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Психология воспитания

Л.П. Шустова

Программа формирования
гендерной толерантности

у старшеклассников
Любовь Порфирьевна Шустова —
окончила Горьковский государствен�
ный педагогический институт им.
М. Горького по специальности «гео�
графия�биология» и Московский го�
сударственный университет им.
М.В. Ломоносова по специальности
«психология». Работала педагогом�
психологом в авторской школе г. Улья�
новска, в коррекционной школе № 4 и
общеобразовательной школе №3 г. Но�
воульяновска Ульяновской области.

Приоритетные направления работы:

— первичная профилактика нарко�
мании и токсикомании среди под�
рост�ков (разработка и реализация
программы «Скажи жизни: «Да»!»);

— психолого�педагогическое сопро�
вождение педагогических классов (пре�
подавание дисциплин «Основы психо�
логии» и «Основы педагогики»);

— психологическая поддержка лично�
стного роста учащихся посредством
развития волонтерского движения в
школе (создание клубов общения «Син�
тон» и «Фази»);

— воспитание толерантности в ген�
дерных отношениях воспитанников
(разработка и реализация программы
по формированию гендерной толеран�
тности у старшеклассников).

С 2003 года — аспирантка кафедры
педагогики УлГПУ им. И.Н. Ульянова.
Сфера научных интересов: проблема
воспитания толерантности у подра�
стающего поколения, проблемы ген�
дерной психологии и педагогики.

С 2005 года — старший преподава�
тель кафедры педагогики и психоло�
гии ИПКПРО.

Ïðîäîëæåíèå. Íà÷àëî ïðîãðàììû —
â «Âåñòíèêå ïðàêòè÷åñêîé ïñèõîëîãèè

îáðàçîâàíèÿ» ¹1, 3, 4 çà 2006 ãîä.

ЗАНЯТИЕ 7. Способы саморегуляции
эмоциональных состояний

Öåëè:
— çíàêîìñòâî ñ âëèÿíèåì ýìîöèîíàëüíûõ ñîñòîÿíèé
íà òîëåðàíòíîñòü ëè÷íîñòè;
— îñîçíàíèå ó÷àùèìèñÿ ñîáñòâåííûõ ýìîöèé è ýìîöè-

îíàëüíûõ ðåàêöèé;
— çíàêîìñòâî ñî ñïîñîáàìè ñàìîðåãóëÿöèè ýìîöèîíàëü-

íûõ ñîñòîÿíèé.

ß ãíåâ íà äðóãà íå ñêðûâàë
È òîò÷àñ óìèðîòâîðèëñÿ.

À âîò âðàãà ÿ íå ðóãàë,
Íî òåì ñèëüíåå ìîë÷à çëèëñÿ.

Óïðàæíåíèå «Êëóáîê ýìîöèé»
Îäíîé èç âàæíåéøèõ ñïîñîáíîñòåé ÷åëîâåêà ÿâëÿåòñÿ ñïî-

ñîáíîñòü ê ïåðåæèâàíèþ ðàçëè÷íûõ ýìîöèé è ÷óâñòâ. Ñåðäöå
÷åëîâåêà ñïîñîáíî ñòðàäàòü è ïðåçèðàòü, æåëàòü è ðåâíîâàòü,
ëþáèòü è íåíàâèäåòü. Íàâåðíÿêà è âû íåðàâíîäóøíû, è êàæäûé
èç âàñ èñïûòûâàåò äðóã ê äðóãó êàêîå-íèáóäü ÷óâñòâî èëè ýìîöèþ.
Ñåé÷àñ ïåðâûé ó÷àñòíèê íàìîòàåò ñåáå íà ïàëü÷èê íåìíîãî íè-
òîê è áðîñèò êëóáîê ëþáîìó ó÷àñòíèêó, ïðè ýòîì îí íàçîâåò òî
÷óâñòâî èëè ýìîöèþ, êîòîðóþ îí ÷àùå âñåãî èñïûòûâàåò â ñâÿçè ñ
íèì. Ïîëó÷èâøèé êëóáîê òîæå îáìàòûâàåò íèòêó ïàðó ðàç âîêðóã
ïàëüöà è áðîñàåò êëóáîê ñëåäóþùåìó ó÷àñòíèêó, îáîçíà÷àÿ ñâîå
÷óâñòâî ê íåìó èëè ýìîöèþ, âîçíèêøóþ â îïðåäåëåííîé ñèòóà-
öèè. È òàê äàëåå ïî êðóãó, íå çàõîäÿ äâàæäû ê îäíîìó è òîìó æå
÷åëîâåêó. Íàïðèìåð: «Òàíÿ, ÿ ëþáóþñü òâîèìè ãëàçàìè»; «Íèêè-
òà, ìåíÿ çëèò, êîãäà òû ïåðåáèâàåøü ìåíÿ â ðàçãîâîðå».

Êîãäà óïðàæíåíèå çàêîí÷èòñÿ, ó÷èòåëü ïðîñèò íàòÿíóòü íèò-
êè è ïî÷óâñòâîâàòü, ãäå îòíîøåíèÿ íàñòîëüêî íàïðÿæåíû, ÷òî
îíè âîò-âîò ëîïíóò, èëè æå, íàîáîðîò, ïðèÿòíûå îùóùåíèå îòòî-
ãî, ÷òî ñâÿçàíû îäíîé íèòüþ. Ñâîðà÷èâàÿ êëóáîê, ó÷àùèåñÿ ïå-
ðåäàþò åãî â îáðàòíîì ïîðÿäêå, ñòàðàÿñü âñå æå ïðèïîìíèòü
òîëüêî ïîëîæèòåëüíûå ýìîöèè, ñâÿçàííûå ñ ÷åëîâåêîì, êîìó
ïåðåäàþò êëóáîê.
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Äèñêóññèÿ «Íóæíî ëè ïîäàâëÿòü îòðèöà-
òåëüíûå ýìîöèè»?

Áîëüøîå âëèÿíèå íà îáùåíèå ìåæäó ëþäüìè
îêàçûâàþò íàøè ýìîöèè. Ìû óæå ãîâîðèëè î òîì,
÷òî îäíîé èç ÷åðò èíòîëåðàíòíîé ëè÷íîñòè ÿâëÿåò-
ñÿ åå ðàçäðàæèòåëüíîñòü è äàæå àãðåññèâíîñòü.
— Êàêèå åùå îòðèöàòåëüíûå ýìîöèè, íà âàø âçãëÿä,

ìåøàþò âîñïèòàíèþ â ñåáå ÷åðò òîëåðàíòíîé ëè÷-
íîñòè?

— Ìîæíî ëè èçáåæàòü â ðåàëüíîé æèçíè âñåõ ýòèõ
ýìîöèé?

—- ×åì, ïî-âàøåìó, îáúÿñíÿåòñÿ àãðåññèâíîñòü â
ïîâåäåíèè ÷åëîâåêà?

—- Êàê âëèÿåò ðàçäðàæèòåëüíîñòü, àãðåññèâíîñòü
íà âçàèìîäåéñòâèå ëþäåé?

— Êàêèå, íà âàø âçãëÿä, îòðèöàòåëüíûå ýìîöèè è
÷óâñòâà ÷àùå âñåãî ìåøàþò âî âçàèìîîòíîøåíè-
ÿõ ìåæäó þíîøàìè è äåâóøêàìè?

— Êàêèìè ñïîñîáàìè âû ñïðàâëÿåòåñü ñî ñâîèìè
íåæåëàòåëüíûìè ýìîöèÿìè?

— Åñëè ñòàëêèâàåòåñü ñ ïðîÿâëåíèåì àãðåññèè ñî
ñòîðîíû îêðóæàþùèõ, ÷òî âû äåëàåòå?

— Êàê âû ïîíèìàåòå âûðàæåíèå Ç. Ôðåéäà: «Ëè÷-
íîñòü — ýòî «òþðüìà», â êîòîðîé âû ñèäèòå»?

— Êòî ÷àùå îùóùàåò çàïðåò íà âûðàæåíèå ýìîöèé,
þíîøè èëè äåâóøêè, è êàêèõ èìåííî? Êàê âû ñ÷è-
òàåòå, ïî÷åìó?

— ×òî íàñ îæèäàåò, åñëè ìû ñäåðæèâàåì ýìîöèè,
ò. å. çàïðåùàåì ñåáå èõ ïðîÿâëåíèå?
Ïîïðîáóåì ïðîâåñòè íåáîëüøîé ýêñïåðèìåíò.

Ïðèãëàøàåòñÿ îäèí æåëàþùèé, ëó÷øå èç ÷èñëà òåõ,
êòî óâåðåí â ñåáå è íå ñòðàäàåò áîëåçíåííûì ñàìî-
ëþáèåì. Ñåé÷àñ ìû çàâÿæåì âñå êàíàëû âûðàæå-
íèÿ ýìîöèé (ïëàòêàìè, øàðôàìè, ëåíòàìè):
— ðîò — ÷òîáû íå ðóãàëñÿ è íå êðè÷àë;
— ãëàçà — ÷òîáû íå âèäåëè íåäîñòîéíîãî, íå âûðà-

æàëè íåíàâèñòü, íåóäîâëåòâîðåíèå è çëî, ÷òîáû
íå ïëàêàëè;

— óøè — ÷òîáû íå ñëûøàëè ëèøíåãî;
— ðóêè — ÷òîáû íå äðàëèñü;
— íîãè — ÷òîáû íå ïèíàëèñü, íå õîäèëè â ïëîõèå

êîìïàíèè;
— äóøó — ÷òîáû íå ñòðàäàëà.

