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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Учебная дисциплина «Психологический тренинг» предназначена для 
реализации на I ступени высшего образования.

Учебная программа дисциплины «Психологический тренинг» 
разработана в соответствии с Образовательным стандартом и учебным 
планом по специальности 1-03 04 03 Практическая психология.

Тренинговая форма занятий, моделирующая ключевые содержательные 
и функциональные моменты деятельности практического психолога, 
позволяет использовать активные методы обучения для становления 
профессионального самосознания, развития профессионально-личностных 
качеств будущих специалистов.

Программа учебной дисциплины «Психологический тренинг» состоит 
из трех самостоятельных разделов: тренинг личностного роста психолога, 
социально-психологический тренинг общения и релаксационный тренинг.

Первый раздел программы направлен на личностный рост будущего 
профессионала. Личностная зрелость психолога, состояние его 
психологического здоровья являются системообразующим фактором 
профессиональной позиции, инструментом эффективности
профессиональной деятельности. Профессиональное взаимодействие 
психолога с другим человеком опирается на личностный опыт самопознания, 
самораскрытия.

Особенность тренинговой формы работы, насыщенность тренинга 
личностными событиями, организованное безопасное, поддерживающее 
взаимодействие с другими обеспечивают наиболее короткий, с точки зрения 
временных затрат, путь получения личностного опыта переживаний о себе 
самом и значимых других.

Второй раздел программы -  социально-психологический тренинг -  
ориентирован на использование активных методов групповой 
психологической работы с целью развития компетентности в общении. 
Понимание коммуникативной компетентности как системы внутренних 
ресурсов личности, необходимых для построения межличностного 
взаимодействия, подчеркивает наличие внутренней связи между развитием 
коммуникативных способностей, личностным и профессиональным ростом.

Третий раздел программы посвящен методам релаксации, что позволит 
студентам приобрести теоретические знания, умения и навыки 
саморегуляции, апробировать разработанные программы релаксации.

Цель психологического тренинга: актуализация творческого 
потенциала студентов, организация личностно-профессионального роста и 
повышение социально-психологической компетентности будущих 
психологов.

Задачи психологического тренинга:
1. Исследование участниками групп различных сторон собственной 

личности, развитие навыков рефлексии.
2. Овладение психолого-педагогическими знаниями в области
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межличностного взаимодействия.
3. Осознание собственной причастности к возникающим ситуациям 

межличностного взаимодействия в тренинговой группе.
4. Освоение методологических оснований релаксационного тренинга.
5. Изучение основных методов и способов релаксации.
6. Развитие способности адекватного самопознания, самооценки и 

саморегуляции.
7. Рост профессионального самосознания будущих психологов.
Учебная дисциплина «Психологический тренинг» основывается на

знаниях, полученных при изучении учебной дисциплины 
специальности: «Общая психология». В свою очередь учебная дисциплина 
«Психологический тренинг» является необходимой базой для изучения 
таких учебных дисциплин специальности, как «Теория и методика 
психологического тренинга», «Психологическое консультирование».

Основными методами обучения в рамках учебной дисциплины 
«Психологический тренинг» являются: моделирование, коммуникативные и 
игровые технологии, дискуссия, мозговой штурм.

Изучение учебной дисциплины должно обеспечить формирование у 
студентов академических, социально-личностных и профессиональных 
компетенций.

Требования к академическим компетенциям специалиста
Специалист должен:
-  АК-1. Уметь применять базовые научно-теоретические знания для 

решения теоретических и практических задач.
-  АК-3. Владеть исследовательскими навыками.
-  АК-4. Уметь работать самостоятельно.
-  АК-5. Быть способным порождать новые идеи (обладать 

креативностью).
-  АК-6. Владеть междисциплинарным подходом при решении проблем.
-  АК-7. Иметь навыки, связанные с использованием технических 

устройств, управлением информацией и работой с компьютером.
-  АК-8. Обладать навыками устной и письменной коммуникации.
-  АК-9. Уметь учиться, повышать свою квалификацию в течение всей 

жизни.
Требования к социально-личностным компетенциям специалиста
Специалист должен:
-  СЛК-1. Обладать качествами гражданственности.
-  СЛК-2. Быть способным к социальному взаимодействию.
-  СЛК-3. Обладать способностью к межличностным коммуникациям.
-  СЛК-4. Владеть навыками здоровьесбережения.
-  СЛК-5. Быть способным к критике и самокритике.
-  СЛК-6. Уметь работать в команде.
-  СЛК-8. Владеть навыками рефлексии в профессиональной 

деятельности.
Требования к профессиональным компетенциям специалиста
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Специалист должен быть способен:
Обучающая деятельность
-  ПК-1. Владеть системой знаний о сфере образования.
Воспитательная деятельность
-  ПК-11. Осуществлять профилактику девиантного поведения 

подростков.
Учебно-методическая деятельность
-  ПК-16. Приобретать новые знания, используя современные 

информационные технологии.
Научно-исследовательская деятельность
-  ПК-20. Знать современные научные модели психологической 

практики в нашей стране и за рубежом.
-  ПК-23. Быть способным к использованию глобальных 

информационных ресурсов.
Инновационная деятельность
-  ПК-32. Обладать инновационным мышлением и психологической 

готовностью к восприятию нового.
Организационно-управленческая деятельность
-  ПК-35. Обладать способностью к организации коллективной 

деятельности учащихся.
-  ПК-42. Владеть системным и сравнительным анализом.
-  ПК-43. Уметь оказывать воспитательное воздействие на учащихся.
Культурно-просветительская деятельность
-  ПК-46. Развивать национальное самосознание, стремление к 

взаимопониманию между людьми разных сообществ.
-  ПК-47. Формировать толерантное отношение к проявлениям иной 

культуры и духовным ценностям разных конфессий.
-  ПК-48. Реализовывать культурно-просветительскую деятельность в 

области психологии в учреждениях образования.
Коммуникативная деятельность
-  ПК-49. Взаимодействовать с коллегами и специалистами смежных 

профессий по профессиональным вопросам в рамках своего учебного 
заведения и вне его.

-  ПК-53. Моделировать ситуации общения.
Ценностно-ориентационная деятельность
-  ПК-60. Осуществлять профессиональное самообразование и 

самовоспитание с целью совершенствования профессиональной 
деятельности.

В результате освоения учебной дисциплины «Психологический 
тренинг» студенты должны знать:

-  правила групповой работы;
-  теорию и методику релаксационного тренинга.
В результате освоения учебной дисциплины «Психологический 

тренинг» студенты должны уметь:
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-  использовать навыки личностной и профессиональной рефлексии;
-  взаимодействовать в режиме групповой работы;
-  применять методы саморегуляции.
В результате освоения учебной дисциплины «Психологический 

тренинг» студенты должны владеть:
-  психолого-педагогическими знаниями в области межличностного 

взаимодействия;
-  навыками адекватного самопознания, самооценки и саморегуляции. 

Всего на изучение дисциплины «Психологический тренинг» отводится
264 часа (7 зачетных единиц), из них 156 аудиторных -  лабораторные 
занятия, на самостоятельную внеаудиторную работу отводится 108 часов.

Для дневной формы получения высшего образования:
- в первом семестре -  всего 114 часов, аудиторных -  72 часа 

лабораторных занятий (из них 8 ч. УСРС), самостоятельная работа -  42 часа. 
Форма контроля -  зачет.

- во втором семестре -  всего 150 часов, аудиторных -  84 часа 
лабораторных занятий (из них 8 ч. УСРС), самостоятельная работа -  66 
часов. Форма контроля -  зачет.

Для заочной формы получения высшего образования на изучение 
учебной дисциплины отводится 40 аудиторных часов.

- в первом семестре -  аудиторных -  30 часов лабораторных занятий. 
Форма контроля -  зачет.

- во втором семестре -  аудиторных -  10 часов лабораторных занятий. 
Форма контроля -  зачет.

РЕ
ПО
ЗИ
ТО
РИ
Й БГ

ПУ



7

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО МАТЕРИАЛА

РАЗДЕЛ 1. ТРЕНИНГ ЛИЧНОСТНОГО РОСТА ПСИХОЛОГА

ТЕМА 1.1. САМОПРЕЗЕНТАЦИЯ
Информирование о целях психологического тренинга. Введение правил 

работы группы: общение по принципу «здесь и теперь», принцип 
персонификации высказываний, принцип конфиденциальности, 
акцентирование языка чувств, безоценочность суждений, принцип 
доверительности общения. Организация знакомства участников группы. 
Презентация себя группе. Интеграция полученного опыта. Выработка 
ритуала прощания.

ТЕМА 1.2. МОЯ БУДУЩАЯ ПРОФЕССИЯ
Осознание участниками своего профессионального выбора: цель, 

мотивы, смыслы. Представление о профессиональном мире психолога. 
«Миссия» психолога.

ТЕМА 1.3. Я КАК БУДУЩИЙ ПСИХОЛОГ
Требования профессии к личности психолога. Идеальный психолог и Я 

как будущий психолог. Осознание препятствий на пути профессионального 
саморазвития. Выявление внутренних ресурсов для преодоления барьеров в 
профессиональном становлении.

ТЕМА 1.4. МОИ СИЛЬНЫЕ И СЛАБЫЕ СТОРОНЫ
Презентация ролевой структуры личности. Осознание атрибутивных 

характеристик образа Я. Фокусирование на противоречивости образа Я 
человека, его сильных и слабых сторон. Обсуждение процесса принятия себя 
как основы изменений и саморазвития.

ТЕМА 1.5. Я ГЛАЗАМИ ДРУГИХ
Введение понятия обратной связи, правил ее подачи. Презентация себя, 

получение обратной связи от группы, развитие перцептивных и 
эмпатических способностей. Я в группе тренинга. Обсуждение ожиданий 
участников от группы.

ТЕМА 1.6. МОЯ ГРУППА
Образ группы. Открытость в общении. Диагностика доверия и 

сплоченности в группе. Выявление устойчивости группы к негативным 
ситуациям межличностного взаимодействия. Принятие группы: преодоление 
и переработка отрицательных переживаний. Развитие умений эффективного 
решения групповых задач.
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ТЕМА 1.7. МИР ЧУВСТВ И ЭМОЦИЙ
Эмоциональные состояния и их роль в жизни человека. Актуализация 

собственных эмоциональных переживаний в ситуации «здесь и теперь». 
Выражение эмоций в действиях и речи. Невербальное предъявление эмоций.

Символическое отражение эмоций в рисунке и их вербальное описание. 
Безоценочное отношение к эмоциям. Понимание эмоциональных состояний 
других людей. Использование обратной связи для самодиагностики 
состояний. Вербализация чувств к «негативным» эмоциям других членов 
группы. Влияние индивидуального эмоционального состояния человека на 
групповое настроение.

ТЕМА 1.8. ВОЗВРАЩЕНИЕ В ДЕТСТВО
Актуализация детских переживаний через воспоминание «атрибутов» 

детства: любимых игрушек, комнаты, в которой проходило детство. 
Проживание и принятие событий детства. Ресурсная роль детского опыта.

ТЕМА 1.9. ИСТОРИЯ СЕМЬИ
Значимые отношения с близкими людьми, их роль в процессе 

взросления. «Я» в родительской семье. Семейные ценности, родительские 
установки и их влияние на развитие индивидуальности, на выбор жизненного 
пути.

ТЕМА 1.10. ЗНАЧИМЫЕ СОБЫТИЯ И ЗНАЧИМЫЕ ДРУГИЕ
События жизненного пути. Время жизни: прошлое, настоящее и 

будущее. Влияние прошлых событий на настоящее и будущее человека. Я- 
отношения со значимыми другими.

