

äîõ ÷åðåç ðîò… Ðàññëàáüòå ìûøöû øåè…

Ãîëîâà óïàëà íà ãðóäü… Ðàññëàáëåíèå

è ïîêîé îïóñêàþòñÿ ê ïëå÷àì… ïî ñïè-

íå… íà ñåðåäèíó ñïèíû… íèæå… Íà-

ïðàâüòå ïîòîê ïîêîÿ âäîëü ïî ðóêàì äî

ïàëüöåâ… ïî íîãàì äî ñàìûõ ïàëüöåâ…

Äûøèòå ìåäëåííî è ãëóáîêî, âäîõ ÷åðåç

íîñ, âûäîõ ÷åðåç ðîò. Âû ìîæåòå çàìåòèòü

áèåíèå ñåðäöà… Íåêîòîðûå ÷óâñòâóþò

èëè ñëûøàò òîê êðîâè ïî àðòåðèÿì. Òî, ÷òî

âû ïî÷óâñòâóåòå, ñëåäñòâèå ðàññëàáëåíèÿ

è ïîêîÿ Âàøåãî òåëà… Íà÷èíàÿ ñ ìàêóø-

êè, ïðîâåðüòå âñ¸ Âàøå òåëî… íåò ëè ìåñ-

òà, ãäå ñîõðàíÿåòñÿ íàïðÿæåíèå?.. Åñëè

òàê, îòïóñòèòå åãî… Îñòàâàéòåñü â ñîñòîÿ-

íèè ïîêîÿ… Âû äàâíî íå áûëè òàê ñïî-

êîéíû… Îïÿòü ñîñðåäîòî÷üòåñü íà äûõà-

íèè… Ñ êàæäûì âûäîõîì ãîâîðèòå ñåáå:

ñïîêîéíåå… Êîãäà Âû ïîëíîñòüþ ðàññëà-

áèëèñü… ïîíàñëàæäàéòåñü ýòèì ÷óâñò-

âîì… Ïóñòü òåëî íàñëàæäàåòñÿ ïîêîåì…

Âïóñòèòå åãî â æåëóäîê è êèøå÷íèê… Âû

â ýòîì ìèðíîì, ðàññëàáëåííîì ñîñòîÿ-

íèè… Ïðîäîëæàéòå äûõàíèå… Âîîáðàçè-

òå ñåáå íîâóþ æèçíü, òàêóþ, êàêàÿ Âàì

ïîíðàâèëàñü áû… Ïîñòàðàéòåñü óâèäåòü
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âñå âîçìîæíîñòè. Ñîñðåäîòî÷üòåñü íà îä-

íîì æåëàíèè, ñ êàæäûì âûäîõîì ãîâîðè-

òå: «ß îñóùåñòâëþ ñâîþ ìå÷òó…» Äîáàâüòå

âñ¸, ÷òî çàõîòèòå ñåáå ñêàçàòü… Çàêîí-

÷èâ óïðàæíåíèå, Âû îáíàðóæèòå, ÷òî îò-

äîõíóëè, êàê ïîñëå õîðîøåãî ñíà. Âû áó-

äåòå ðàññëàáëåíû, íî ïîëíû ýíåðãèè,

ó Âàñ áóäåò äðóãîå ñàìî÷óâñòâèå, ïîÿâèò-

ñÿ ðåøèìîñòü… Âû ìîæåòå âîçâðàùàòü

ñåáå ýòî ñîñòîÿíèå ïîêîÿ â ëþáîå âðåìÿ,

êîãäà çàõîòèòå, ïîëüçóÿñü «ìèðíûì äûõà-

íèåì»… À òåïåðü äûøèòå ëåãêî, êàê îáû÷-

íî, è, êîãäà ÿ ñîñ÷èòàþ îò ïÿòè äî îäíîãî,

Âû îòêðîåòå ãëàçà — è áóäåòå ïîëíû áîä-

ðîñòè… ïÿòü… ÷åòûðå… òðè… äâà…

îäèí… Î÷åíü õîðîøî!»

Îáñóæäåíèå ñîñòîÿíèÿ, ñàìî÷óâñòâèÿ.

66.. Ìåäèòàòèâíûå óïðàæíåíèÿ. Ïðîâî-

äèò òðåíåð.