Ïîñëå âûïîëíåíèÿ çàäàíèÿ ó÷èòåëü îáðàùàåò-
ñÿ ê ó÷àùèìñÿ: «×òî ìîæåò òàêîé ÷åëîâåê? Ìîæåò
ëè îí âûðàæàòü ñâîþ ìûñëü, êîãäà ðîò ñêîâàí? Ìî-
æåò ëè îí íàáëþäàòü, òâîðèòü, ëþáèòü, îáíèìàòü,
âûðàæàòü ðàäîñòü, âåäü ðóêè ñâÿçàíû, ãëàçà è óøè
çàêðûòû? Ìîæåò ëè îí èäòè óâåðåííî ïî æèçíè (ëåã-
êî ïîäòîëêíóòü ñâÿçàííîãî, ïîïûòàòüñÿ çàñòàâèòü
äâèãàòüñÿ)? Âîçíèêàåò ñòðàõ, ñêîâàííîñòü äâèæåíèé.
Ñî÷óâñòâîâàòü, ðàäîâàòüñÿ, äîâåðÿòüñÿ? Íåò, äóøà
ìîë÷èò, ïîñêîëüêó îíà ñêîâàíà. Çàæàòûå ýìîöèè
ðîæäàþò ÷óâñòâî ñòðàõà è ðàçðóøàþò äóøó. À ÷òî ÷óâ-

ñòâîâàë ñàì ñâÿçàííûé ïî ðóêàì è íîãàì ÷åëîâåê?
Áûë ëè îí â áåçîïàñíîñòè? Åñëè ïîäàâëÿòü ýìîöèè
íåëüçÿ, òîãäà êàê æå áûòü?»

Óïðàæíåíèå «Îñîçíàíèå ýìîöèé è ýìîöèîíàëü-
íûõ ðåàêöèé»

Ïîíÿòèå «ýìîöèÿ» ïðîèçîøëî îò ëàò. emovo —
ïîòðÿñàþ, âîëíóþ, îíî  îáîçíà÷àåò îòðàæåíèå ÷å-
ëîâåêîì îêðóæàþùåãî ìèðà â ôîðìå íåïîñðåäñòâåí-
íûõ ïåðåæèâàíèé. Åñëè ãîâîðèòü îáðàçíî, òî ýìî-
öèè íàïîìèíàþò âîëíåíèå íà ìîðå.

Âûñøåé ôîðìîé âûðàæåíèÿ ýìîöèé ÿâëÿþòñÿ
÷óâñòâà ê ÷åìó-ëèáî èëè ê êîìó-ëèáî. Îíè ìîãóò áûòü
î÷åíü ïðîòèâîðå÷èâû. Èíîãäà ëþäè ñ óäèâëåíèåì
îáíàðóæèâàþò â ñåáå âñïûøêè ãíåâà è íåíàâèñòè ê
÷åëîâåêó, êîòîðîãî ëþáÿò. Ýìîöèè è ÷óâñòâà — âàæ-
íåéøèé ðåãóëÿòîð ÷åëîâå÷åñêîãî îáùåíèÿ, îíè âëè-
ÿþò íà âûáîð ïàðòíåðîâ îáùåíèÿ, îïðåäåëÿþò ñïî-
ñîáû è ñðåäñòâà âçàèìîäåéñòâèÿ. Ïðèõîäèëîñü ëè
âàì óáåæäàòüñÿ â òîì, ÷òî äðóãîé ÷åëîâåê íå ïîíè-
ìàåò âàøèõ ÷óâñòâ èëè âû íå ìîæåòå ïîíÿòü ÷óâñòâ
äðóãîãî ÷åëîâåêà? Äëÿ òîãî ÷òîáû äîñòè÷ü âçàèìî-
ïîíèìàíèÿ ñ ëþäüìè, ïîëåçíî ïîðàáîòàòü íàä àíà-
ëèçîì ñâîèõ ñîáñòâåííûõ ýìîöèé è ýìîöèîíàëüíûõ
ðåàêöèé. Ó÷àùèìñÿ ïðåäëàãàåòñÿ çàïîëíèòü òàáëè-
öó (Ïðèëîæåíèå 1).

Ïîñëå çàïîëíåíèÿ òàáëèöû ó÷àùèåñÿ àíàëèçè-
ðóþò åå â ïàðàõ.

Ãðóïïîâàÿ ðåôëåêñèÿ:
— êàêèå ýìîöèîíàëüíûå ðåàêöèè ó âàñ ÷àùå âñåãî

íàáëþäàþòñÿ â îáùåíèè ñ ëèöàìè ïðîòèâîïîëîæ-
íîãî ïîëà?

— êàêèå èç íèõ ïðåïÿòñòâóþò ïîíèìàíèþ è ïëîäî-
òâîðíîìó îáùåíèþ?
Óïðàæíåíèå «Ïîñòðîåíèå â øåðåíãó»
Îäíîìó èç ó÷àñòíèêîâ ïðåäëàãàåòñÿ âûñòðîèòü

âñåõ ÷ëåíîâ ãðóïïû â îäíó ëèíèþ ïî ñòåïåíè ïðîÿâ-
ëåíèÿ ðàçäðàæèòåëüíîñòè: îò ñàìîãî àôôåêòèâíîãî
äî ñàìîãî ñïîêîéíîãî, íåâîçìóòèìîãî, çàòåì åìó
ïðåäëàãàåòñÿ çàíÿòü ñâîå ìåñòî â øåðåíãå. Âñå ëè
ñîãëàñíû ñ òåì ìåñòîì, íà êîòîðîå åãî ïîñòàâèëè?
Êàêèì îáðàçîì ðàçìåñòèëèñü â ýòîì ðÿäó äåâóøêè,
þíîøè? Ìîæíî ïðåäëîæèòü æåëàþùèì ïðîèçâåñòè
ñâîå ïîñòðîåíèå ïî òîìó æå ïðèçíàêó.

Äðóãîìó ó÷àùåìóñÿ äàåòñÿ âîçìîæíîñòü âûñòðî-
èòü â îäíó ëèíèþ ó÷àñòíèêîâ ïî ñòåïåíè îáèä÷èâîñ-
òè, à çàòåì çàíÿòü ñâîå ìåñòî â íåé.

Ñëåäóþùåãî ó÷èòåëü ïðîñèò ïîñòðîèòü ðåáÿò ïî
ñòåïåíè æèçíåðàäîñòíîñòè, íà÷èíàÿ îò ñàìîãî óíû-
âàþùåãî è çàêàí÷èâàÿ ñàìûì îïòèìèñòè÷íî íàñòðî-
åííûì ÷ëåíîì ãðóïïû. Êòî íå ñîãëàñåí ñî ñâîèì
ìåñòîì?

Óïðàæíåíèå «Ñàì ñåáå ïñèõîëîã»
Ïîñêîëüêó ìû óæå ïðèøëè ê âûâîäó, ÷òî îòðèöà-

òåëüíûå ýìîöèè ñäåðæèâàòü âðåäíî, íî è èçëèâàòü
íà ëþäåé èõ íå ñëåäóåò, òîãäà äàâàéòå âìåñòå ïðè-
äóìàåì êàê ìîæíî áîëüøå ñïîñîáîâ óïðàâëåíèÿ

Психология воспитания
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íåæåëàòåëüíûìè ýìîöèÿìè — êàê â ìîìåíò èõ çà-
ðîæäåíèÿ, òàê è äëÿ ñíÿòèÿ íàïðÿæåíèÿ ïîñëå äëè-
òåëüíîãî ïåðåæèâàíèÿ êàêîãî-ëèáî îòðèöàòåëüíî-
ãî ÷óâñòâà.

Ó÷àùèåñÿ äåëÿòñÿ íà äâå ãðóïïû, æåëàòåëüíî
ðàçäåëèòü þíîøåé è äåâóøåê. Èì äàåòñÿ çàäàíèå:
â òå÷åíèå 5 ìèíóò âñïîìíèòü è çàïèñàòü òå ñïîñî-
áû ñàìîðåãóëÿöèè ýìîöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ, êî-
òîðûå îíè ñàìè èñïîëüçóþò â ñâîåé æèçíè èëè âè-
äÿò ó ðîäñòâåííèêîâ, çíàêîìûõ, â êèíî, ÑÌÈ,
ëèòåðàòóðå. ×åðåç 5 ìèíóò ãðóïïû ïî î÷åðåäè çà÷è-
òûâàþò ïðèäóìàííûå èìè ñïîñîáû ñàìîðåãóëÿöèè,
ïîâòîðÿþùèåñÿ âàðèàíòû âû÷åðêèâàþòñÿ èç ñïèñ-
êà. Ó÷èòåëü òåì âðåìåíåì èõ ôèêñèðóåò íà äîñêå.
Òàêèì îáðàçîì, ïîëó÷àåòñÿ äîâîëüíî çíà÷èòåëü-
íûé ñïèñîê èç ñïîñîáîâ, êîòîðûé ïîïîëíèò ëè÷íóþ
êîïèëêó êàæäîãî ó÷àñòíèêà. Âîçìîæíî, êàæäûé ÷å-
ëîâåê íàéäåò â íåì ÷òî-òî íåîáõîäèìîå äëÿ ñåáÿ.