ТЕМА 1.11. ЖИЗНЕННЫЕ СТРАТЕГИИ И ЖИЗНЕННЫЕ 
ПЕРСПЕКТИВЫ

Оценка жизненной ситуации в различных сферах жизнедеятельности. 
Определение своих жизненных ценностей, целей, перспектив и планов. Я 
реальное и Я идеальное. Осознание ответственности личности за их 
достижение. Усвоение умений составления алгоритма достижения целей.

Рефлексия приобретенных знаний о себе и о других.

РАЗДЕЛ 2. СОЦИАЛЬНО-ПСИХОЛОГИЧЕСКИЙ ТРЕНИНГ 
ОБЩЕНИЯ

ТЕМА 2.1. Я В ОБЩЕНИИ. СТИЛИ ОБЩЕНИЯ
Цели социально-психологического тренинга общения. Основные 

правила-нормы общения между участниками группы. Самопрезентация 
стиля общения участников группы. Трудности и ошибки в межличностном 
взаимодействии. Зона ближайшего саморазвития в общении.
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ТЕМА 2.2. СРЕДСТВА ОБЩЕНИЯ
Понятие о средствах общения: невербальные, вербальные и 

паралингвистические. Невербальные средства: взаимное расположение в 
пространстве, позы, жесты, мимика, контакт глаз, оформление внешности, 
прикосновения и запахи. Вербальные средства общения: смысл 
высказываний, подбор выражений, правильность речи и разные виды её 
неправильности.

Паралингвистические средства: особенности произнесения речи и 
неречевых звуков, качество голоса. Вербальные, невербальные и 
паралингвистические сигналы, располагающие к контакту в общении и 
препятствующие ему.

ТЕМА 2.3. ВИ ДЫ СЛУШАНИЯ
Виды слушания: пассивное, активное и эмпатийное. Анализ 

содержания сообщения и эмоциональных проявлений собеседника. Условия 
и правила активного слушания. Основные приемы слушания. Освоение 
приемов пассивного и активного слушания. Роль эмпатийного слушания в 
установлении контакта в общении.

ТЕМА 2.4. ОБРАТНАЯ СВЯЗЬ В ОБЩЕНИИ
Обратная связь в общении. Цели и правила использования обратной 

связи. Индивидуальные способы предоставления обратной связи адресату. 
Антиципация и социальная перцепция.

ТЕМА 2.5. ЭМОЦИИ И ЧУВСТВА В ОБЩЕНИИ
Умения и навыки вербализации чувств, восприятия и понимания 

эмоционального состояния партнера по общению. Влияние эмоций на 
поведение человека. Сенситивность к невербальному выражению чувств. 
Регуляция эмоционального напряжения в общении.

ТЕМА 2.6. ПРОБЛЕМЫ В ОБЩЕНИИ
Сущность конфликта. Основные понятия: конфликтная ситуация, 

внутриличностный конфликт, межличностный конфликт. Индивидуальные 
стратегии поведения в конфликтной ситуации.

ТЕМА 2.7. ГРУППОВАЯ ДИСКУССИЯ
Условия эффективного общения. Стили группового взаимодействия. 

Способы эффективного решения групповых задач. Понятие о групповой 
дискуссии, её цели и назначение. Правила ведения групповой дискуссии.

ТЕМА 2.8. КОММУНИКАТИВНАЯ КОМПЕТЕНТНОСТЬ В 
ПРОФЕССИОНАЛЬНОМ ВЗАИМОДЕЙСТВИИ

Роль коммуникативной компетентности в профессиональном 
взаимодействии. Оценка собственных результатов развития социально - 
психологической компетентности участниками группы.
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РАЗДЕЛ 3. РЕЛАКСАЦИОННЫЙ ТРЕНИНГ

ТЕМА 3.1. ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ РЕЛАКСАЦИОННОГО 
ТРЕНИНГА

Понятие «релаксация». Цель и задачи релаксационного тренинга. 
Поведенческая психотерапия -  методологическая база релаксационного 
тренинга. История применения методов релаксации в психологической и 
психиатрической практике. Физиологические основы процесса релаксации.

Метод произвольного самовнушения по А. Куэ. Показания и 
противопоказания к занятиям релаксационного тренинга. Области 
применения релаксационного тренинга. Релаксационный тренинг в практике 
психолога.

ТЕМА 3.2. ВВЕДЕНИЕ В РЕЛАКСАЦИОННЫЙ ТРЕНИНГ
Принципы и специфические правила групповой работы на занятиях 

релаксационного тренинга. Правило «закрытых глаз». Основные позы для 
выполнения релаксационных упражнений («кучер на дрожках», поза смерти 
(шавасана) и ее разновидности).

ТЕМА 3.3. ПРОГРЕССИВНАЯ МЫШЕЧНАЯ РЕЛАКСАЦИЯ ПО
Э. ДЖЕКОБСОНУ

Концептуальные основы метода прогрессивной мышечной релаксации. 
Показания и противопоказания к применению. Этапы освоения техники 
прогрессивной мышечной релаксации. Условия проведения тренировки. 
Последовательность расслабления. Детский вариант прогрессивно­
мышечной релаксации, особенности его проведения.

ТЕМА 3.4. ПРОИЗВОЛЬНАЯ РЕГУЛЯЦИЯ ДЫХАНИЯ
Цель произвольного регулируемого дыхания: сознательное изменение 

ритма дыхания с целью релаксации. Хатха-йога, четвертая ступень -  
пранаяма. Рекомендации по выполнению дыхательных упражнений 
(требования к помещению для занятий; прямая спина; последовательность и 
постепенность выполнения упражнений; дыхание через нос). Три основных 
типа дыхания.

ТЕМА 3.5. МЕДИТАТИВНЫЕ ТЕХНИКИ РЕЛАКСАЦИИ
Понятие о медитации. Древнеиндийская система йоги, дао (Китай), 

дзад-зен (Япония). Виды медитации: медитация на мантрах, медитация на 
янтрах (зрительная концентрация), сосредоточение на физических действиях 
(дыхательные упражнения), решение парадоксальной задачи, медитация- 
визуализация (образная релаксация). Общие правила техники медитации. 
Основные позы, предназначенные для занятий медитацией (позы для 
сидения: поза полулотоса (ардхападмасана), поза лотоса (падмасана); поза 
лежа -  поза смерти (шавасана)).

РЕ
ПО
ЗИ
ТО
РИ
Й БГ

ПУ



11

ТЕМА 3.6. АУТОГЕННАЯ ТРЕНИРОВКА ПО И.Г. ШУЛЬЦУ
История создания метода. Эффекты аутогенной тренировки. Понятие 

об аутогенном состоянии и условиях его возникновения. Уровни аутогенного 
погружения. Аутогенная тренировка по И.Г. Шульцу 1-ой и 2-ой ступени. 
Модификации аутогенной тренировки 1-ой ступени и их применение. 
Базовые формулы самовнушения. Позы для релаксации по методу 
аутогенной тренировки. Длительность, последовательность, преемственность 
в обучении. Показания и противопоказания.

ТЕМА 3.7. СИСТЕМАТИЧЕСКАЯ ДЕСЕНСИБИЛИЗАЦИЯ ПО 
И. ВОЛЬПЕ

Историческая справка о создании метода И. Вольпе. Основные 
положения, лежащие в основе метода систематической десенсибилизации. 
Последовательность и содержание этапов процедуры систематической 
десенсибилизации.

ТЕМА 3.8. МЕТОДИКА ПРОВЕДЕНИЯ РЕЛАКСАЦИОННОГО 
ТРЕНИНГА

Методические рекомендации к проведению занятий релаксационного 
тренинга: количественный состав тренинговой группы, принципы отбора 
участников, продолжительность занятия, построение программы тренинга. 
Особенности речи ведущего релаксационного тренинга, ее суггестивный 
характер. Музыка и релаксация. Принципы подбора музыкальных 
произведений (фонотеки) для проведения релаксационного тренинга.

ТЕМА 3.9. РОЛЬ ТРЕНИНГА В ЛИЧНОСТНОМ И 
ПРОФЕССИОНАЛЬНОМ СТАНОВЛЕНИИ ПСИХОЛОГА

Влияние индивидуальных особенностей участников на процесс 
развития их личности и на жизненный путь в целом; формирование 
позитивного восприятия участников; создание условий для самостоятельной 
работы по самосовершенствованию. Рефлексия приобретенных знаний о себе 
и о других. РЕ
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УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКАЯ КАРТА УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
( ДНЕВНАЯ ФОРМА ПОЛУЧЕНИЯ ОБРАЗОВАНИЯ)
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1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
П СИ ХОЛОГИЧЕСКИЙ ТРЕНИНГ 140 16 108

1 Тренинг личностного роста 64 8 42
1.1 Самопрезентация 6 4

1.1.1

Самопрезентация
1. Информирование о целях психологического тренинга
2. Введение правил р аб о ты  груп п ы
3. Организация знакомства участников группы
4. Презентация себя группе

4 2 Ручка, бумага 
формата А4

[1]
[2]

[16]
[22]
[26]

О тр або тка
у п р аж н ен и й

1.1.2
Самопрезентация
1. Интеграция полученного опыта
2. Выработка ритуала прощания

2 2
[2]

[22]
[46]

О тр або тка
у п р аж н ен и й

1.2 М оя будущая профессия 6 4

1.2.1
М оя будущая профессия
1.О сознание участн и кам и  своего  проф есси он альн ого  вы бора 
2. Представление о профессиональном мире психолога

4 2 Ручка, бумага 
формата А4

[1]
[11]
[12]

О тр або тка
уп р аж н ен и й

1.2.2
М оя будущая профессия
1. «Миссия» психолога
2. Интеграция полученного опыта

2 2 [11]
О тр або тка

уп р аж н ен и й

1.3 Я как будущий психолог 4 2 2
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1.3.1

Я как будущий психолог
1 .Требования профессии к личности психолога 
2.Идеальный психолог и Я  как будущий психолог 
3.Осознание препятствий на пути профессионального саморазвития 
4.Выявление внутренних ресурсов для преодоления барьеров в 
профессиональном становлении

4 2
Ручка, 

карандаши, 
бумага 

формата А4

[5]
[25]
[26]

О тр або тка
у п р аж н ен и й

1.3.2 Я как будущий психолог
1.Заполнение рефлексивного дневника

2
Проверка

рефлексивного
дневника

1.4 М ои сильные и слабые стороны 6 4

1.4.1

М ои сильные и слабые стороны
1.Презентация ролевой структуры личности 
2.Осознание атрибутивных характеристик  образа Я  
3.Фокусирование на противоречивости образа Я  человека, его сильных 
и слабых сторон

4 2

Карандаши, 
фломастеры, 

бумага 
формата А4

[1]
[5]
[9]

[26]

О тр або тка
у п р аж н ен и й

1.4.2

М ои сильные и слабые стороны
1.Обсуждение процесса принятия себя, как основы изменений и 
саморазвития
2.Интеграция полученного опыта

2
2 [1]

О тр або тка
у п р аж н ен и й

1.5 Я глазами других 6 4

1.5.1

Я глазами Других
1. Введение понятия обратной связи, правил ее подачи
2. Презентация себя, получение обратной связи от группы, развитие 
перцептивных и эмпатических способностей
3. Я  в группе тренинга
4.О бсуж дение ож иданий участников от группы