ÀÀ)) «Ïóòåøåñòâèå â äåòñòâî»

«Ñÿäüòå ïîóäîáíåå, çàêðîéòå ãëàçà, ðàñ-

ñëàáüòåñü. Ïî÷óâñòâóéòå òåïëî â òåëå, ðîâ-

íîå ñïîêîéíîå äûõàíèå, ïîêîé â òåëå, â äó-

øå, â ðàçóìå. Ïîïðîáóéòå îòïðàâèòüñÿ

â ïóòåøåñòâèå â ñâî¸ ïðîøëîå, â ñ÷àñòëè-

âûå ìãíîâåíèÿ äåòñòâà. Ïî÷óâñòâóéòå,

óâèäüòå ñåáÿ ìàëåíüêèì ðåá¸íêîì. Âñïîì-

íèòå è ïðîæèâèòå çàíîâî ñàìûå ñ÷àñòëè-

âûå, ðàäîñòíûå ñèòóàöèè Âàøåãî äåòñòâà.

Ïóñòü Âàñ ñíîâà íàïîëíÿò îùóùåíèÿ ðàäî-

ñòè, ñ÷àñòüÿ, ãàðìîíèè. Âû ìîæåòå ìûñëåí-

íî ïðîêðóòèòü ýòè ìãíîâåíèÿ, à ìîæåò, Âàì

óäàñòñÿ óâèäåòü, óñëûøàòü, âîéòè â ñâîþ

«êàðòèíó» è äåéñòâîâàòü â íåé âî âñåé ïîë-

íîòå îùóùåíèé. Ïîñòàðàéòåñü ïîäîëüøå

ñîõðàíèòü âñå îáðàçû. Âåðíóâøèñü èç ïó-

òåøåñòâèÿ â äåòñòâî, ïîñòàðàéòåñü çàïîì-

íèòü îáðàç, çàêðåïèòü â ñëîâàõ ñâîè îùó-

ùåíèÿ. Âû îêóíóëèñü â ñâî¸ äåòñòâî, è òîò

ïîëîæèòåëüíûé ýìîöèîíàëüíûé îïûò, ÷òî

ó Âàñ áûë, Âû ñåé÷àñ àêòóàëèçèðîâàëè,

«îæèâèëè», îí ñåé÷àñ ñ Âàìè. Â òðóäíûå ìè-

íóòû æèçíè âñïîìèíàéòå î òîëüêî ÷òî ïå-

ðåæèòûõ ìãíîâåíèÿõ — îíè ïîìîãóò Âàì

ñïðàâèòüñÿ ñî ñëîæíîé ñèòóàöèåé».

Îáñóæäåíèå óïðàæíåíèÿ.

ÁÁ)) Òàíåö íàñòðîåíèÿ «Âîëøåáíîå ïèà-

íèíî»

«Ïðåäñòàâüòå, ÷òî Âû — ìóçûêàëüíûé

èíñòðóìåíò, íàïðèìåð, ïèàíèíî. ßçûêîì

ñâîèõ äâèæåíèé Âû ìîæåòå ñûãðàòü ëþ-

áóþ ìåëîäèþ. Êîãäà êîìïîçèòîð (à èì ìî-

æåò áûòü ëþáàÿ õàðàêòåðíàÿ ìåëîäèÿ èëè

ïåñíÿ, êîòîðàÿ Âàì íðàâèòñÿ) íà÷í¸ò èã-

ðàòü, ìóçûêà çàçâó÷èò ó Âàñ â äóøå. Ïî-

ïðîáóéòå ñûãðàòü ìóçûêó, çâó÷àùóþ â äó-

øå, ñâîèì òåëîì, ÷óâñòâàìè, âñåì ñâîèì

ñóùåñòâîì. Íå ñòàðàéòåñü òàíöåâàòü, äå-

ëàòü çíàêîìûå òàíöåâàëüíûå äâèæåíèÿ,

ïîçâîëüòå ìóçûêå ïðîçâó÷àòü â Âàc, ÷å-

ðåç Âàñ. Ïóñòü ãàðìîíèÿ ìóçûêè ñòàíåò

ãàðìîíèåé Âàøèõ äâèæåíèé».

77.. Îáñóæäåíèå óïðàæíåíèÿ. Èòîãè

äíÿ.
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Ðîëü ýìîöèîíàëüíîãî èíòåëëåêòà

11.. Â äåÿòåëüíîñòè ýìîöèîíàëüíûé èíòåëëåêò ïðåîäîëå-

âàåò è ðàçâèâàåò âíóòðåííèå ïðîãðàììû (ïñèõèêó), ïðåîáðà-

çóåò äåéñòâèòåëüíîñòü (îáùåíèå), ãîòîâèò ê äàëüíåéøåé äåÿ-

òåëüíîñòè.