Ðåôëåêñèÿ:
— ÷òî íîâîãî äëÿ ñåáÿ âçÿëè âû èç ýòîãî óïðàæíå-

íèÿ?
— êàêèì ñïîñîáîì ñàìîðåãóëÿöèè îòðèöàòåëüíûõ

ýìîöèé âû ÷àùå âñåãî ïîëüçóåòåñü â ñâîåé æèç-
íè? Ïî÷åìó?

— åñòü ëè îòëè÷èÿ ìåæäó ñïèñêàìè, ïðåäëîæåííû-
ìè þíîøàìè è äåâóøêàìè?
Åñëè ñïèñîê îêàçûâàåòñÿ íåäîñòàòî÷íî ïîëíûì,

òî ó÷èòåëþ æåëàòåëüíî äîïîëíèòü åãî ïåðå÷èñëå-
íèåì ñóùåñòâóþùèõ òåõíèê ýìîöèîíàëüíîé ñàìîðå-
ãóëÿöèè ñ âûïîëíåíèåì èëëþñòðàòèâíûõ óïðàæíå-
íèé (Ïðèëîæåíèå 2).

Óïðàæíåíèå «Ðåñóðñíîå ñîñòîÿíèå»
Ðåôëåêñèÿ ó÷àñòèÿ â çàíÿòèè
Çàïîëíåíèå áëàíêà îáðàòíîé ñâÿçè

Ýìîöèè, ýìîöèîíàëüíûå ðåàêöèè ×àñòî Ðåäêî Íèêîãäà Ëþäè, ñïîñîáíûå âûçâàòü
ýòè ýìîöèè è ðåàêöèè

1. Îáèäà

2. Ñòðàõ

3. Ãíåâ

4. Ðàäîñòü

5. Ðåâíîñòü

6. Èíòåðåñ

7. Ñòðàäàíèå

8. Îòâðàùåíèå

9. Ñòûä

10. Ïðåçðåíèå

1. Êðèê

2. ßðîñòíûé âçðûâ

3. Îñêîðáëåíèå

4. Óïðåêè

5. Ñâåäåíèå ñ÷åòîâ, ìåñòü

6. Ñïëåòíè

7. Âïàäàíèå â äåïðåññèþ

8. Èçáåãàíèå âñòðå÷

9. Ïåðåíîñ àãðåññèè íà äðóãîå ëèöî

10. Óëüòèìàòóì, ìîë÷àíèå

ПРИЛОЖЕНИЕ 1

ВЫЯВЛЕНИЕ ТИПИЧНЫХ ЭМОЦИЙ И ЭМОЦИОНАЛЬНЫХ РЕАКЦИЙ
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ПРИЛОЖЕНИЕ 2

ТЕХНИКИ ЭМОЦИОНАЛЬНОЙ САМОРЕГУЛЯЦИИ

Ýìîöèîíàëüíàÿ ñàìîðåãóëÿöèÿ ïðåäñòàâëÿåò
ñîáîé ïðîöåññ èçìåíåíèÿ èëè ñíÿòèÿ ñîáñòâåííîãî
íåãàòèâíîãî ñîñòîÿíèÿ. Âñå òåõíèêè ìîæíî óñëîâíî
ðàçäåëèòü íà íåñêîëüêî ãðóïï.

1. Ôèçè÷åñêèå òåõíèêè ïîäðàçóìåâàþò ñíÿòèå
ýìîöèîíàëüíîãî íàïðÿæåíèÿ ÷åðåç ìûøå÷íûå íà-
ãðóçêè è ðåãóëÿöèþ äûõàíèÿ. Ê ýòîé ãðóïïå ìîæíî
îòíåñòè çàðÿäêó, ïîñåùåíèå òðåíàæåðíîãî çàëà, áàñ-
ñåéíà, ëþáûå äðóãèå ôèçè÷åñêèå íàãðóçêè, õîäüáà
ïåøêîì, ìàññàæ, ïðèíÿòèå äóøà, ïîñåùåíèå áàíè…

Ìîæíî ïðîâåñòè óïðàæíåíèå íà îñîçíàíèå äû-
õàíèÿ.

Óïðàæíåíèå «Ìîå äûõàíèå»
Ñÿäüòå óäîáíî è íàáëþäàéòå çà ñâîèì äûõàíèåì:

— êàê âû âäûõàåòå: íîñîì, ðòîì èëè îäíîâðåìåííî
íîñîì è ðòîì?

— íàñêîëüêî ãëóáîêî âû âäûõàåòå?
— äâèæóòñÿ ëè êàêèå-ëèáî ÷àñòè âàøåãî òåëà ïðè

äûõàíèè?
— ñ êàêîé ÷àñòîòîé âû äûøèòå?
— âåñü ëè âîçäóõ, íàõîäÿùèéñÿ â ëåãêèõ, âû âûäû-

õàåòå?
Ñïîêîéíî âäîõíèòå ÷åðåç íîñ: â íà÷àëå âäîõà

äîëæåí ïîäíÿòüñÿ âàø æèâîò, çàòåì ãðóäü è, íàêî-
íåö, ïëå÷è. Êîãäà âû ïî÷óâñòâóåòå, ÷òî ïîðà âûäû-
õàòü, ÷óòü-÷óòü ïðèîòêðîéòå ðîò è âûäûõàéòå ñ øèïÿ-
ùèì çâóêîì «ñ-ñ-ñ-ñ». Êîãäà ó âàñ êîí÷èòñÿ âîçäóõ,
ïîñòàðàéòåñü âûäàâèòü èç ñåáÿ âñå åãî îñòàòêè, à
çàòåì ñíèìèòå íàïðÿæåíèå è âäîõíèòå.

2. Êîãíèòèâíûå òåõíèêè ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé ñè-
ñòåìó ñàìîïðîãðàììèðîâàíèÿ.

Ñþäà ìîæíî îòíåñòè: ñîñðåäîòî÷åíèå íà ñîá-
ñòâåííûõ ìûñëÿõ è èçìåíåíèå èõ íà ïîçèòèâíûå;
ïîèñê ïîëîæèòåëüíîãî â ñåáå, äðóãèõ ëþäÿõ, æèçíè;
ïåðåêëþ÷åíèå âíèìàíèå ñ òðåâîæàùèõ ìûñëåé íà
ïîçèòèâíûå; âåðáàëüíàÿ ïñèõîëîãè÷åñêàÿ óñòàíîâ-
êà íà óñïåõ; ñàìîóáåæäåíèå è ñàìîâíóøåíèå â ôîð-
ìå àóòîòðåíèíãà… Ìîæíî ïðîâåñòè óïðàæíåíèå íà
ïåðåïðîãðàììèðîâàíèå ñîáñòâåííûõ ìûñëåé.

Óïðàæíåíèå «Íå ìîãó — áóäó»
Âûïîëíÿåòñÿ â ïàðàõ. Îäèí èç ó÷àñòíèêîâ ïðîèç-

íîñèò ôðàçó, ñîäåðæàùóþ îòðèöàòåëüíóþ ýìîöèþ ïî
îòíîøåíèþ ê êàêîìó-íèáóäü ÷åëîâåêó, íà÷èíàÿ åå
ñî ñëîâ «ß íå ìîãó». Äàëåå îí ïðîèçíîñèò òó æå ôðà-
çó, íî ìåíÿåò åå íà÷àëî íà âûðàæåíèå «ß íå õî÷ó».
Ñëåäóþùåå âûñêàçûâàíèå íà÷èíàåòñÿ ñî ñëîâ «ß
ìîãó», äàëåå «ß õî÷ó», è çàêàí÷èâàåòñÿ óòâåðæäåíè-
åì «ß áóäó». Íàïðèìåð:

«ß íå ìîãó ñïîêîéíî ïåðåíîñèòü áîëòîâíè ñåñòðû».
«ß íå õî÷ó ñïîêîéíî ïåðåíîñèòü áîëòîâíè ñåñòðû»…
«ß áóäó ñïîêîéíî ïåðåíîñèòü áîëòîâíþ ñåñòðû!»