4
2

Карандаши, 
фломастеры 

мелки, 
бумага 

формата А4, 
А1

[4]
[13]
[19]
[23]
[26]

О тр або тка
у п р аж н ен и й

1.5.2
Я глазами Других
1.Обсуждение ож иданий участников от группы 
2. Интеграция полученного опыта

2 2 [26]
О тр або тка

у п р аж н ен и й

1.6 М оя группа 8 4

1.6.1

М оя группа
1.О браз группы
2. О ткры тость  в общ ении
3 . Д и агн о сти к а  довери я  и сплоченности  в группе
4 . В ы явление устойчивости  группы  к негативны м  ситуациям 
межличностного взаимодействия
5. Принятие группы: преодоление и переработка отрицательных

4
2 Карандаши, 

фломастерым 
елки, бумага 
формата А4

[3]
[4] 

[10] 
[18] 
[21] 
[28]

О тр або тка
у п р аж н ен и й
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переживаний

1.6.2
М оя группа
1 .Развитие умений эффективного решения групповых задач 
2.Интеграция полученного опыта

4 2
[3]

[18]
[28]

1.7 Мир чувств и эмоций 6 2 4

1.7.1

Мир чувств и эмоций
1.Эмоциональные состояния и их роль в жизни человека
2. Актуализация и предъявление собственны х эмоциональны х 
переж иваний в ситуации «здесь и теперь»
3 . Символическое отражение эмоций в рисунке и их вербальное 
описание
4. Понимание эмоциональных состояний других людей

4 2

Карандаши, 
фломастерым 
елки, бумага 
формата А4

[1]
[3]

[12]
[24]

О тр або тка
у п р аж н ен и й

1.7.2

Мир чувств и эмоций
1. Использование обратной связи для самодиагностики состояний
2. Влияние и н д и ви д у ал ьн о го  эм о ц и о н ал ьн о го  со сто ян и я  ч ел о в ек а  
н а гр у п п о во е  настроение

2 2
[24]

О тр або тка
у п р аж н ен и й

1.7.3 Мир чувств и эмоций
1.Заполнение рефлексивного дневника

2
Проверка

рефлексивного
дневника

1.8 Возвращ ение в детство 4 2 4

1.8.1

Возвращ ение в детство
1. Актуализация детских переживаний через воспоминание «атрибутов» 
д етств а
2. Проживание и принятие событий детства

2 2

Карандаши, 
фломастеры 

мелки, 
бумага 

формата А4

[5]
[9]

[18]
[23]

О тр або тка
у п р аж н ен и й

1.8.2
Возвращ ение в детство
1. Ресурсная роль детского опыта
2. Интеграция полученного опыта

2 2 [23]

1.8.3 Возвращ ение в детство
1.Заполнение рефлексивного дневника

2
Проверка

рефлексивного
дневника

1.9 И стория семьи 6 4

1.9.1

И стория семьи
1 .Зн ач и м ы е о тн о ш ен и я  с б л и зк и м и  л ю д ьм и , их  р о л ь  в п р о ц ессе  
взросления
2.«Я» в родительской семье

4
2

Карандаши, 
ручки, 
бумага 

формата А4

[4]
[9]

[19]
[23]

О тр або тка
у п р аж н ен и й

1.9.2 И стория семьи 2 [23]
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1. Семейные ценности, родительские установки и их влияние на 
развитие индивидуальности, на выбор жизненного пути
2. Интеграция полученного опыта

2

1.10 Значимые события и значимые другие 6 2 4

1.10.1

Значимые события и значимые другие
1. С обы ти я ж и зн ен н о го  пути
2 . В рем я ж изни: прош лое, н астоящ ее и будущее
3. Влияние прош лых событий на настоящее и будущее человека

4 2 Ручка, бумага 
формата А4

[1]
[2]

[19]
[23]
[26]

О тр або тка
у п р аж н ен и й

1.10.2

Значимые события и значимые другие
1. Я-отношения со значимыми другими
2. Интеграция полученного опыта

2 2
[26]

О тр або тка
у п р аж н ен и й

1.10.3
Значимые события и значимые другие
1.Заполнение рефлексивного дневника 2

Проверка
рефлексивного

дневника
1.11 Ж изненные стратегии и жизненные перспективы 6 4

1.11.1

Ж изненные стратегии и жизненные перспективы
1.Оценка жизненной ситуации в различных сферах жизнедеятельности 
2 .Определение своих ж изненны х ценностей, целей, перспектив и 
планов
3 .Я -реальное и Я -и д еал ьн о е
4 .О со зн ан и е  о тв етств ен н о сти  ли чн о сти  за  их достижение

4
2 Мяч, ручка, 

бумага 
формата А4

[2]
[5]

[13]
[21]

О тр або тка
у п р аж н ен и й

1.11.2

Ж изненные стратегии и жизненные перспективы
1. Усвоение умений составления алгоритма достижения целей
2. Рефлексия приобретенных знаний о себе и о других. Интеграция 
полученного опыта

2
2

Мяч, ручка, 
бумага 

формата А4

[2]
[5]

[26]
О тр або тка

у п р аж н ен и й

Всего за 1 семестр 64 8 42 З ач ет
2 Социально-психологический тренинг общения 38 4 36

2.1 Я в общении. Стили общения 6 2

2.1.1

Я в общении. Стили общения
1.Цели социально-психологического тренинга общ ения 
2.Основные правила-нормы общения между участниками группы
3. Самопрезентация стиля общ ения участников группы
4 . Трудности и ош ибки в меж личностном  взаимодействии 
5.Зона ближайшего саморазвития в общении

6 2
Мяч, ручка, 

бумага 
формата А4

[4]
[13]
[14]

О тр або тка
у п р аж н ен и й
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2.2 Средства общения 6 4

2.2.1

1. П онятие о средствах  общ ения: невербальны е, вербальны е и 
паралингвистические
2. Невербальные средства
3. Вербальные средства общения
4. Паралингвистические средства
5. Вербальные, невербальные и паралингвистические сигналы, 
располагающие к контакту в общении и препятствующие ему

6 4

Карандаши, 
ручки, 
бумага 

формата А4

[11]
[13]
[18]
[21]

О тр або тка
у п р аж н ен и й

2.3 Виды слушания 6 4

2.3.1

Виды слушания
1. Виды слушания: пассивное, активное и эмпатийное
2. Анализ содержания сообщения и эмоциональных проявлений 
собеседника
3. Условия и правила активного  слуш ания 
4 .О сновны е приемы  слуш ания
5.О своение прием ов пассивного и активного слушания
6. Роль эмпатийного слушания в установлении контакта в общении
7. Интеграция полученного опыта

6 4 Ручки и 
бумага А4

[4]
[8]

[12]
[18]
[24]

О тр або тка
у п р аж н ен и й

2.4 Обратная связь в общении 6 6

2.4.1

Обратная связь в общении
1.О братная связь в общ ении
2. Ц ели и правила использования обратной связи
3. Индивидуальные способы предоставления обратной связи адресату

4 4 Ручки и 
бумага А4

[3]
[4] 

[19] 
[23]

О тр або тка
у п р аж н ен и й

2.4.2

Обратная связь в общении
1. Антиципация и социальная перцепция
2. Интеграция полученного опыта

2 2
[14]
[24]

О тр або тка
у п р аж н ен и й

2.5 Эмоции и чувства в общении 4 6

2.5.1

Эмоции и чувства в общении
1. У мения и навыки вербализации чувств, восприятия и понимания 
эм оц и он альн ого  состояния п артн ера  по общ ению
2 . В лияние эм оц и й  на поведение человека

2 4
Мяч, ручки, 

бумага 
формата А4

[3]
[26]
[27]

О тр або тка
у п р аж н ен и й
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2.5.2
1. Сенситивность к невербальному выражению  чувств
2. Регуляция эмоционального напряжения в общении 2 2

[3]
[22]

О тр або тка
у п р аж н ен и й

2.6 Проблемы в общении 4 2 6

2.6.1

Проблемы в общении
1.Сущность конфликта
2.Основные понятия: конфликтная ситуация, внутриличностный 
конфликт, межличностный конфликт
3. Индивидуальные стратегии поведения в конфликтной ситуации

2 4

Карандаши, 
ручки, 
бумага 

формата А4, 
карточки

[3]
[13]
[19]
[27]

О тр або тка
у п р аж н ен и й

2.6.2
Проблемы в общении
1.Индивидуальные стратегии поведения в конфликтной ситуации 2 2 Разрезные

карточки
О тр або тка

у п р аж н ен и й

2.6.3
Проблемы в общении
1.Заполнение рефлексивного дневника 2

Проверка
рефлексивного

дневника

2.7 Групповая дискуссия 4 4

2.7.1

Групповая дискуссия
1. Условия эффективного общения
2. Стили группового взаимодействия
3. Способы эфф ективного реш ения групповы х задач
4. П онятие о групповой дискуссии, её цели и назначение
5. Правила ведения групповой дискуссии

4 4

Карандаши, 
фломастеры 

мелки, 
бумага 

формата А4

[3]
[4] 
[8] 

[28]

О тр або тка
у п р аж н ен и й

2.8 Коммуникативная компетентность в профессиональном  
взаимодействии 2 2 2

2.8.1

Коммуникативная компетентность в профессиональном  
взаимодействии
1.Роль ко м м у н и кати вн о й  ко м п етен тн о сти  в п роф есси о н ал ьн о м  
взаимодействии
2.Оценка собственных результатов развития социально­
психологической компетентности участниками группы

2 2 Ручки и 
бумага А4

[2]
[12]
[25]
[26]

О тр або тка
у п р аж н ен и й

2.8.2
Коммуникативная компетентность в профессиональном  
взаимодействии
1.Заполнение рефлексивного дневника

2
Проверка

рефлексивного
дневника
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3 Релаксационный тренинг 38 4 32

3.1 Теоретические основы релаксационного тренинга 4 2 4

3.1.1

Теоретические основы релаксационного тренинга
1 .Понятие «релаксация». Цель и задачи релаксационного тренинга
2. Поведенческая психотерапия как методологическая база 
релаксационного тренинга
3. История применения методов релаксации в психологической и 
психиатрической  практике
4 . Ф изиологические основы  процесса релаксации
5. М етод произвольного самовнушения по А. Куэ
6. Показания и противопоказания к занятиям релаксационного тренинга 
7.Области применения релаксационного тренинга. Релаксационный 
тренинг в практике психолога

4 4

[7]
[10]
[14]
[16]

О тр або тка
у п р аж н ен и й

3.1.2 Теоретические основы релаксационного тренинга
1.Заполнение рефлексивного дневника 2

Проверка
рефлексивного

дневника

3.2 Введение в релаксационный тренинг 2

3.2.1

Введение в релаксационный тренинг
1.Принципы и специфические правила групповой работы на занятиях 
релаксационного тренинга. Правило «закрытых глаз»
2.Основные позы для выполнения релаксационных упражнений («кучер 
на дрожках», поза смерти (шавасана) и ее разновидности)

2 [16]
[20]

О тр або тка
у п р аж н ен и й

3.3 Прогрессивная мышечная релаксация по Э. Джекобсону 4 6

3.3.1

Прогрессивная мышечная релаксация по Э. Джекобсону
1. Концептуальные основы метода прогрессивной мышечной 
релаксации
2. Показания и противопоказания к применению
3.Этапы освоения техники прогрессивной мышечной релаксации
4. Условия проведения тренировки.
5. Последовательность расслабления
6. Детский вариант прогрессивно-мышечной релаксации, особенности 
его проведения