22.. Â îáùåíèè îáåñïå÷èâàåò ïðîäóêòèâíîå âçàèìîäåéñò-

âèå ìåæäó ëþäüìè, ïîáóæäàåò ê ñîâìåñòíîé äåÿòåëüíîñòè.

33.. Íà ôèçèîëîãè÷åñêîì óðîâíå óïðàâëÿåò ôèçèîëîãè÷å-

ñêèìè ïðîöåññàìè îðãàíèçìà, ãîòîâèò åãî ê ïðåäñòîÿùåé ðå-

àêöèè.

44.. Â ëè÷íîñòíîì ðàçâèòèè ïðîÿâëÿåòñÿ â èíäèâèäóàëü-

íî — ïñèõîëîãè÷åñêèõ ÷åðòàõ õàðàêòåðà (ñèëüíûå è ñëàáûå

÷åðòû), òåìïåðàìåíòà (â äèíàìèêå ïðîÿâëåíèÿ).

55.. Â èíòåëëåêòóàëüíîì ðàçâèòèè — ïðîÿâëÿåòñÿ â ñïîñîá-

íîñòè ðåøàòü ïðîáëåìû, äåëàòü âûáîð ïðîöåññà ðåøåíèÿ,

â óìåíèè äîñòèãàòü ïîñòàâëåííîé öåëè, àäàïòàöèè ê íîâûì óñ-

ëîâèÿì (ïðàêòè÷åñêèé èíòåëëåêò).

66.. Â ýìîöèîíàëüíîé ñôåðå — îïðåäåëÿåò è ïðåäâîñõèùà-

åò ýìîöèîíàëüíûå ñîñòîÿíèÿ ñâîè è ïàðòí¸ðà, óïðàâëÿåò ñî-

ñòîÿíèåì, ñòðóêòóðèðóåò ýìîöèîíàëüíûå ñîñòîÿíèÿ (èåðàðõèè-

çèðóåò).

77.. Â âîëåâûõ ïðîöåññàõ — ïðîÿâëÿåòñÿ â èçáèðàòåëüíî-

ñòè, öåëåïîëàãàíèè, öåëåíàïðàâëåííîñòè ñîñòîÿíèÿ, ðåãóëè-

ðóåò ýìîöèè, ìîòèâèðóåò, ðàçâèâàåò ïðîèçâîëüíîñòü ýìîöèî-

íàëüíîãî âûáîðà.
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Öåëü: Çàêðåïëåíèå ïîëó÷åííûõ íàâûêîâ.

Ïîäâåäåíèå èòîãîâ òðåíèíãà.

Ïëàí çàíÿòèÿ.

11.. Ïðèâåòñòâèå ó÷àñòíèêîâ. Ñîîáùå-

íèå î ñàìî÷óâñòâèè, àêòèâíîñòè, íà-

ñòðîåíèè.

22.. Îáñóæäåíèå è ïðîèãðûâàíèå ñëîæ-

íîé ïåäàãîãè÷åñêîé ñèòóàöèè. Îïðåäåëå-

íèå îïòèìàëüíûõ ïóòåé å¸ ðàçðåøåíèÿ.

Ñèòóàöèÿ, ïðåäëàãàåìàÿ ãðóïïå:

«Çàñåäàíèå êîìèññèè».

Âûáðàòü èç ÷ëåíîâ ãðóïïû ñîñòàâ êî-

ìèññèè: ïåäàãîã, ïñèõîëîã, ñîöèàëüíûé

ïåäàãîã, ó÷àñòêîâûé ìèëèöèîíåð, âîñïè-

òàòåëü äåòñêîãî äîìà, ó÷èòåëü ïåðâî-

ãî êëàññà, ïðåäñòàâèòåëü ãîðîäñêîãî

óïðàâëåíèÿ îáðàçîâàíèåì, äèðåêòîð äåò-

ñêîãî äîìà.

Âñå ÷ëåíû êîìèññèè îáñóæäàþò ïðî-

áëåìó óñûíîâëåíèÿ 8-ëåòíåãî ðåá¸íêà —

ó÷åíèêà ïåðâîãî êëàññà, íàõîäÿùåãîñÿ

â íàñòîÿùåå âðåìÿ â äåòñêîì äîìå. Ìàòü

îò íåãî îòêàçàëàñü è ñîãëàñíà íà ëþáîå

ðåøåíèå ñóäüáû ñûíà. Íåñêîëüêî ñåìåé

èçúÿâèëè æåëàíèå ïðèíÿòü ìàëü÷èêà

â ñâîé äîì: 1) ñåìüÿ ñâÿùåííèêà; 2) ñå-

ìüÿ ó÷èòåëåé; 3) ñåìüÿ áèçíåñìåíà (æå-

íà íå ðàáîòàåò); 4) ñåìüÿ ìèëèöèîíåðà;

5) ñåìüÿ ðàáî÷èõ; 6) îäèíîêàÿ, ìàòåðè-

àëüíî îáåñïå÷åííàÿ æåíùèíà. Âñå èìå-

þò îäèíàêîâîå ïðàâî íà óñûíîâëåíèå.