3. Ñåíñîðíî-ïåðöåïòèâíûå òåõíèêè âêëþ÷àþò ðà-
áîòó îùóùåíèé è âîñïðèÿòèé ñåáÿ è îêðóæàþùèõ. Ê
ýòîé ãðóïïå ìîæíî îòíåñòè: îòñëåæèâàíèå ñîáñòâåí-
íûõ ýìîöèé; êîíòðîëü çà ýìîöèîíàëüíûì ñîñòîÿ-
íèåì â ïåðèîä âîçíèêíîâåíèÿ ýìîöèé; íàáëþäåíèå
çà ýìîöèÿìè îáùàþùèõñÿ ëþäåé (âçãëÿä ñî ñòîðî-
íû); ñïîñîáíîñòü ïîñòàâèòü ñåáÿ íà ìåñòî äðóãîãî;
îêðàøèâàíèå îòíîøåíèé â íóæíûé öâåò; ñîçíàòåëü-
íîå «ðàñøèðåíèå» îáúåìîâ è ïðîñòðàíñòâ (øèðîòà
ñïîñîáñòâóåò óñïîêîåíèþ); ïðåäñòàâëåíèå ïåéçàæåé
(ìîðñêîãî áåðåãà, öâåòóùåãî ëóãà, çèìíåãî ïåéçàæà,
ëåòíåãî ïëÿæà).

Öåëåñîîáðàçíî âûïîëíèòü ñëåäóþùåå óïðàæ-
íåíèå.

Óïðàæíåíèå «Ñàìîêîíòðîëü âíåøíåãî âûðà-
æåíèÿ ýìîöèé»

Â ìîìåíò ýìîöèîíàëüíîãî íàïðÿæåíèÿ çàäàéòå
ñåáå âîïðîñû ñàìîêîíòðîëÿ:
— êàê âûãëÿäèò ìîå ëèöî?
— íå ñêîâàí(à) ëè ÿ?
— íå ñæàòû ëè ìîè çóáû?
— êàê ÿ äûøó?
— êàê ÿ ñèæó?

Äëÿ ðàññëàáëåíèÿ ìèìè÷åñêèõ ìûøö èñïîëüçóé-
òå ñëåäóþùèå ôîðìóëû:
— ìûøöû ëèöà ðàññëàáëåíû
— áðîâè ñâîáîäíî ðàçâåäåíû
— ëîá ðàçãëàæåí
— ðàññëàáëåíû ìûøöû ÷åëþñòåé
— ðàññëàáëåí ÿçûê
— ðàññëàáëåíû êðûëüÿ íîñà
— âñå ëèöî ñïîêîéíî è ðàññëàáëåíî.

Ñäåëàéòå äâà-òðè ãëóáîêèõ âäîõà è âûäîõà, ÷òî-
áû âîññòàíîâèòü ó÷àùåííîå äûõàíèå.

Ê âíåøíèì ñïîñîáàì ìîæíî îòíåñòè âñå ñïîñî-
áû ïîëó÷åíèÿ ÷óâñòâåííîãî íàñûùåíèÿ ïî êàíàëàì
ðàçëè÷íûõ àíàëèçàòîðîâ: çðèòåëüíîãî, ñëóõîâîãî,
âêóñîâîãî, îáîíÿòåëüíîãî, îñÿçàòåëüíîãî. Ýòî ìîãóò
áûòü ïîåçäêè, ýêñêóðñèè, ìóçûêàëüíàÿ òåðàïèÿ, àðò-
òåðàïèÿ, ëå÷åáíîå ÷òåíèå, ñìåõîòåðàïèÿ, ìåäèòà-
öèÿ. Óñïîêàèâàþùèìè ñðåäñòâàìè ÿâëÿþòñÿ òàêæå
îãîíü, â òîì ÷èñëå ñâå÷è, âîäà. Ñïîñîáîâ ñàìîðåãó-
ëÿöèè ýìîöèîíàëüíûõ ñîñòîÿíèé äîñòàòî÷íî ìíî-
ãî, íî âàæíî, ÷òîáû êàæäûé íàøåë ýôôåêòèâíûå äëÿ
ñåáÿ, à äëÿ òîãî, ÷òîáû íàéòè ñâîå, íàäî îïðîáîâàòü
âñå âîçìîæíûå è ïóòåì ïðèîáðåòåíèÿ èíäèâèäóàëü-
íîãî îïûòà îñòàíîâèòüñÿ íà áîëåå ïîäõîäÿùèõ.
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ЗАНЯТИЕ 8. Модель ненасильственной
коммуникации при взаимодействии полов

Öåëè:
— èçó÷åíèå àòìîñôåðû òîëåðàíòíîñòè â ãðóïïå;
— ïîñòðîåíèå ìîäåëè íåíàñèëüñòâåííîé êîììóíè-

êàöèè ïðè âçàèìîäåéñòâèè ïîëîâ;
— îáó÷åíèå êîíñòðóêòèâíûì ñïîñîáàì âûõîäà èç

ïðîáëåìíûõ ñèòóàöèé.

«Ïðèíöèï ñïðàâåäëèâîñòè îçíà÷àåò,
÷òî ÿ ïîëó÷àþ â îáùåíèè ñòîëüêî æå,

ñêîëüêî îòäàþ».

Óïðàæíåíèå «Òåçêà»
Âåäóùèé ïðîñèò ó÷àñòíèêîâ ïîî÷åðåäíî íàçâàòü

ñâîåãî çíàìåíèòîãî òåçêó. Ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî òîëåðàíò-
íûå ëþäè, êàê ïðàâèëî, íàçûâàþò èìåíà âåëèêèõ
ó÷åíûõ, àðòèñòîâ, à èíòîëåðàíòíûå — âåëèêèõ ëè÷-
íîñòåé, èìåâøèõ âëàñòü è êîíòðîëü íàä ëþäüìè.

Èçó÷åíèå àòìîñôåðû òîëåðàíòíîñòè â
ãðóïïå ìåæäó þíîøàìè è äåâóøêàìè

Ó÷àùèìñÿ ðàçäàåòñÿ áëàíê ñ 10 øêàëàìè â âèäå
äåñÿòèñàíòèìåòðîâûõ ïîëîñîê è ïðåäëàãàåòñÿ îöå-
íèòü àòìîñôåðó òîëåðàíòíîñòè â ãðóïïå ïî 10 êðèòå-
ðèÿì (ïîñòàâèòü îòìåòêó íà ïîëîñêå áëèæå ê òîìó
êðàþ, êîòîðûé ñîîòâåòñòâóåò åãî ïðåäñòàâëåíèþ î
ãðóïïå). Äàííûå îáðàáàòûâàþòñÿ è âûâîäèòñÿ ñðåä-
íèé ïîêàçàòåëü ñðåäè äåâóøåê è îòäåëüíî — ñðåäè
þíîøåé. Ðàññìàòðèâàåòñÿ, íàñêîëüêî îíè ñîâïàäà-
þò. Äåëàåòñÿ âûâîä î íåîáõîäèìîñòè ïîñòðîåíèÿ
ìîäåëè êîíñòðóêòèâíîãî îáùåíèÿ (Ïðèëîæåíèå 1)

Ìîäåëü êîíñòðóêòèâíîãî îáùåíèÿ
Ñóùåñòâóþò îïðåäåëåííûå ìîäåëè îáùåíèÿ ëþ-

äåé äðóã ñ äðóãîì, êîòîðûå ðàñïðîñòðàíÿþòñÿ è íà
ñôåðó ìåæëè÷íîñòíûõ îòíîøåíèé ìåæäó þíîøàìè
è äåâóøêàìè. Â ñëó÷àÿõ ïîÿâëåíèÿ óãðîçû îòâåðæå-
íèÿ ÷åëîâåêó ñâîéñòâåííî èñïîëüçîâàòü îäíó èç ÷å-
òûðåõ ìîäåëåé ïîâåäåíèÿ:
— çàèñêèâàíèå
— îáâèíåíèå
— èçáåãàíèå
— èãíîðèðîâàíèå.

Ëþáîé èç ýòèõ 4-õ ñïîñîáîâ ðåàãèðîâàíèÿ ñïî-
ñîáñòâóåò ïîääåðæàíèþ çàíèæåííîé ñàìîîöåíêè
÷åëîâåêà. Îäíàêî åñòü êîíñòðóêòèâíûé òèï, êîòîðûé
ìîæíî íàçâàòü «ãèáêèì». Êîíñòðóêòèâíîå îáùåíèå
îñíîâàíî íà ïîäëèííîñòè ïåðåæèâàåìûõ ÷óâñòâ. Îíî
äàåò âîçìîæíîñòü æèòü ïîëíîöåííî, ñîãëàñóÿñü ñ
äîâîäàìè ðàçóìà è ñåðäöà, îáðåñòè âíóòðåííþþ ãàð-
ìîíèþ. Èìåííî ýòîò òèï ïîâåäåíèÿ íåîáõîäèì äëÿ
ïîñòðîåíèÿ òîëåðàíòíûõ îòíîøåíèé ñ ëþäüìè.

Ïðè êîíñòðóêòèâíîé ìîäåëè îáùåíèÿ öåëåñîîá-
ðàçíî èñïîëüçîâàòü ñëåäóþùèå ïðèåìû è òåõíèêè.