4 6
М агнитофон,
музыкальные

записи

[14]
[26]

О тр або тка
у п р аж н ен и й

3.4 Произвольная регуляция дыхания 4 4
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3.4.1

Произвольная регуляция дыхания
1. Цель произвольного регулируемого дыхания: сознательное 
изменение ритма дыхания с целью релаксации
2. Хатха-йога, четвертая ступень - пранаяма
3. Рекомендации по выполнению  ды хательны х упраж нений 
(требования к помещению для занятий; прямая спина; 
последовательность и постепенность выполнения упражнений; 
дыхание через нос)
4. Три основных типа дыхания

4 4

[14]
[17]
[20]

О тр або тка
у п р аж н ен и й

3.5 М едитативные техники релаксации 6 4

3.5.1

М едитативные техники релаксации
1. Понятие о медитации. Древнеиндийская система йоги, дао (Китай), 
дзад-зен (Япония)
2. Виды медитации
3.Общие правила техники медитации
4.О сновны е позы , предн азн ачен н ы е для занятий  м еди тац и ей

6 4
М агнитофон,
музыкальные
записи

[6]
[7]

[16]
[20]

О тр або тка
у п р аж н ен и й

3.6 Аутогенная тренировка по И.Г. Ш ульцу 4 6

3.6.1

Аутогенная тренировка по И.Г. Ш ульцу
1. История создания метода. Эффекты АТ
2. Понятие об аутогенном состоянии и условиях его возникновения. 
Уровни аутогенного погружения.
3. Аутогенная тренировка по И.Г. Ш ульцу 1 -ой и 2-ой ступени. 
М одификации AT 1-ой ступени и их применение

2 4

[14]
[15] 
[29]

О тр або тка
у п р аж н ен и й

3.6.2

Аутогенная тренировка по И.Г. Ш ульцу
1. Позы для релаксации по методу аутогенной тренировки.
2. Длительность, последовательность, преемственность в обучении. 
П оказания и противопоказания

2 2
[29] О тр або тка

у п р аж н ен и й

3.7 Систематическая десенсибилизация по И. Вольпе 4 2

3.7.1

Систематическая десенсибилизация по И. Вольпе
1 .И сто р и ческая  сп р авк а  о со зд ан и и  м ето да  И. В ольпе 
2 .О сн о вн ы е положения, лежащие в основе метода систематической 
десенсибилизации
3.Последовательность и содержание этапов процедуры 
систематической десенсибилизации

4 2
[14]
[16]

О тр або тка
у п р аж н ен и й
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3.8 М етодика проведения релаксационного тренинга 4 4

3.8.1

М етодика проведения релаксационного тренинга
1.Методические рекомендации к проведению занятий релаксационного 
тренинга
2.О собенности речи ведущ его релаксационного тренинга, ее 
суггестивны й х ар ак тер

2 2
[7]

[16]
[22]

О тр або тка
у п р аж н ен и й

3.8.2
1. М у зы к а  и р е л ак са ц и я .
2 . П р и н ц и п ы  п о д б о р а  м у зы к ал ь н ы х  произведений (фонотеки) для 
проведения релаксационного тренинга

2 2
М агнитофон,
музыкальные

записи
[22]

О тр або тка
у п р аж н ен и й

3.9 Роль тренинга в личностном и профессиональном становлении 
психолога 6 2 2

3.9.1

Роль тренинга в личностном и профессиональном становлении 
психолога
1. Влияние индивидуальных особенностей участников на процесс 
развития их личности  и на ж изненны й путь в целом
2. Создание условий для самостоятельной работы по 
самосовершенствованию
3. Рефлексия приобретенных знаний о себе и о других. Осознание 
личностных изменений

6 2 бумага 
формата А4, 

ручки

[1]
[9]

[12]
[25]
[26]

О тр або тка
у п р аж н ен и й

3.9.2
Роль тренинга в личностном и профессиональном становлении 
психолога
Заполнение рефлексивного дневника

2
Проверка

рефлексивного
дневника

Всего за 2 семестр 76 8 66 Зачет
Итого 140 16 108 Зачет
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УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКАЯ КАРТА УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
(ЗАОЧНАЯ ФОРМА ПОЛУЧЕНИЯ ОБРАЗОВАНИЯ)

Н
ом

ер
 р

аз
де

ла
, т

ем
ы

, з
ан

ят
ия

Название раздела, темы, занятия

Количество аудиторных 
часов

М
ат

ер
иа

ль
но

е 
об

ес
пе

че
ни

е 
за

ня
ти

я 
(н

аг
ля

дн
ы

е,
 м

ет
од

ич
ес

ки
е 

по
со

би
я 

и 
др

.)

Л
ит

ер
ат

ур
а

Ф
ор

м
ы

 к
он

тр
ол

я 
за

ня
ти

й

Л
ек

ци
и

П
ра

кт
ич

ес
ки

е 
за

ня
ти

я

С
ем

ин
ар

ск
ие

 з
ан

ят
ия

Л
аб

ор
ат

ор
ны

е 
за

ня
ти

я

1 2 3 4 5 6 8 9 10
ПСИХОЛОГИЧЕСКИЙ ТРЕНИНГ 40

1 Тренинг личностного роста 18
1.1 Самопрезентация 2

1.1.1

Самопрезентация
1. Информирование о целях психологического тренинга
2. Введение правил р аб о ты  груп п ы
3. Организация знакомства участников, презентация себя группе
4. Интеграция полученного опыта

2 Ручка, бумага 
формата А4

[1]
[2]

[16]
[22]
[26]

О тр або тка
у п р аж н ен и й

1.2 Моя будущая профессия 1

1.2.1

Моя будущая профессия
1.О сознание участн и кам и  своего  проф есси он альн ого  вы бора
2. Представление о профессиональном мире психолога
3. Миссия» психолога
4. Интеграция полученного опыта

1 Ручка, бумага 
формата А4

[1]
[11]
[12]

О тр або тка
у п р аж н ен и й

1.3 Я как будущий психолог 1

1.3.1
Я как будущий психолог
1. Требования профессии к личности психолога
2. Идеальный психолог и Я  как будущий психолог

1
Ручка,

карандаши,
бумага

[5]
[25]
[26]

О тр або тка
у п р аж н ен и й
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З.Осознание препятствий на пути профессионального саморазвития 
4.Выявление внутренних ресурсов для преодоления барьеров в 

профессиональном становлении

формата А4

1.4 М ои сильные и слабые стороны 2

1.4.1

Мои сильные и слабые стороны
1.Презентация ролевой структуры личности 
2.Осознание атрибутивных характеристик  образа Я
3. Фокусирование на противоречивости образа Я  человека, его сильных

и слабых сторон
4. Обсуждение процесса принятия себя, как основы изменений и 

саморазвития

2

Карандаши, 
фломастеры, 

бумага 
формата А4

[1]
[5]
[9]

[26]

О тр або тка
у п р аж н ен и й

1.5 Я глазами других 2

1.5.1

Я глазами Других
1. Введение понятия обратной связи, правил ее подачи
2. Презентация себя, получение обратной связи от группы, развитие

перцептивных и эмпатических способностей
3. Я  в группе тренинга
4.О бсуждение ож иданий участников от группы

2

Карандаши, 
фломастеры 

мелки, 
бумага 

формата А4, 
А1

[4]
[13]
[19]
[23]
[26]

О тр або тка
у п р аж н ен и й

1.6 Моя группа 2

1.6.1

Моя группа
1.О браз группы
2. О ткры тость  в общ ении
3. Вы явление устойчивости  группы  к негативны м  ситуациям

межличностного взаимодействия
4. Принятие группы: преодоление и переработка отрицательных

переживаний

2

Карандаши, 
фломастеры 

мелки, 
бумага 

формата А4

[3]
[4] 

[10] 
[18] 
[21] 
[28]

О тр або тка
у п р аж н ен и й

1.7 Мир чувств и эмоций 2

1.7.1

Мир чувств и эмоций
1.Эмоциональные состояния и их роль в жизни человека
2. Актуализация и предъявление собственны х эмоциональны х

переж иваний в ситуации «здесь и теперь»
3. Символическое отражение эмоций в рисунке и их описание
4. Понимание эмоциональных состояний других людей

2

Карандаши, 
фломастеры, 

мелки, 
бумага 

формата А4

[1]
[3]

[12]
[24]

О тр або тка
у п р аж н ен и й

1.8 Возвращ ение в детство 1

1.8.1
Возвращ ение в детство
1.Актуализация детских переживаний через воспоминание «атрибутов» 

д етств а
1

Карандаши,
фломастеры

мелки,

[5]
[9]

[18]

О тр або тка
у п р аж н ен и й
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2. Проживание и принятие событий детства
3. Ресурсная роль детского опыта

бумага 
формата А4

[23]

1.9 История семьи 1

1.9.1

История семьи
1 .Зн ач и м ы е о тн о ш ен и я  с б л и зк и м и  л ю д ьм и , их  р о л ь  в п р о ц ессе  

взросления
2. «Я» в родительской семье
3. Семейные ценности, родительские установки и их влияние на 

развитие индивидуальности, на выбор ж изненного пути

1

Карандаши, 
ручки, 
бумага 

формата А4

[4]
[9]

[19]
[23]

О тр або тка
у п р аж н ен и й

1.10 Значимые события и значимые другие 2

1.10.1

Значимые события и значимые другие
1. С обы ти я ж и зн ен н о го  пути
2 . В рем я ж изни: прош лое, н астоящ ее и будущее
3. Влияние прош лых событий на настоящее и будущее человека
4. Я-отношения со значимыми другими

2 Ручка, бумага 
формата А4

[1]
[2]

[19]
[23]
[26]

О тр або тка
у п р аж н ен и й

1.11 Ж изненные стратегии и жизненные перспективы 2

1.11.1

Ж изненные стратегии и жизненные перспективы
1.Оценка жизненной ситуации в различных сферах жизнедеятельности 
2.Определение своих ж изненны х ценностей, целей, перспектив и 

планов
3.Я -реальное и Я -и д еал ьн о е
4 .О со зн ан и е  о тв етств ен н о сти  ли чн о сти  за  их достижение

2
Мяч, ручка, 

бумага 
формата А4

[2]
[5]

[13]
[21]
[26]

О тр або тка
у п р аж н ен и й

2 Социально-психологический тренинг общения 12
2.1 Я в общении. Стили общения 2

2.1.1

Я в общении. Стили общения
1.Цели социально-психологического тренинга общ ения 
2.Основные правила-нормы общения между участниками группы
3. Самопрезентация стиля общ ения участников группы
4. Зона ближайшего саморазвития в общении

2
Мяч, ручка, 

бумага 
формата А4

[4]
[13]
[14]

О тр або тка
у п р аж н ен и й

2.2 Средства общения 2

2.2.1

Средства общения
1. П онятие о средствах  общ ения: невербальны е, вербальны е и

паралингвистические
2. Вербальные, невербальные и паралингвистические сигналы,

располагающие к контакту в общении и препятствующие ему

2

Карандаши, 
ручки, 
бумага 

формата А4

[11]
[13]
[18]
[21]

О тр або тка
у п р аж н ен и й
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2.3 Виды слушания 2

2.3.1

Виды слушания
1. Виды слушания: пассивное, активное и эмпатийное
2. Анализ содержания сообщения и эмоциональных проявлений

собеседника
З.О сновны е условия, правила и приемы  слуш ания 
4 .О своение прием ов пассивного и активного слушания

2 Ручки и 
бумага А4

[4]
[8]

[12]
[18]
[24]