Êîìèññèÿ äîëæíà ðåøèòü, êàêîé ñåìüå

äàòü ðàçðåøåíèå íà óñûíîâëåíèå ðåá¸íêà?

33.. Ãðóïïîâàÿ áåñåäà «Âàøè ïëàíû íà

áóäóùåå â ñôåðå ïåäàãîãè÷åñêîé äåÿòåëü-

íîñòè».

Ãðóïïå ïðåäëàãàþòñÿ äëÿ îáñóæäåíèÿ

ñëåäóþùèå âîïðîñû:

II.. Õîòåëè áû Âû èçìåíèòü ÷òî-ëèáî â ñèñ-

òåìå îáðàçîâàíèÿ è âîñïèòàíèÿ äåòåé?

IIII.. Êàê Âû îöåíèâàåòå çíà÷èìîñòü äëÿ

ïåäàãîãà ðàçíûõ âèäîâ äåÿòåëüíîñòè:

— îðãàíèçàöèÿ ó÷åáíîé äåÿòåëüíîñòè

äåòåé;

— ðàçðàáîòêà íîâûõ ìåòîäè÷åñêèõ

èäåé, ïðè¸ìîâ è ñïîñîáîâ ðàáîòû;

— ïðîâåäåíèå âíåêëàññíîé ðàáîòû,

âîñïèòàòåëüíûõ ìåðîïðèÿòèé;

— èíäèâèäóàëüíàÿ ðàáîòà ñ äåòüìè;

— èññëåäîâàòåëüñêàÿ ïåäàãîãè÷åñêàÿ

ðàáîòà.

IIIIII.. Êàêîâû Âàøè ïëàíû íà áóäóùåå

â ñôåðå ïåäàãîãè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè?

1. Õîòåëîñü áû ñåðü¸çíî çàíÿòüñÿ íà-

ó÷íîé ðàáîòîé.

2. Äóìàþ ñîñðåäîòî÷èòüñÿ íà ïðîáëå-

ìå âñåñòîðîííåãî âîñïèòàíèÿ ëè÷íîñòè

ðåá¸íêà, ðàçâèòèè åãî ìèðîâîççðåíèé.

3. Õîòåëîñü áû ðåàëèçîâàòü ñåáÿ êàê

ïåäàãîãà â îáùåíèè ñ äåòüìè íà óðîêàõ.

4. Äóìàþ èçìåíèòü ñïåöèàëüíîñòü ïå-

äàãîãà.

5. Ïîäâåäåíèå èòîãîâ ïîñëåäíåãî çà-

íÿòèÿ è òðåíèíãà â öåëîì. Îáðàòíàÿ ñâÿçü

ñ ó÷àñòíèêàìè. Îáñóæäåíèå òîãî, ÷òî áû-

ëî ïîçèòèâíîãî è ñëîæíîãî â òðåíèíãå, ïî-

æåëàíèÿ íà áóäóùåå ñåáå è äðóãèì ó÷àñò-

íèêàì.

Â ïðîöåññå îáó÷åíèÿ ïî äàííîé ïðî-

ãðàììå ó ó÷àñòíèêîâ ðàçâèâàåòñÿ âûñîêèé

óðîâåíü âñåõ ñîñòàâëÿþùèõ ýìîöèîíàëü-

íîãî èíòåëëåêòà êàê ñïîñîáíîñòè ê îñîçíà-

íèþ, ïðèíÿòèþ è ðåãóëÿöèè ýìîöèîíàëü-

íûõ ñîñòîÿíèé è ÷óâñòâ äðóãèõ ëþäåé è ñåáÿ

ñàìîãî. Òðåíèíã ðàçâèòèÿ ýìîöèîíàëüíî-

ãî èíòåëëåêòà — ýôôåêòèâíîå ñðåäñòâî

ïðîôåññèîíàëüíîãî ðîñòà ïåäàãîãîâ. ÏÒ
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