1.Òåõíèêà «ß-âûñêàçûâàíèÿ»
Ñóùåñòâóþò ñóùåñòâåííûå ðàçëè÷èÿ ìåæäó ß-

âûñêàçûâàíèåì è Òû-âûñêàçûâàíèåì. Èñïîëüçîâà-
íèå â ðå÷è ß-âûñêàçûâàíèé äåëàåò îáùåíèå áîëåå
íåïîñðåäñòâåííûì, ïîìîãàåò âûðàçèòü ñâîè ÷óâñòâà,
íå óíèæàÿ äðóãîãî ÷åëîâåêà («ß íå íàõîæó ñåáå ìå-
ñòà, êîãäà òû íå äàåøü î ñåáå çíàòü öåëûé âå÷åð»).
Â Òû-âûñêàçûâàíèÿõ çâó÷èò, êàê ïðàâèëî, îáâèíÿþ-
ùàÿ èíòîíàöèÿ («Òû îïÿòü â÷åðà âåñü âå÷åð òîìèë
ìåíÿ ñâîèì ìîë÷àíèåì»). Èõ ïðèìåíåíèå âûçûâà-
åò ó ñîáåñåäíèêà íåãàòèâíûå ýìîöèè: ãíåâ, ðàçäðà-
æåíèå, îáèäó, íåíàâèñòü. Ïîëíàÿ ìîäåëü ß-âûñêà-
çûâàíèÿ çâó÷èò òàê:
— ß ×ÓÂÑÒÂÓÞ… (îáîçíà÷åíèå êîíêðåòíîãî ÷óâ-

ñòâà),
— ÊÎÃÄÀ ÒÛ… (îïèñàíèå ïîñòóïêà, ñèòóàöèè, êîòî-

ðàÿ íå óñòðàèâàåò),
— ÏÎÒÎÌÓ ×ÒÎ… (àðãóìåíòèðîâàíèå ñâîåãî íåäî-

âîëüñòâà),
— È ß ÕÎÒÅË ÁÛ… (ïðåäëîæåíèå ñâîåãî âàðèàíòà

æåëàåìîãî ïîâåäåíèÿ).
Óïðàæíåíèå «ß-âûñêàçûâàíèÿ»
Âåäóùèé ïðåäëàãàåò ó÷àñòíèêàì ïî î÷åðåäè äîñ-

òàâàòü èç êîíâåðòà ïðîáëåìíûå ñèòóàöèè âçàèìîîò-
íîøåíèé þíîøåé è äåâóøåê, íà êîòîðûå íàäî ïîñò-
ðîèòü îòâåò â âèäå ß-âûñêàçûâàíèé  (Ïðèëîæåíèå 2).

Ðåôëåêñèÿ óïðàæíåíèÿ.
2. Òåõíèêà ïîëíîöåííîãî ñëóøàíèÿ
Ïðåæäå ÷åì ðàñêðûòü åå ñîäåðæàíèå, ïðîâåäåì

íåáîëüøîå óïðàæíåíèå.
Óïðàæíåíèå «Èñïîð÷åííûé òåëåôîí»
Íåñêîëüêî ÷åëîâåê âûõîäÿò èç êîìíàòû. Çàõîäèò

ïåðâûé ó÷àñòíèê, âåäóùèé ïåðåäàåò åìó íåáîëüøîå
ñîîáùåíèå (Ïðèëîæåíèå 3). Åãî çàäà÷à — çàïîì-
íèòü, ÷òî áûëî ñêàçàíî, ïðè ýòîì åìó ðàçðåøåíî âñå,
÷òî íå çàïðåùåíî, à çàïðåùåíî — çàïèñûâàòü. Çà-
òåì çàõîäèò âòîðîé ó÷àñòíèê, ïåðâûé ñîîáùàåò åìó
âñå, ÷òî çàïîìíèë. È òàê êàæäûé, âõîäÿ, âûñëóøèâà-
åò ñîîáùåíèå è ïåðåäàåò åãî ñëåäóþùåìó. Ïîñëå-
äíèé ó÷àñòíèê ïîâòîðÿåò óñëûøàííîå ñîîáùåíèå
âñëóõ âñåé ãðóïïå, è âñå ó÷àñòíèêè ñðàâíèâàþò åãî ñ
ïåðâîíà÷àëüíûì âàðèàíòîì.

Â îòäåëüíûõ ñëó÷àÿõ ïîëó÷àåòñÿ òàêàÿ êàðòèíà,
êîãäà òåðÿåòñÿ áîëåå ïîëîâèíû çíà÷èìîé èíôîð-
ìàöèè èëè æå îíà èñêàæàåòñÿ äî íåóçíàâàåìîñòè.
Ïîäîáíîå ÿâëåíèå ìîæíî íàáëþäàòü è â ðåàëüíûõ
âçàèìîîòíîøåíèÿõ ìåæäó þíîøàìè è äåâóøêàìè.

Â îáû÷íîé æèçíè ìû ïîðîé äîðîãî ïëàòèì çà òî,
÷òî íåâíèìàòåëüíî ñëóøàåì äðóã äðóãà, äåëàåì îøè-
áî÷íûå çàêëþ÷åíèÿ, ïîëüçóåìñÿ ÷óæèìè îöåíêàìè
è ïðèíèìàåì èõ çà èñòèíó â ïîñëåäíåé èíñòàíöèè.
Ýòî ïðèâîäèò ê îáðàçîâàíèþ ñëóõîâ è íåïîñðåä-
ñòâåííî ê êîíôëèêòàì â ìåæëè÷íîñòíûõ îòíîøåíè-
ÿõ. ×òîáû ýòîãî èçáåæàòü, íåîáõîäèìî ïðèìåíÿòü
òåõíèêó ïîëíîöåííîãî ñëóøàíèÿ:
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— ïîëíîå ñîñðåäîòî÷åíèå âíèìàíèÿ íà ãîâîðÿùåì;
— îòêàç îò ëþáûõ ïðåäóáåæäåíèé â îòíîøåíèè ê

ãîâîðÿùåìó;
— îòêàç îò èñïîëüçîâàíèÿ ÷óæèõ, ïðåäâçÿòûõ îöåíîê;
— ñâîáîäà îò êàêîãî-ëèáî ñìóùåíèÿ è âîçìîæíîñòü

çàäàâàòü ëþáûå âîïðîñû;
— äåìîíñòðàöèÿ ãîâîðÿùåìó òîãî, ÷òî îí óñëûøàí, è

ñìûñë ñêàçàííîãî ïîíÿò (êèâàíèå, ïîääàêèâàíèå);
— ïåðåñêàç óñëûøàííîãî;
— èñïîëüçîâàíèå ïàðàôðàç («Åñëè ÿ ïðàâèëüíî

òåáÿ ïîíÿëà, òî òû ãîâîðèøü…»);
— ðåçþìèðîâàíèå óñëûøàííîãî.

3. Èñïîëüçîâàíèå äîïîëíèòåëüíûõ òðàíñàêöèé
Ñîãëàñíî Ý. Áåðíó, ÷åëîâå÷åñêîå «ß» ìîæíî

ïðåäñòàâèòü â âèäå òðåõ ñîñòîÿíèé. Íåôîðìàëüíî
ïðîÿâëåíèÿ ýòèõ ñîñòîÿíèé «ß» íàçûâàþòñÿ «Ðîäè-
òåëü», «Âçðîñëûé», «Ðåáåíîê».

«Ðîäèòåëü» ìîæåò áûòü äâóõ âèäîâ:
1) êðèòèêóþùèé, äèñöèïëèíèðóþùèé;
2) ëþáÿùèé, îïåêàþùèé, çàáîòÿùèéñÿ.

Ðàñïîçíàòü ýòî ñîñòîÿíèå ìîæíî ïî ñëîâàì: «ïëî-
õî», «íåëüçÿ», «ìíå íå íðàâèòñÿ», «êàê çàìå÷àòåëü-
íî», «íå ðàññòðàèâàéñÿ»…

«Ðåáåíîê» — ýòî èñòî÷íèê èíòóèöèè, òâîð÷åñòâà,
ñïîíòàííîñòè ïîáóæäåíèé è ðàäîñòè.