О тр або тка
у п р аж н ен и й

2.4 Обратная связь в общении 2

2.4.1

Обратная связь в общении
1.О братная связь в общ ении
2. Ц ели и правила использования обратной связи
3. Индивидуальные способы предоставления обратной связи адресату

2
Ручки и 

бумага А4

[3]
[4] 

[19] 
[23]

О тр або тка
у п р аж н ен и й

2.5 Эмоции и чувства в общении 1

2.5.1

Эмоции и чувства в общении
1. У мения и навыки вербализации чувств, восприятия и понимания

эм оц и он альн ого  состоян и я п артн ера  по общ ению
2 . В лияние эм оций  на поведение человека
3. Регуляция эмоционального напряжения в общении

1
Мяч, ручки, 

бумага 
формата А4

[3]
[26]
[27]

О тр або тка
у п р аж н ен и й

2.6 Проблемы в общении 2

2.6.1

Проблемы в общении
1.Сущность конфликта
2.Основные понятия: конфликтная ситуация, внутриличностный 

конфликт, межличностный конфликт 
3.Индивидуальные стратегии поведения в конфликтной ситуации

2

Карандаши, 
ручки, 
бумага 

формата А4, 
карточки

[3]
[13]
[19]
[27]

О тр або тка
у п р аж н ен и й

2.7 Групповая дискуссия 1

2.7.1

Групповая дискуссия
1. Условия эффективного общения
2. Стили группового взаимодействия
3. Способы эфф ективного реш ения групповы х задач
4. П онятие о групповой дискуссии, её правила, цели и назначение

1

Карандаши, 
фломастеры 

мелки, 
бумага 

формата А4

[3]
[4] 
[8] 

[28]

О тр або тка
у п р аж н ен и й

Всего за 1 семестр 30 Зачет
3 Релаксационный тренинг 10
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3.1 Теоретические основы релаксационного тренинга 1

3.1

Теоретические основы релаксационного тренинга
1. Понятие «релаксация». Цель и задачи релаксационного тренинга
2. Поведенческая психотерапия как методологическая база

релаксационного тренинга
3. История применения методов релаксации в психологической и

психиатрической  практике
4 .Области применения релаксационного тренинга. Релаксационный 

тренинг в практике психолога

1

[7]
[10]
[14]
[16]

О тр або тка
у п р аж н ен и й

3.2 Введение в релаксационный тренинг 1

3.2.1

Введение в релаксационный тренинг
1.Принципы и специфические правила групповой работы на занятиях 

релаксационного тренинга. Правило «закрытых глаз»
2.Основные позы для выполнения релаксационных упражнений («кучер 

на дрожках», поза смерти (шавасана) и ее разновидности)

1
[16]
[20]

О тр або тка
у п р аж н ен и й

3.3 Прогрессивная мышечная релаксация по Э. Джекобсону 2

3.3.1

Прогрессивная мышечная релаксация по Э. Джекобсону
1. Концептуальные основы метода прогрессивной мышечной

релаксации
2. Показания и противопоказания к применению, условия проведения 
3.Этапы освоения техники прогрессивной мышечной релаксации 
4.Детский вариант прогрессивно-мышечной релаксации, особенности

его проведения

2
М агнитофон,
музыкальные

записи

[14]
[26]

О тр або тка
у п р аж н ен и й

3.4 Произвольная регуляция дыхания 2РЕ
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3.4.1

Произвольная регуляция дыхания
1. Цель произвольного регулируемого дыхания: сознательное

изменение ритма дыхания с целью релаксации
2. Рекомендации по вы полнению  ды хательны х упраж нений

(требования к помещению для занятий; прямая спина; 
последовательность и постепенность выполнения упражнений; 
дыхание через нос)

3. Три основных типа дыхания

2

[14]
[17]
[20]

О тр або тка
у п р аж н ен и й

3.5 М едитативные техники релаксации 2

3.5.1

М едитативные техники релаксации
1. Понятие о медитации. Древнеиндийская система йоги, дао (Китай),

дзад-зен (Япония)
2. Виды медитации
3.Общие правила техники медитации
4.О сновны е позы , п редназначенны е для занятий  м еди тац и ей

2
М агнитофон,
музыкальные
записи

[6]
[7]

[16]
[20]

О тр або тка
у п р аж н ен и й

3.6 М етодика проведения релаксационного тренинга 2

3.6.1

М етодика проведения релаксационного тренинга
1.Методические рекомендации к проведению занятий релаксационного 

тренинга
2.О собенности речи ведущ его релаксационного тренинга, ее 
суггестивны й х ар ак тер
3. М у зы к а  и р е л ак са ц и я
4. П р и н ц и п ы  п о д б о р а  м у зы к а л ь н ы х  произведений (фонотеки) для 
проведения релаксационного тренинга

2
М агнитофон,
музыкальные

записи

[7]
[16]
[22]

О тр або тка
у п р аж н ен и й

Всего за 2 семестр 10 З ач ет
Итого 40
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Примерный перечень заданий и контрольных мероприятий по организации и 
выполнению управляемой самостоятельной работы по учебной дисциплине

для специальности
1 -  03 04 03 Практическая психология 

(16 часов лабораторных занятий, каждое занятие по 2 часа)
ТЕМА 1.1. «Я КАК БУДУЩИЙ ПСИХОЛОГ»
Вопросы и задания:
1. Какие знания и какой опыт Вы приобрели после прохождения данной темы?
2. Составьте эссе «Миссия психолога».
3. Представьте себя в роли рекламного агента психологической службы. Ваша 

задача: составить рекламный листок об услугах психологической службы. 
Придумайте девиз рекламируемой вами организации, который бы отражал ее 
миссию.

4. Сформулируйте 2-3 вопроса, которые вы хотели бы задать ведущему вашей 
группы о профессии психолога.

ТЕМА 1.2. «МИР ЧУВСТВ И ЭМОЦИЙ»
Вопросы и задания:
1. Найдите отрывок художественного произведения (поэзия, проза, собственное 

сочинение), который отражает внутренние переживания в данный период вашей 
жизни.

2. Подготовьте перечень испытываемых человеком эмоций, чувств и 
эмоциональных состояний.

3. Какие чувства и эмоции Вы испытывали чаще всего на тренинговых 
занятиях?

4. О каких эмоциях, чувствах и эмоциональных состояниях Вам труднее всего 
было говорить в группе? Почему?

ТЕМА 1.3. «ВОЗВРАЩЕНИЕ В ДЕТСТВО»
Вопросы и задания:1. Вспомните себя маленьким ребенком и напишите ему 

письмо из настоящего.
2. Какие из упражнений Вам запомнились в данной теме? Почему?
ТЕМА 1.4. «ЗНАЧИМЫЕ СОБЫТИЯ И ЗНАЧИМЫЕ ДРУГИЕ»
Вопросы и задания:
1. Принесите на занятие 5-7 фото, отражающих основные события Вашего 

жизненного пути (от рождения до настоящего времени). Сложно ли было сделать 
выбор фото? Почему?

2. Напишите эссе «В какой период своей жизни Я бы хотел вернуться...»
ТЕМА 2.1. ПРОБЛЕМЫ В ОБЩЕНИИ
Вопросы и задания:
1. По какой причине вы чаще всего вступаете в конфликт?
2. Как вы обычно решаете внутренние конфликты?
3. Какая стратегия поведения в конфликте является для вас наиболее 

привычной?
4. Опишите опыт эффективного разрешения конфликтной ситуации с помощью 

«Я-высказывания».
5. Опишите опыт использования правил обратной связи в межличностном
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общении в группе и решении проблем.
ТЕМА 2.2. «КОММУНИКАТИВНАЯ КОМПЕТЕНТНОСТЬ В 

ПРОФЕССИОНАЛЬНОМ ВЗАИМОДЕЙСТВИИ»
Вопросы и задания:
1. Каким образом, на ваш взгляд, навыки коммуникативного взаимодействия 

помогают психологу в его работе?
2. Какие коммуникативные навыки особенно важны в профессиональном

взаимодействии психолога? 
_____ 3. Заполните таблицу:
Я хочу достичь в
профессиональной
деятельности

Я могу достичь в
профессиональной
деятельности

Я должен достичь в
профессиональной
деятельности

4. Проанализируйте истинность профессиональной мотивации.
ТЕМА 3.1. «ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ РЕЛАКСАЦИОННОГО 

ТРЕНИНГА»
Вопросы и задания:
1. Какие знания и какой опыт Вы приобрели после прохождения данной темы?
2. Ответьте на вопросы анкеты, сделайте вывод о степени 

психофизиологического комфорта и месте релаксационного тренинга в вашей личной 
психогигиене.

Анкета психофизиологического комфорта
Инструкция: Прочитайте вопросы и ответьте на вопросы анкеты, используя два 

варианта ответа - «да» или «нет».
Содержание анкеты:
1. Устаете ли вы последнее время больше, чем раньше?
2. Замечаете ли вы, что в последнее время ослабела память?
3. Замечаете ли вы, что в последнее время несколько ослабело внимание, стало 

трудно сосредоточиться?
4. Отвлекают ли вас от работы посторонний шум, разговоры, мешают ли 

сосредоточиться?
5. Надолго ли выводит вас из равновесия незаслуженное замечание?
6. Замечаете ли вы за собой, что стали более вспыльчивым, чем раньше?
7. Замечаете ли вы, что новый материал стал усваиваться хуже, чем прежде?
8. Замечаете ли вы за собой в последнее время плаксивость, когда по самому 

незначительному поводу на глаза наворачиваются слезы?
9. Ухудшился ли в последнее время аппетит?
10. Бывают ли у вас головные боли, причина которых непонятна?
11. Наблюдается ли временами усиленное сердцебиение, особенно после 

волнения?
12. Всегда ли у вас влажные ладони?
13. Всегда ли краснеете при волнении?
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14. Чувствуете ли вы дрожь в руках или во всем теле перед ответственным 
мероприятием?

15. Замечаете ли вы, что в последнее время стали плохо засыпать?
18. Часто ли вы чувствуете после ночного сна вялость, сонливость, усталость, 

тяжесть в голове?
19. Мешает ли вам уснуть посторонний шум, свет?
20. Часто ли у вас бывают кошмарные сновидения?
21. Считаете ли вы, что у вас плохой сон?
Обработка результатов
Позитивный ответ «да» говорит о нарушении той или иной функции и условно

оценивается в один балл.
Психический

комфорт
Физиологический

комфорт
Состояние сна

1 8 15
2 9 16
3 10 17
4 11 18
5 12 19
6 13 20
7 14 21
всего всего Всего
Ответы на первые семь вопросов позволяют судить о степени психического 

комфорта иди дискомфорта. Ответы на следующие семь вопросов дают возможность 
выяснить состояние физиологического комфорта или дискомфорта. Последние семь 
вопросов направлены на выяснение состояния сна — наличие нарушений. Если 
сумма по каждой шкале составляет не более трех баллов, то можно смело считать 
себя здоровым человеком и заниматься релаксацией только с профилактической 
целью. Если сумма составляет от 4 до 5 баллов, то релаксационный тренинг 
необходим как одно из лечебных мероприятий.

Э.Какие способы релаксации вы наиболее часто используете в своей жизни 
(перечислите и сделайте вывод о том, какие из них являются для вас наиболее 
эффективными)?