Ðàçëè÷àþò òðè âèäà «Ðåáåíêà»:
1) «åñòåñòâåííîå äèòÿ» — ñâîáîäíûé, ñïîíòàííûé,

ñ÷àñòëèâûé, ñìåþùèéñÿ, íå çàäàâëåííûé ðîäè-
òåëüñêîé âëàñòüþ;

2) àäàïòèðîâàííûé ðåáåíîê:
à) ïîñëóøíûé — õî÷åò äîñòàâëÿòü óäîâîëüñòâèå, ïî-

ëó÷àòü ëþáîâü, ñëóøàåòñÿ ðîäèòåëåé;
á) áóíòóþùèé — ëþáèò êîíôëèêòîâàòü, äðàòüñÿ, ãî-

âîðèòü «íåò», òîïàòü íîãîé. Åãî òèïè÷íûå âûðà-
æåíèÿ: «êëåâî», «êëàññíî», «íèøòÿê», «çäîðî-
âî», «íå õî÷ó»…
«Âçðîñëûé» êîíòðîëèðóåò äåéñòâèÿ «Ðîäèòåëÿ»

è «Ðåáåíêà», âûñòóïàåò ïîñðåäíèêîì ìåæäó íèìè.
Ýòî ñîñòîÿíèå íåîáõîäèìî äëÿ æèçíè. ×åëîâåê ïå-
ðåðàáàòûâàåò èíôîðìàöèþ, âçâåøèâàåò «çà» è «ïðî-
òèâ», ïðèíèìàåò ðåøåíèÿ èç ñîñòîÿíèÿ «Âçðîñëî-
ãî». Ê òîìó æå «Âçðîñëûé» áåñïðèñòðàñòåí, ëèøåí

Òîí îáùåíèÿ Ïðèñòðîéêà Ñîñòîÿíèå Ïðèíöèï Äåéñòâèÿ

Íàçèäàòåëüíûé, ñàìîóâåðåííûé,  «ñâåðõó» «Ðîäèòåëü» «íàäî» Ó÷èò, íàïðàâëÿåò, îñóæäàåò, îïåêàåò
àãðåññèâíûé

Ðàöèîíàëüíûé, êîððåêòíûé,  «ðÿäîì» «Âçðîñëûé» «õî÷ó, ïîòîìó Òðåçâî îöåíèâàåò, ëîãè÷åñêè
ñäåðæàííûé ýòî íàäî» ìûñëèò, âëàäååò ñîáîé

Ýìîöèîíàëüíûé, íåóâåðåííûé,  «ñíèçó» «Ðåáåíîê» «õî÷ó» Êàïðèçíè÷àåò, óïðÿìèòñÿ,
ïîä÷èíÿåìûé òâîðèò, ïðîòåñòóåò

Õàðàêòåðèñòèêà ñîñòîÿíèé

÷óâñòâ. Äëÿ íåãî õàðàêòåðíû âûðàæåíèÿ òèïà: «ýòî
ïîäõîäèò», «ýòî íå ñîâñåì òî÷íî», «íà óëèöå ïðî-
õëàäíàÿ ïîãîäà»…

Îáðàòèòå âíèìàíèå, êàæäîå èç ñîñòîÿíèé — «Ðî-
äèòåëü», «Ðåáåíîê», «Âçðîñëûé» — çàñëóæèâàþò
îäèíàêîâîãî óâàæåíèÿ.

Åäèíèöó àêòà îáùåíèÿ (ïðåäëîæåíèå, âûñêàçû-
âàíèå, ñîîáùåíèå), â òå÷åíèå êîòîðîé ñîáåñåäíèêè,
íàõîäÿùèåñÿ â îäíîì èç òðåõ ñîñòîÿíèé «ß», îáìå-
íèâàþòñÿ ïàðîé ðåïëèê, Ý. Áåðí íàçâàë òðàíñàêöè-
åé. ×åëîâåê, ãîâîðÿ ïåðâóþ ôðàçó, çàäàåò òîí ðàçãî-
âîðà: íåâîëüíî âûáèðàåò ñåáå è ñîáåñåäíèêó
ïîäõîäÿùåå ñîñòîÿíèå «ß». Â îáùåíèè ÷åëîâåê ìî-
æåò èñïîëüçîâàòü äîïîëíèòåëüíûå òðàíñàêöèè, íå-
ïåðåñåêàþùèåñÿ, ïî òèïó «Âçðîñëûé — Âçðîñëûé»,
«Ðåáåíîê — Ðåáåíîê», «Ðîäèòåëü — Ðåáåíîê», «Ðå-
áåíîê — Ðîäèòåëü», êîãäà îòâåòíàÿ òðàíñàêöèÿ ïðè-
õîäèò èç òîãî ñîñòîÿíèÿ, ê êîòîðîìó ñîáåñåäíèê ïî-
ñûëàë ñîîáùåíèå. Òàêæå ÷åëîâåêó ñâîéñòâåííî
èñïîëüçîâàòü ïåðåñåêàþùèåñÿ òðàíñàêöèè, êîãäà,
íàïðèìåð, ñîîáùåíèå îòïðàâëåíî èç «Âçðîñëîãî»
ñîñòîÿíèÿ âî «Âçðîñëîå», à îòâåò ïðèõîäèò èç ñî-
ñòîÿíèÿ «Ðîäèòåëÿ» â ñîñòîÿíèå «Ðåáåíîê».

Ïðèìåð äîïîëíÿþùåé òðàíñàêöèè:
— Ñåãîäíÿ âå÷åðîì ÿ çàíÿò, âñòðåòèìñÿ çàâòðà.
— Õîðîøî, ÿ òîæå çàéìóñü êóðñîâîé ðàáîòîé.

Ïðèìåð ïåðåñåêàþùåéñÿ òðàíñàêöèè:
— Ñåãîäíÿ âå÷åðîì ÿ çàíÿò, âñòðåòèìñÿ çàâòðà.
— Òû íå èìååøü ïðàâà îòêàçûâàòü ìíå âî âñòðå÷å!

Ý. Áåðí âûâîäèò îñíîâíîå ïðàâèëî êîíñòðóê-
òèâíîé êîììóíèêàöèè: ïîêà òðàíñàêöèè äîïîëíÿþ-
ùèåñÿ, ïðîöåññ êîììóíèêàöèè áóäåò ïðîòåêàòü ãëàä-
êî è íåîïðåäåëåííî äîëãî. Îáðàòíîå ïðàâèëî
ñîñòîèò â òîì, ÷òî ïðîöåññ êîììóíèêàöèè ïðåðûâà-
åòñÿ, åñëè òðàíñàêöèè ñòàíîâÿòñÿ ïåðåñåêàþùèìè-

Ð Ð Ð Ð
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Ä Ä Ä Ä
äîïîëíèòåëüíàÿ ïåðåñåêàþùàÿñÿ

Äîïîëíèòåëüíàÿ è ïåðåñåêàþùàÿñÿ òðàíñàêöèè
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ñÿ. Ýòî ïðèâîäèò ê òðóäíîñòÿì â îáùåíèè, êàêîé áû
ñòîðîíû ÷åëîâå÷åñêèõ îòíîøåíèé îíî íè êàñàëîñü:
ñåìåéíîé æèçíè, ëþáâè, äðóæáû èëè ðàáîòû. Èìåí-
íî ýòîò òèï òðàíñàêöèè ïðèâîäèò ê êîíôëèêòàì è ðàç-
ðûâó îòíîøåíèé.

Óïðàæíåíèå «Òðàíñàêòíûé àíàëèç ñèòóàöèè»
Âåäóùèé ïðîñèò ïðîâåñòè òðàíñàêòíûé àíàëèç

êîíôëèêòíîé ñèòóàöèè (Ïðèëîæåíèå 4).
4. Èñïîëüçîâàíèå «ßçûêà ïîääåðæêè»
Îäíèì èç «çíàêîâ òîëåðàíòíîñòè» ÿâëÿåòñÿ

ÿçûê. Â îáùåíèè ìåæäó ëþäüìè ìû èñïîëüçóåì îäèí
èç äâóõ ÿçûêîâ: ÿçûê «ïîääåðæêè» èëè ÿçûê «ïî-
äàâëåíèÿ».

Âìåñòå ñ òåì, ñóùåñòâóþò ïðèìèòèâíûå ðåàêöèè,
êîòîðûå íå ñïîñîáñòâóþò óñòàíîâëåíèþ îòíîøåíèé
òîëåðàíòíîñòè â ãåíäåðíîì âçàèìîäåéñòâèè. Íàè-
áîëåå òèïè÷íûå èç íèõ:
— ðåàêöèÿ àìáèöèè — ïðèíèæåíèå çíà÷åíèÿ ëèöà

ïðîòèâîïîëîæíîãî ïîëà è îäíîâðåìåííî ïîä-
÷åðêèâàíèå ñîáñòâåííîãî âåñà â ãëàçàõ äðóãèõ;

— ðåàêöèÿ ñàìîäîâîëüñòâà — õâàñòîâñòâî ïåðåä
ïðåäñòàâèòåëÿìè ïðîòèâîïîëîæíîãî ïîëà;

— ðåàêöèÿ çàâèñòè;
— ðåàêöèÿ çëîðàäñòâà — îùóùåíèå ðàäîñòè ïðè

íåóäà÷å èëè ïðîâàëå äðóãîãî ÷åëîâåêà;
— ðåàêöèÿ çàõâàòà — ïðåòåíäîâàíèå ïåðâûì íà

áëàãà è ïðèâèëåãèè, êîòîðûå äîëæíû áûòü ðàñ-
ïðåäåëåíû ïî çàñëóãàì;

— ðåàêöèÿ àãðåññèè — îñêîðáëåíèå, óãðîçà, ïóñêà-
íèå â õîä ãðóáîé ñèëû ïî îòíîøåíèþ ê ëèöàì ïðî-
òèâîïîëîæíîãî ïîëà;

— ðåàêöèÿ áåçðàçëè÷èÿ — ïðîÿâëåíèå áåñòðåïåò-
íîãî îòíîøåíèÿ ê ôèçè÷åñêîìó è äóøåâíîìó ñòðà-
äàíèþ ëèöà äðóãîãî ïîëà.
Óïðàæíåíèå «Êîäåêñ òîëåðàíòíîñòè»
Öåëü: ñîçäàíèå «Êîäåêñà òîëåðàíòíîñòè» â îá-

ùåíèè ìåæäó þíîøàìè è äåâóøêàìè. Äëÿ ýòîãî óïðà-
æíåíèÿ ðåêîìåíäóåòñÿ èñïîëüçîâàòü òåõíèêó «Êîî-
ïåðàöèÿ». Ó÷àùèåñÿ íà ëèñòî÷êàõ ïèøóò òðè ïðàâèëà
îáùåíèÿ, êîòîðûå íåîáõîäèìî ñîáëþäàòü â ãðóïïå,
÷òîáû îòíîøåíèÿ ìåæäó þíîøàìè è äåâóøêàìè

ßçûê «ïîääåðæêè»

1. Ãîâîðèòå ñåáå è äðóãèì, ÷òî ó âàñ âñå ïîëó÷àåòñÿ.

2. Çàìå÷àéòå ñâîè è ÷óæèå óñïåõè.

3. Èñïîëüçóéòå ïîçèòèâíûå ïîäêðåïëåíèÿ.

4. Ðàññìàòðèâàéòå ñèòóàöèþ ñ òî÷êè çðåíèÿ
ïîñòîðîííåãî íàáëþäàòåëÿ è ïðèíèìàéòå ñäåëàííîå.

5. Óáåæäàéòå â ïîëîæèòåëüíîì èñõîäå äåëà.

ßçûê «ïîäàâëåíèÿ»

1. Ãîâîðèòå, ÷òî ó âàñ è ó äðóãèõ íè÷åãî íå ïîëó÷àåòñÿ.

2. Ðóãàéòå ñåáÿ çà íåóäà÷è.

3. Çàíèìàéòåñü êðèòèêîé è ñàìîêðèòèêîé.

4. Êðèòèêóéòå, íàâåøèâàéòå íà ñåáÿ è äðóãèõ íåãàòèâ-
íûå ÿðëûêè.

5. Ïðèíèìàéòå ïîçèòèâíûå ïîäêðåïëåíèÿ ñ îãîâîðêàìè.

ßçûê «ïîääåðæêè» è ÿçûê «ïîäàâëåíèÿ»

áûëè òîëåðàíòíûìè. Çàòåì ó÷àùèåñÿ îáúåäèíÿþò-
ñÿ â ïàðû, îáñóæäàþò íàïèñàííûå èìè ïðàâèëà è èç
øåñòè îñòàâëÿþò òîëüêî òðè ïðàâèëà, íàèáîëåå ñó-
ùåñòâåííûõ äëÿ ñîçäàíèÿ àòìîñôåðû òîëåðàíòíîñ-
òè â êëàññå. Íà ñëåäóþùåì ýòàïå ïàðû îáúåäèíÿþò-
ñÿ â ÷åòâåðêè, îáñóæäàþò è îòáèðàþò ñíîâà òîëüêî
òðè ïðàâèëà. Íàêîíåö, ÷åòâåðêè ñîåäèíÿþòñÿ â ãðóï-
ïû ïî 8 ÷åëîâåê, îñòàâëÿÿ ïî-ïðåæíåìó òðè âàðèàí-
òà. Äàëåå êàæäàÿ ãðóïïà íàçûâàåò ñâîè ïðàâèëà òî-
ëåðàíòíîñòè â ãðóïïå, à ó÷èòåëü çàïèñûâàåò èõ íà
äîñêå. Òàêèì îáðàçîì, ãðóïïîé ñîçäàåòñÿ «Êîäåêñ
òîëåðàíòíîñòè» äëÿ îòíîøåíèé ìåæäó þíîøàìè è
äåâóøêàìè, ñîñòîÿùèé èç 9—10 ïðàâèë. Ó÷èòåëü çà-
÷èòûâàåò èõ âñëóõ è ïðîñèò ó÷àùèõñÿ ïðîãîëîñîâàòü
ëèáî çà êàæäîå ïðàâèëî îòäåëüíî, ëèáî çà âåñü
«Êîäåêñ» â öåëîì.

Ïðîãîëîñîâàâ, ó÷àùèéñÿ ïðèíèìàåò «Êîäåêñ» â
êà÷åñòâå óñòàíîâêè äëÿ ñîáñòâåííîãî ïîâåäåíèÿ â
ãðóïïå ïî îòíîøåíèþ ê ëèöàì ïðîòèâîïîëîæíîãî
ïîëà.

Ðåôëåêñèÿ ó÷àñòèÿ íà çàíÿòèè
Çàïîëíåíèå áëàíêîâ îáðàòíîé ñâÿçè
Äîìàøíåå çàäàíèå: îïèñàòü è ïðèíåñòè íà ñëå-

äóþùåå çàíÿòèå ïðîáëåìíûå èëè êîíôëèêòíûå ñè-
òóàöèè, âîçíèêàþùèå â ïðîöåññå îáùåíèÿ ìåæäó
þíîøàìè è äåâóøêàìè.



80

№ 1(10) январь—март 2007

Психология воспитания

1. Óìåíèå âíèìàòåëüíî ñëóøàòü ___________________________________ 1. Ïðåðûâàíèå, íåòåðïåíèå
2. Ñòðåìëåíèå ê îáùåíèþ ___________________________________ 2. Èãíîðèðîâàíèå, èçáåãàíèå
3. Ñîâåò, ïðåäëîæåíèå ___________________________________ 3. Îòñòðàíåíèå
4. Êîìïëèìåíòû, ïîõâàëà ___________________________________ 4. Îáçûâàíèå
5. Ïîäáàäðèâàíèå ___________________________________ 5. Îáâèíåíèå, óïðåêè
6. Áëàãîæåëàòåëüíîñòü ___________________________________ 6. Êðèòèêà, îñóæäåíèå
7. Óòåøåíèå ___________________________________ 7. Ïðîïîâåäü, ìîðàëü
8. Óâàæåíèå ___________________________________ 8. Óãðîçû
9. Ýìïàòèÿ ___________________________________ 9. Ïðåäîñòåðåæåíèå
10. Ïîääåðæêà ___________________________________ 10. Ïðèêàç, óêàçàíèå

ПРИЛОЖЕНИЕ 1

АТМОСФЕРА ТОЛЕРАНТНОСТИ

Èíñòðóêöèÿ: îöåíèòå, íàñêîëüêî ïåðå÷èñëåííûå íèæå ïðèçíàêè âûðàæåíû âî âçàèìîîòíîøåíèÿõ ìåæäó
þíîøàìè è äåâóøêàìè âàøåãî êëàññà.

Ñîâåòû àìåðèêàíñêîãî ïñèõîòåðàïåâòà Ô. Ïîðàò
1. Ïðèíèìàéòå ñåáÿ òàêèì, êàêîé âû åñòü.
2. Ïðèíèìàéòå ñåáÿ òàêèì, êàêèì âû õîòèòå áûòü.
3. Îáðåòàéòå ïîçèòèâíûå èçìåíåíèÿ âñÿêèé ðàç, êîãäà âû â ñîñòîÿíèè ýòî ñäåëàòü.
4. Ïîëþáèòå ñâîé îáðàç, ñâîé èìèäæ: ñâîå òåëî, ìàíåðó ñìîòðåòü, äâèãàòüñÿ, õîäèòü, òàíöåâàòü, ãîâîðèòü,

ñìåÿòüñÿ, ïëàêàòü.
5. Óâàæàéòå ñâîå òåëî, ñâîþ æèçíü è ñâîé âûáîð â ýòîé æèçíè.
6. Áóäüòå «ïîçèòèâíî ýãîèñòè÷íû»: ëþáèòå ñåáÿ íå áîëüøå, íî è íå ìåíüøå äðóãèõ ëþäåé, îñîçíàâàÿ ïðè

ýòîì, ÷òî âû — ÷åëîâåê, «åäèíñòâåííûé â ñâîåì ðîäå».
7. Óâàæàéòå ñâîå âðåìÿ: âðåìÿ — ýòî æèçíü.
8. Ðàçðåøèòå ñåáå ðàäîâàòüñÿ è ïîëó÷àòü óäîâîëüñòâèÿ. Ïîçâîëÿéòå ñåáå áûòü òàêèì, êàêîé âû åñòü. Âû

íåñåòå îòâåòñòâåííîñòü çà òî, ÷òîáû ñäåëàòü ñåáÿ ñ÷àñòëèâûì.
9. Ó÷èòåñü ïðèíèìàòü ðåøåíèÿ è âîïëîùàòü èõ â æèçíü.
10. Íå æäèòå, ÷òî êòî-òî âåðíåò âàì âàøå ñàìîóâàæåíèå, òîëüêî âû ìîæåòå ñàìè ñ ýòèì ñïðàâèòüñÿ.