ТЕМА 3.2. «РОЛЬ ТРЕНИНГА В ЛИЧНОСТНОМ 
ИПРОФЕССИОНАЛЬНОМ СТАНОВЛЕНИИ»

Вопросы и задания:
1. Напишите эссе «Зачем мне нужен был релаксационный тренинг?».
2. Какие чувства и эмоции Вы испытывали чаще всего на релаксационном 

тренинге
3. Какие техники релаксации оказались наиболее эффективными в вашем 

случае?
4. Как Вы можете использовать знания и опыт, полученный на тренинге в 

личной и профессиональной жизни?
5. Завершите предложения:
• Благодаря тренингу я понял.....
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• Самым сильным впечатлением от участия в тренинге для меня стало...
• Участие в тренинге дало мне....
• Я хочу поблагодарить группу за....
• Я хочу пожелать участникам нашей группы...

РЕ
ПО
ЗИ
ТО
РИ
Й БГ

ПУ



33

ТРЕБОВАНИЯ К ВЫПОЛНЕНИЮ  
САМОСТОЯТЕЛЬНОЙ РАБОТЫ СТУДЕНТОВ 

(для дневной формы получения образования)

№
п/п

Название темы, раздела

К
ол

ич
ес

тв
о 

ча
со

в 
на

 
са

м
ос

то
ят

ел
ьн

ую
 

ра
бо

ту
 с

ту
де

нт
а 

(С
РС

)

Задание Форма
выполнения

1.1 С ам о п р езен т ац и я 4 З а д а н и е  1 .И зучи те осн о вн ы е п р ави л а  р аб о ты  группы : об щ ен и е  по 
п р и н ц и п у  « зд есь  и теп ерь» , п р и н ц и п  п ер со н и ф и кац и и  вы сказы ван и й , 
п ри н ц и п  ко н ф и д ен ц и ал ьн о сти , акц ен ти р о ван и е  язы к а  чувств , 
б езо ц ен о ч н о сть  суж ден и й , п р и н ц и п  д о вер и тел ьн о сти  об щ ен и я  и о тследи те  
у  себя их  вы п олн ен и е.
З а д а н и е  2. П р ед л о ж и те  вар и ан ты  зн ак о м ства  у ч астн и ко в  группы .
З а д а н и е  3 . О тветьте  н а  вопросы :
Я  д у м а ю ... г 
М е н я  у д и в и л о ...
Я  о с о зн а л ...
Я  п очувствовал ...
М н е  не понрави лось...
М н е  очен ь  пон рави лось...
М н е  х о т е л о с ь ...
М н е  х о ч е т с я  с к а за т ь  с п а си б о  (к о н к р е т н о м у  у ч а с т н и к у )  за ...
З а д а н и е  4. С о зд ай те  п резен тац и ю  себя  группе.

К о н тен т-ан ал и з 
сп ец и ал ьн о й  ли тературы , 
обзор  п уб л и кац и й  по  тем е
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1.2 М о я  б у д у щ ая 4 З а д а н и е  1. Н ап и ш и те  5 вопросов , ко то р ы е вы  бы  зад ал и  психологу . К о н тен т-ан ал и з
п р о ф есси я П р о ч ти те  их. сп ец и ал ьн о й  ли тературы ,

О тветьте, каки м и  кач ествам и  д о л ж ен  о б л ад ать  ч еловек , ч то  он  д олж ен  
зн ать  и ум еть , ч то б ы  о твети ть  н а  эти  вопросы .
З а д а н и е  2.
П р о ан ал и зи р у й те  п ред лож ен и я , п р и вед ен н ы е ниж е. П о  каж д о м у  из них

обзор  п уб л и кац и й  по  тем е

н ап и ш и те свое м н ен и е
П си х о л о г  р аб о тает  то л ьк о  с п си х и чески  больн ы м и  лю дьм и .
П си х о л о г  все зн ает  и н асквозь  ви д и т  человека.
П си х о л о г  м о ж ет реш и ть  все проблем ы .
Ж е н щ и н а -п с и х о л о г  -  не пси холог, м у ж ч и н а -п с и х о л о г  -  не м уж чина.
У  сам о го  п си х о л о га  н ет  проблем .
П си х о л о г  д о л ж ен  б ы ть п си х о л о го м  всегд а  и везде.
П си х о л о г  у стр о ен  так и м  образом , что  п о л у чает  у д о во л ьстви е  от 
б есп л атн о го  вы слу ш и ван и я  всех  и каж дого .
П си х о л о г  -  р азвл ечен и е  д л я  б о гаты х  лю дей .
П си х о л о г  м о ж ет  зо м б и р о в ать  о круж аю щ и х, вн уш ать им  свои  м ы сли ,
п оэтом у  к н ем у  сл ед у ет  о тн о си ться  н асто р о ж ен н о , и т.п.
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1.3 Я  как  
п си х о л о г

б у д у щ и й 2 З а д а н и е  1 О со зн ай те  и о п и ш и те  л и ч н о ст н ы е  и ср ед о в ы е  
б ар ьер ы  н а п у ти  к п р о ф есси о н ал ь н о й  ц ел и  и п р ед л о ж и те  стр а те ги и  их 
п р ео д о л ен и я .
З а д а н и е  2. К ар та  будущ его .
И н струкц и я: «В ам  п р ед сто и т  со стави ть  карту  своего  будущ его . Д л я  это го  
п од ум ай те  и н ап и ш и те сам ы е важ н ы е и акту ал ьн ы е для  вас цели , к 
ко то р ы м  вы  стр ем и тесь  в своей  л и ч н о й  и п р о ф есси о н ал ьн о й  ж изни . Н а  
карте  о б о зн ачьте  п р о м еж у то ч н ы е « п у н к т ы -ц ел и » , «тр ан сп о р тн ы е 
средства» , при  п о м о щ и  ко то р ы х  вы  будете д о сти гать  п о ставл ен н ы х  целей. 
Н ар и су й те  у л и ц ы  и д ороги , по  ко то р ы м  вы  б удете  идти».
Опиш ите:
К ак  вы  б удете  д о б и р аться  к свои м  целям ?
К аки е  п р еп ятстви я  вам  п р ед сто и т  преодолеть?
Н а  какую  п о м о щ ь вы  м о ж ете  р ассчи ты вать?
Б у д ете  ли  вы  п р о кл ад ы вать  д о р о ги  и тр о п ы  в о д и н о честве  или  с кем - 
нибудь?
К ак  со четаю тся  ц ели  д р у г  с д ругом ?
К аки е  ч у вств а  у  вас  вы зы в ает  ваш а карта?
З а д а н и е  3. К ак и м  дол ж ен  бы ть психолог?
И н струкц и я: «П редставьте , что  вы  -  ком и сси я, ко то р о й  п р ед сто и т  созд ать  и 
у тв ер д и ть  сп и со к  кач еств  и л и чн о стн ы х  х ар актер и сти к , ко то р ы м и  долж ен  
о б л ад ать  п си х о л о г-ко н су л ьтан т , а такж е  х ар актер и сти к , явл яю щ и х ся  
п р о ти в о п о казан и ям и  к это й  работе».
В се  л и чн о стн ы е кач ества  и х ар актер и сти ки  зап и ш и те  в д ва  столбца: в один  
-  н еоб ходи м ы е, в д р у го й  -  неж елательн ы е.
П о д у м ай те  и о тм етьте  те  качества, ко то р ы е у  вас  п ри сутствую т, от  каких  
х о тел о сь  бы  избави ться , а каки е  развить.______________________________________

К о н тен т-ан ал и з 
сп ец и ал ьн о й  ли тературы , 
обзор  п уб л и кац и й  по  тем е
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1.4 М о и  си л ьн ы е  и 
сл аб ы е  сто р о н ы

4 З а д а н и е  1. К а к и е  ваш и  л и ч н о с т н ы е  о со б ен н о ст и К о н тен т-ан ал и з
о п р ед ел я ю т  си л ьн ы е  и сл аб ы е  сто р о н ы ? сп ец и ал ьн о й  ли тературы ,
Опишите: обзор  п уб л и кац и й  по  тем е
1. К ак и е  л и чн о стн ы е х ар ак тер и сти к и  есть  у  д р у ги х  у ч астн и ков?
2. К ак и е  ч у вств а  он и  у  вас  вы зы ваю т?
3. В  каки х  си ту ац и ях  те  и ли  ин ы е л и чн о стн ы е х ар ак тер и сти к и  явл яю тся
си л ьн ы м и  и слаб ы м и  сторонам и?
З а д а н и е  2. Зако н ч и те  п р и вед ен н ы е ни ж е н ачал а  предлож ен и й . О твечай те
сам ой  п ервой  п р и ш ед ш ей  н а у м  ф разой , не оц ен и вая  ее.
О со б ен н о  м н е нрави тся , ко гд а  лю ди , окр у ж аю щ и е м еня...
М н е  очень тр у д н о  заб ы ть , но  я...
Ч его  м н е и н о гд а  п о -н ас т о я щ ем у  хочется , так  это ...
М н е  б ы вает  сты дно , ко гд а  я...
О со б ен н о  м ен я  р азд р аж ает  то , ч то  я...
М н е  осо б ен н о  п ри ятн о , ко гд а  м еня...
И н о гд а  л ю д и  не п о н и м аю т м еня, потом у  ч то  я...
К о гд а  я  бы л(а) м ален ьки м (ой ), я  часто...
М о и  р о д и т е л и ...
М о и  друзья...
Н асту п и т  то т  день, когда...
С коро  я...
Я  не м огу  забы ть ...
Б ы вало , ч то  я...
С ам ы й  р ад о стн ы й  д ен ь  в м оей  ж изни ...
М о я  м ечта...
Б о л ьш е  всего  я  х о тел  бы в ж изни ...
С м ерть...
Ж изнь...
К о гд а  я  дум аю  о будущ ем ...
С ам ы й  гр у стн ы й  д ен ь  в м оей  ж изни ...
Р ан ьш е  я...
М о и  планы ...
Е сл и  б я  м ог(ла)...
М ен я  беспокои т...
М н е  интересно ...
О д н аж д ы  м еня н ап у гало  то , что...
Я  всегда  хотел(а)...
С кры ваю ...
Я  м ог(ла) б ы  бы ть очен ь  счастли вы м , если  бы...
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1.5 Я  глазам и  других 4 З а д а н и е  1. И зу ч и те  п о н яти е  об р атн о й  связи , п р ави л а  ее подачи .
З а д а н и е  2. Н ап и ш и те  н еско л ько  п р и м еров  « Я -В ы сказы ван и й »  и «Т ы - 
вы сказы ваний» .

К о н тен т-ан ал и з 
сп ец и ал ьн о й  ли тературы , 
обзор  п уб л и кац и й  по  тем е

1.6 М о я  гр у п п а 4 З а д а н и е  1 О тветьте  н а вопросы :
1. М о я  груп п а для  м ен я  -  ... .
2. К то  и ч то  я  для  своей  груп п ы  -  ...
3. Н аш а  гр у п п а  -  это  ... (5 п ри лагательн ы х , и ли  5 глаголов , или  5 

су щ естви тел ьн ы х )
З а д а н и е  2 О тветьте  н а вопросы :
1. Ч то  н ео б х о ди м о  В ам  как  ч лен у  это й  группы , ч то б ы  ч у вств о вать  себя 
ко м ф о р тн о  хорош о?
2. К акую  п ользу  В ы  м о ж ете  п ри н ести , как  член  это й  группы ? Ч то  
х о р о ш его  В ы  м ож ете сд ел ать  для  В аш и х  о д н огруп п н и ков?
З а д а н и е  3. П о д у м ай те , каки е  п р ави л а  м ож н о  вн ести  в В аш у  группу , ч тобы  
п р еб ы ван и е  в ней  бы ло  м ак си м альн о  ком ф ортн ы м , удобн ы м ?