ПРИЛОЖЕНИЕ 2

СИТУАЦИИ ДЛЯ СОСТАВЛЕНИЯ «Я)ВЫСКАЗЫВАНИЙ»

1. Òâîÿ îäíîêëàññíèöà ïîïðîñèëà ó òåáÿ äîìîé òåò-
ðàäü ïî ôèçèêå, à âîçâðàùàåò åå ñ ïÿòíîì îò
ìàñëà.

2. Òû ïðèãëàñèë ñâîþ îäíîêëàññíèöó ïî òåëåôîíó â
êèíî, îíà ñîãëàñèëàñü, íî â íàçíà÷åííîå âðåìÿ
íå ïðèøëà.

3. Îäíîêëàññíèê íåçàñëóæåííî îáâèíèë òåáÿ â òîì,
÷òî êîíòðîëüíóþ ïî àëãåáðå òû ñïèñàëà ó ñâîåé
ñîñåäêè ïî ïàðòå.

4. Îäíîêëàñíèê ñäåëàë òåáå êîìïëèìåíò, à òû äå-
ìîíñòðàòèâíî îòâåðíóëàñü, õîòÿ è ñëûøàëà åãî.

5. Òû äîãîâîðèëàñü ñî ñâîèì äðóãîì âå÷åðîì ïðî-
ãóëÿòüñÿ. Âåñü âå÷åð òû åãî ïðîæäàëà, íî îí òàê
è íå ÿâèëñÿ.

6. Òâîé îäíîêëàññíèê íå áåç äîëè âûñîêîìåðèÿ ñêà-
çàë, ÷òî òû «íóëåâàÿ» â êîìïüþòåðå.

7. Íà äèñêîòåêå òâîé äðóã äâà ðàçà ïîäðÿä ïðèãëà-
øàåò íà òàíåö òâîþ ïîäðóæêó, â òî âðåìÿ êàê òû
îñòàåøüñÿ ñêó÷àòü îäíà.

8. Íà óðîêå èíîñòðàííîãî ÿçûêà òû ðåøèë ñåñòü çà
îäíó ïàðòó ñî ñâîåé îäíîêëàññíèöåé, íî îíà ñêà-
çàëà, ÷òî ïðåäïî÷èòàåò ñèäåòü îäíà.

9. Òâîé îäíîêëàññíèê âåñüìà íåîñòîðîæíî ïðè âñåì
êëàññå îòïóñòèë êîëêîñòü îòíîñèòåëüíî òâîåé
ôèãóðû.

10. Íà âîñüìîå ìàðòà òû ðåøèë ïîäàðèòü íåáîëü-
øîé ïîäàðîê îäíîêëàññíèöå, êîòîðàÿ òåáå ñèì-
ïàòèçèðóåò. Íî, óâèäåâ ïîäàðîê, äåâóøêà ðåçêî
ñïðîñèëà: «Çà÷åì?»
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ПРИЛОЖЕНИЕ 3

ТЕКСТ УПРАЖНЕНИЯ «ИСПОРЧЕННЫЙ ТЕЛЕФОН»

Ïÿòü ëåò íàçàä ñ Áèëëîì Êåëüìèíîì, æèòåëåì
Îêñôîðäà, ñëó÷èëàñü áåäà. Åãî, ïðèìåðíîãî ñåìüÿ-
íèíà, îòöà ïÿòåðûõ äåòåé, áèçíåñìåíà, îáâèíèëè â
êðàæå âûðó÷êè èç ñîáñòâåííîãî ðåñòîðàíà. Àðåñò,
òþðüìà, ïðàâäà, â èòîãå — ïîëíîå îïðàâäàíèå. Ýòî-
ãî ñåðäöå Áèëëà íå âûäåðæàëî. Èíôàðêò, ãëóõàÿ äå-
ïðåññèÿ, óõîä ñ ðàáîòû. È âîò êàê-òî, ñèäÿ â ëîäêå â
Áðàéäåíñêîì çàëèâå, Áèëë óâèäåë äåëüôèíà, âûñó-
íóâøåãîñÿ èç âîäû. Äåëüôèí ñâèñòåë è ùåëêàë, áóä-
òî áûë ðàä âñòðå÷å. Çàòåì ïîääåë ðóêó è ïîòàùèë
Áèëëà â âîäó. Äâàäöàòü ìèíóò îíè ïëåñêàëèñü è ïëà-
âàëè âìåñòå ñ äåëüôèíîì. Èç âîäû îí âûøåë çäîðî-
âûì ÷åëîâåêîì è ñòàë ïðîïîâåäíèêîì äåëüôèíüåé
òåðàïèè.

ПРИЛОЖЕНИЕ 4

СИТУАЦИЯ ДЛЯ ТРАНСАКТНОГО АНАЛИЗА

Äåâóøêà: Àíäðåé, òû ïåðåâîä ïî àíãëèéñ-
êîìó ñäåëàë?

Þíîøà: Ñäåëàë.
Ä: Äàøü ìíå ñïèñàòü?
Þ: À ïî÷åìó ÿ òåáå äîëæåí äàâàòü?
Ä: Íó òû æå âñåãäà äàâàë, íå æàäíè÷àé.
Þ: Âñåãäà äàâàë, à ñåãîäíÿ íå äàì.
Ä: ×åãî ýòî íà òåáÿ íàåõàëî, êðóòîé

÷òî ëè ñòàë?
Þ: Êðóòîé — íå êðóòîé, à ñïèñàòü íå äàì.
Ä: Íó òû è «çàòî÷êà»!
Þ: Ïîñìîòðåëà áû ëó÷øå íà ñåáÿ!
Ä: Ìîæåò òåáå òî÷èëêó ïîäàðèòü, ÷òîáû

äàëüøå çàòà÷èâàëñÿ?
Þ: Ëàäíî, îòîéäè, íå õî÷ó ñ òîáîé ñâÿçû-

âàòüñÿ.

Ïðîäîëæåíèå â ñëåäóþùåì íîìåðå.

Психология воспитания

В Министерстве образования и науки России создан Общественный совет

Министр образования и науки Российской Федерации Андрей Фурсенко подписал приказ об образовании
Общественного совета при Минобрнауки России. В состав совета вошли представители общественных объеди�
нений, средств массовой информации, российских академий наук, ученые и специалисты в области образова�
ния, науки и молодежной политики.

Общественный совет является постоянно действующим совещательным органом и призван содействовать под�
готовке предложений, обеспечивающих принятие оптимальных решений по развитию образования, науки и
молодежной политики в России. Совет будет проводить общественную экспертизу проектов нормативных пра�
вовых актов, разрабатываемых Минобрнауки России. Заседания совета будут проводиться не реже одного раза
в квартал.

В состав Совета вошли: Адамский А.И., член Комиссии Общественной палаты РФ по вопросам интеллектуаль�
ного потенциала нации; Альтшулер Б.Л., руководитель организации «Право ребенка»; Болдырева Л.Ф., член проф�
союзной организации работников народного образования и науки Ханты�Мансийского АО; Борисов С.Р., член
Комиссии Общественной палаты РФ по вопросам регионального развития и местного самоуправления; Брусни�
кин Н.Ю., член общероссийской общественной организации «Деловая Россия», ЗАО «КЭС»; Венедиктов А.А.,
глав. ред. радиостанции «Эхо Москвы»; Духанина Л.Н., член Комиссии Общественной палаты РФ по вопросам
интеллектуального потенциала нации; Капица С.П., член РАЕН, академик Академии российского телевиде�
ния и Российской академии «Интернет»; Кузьминов Я.И., председатель Комиссии Общественной палаты по
вопросам интеллектуального потенциала нации, ректор Гос. университета — «Высшей школы экономики»;
Лошак В.Г., глав. ред. журнала «Огонек»; Майер Г.В., член Комиссии Общественной палаты РФ по вопросам
интеллектуального потенциала нации; Осипьян Ю.А., академик РАН; Пильдес М.Б., директор гимназии №56
СПб, Народный учитель РФ; Положевец П.Г., глав. ред. «Учительской газеты»; Поляков Ю.М., глав. ред. «Лите�
ратурной газеты», Роднина И.К., заместитель председателя Комиссии Общественной палаты РФ по формиро�
ванию здорового образа жизни; Рожнов О.А., заместитель председателя Комиссии Общественной палаты РФ по
этике, регламенту и совершенствованию деятельности и законодательства Общественной палаты РФ; Сороки�
на С.В., ведущая программы «В круге света» радиостанции «Эхо Москвы»; Стародубец А.С., член Комиссии
Общественной палаты РФ по вопросам развития гражданского общества и участия общественности в реализа�
ции национальных проектов; Чубарьян А.О., директор Института всеобщей истории РАН, ректор ГУГН, акаде�
мик РАН; Школьник А.Я., член Комиссии Общественной палаты РФ по коммуникациям, информационной
политике и свободе слова в средствах массовой информации.

Найти в составе Общественного совета представителей от профессионального психологического сообщества, к
сожалению, не удалось.