К о н тен т-ан ал и з 
сп ец и ал ьн о й  ли тературы , 
обзор  п уб л и кац и й  по  тем е

1.7 М и р  ч у в ств  и эм о ц и й 4 З а д а н и е  1 П ер ед  зер кал о м  вы л еп и ть  из сам ого  себя ску л ьп ту р у  под 
н азван и ем  «Б одрость , увер ен н о сть , сила, ж и зн ерад остн ость» . Зап о м н и ть  
позу  и м им ику. « Н ад евать  и носи ть»  эту  позу  тр и  р аза  в день.
З а д а н и е  2. О п и ш и те  к ак  вы  о б ы ч н о  т е л е с н о  р е а ги р у е т е  н а  н е га т и в н ы е  
эм о ц и и ?
З а д а н и е  3 . К ак  вы  сп р авл яетесь  с н еу д о бн ы м и  эм о ц и о н ал ьн ы м и  
состоян и ям и ?

К о н тен т-ан ал и з 
сп ец и ал ьн о й  ли тературы , 
обзор  п уб л и кац и й  по  тем е

1.8 В о зв р а щ ен и е  в 
д етств о

4 З а д а н и е  1. В аш е имя. Н ап и ш и те, как  так  случи лось, ч то  вас  н азвали  ваш и м  
им енем . Н ап и ш и те  н ам  истори ю  во зн и кн о вен и я  ваш его  им ени , ч то  оно 
об озн ачает? К ак  вы  считаете, п о д х о д и т  ли  вам  это  имя. К т о  н азвал  вас 
эти м  и м енем , н р ави тся  ли  вам  свое им я, как  вас н азы ваю т дома.
З а д а н и е  2. Л ю б и м ая  и гр у ш ка детства.
Н ап и ш и те  рассказ о своей  лю б и м о й  д етско й  игруш ке.
1. К ак  он а  п о яви л ась  у  вас?
2. К ак  вы  о б р ащ ал и сь  с ней? С о х р ан и л ась  ли  она?".
3. К ак и е  ч у вств а  вы звал и  это  восп ом и н ан и е.
З а д а н и е  3. Е сть  тако е  вы раж ение: «В се  м ы  р о д о м  из детства» .
П о д у м ай те  и зап и ш и те  те  ваш и  качества, л и ч н о стн ы е  х ар актер и сти ки , 
ко то р ы е со х р ан и ли сь  у  вас и в н астоящ ее врем я. К ак  вы  к н и м  отн оси тесь?

К о н тен т-ан ал и з 
сп ец и ал ьн о й  ли тературы , 
обзор  п уб л и кац и й  по  тем е
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1.9 И с т о р и я  сем ьи 4 З а д а н и е  1. С ем ей н ая  м етаф ора. П р ед ставь те  о тн о ш ен и я  в р о д и тел ьско й К о н тен т-ан ал и з
сем ье в ви де  м етаф о р ы  (н азван и е  сказки , п ослови ц а, п оговорка, притча, сп ец и ал ьн о й  ли тературы ,
басня, сл о ва  из п есн и  и т .д .). З ап и ш и те  ответ  н а сл ед у ю щ и й  вопрос. 
Х о тело сь  б ы  вам  со х р ан и ть  и п ер ен ести  дан н ую  м етаф о р у  н а соб ствен н ы е 
сем ей н ы е о тн о ш ен и я  (п р ед п олагаем ы е, ли б о  у ж е  су щ еству ю щ и е) или, 
нап роти в , х о тел о сь  б ы  ч то -то  и зм енить?
З а д а н и е  2. О тветьте  н а  вопрос: «С ем ья  н у ж н а  ч ел о век у  д л я . ..»
З а д а н и е  3. Зако н ч и те  предлож ения:
Если семья -  это постройка, то она...
Если семья -  это цвет, то она ...

Если семья -  это музыка, то она
Если семья -  это геометрическая фигура, то она...
Если семья -  это название фильма, то она 
Если семья -  это настроение, то она ...

обзор  п уб л и кац и й  по  тем е
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1.1
0

З н ач и м ы е  со б ы ти я  и 
зн а ч и м ы е  д р у ги е

4 З а д а н и е  1. К р у г  влияний . Н ач ер ти те  н еб о льш о й  круг в ц ен тр е  листа. 
В п и ш и те  в н его  свое имя. Р асп о л о ж и те  во к р у г  лю дей , ко то р ы е о казали  
вл и ян и е  н а ваш е взр о сл ен и е  и во сп и тан и е  до  18 лет. И х  во зд ей стви е  м ож ет 
бы ть как  п ози ти вн ы м , так  и негати вн ы м . П р о в ед и те  л и н и и  к эти м  л ю д ям  от 
ваш его  круга. Ч ем  их  вл и ян и е  больш е, тем  соеди н и тельн ы е л и н и и  д олж н ы  
бы ть то л щ е  и короче. Ч ем  вл и ян и е м еньш е, тем  л и н и я  дл и н н ее  и тоньш е. 
Н апиш ит е:
И м ен а  эти х  лю дей.
И х  роль по  отн о ш ен и ю  к В ам  (м ать, отец , друг, у ч и тел ь  и т .д .) 
П р и л агател ьн о е  и ли  короткую  ф разу , о п и сы ваю щ ую  ваш и 
взаи м о о тн о ш ен и я  с ними.
Запиш ит е:
К аки е  ч у вств а  у  вас  во зн и кал и  во  врем я вы п о л н ен и я  уп раж н ен и я?
К ако в о  м есто  р о д и тел ей  ср еди  зн ач и м ы х  других?
Б ы л и  ли  каки е-то  откры тия?
З а д а н и е  2. Б л аго д ар н о сть  д у х о вн ы м  родителям .
Н апиш ит е:

Ч то  д аю т ч ел о век у  д у х о вн ы е родители?
П ред ставьте , ч то  в ваш ей  ж и зн и  не бы ло  таки х  лю дей . К ак и м  бы  вы  стали? 
Ч то  м огло  бы  бы ть?
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1.1
1

Ж и зн ен н ы е стратегии  
и ж изн ен н ы е 
перспективы

4 З а д а н и е  1. З ап и ш и те  воп рос: «Б ез ч его  я  не м ы сл ю  сво ей  ж и зн и ?»  Д ал ее  
п ер еч и сл и те  то , о тсу т ст в и е  ч его  в ж и зн и  сд ел ает  ее н ев ы н о си м о й  (1, 2, 
3 . . . ) .  П о сл е  в ы п о л н ен и я  за д ан и я  за п и ш и т е  сво и  м ы сл и  и ч у вства , 
к о то р ы е  вы зв ал о  в ы п о л н ен и е  э т о го  зад ан и я . О б р ати т е  в н и м ан и е  н а  то  
како е  м есто  за н и м а е т  в в аш ем  сп и ск е  в аш а  п р о ф есси о н ал ь н ая  
д е я те л ь н о с ть  и п о д го то в к а  к ней.
З а д а н и е  2 . В о зь м и т е  л и сто к  б у м аги , р а зб ей т е  его  н а  4 к о л о н к и  и 
о загл ав ь те  их: 1 -  "М ои  ц ел и ", 2 -  "И х в аж н о сть  д л я  м ен я", 3 -  "М ои  
д ей стви я" , 4 -  "М ои  р есу р сы ".
З а д а н и е  3. Зако н ч и те  след ую щ и е п редлож ен и я:
1. В ы п о л н ен и е  д о м аш н и х  зад ан и й  бы ло  для  м е н я .
2. С ам ы м  тр у д н ы м  д л я  м еня б ы л о .
3. С ам ы м  н еп р и ятн ы м  д л я  м ен я  б ы л о .
4. С ам ы м  п р и ятн ы м  для м еня б ы л о .
5. С ам ы м  и н тер есн ы м  для м еня б ы л о .
6. В  р езу л ьтате  вы п о л н ен и я  д о м аш н и х  зад ан и й  п р о и зо ш л и  (не п рои зош ли ) 
и з м е н е н и я .
7. Д ум аю , что  м не у д ал о сь  п р е о д о л е т ь .
8. В  п ро ц ессе  вы п о л н ен и я  у п р аж н ен и й  я  о с о з н а л ( а ) .

К о н тен т-ан ал и з 
сп ец и ал ьн о й  ли тературы , 
обзор  п уб л и кац и й  по  тем е

2.1 Я  в общ ении . С ти ли  
об щ ен и я

2

З а д а н и е  1. Н аб л ю д ен и е  и ан али з сти л ей  общ ения.
•  В ы б ер и те  ко го -то  из ваш и х  зн ако м ы х  и п оп р о б у й те  о п и сать  его 
х ар ак тер н ы й  сти ль  в си ту ац и и  дело во го  и л и чн о го  общ ения.
•  С р авн и те  их сти л и  об щ ен и я  с ваш им . Ч ем  он и  п охож и? В  ч ем  осн о вн ы е 
разли чи я?
•  К аки м и  п р еи м ущ ествам и , п о м о гаю щ и м и  д о сти ч ь  ц ели  в общ ении , 
обл ад аете  вы?
•  О п р ед ел и те  ваш и  тр у д н о сти  и о ш и б ки  в м еж ли ч н о стн о м  
взаи м о д ей стви и  с другим и .
•  В  како й  ситуации : дело во го  и ли  л и чн о го  о б щ ен и я  вы  чу вству ете  себя 
н аи б о лее  ком ф ортн о?
З а д а н и е  2. Т р ен и р о вк а  эф ф екти в н ы х  сп особов  о б р атн о й  связи .
Н ап и ш и те  п и сьм о  одн ом у  из у ч астн и ко в  группы . О п и ш и те  его  н аи более  
х ар ак тер н ы й  сти л ь  о б щ ен и я  с д р у ги м и  у ч астн и кам и  группы . Р асскаж и те , 
что, н а  В аш  взгляд , м еш ает, а что  п о м о гает  ем у эф ф ек ти в н о  общ аться.
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П ер еч и сл и те  п р и ч и н ы  тех  о ш и б ок  м еж ли ч н о стн о го  восп ри яти я, о которы х  
вы  у сл ы ш ал и  от у ч астн и ко в  своей  п одгруп п ы . С каки м и  из ни х  В ы  не 
со гл асн ы  и почем у?
1. К ак и е  ч у вств а  во зн и кли  у  вас  в п ро ц ессе  вы п о л н ен и я  у п р аж н ен и я?
2. К ако й  сти ль об щ ен и я  п ри  н ап и сан и и  п и сьм а  вы  вы брали ?
З а д а н и е  3. О п р ед ел ен и е  тр у д н о стей  и о ш и б о к  в м еж ли ч н о стн о м  
взаи м одей стви и . П о б у д и те  др у го го  ч ел о в ек а  ч то -л и б о  сд ел ать  за  Вас.
Д л я  это го  м ы сл ен н о  п о ставьте  себя н а  его место. Н ап ри м ер , н а  м есто  
од н о го  и ли  н еско л ьки х  ваш и х  о д н огруп п н и ков . П од ум ай те , как  бы  В ы  
м огли  о б р ати ться  к каж дом у, у ч и ты вая  его  л и ч н о стн ы е  особенности . 
З ап и ш и те  все во зн и каю щ и е вари ан ты , а затем  об су ди те  их  с р еальн ы м и  
лю дьм и . В  х о д е  о б су ж ден и я  составьте  п ер ечен ь  того , ч то  сп осо бству ет  
д о сти ж ен и ю  у сп ех а  в си ту ац и и  п о б у ж д ен и я  др у го го  ч ел о в ек а  к поступку.

2 .2 С р ед ства  об щ ен и я

4

З а д а н и е  1. В ер б ал ьн ы е  и н евер б альн ы е ср едства  общ ения.
В сп о м н и те  каж д о го  из у ч астн и ко в  тр ен и н га  и п о д р о б н о  о п и ш и те н аиболее 
х ар актер н ы е  вер б ал ьн ы е (тем бр  и и н то н ац и ю  голоса, н аи б олее  часто  
встр еч аю щ и еся  сл о весн ы е обороты , ско р о сть  и эм о ц и о н ал ьн о сть  речи) и 
н евер б альн ы е (м им ика, ж есты , п о л о ж ен и е  и п л асти ка  тел а  при  о б щ ен и и ) 
ср едства  общ ения.
Опишите:
1. К аки м  средствам  общ ен и я , и сп о л ьзу ем ы м  д р у ги м и  у ч астн и кам и , В ы  
х о тел и  бы  научиться?
2. К ак и е  ч у вств а  у  вас вы зы в аю т сп ец и ф и ч еск и е  ср ед ств а  общ ения: 
у п о тр еб л ен и е  в речи  сло в-п ар ази то в , ч р езм ер н ая  ж ести ку л яц и я  или  
о тсутстви е  п р ям о го  взгляда?
3. К ак о в о  со о тн о ш ен и е  в ваш ей  речи  вер б ал ьн ы х  и н евер б альн ы х  средств  
общ ения?
4. В  каки х  си ту ац и ях  те  или  и н ы е ср едства  о б щ ен и я  п о м о гаю т и ли  м еш аю т 
цели  общ ения?
З а д а н и е  2. Р азви ти е  н евер б альн ы х  средств  общ ения.
В к лю чи те  тел еви зо р  и вы кл ю ч и те  в н ем  звук. П о п ы тай тесь  понять , о чем  
го во р ят  у ч астн и ки  телеп еред ачи . Ч ерез 5 м и н у т  вклю чи те  зву к  и сравн и те  
ваш и  п р ед п о ло ж ен и я  с п р о и зн о си м ы м  текстом .
Опишите:

К о н т е н т -ан а л и з  
с п ец и ал ь н о й  л и тер ату р ы , 

об зо р  п у б л и к ац и й  по  
тем е

РЕ
ПО
ЗИ
ТО
РИ
Й БГ

ПУ



42

1. Л егко  ли  вам  у д ал о сь  вы п о л н и ть  задание?
2. Ч то  пом огло , а ч то  о сл о ж н и л о  В аш е  пон и м ан и е?
3. К аки е  н евер б альн ы е п р и ем ы  и сп о л ьзо вал и  у ч астн и ки  тел еп ер ед ач и  для  
у стан о вл ен и я  контакта?
4. К ак и е  и н д и ви д у ал ьн о -п си х о л о ги ч ески е  о со б ен н о сти  вам  у д ало сь  
зам ети ть  в п ро ц ессе  н аблю ден и я?
5. К ак и е  ч у вств а  у  В ас  вы зы вает  си ту ац и я  вы н у ж д ен н о го  н евер б альн о го  
общ ения?
6. В сп о м н и те  со б ствен н ы е н аи б о лее  х ар ак тер н ы е  н евер б альн ы е ср едства  
общ ения? П о м о гаю т  и ли  м еш аю т он и  В ам  и в како й  ситуации?
7. К аки е  В аш и  л и чн о стн ы е о со б ен н о сти  сп особствую т, а каки е 
п р еп ятству ю т д ости ж ен и ю  цели?

2.3 В и д ы  слуш ан и я

4

З а д а н и е  1. А н али з сод ер ж ан и я  соо б щ ен и я  и эм о ц и о н ал ьн ы х  п р о явл ен и й  
собеседника.
В сп о м н и те  н ед авн и й  разго во р  с другом , р од и телем , н ачальн и ком , 
п р еп о д авател ем  и др., ко то р ы й  В ы  о ц ен и ваете  как  кон ф ли ктн ы й .
О п и ш и те п о вед ен и е  каж д о го  у ч астн и к а  диалога.
1. К ак и е  п р и ем ы  акти вн о го  сл у ш ан и я  (уточн ен и е, п араф раз, о траж ен и е 
чувств , р езю м и р о ван и е) п р и м ен ял  каж д ы й  из В ас?
2. К ак и е  из них пом огали , а каки е  м еш али  до сти ж ен и ю  ц ели  диалога?
3. К ак  В ы  ч у вств о вал и  себя  в п ро ц ессе  д и алога?
4. Ч то  м еш ало  взаи м о п о н и м ан и ю  с об еи х  сторон?
5. К ако й  м оти в в о б щ ен и и  п р еслед о вал  каж д ы й  у ч астн и к  беседы ?
6. К ако го  о п ы та  не х вати л о  вам  в о б щ ен и и  с «трудн ы м » собеседн и ком ? 
З а д а н и е  2. Ф о р м у ли р о ван и е  у сл о ви й  и п рави л  х о р о ш его  слуш ания. 
С о ставьте  сп и со к  н ео б х о ди м ы х  п р ави л  эф ф екти в н о го  общ ения, 
вк лю чаю щ и х  осн о вн ы е у стан о вк и  акти вн о го  слуш ания.
Напишите:
1. К ак и е  о ш и б ки  в об щ ен и и  ч ащ е всего  со вер ш аете  В ы ?
2. К ак и е  п р и ем ы  п асси вн о го  сл у ш ан и я  вам  зн аком ы ?
3. К аки е  п р и ем ы  акти вн о го  и п асси вн о го  сл у ш ан и я  н ео б х о д и м ы  в работе  
п си х о л о га  (безм о л вн о е  слуш ан и е, п о д твер ж ден и е, п ер еф рази рован и е, 
у то ч н яю щ и е  воп росы , вербали зац и я , д альн ей ш ее  р азви ти е  м ы слей  
собеседн и ка)?
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4. В сп о м н и те  си туац и и , в которы х  н авы ки  акти вн о го  и п асси вн о го  
сл у ш ан и я  п о м о гли  вам  в д о сти ж ен и и  ц ели  общ ения.
З а д а н и е  3. Ф о р м и р о ван и е  н авы ков  эф ф екти в н о го  слуш ания.
(У п р аж н ен и е  вы п о л н яется  в п аре с п ар тн ер о м  по группе).
К аж д ы й  из п артн еров  по группе по  оч ер ед и  р ассказы вает  о своей  проблем е. 
Зад ач а  др у го го  -  п о н ять  суть проблем ы , р азо б р аться  в ней, и сп о л ьзу я  при  
это м  то л ьк о  оп р ед ел ен н ы е прием ы :
- безм о л вн о е  слуш ание;
- уточн ен и е;
- пересказ;
- д альн ей ш ее  р азви ти е  м ы слей  собеседн и ка.
Напишите:
1. К ак и е  вп еч атл ен и я  во зн и кли  у  В ас  в х о д е  беседы ?
2. К ак и е  п р и ем ы  В ы  и сп о л ьзо вал и  чащ е, а каки е  -  реж е?
3. И сп о л ьзо в ан и е  каки х  п ри ем ов вы зы вал о  у  В ас  затруд н ен и е?
4. Ч то  давал о  и сп о л ьзо ван и е  п р и ем о в  акти вн о го  и п асси вн ого  слуш ания?

4 О б р атн ая  связь  в 
об щ ен и и

6

З а д а н и е  1. Р азви ти е  п ер ц еп ти вн ы х  и сен зи ти вн ы х  сп особн остей .
О ц ен и те  свои  сп о со бн о сти  д авать  обратн ую  связь  по  10-балльн ой  ш кале по 
сл ед ую щ ем у  сп и ску  п р ави л  ее предоставлен и я.
О б р атн ая  связь:
- отн о си тся  к поведен и ю , а не л и ч н о сти  адресата;
- ф о р м у л и р у ется  в тер м и н ах  чувств  и отн о ш ен и й  ком м ун и катора, а не 
свой ств  л и ч н о сти  р ец и п и ен та;
- д ается  по  п о во д у  п р о и сх о д ящ его  « здесь  и теп ер ь»  в группе, а не « там  и 
тогда» , в п р о ш л о й  ж и зн и  у ч астн и ко в  группы ;
- и сп о л ьзу ется  в ви де  « Я -в ы ск азы в ан и й »  вм есто  « Т ы -в ы ск азы в ан и й » ;
- п р ед о ставл яется  н еп о ср ед ствен н о  ад ресату , а не через тр етье  лицо;
- и скл ю ч ает  советы ;
- п р ед о ставл яется  сн ачал а  с « п о л о ж и тел ьн ы м »  со держ ан и ем , и то л ьк о  
п отом  -  с «отри ц ательн ы м » .
Напишите:
1. С каки м и  п р ави л ам и  вы  со гл асн ы  в б о л ьш ей  степени?
2. К ак и е  не при н и м аю тся?
3. М о ж н о  ли  п о п о л н и ть  п ер ечен ь  эти х  правил?

К о н т е н т -ан а л и з  
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4. К ако в  В аш  о п ы т и сп о л ьзо ван и я  эти х  зн ан и й  в ж и зн и , в м еж ли ч н о стн о м  
об щ ен и и  в группе?
З а д а н и е  2. О со зн ан и е  и н д и ви д у ал ьн ы х  сп особов  п р ед о ставл ен и я  об р атн о й  
связи  адресату .
Напишите:
1. В сп ом н и те , чья  о б р атн ая  связь  в группе зап о м н и л ась  В ам  бол ьш е всего?
2. К ако в о  бы ло  ее содерж ание?
3. К ак и е  сп о со бы  и сти ли  о б щ ен и я  б ы ли  п ри м енены ?
4. К ак и е  ч у вств а  у  В ас  остались?
5. К ак  это  п о вл и ял о  н а  В аш е  о б щ ен и е  с эти м  ч ел о век о м  в группе?
6. К ак и е  п р ави л а  п р ед о ставл ен и я  о б р атн о й  связи  б ы ли  наруш ен ы ?
7. К ак и е  из них В ам  сам и м  слож н о  вы п о л н ять  в у сл о ви ях  гру п п о во й  
работы ?

2.5 Э м о ц и и  и ч у вств а  в 
об щ ен и и

6

З а д а н и е  1. Р азви ти е  у м ен и й  и н авы ков  вер б ал и зац и и  чувств , во сп р и яти я  и 
п о н и м ан и я  эм о ц и о н ал ьн о го  со сто ян и я  п ар тн ер а  по  общ ению .
В сп о м н и те  лю бую  си туац и ю , в ко то р о й  В ы  п ер еж и вал и  си льн ы е чувства. 
Н азо в и те  эти  чувства. О п и ш и те свое поведен и е, вклю чая  м им ику , ж есты , 
тел есн ы е о щ у щ ен и я  п ри  его п ереж и ван и и . К ак  В ы  ведете  себя, когд а  
п ер еж и ваете  злость , разд р аж ен и е , гнев? К аки е  н аи б о лее  х ар актер н ы е 
тел есн ы е позы , м им ику , ж есты  вы  и сп о л ьзу ете  при  этом ? К ак  
п ер еж и ваю тся  В ам и  сты д, вина, см ущ ен и е, грусть, волн ен и е, радость, 
и н терес  и т .п .?  В ы р аж ен и е  каки х  чувств  В ам  п рощ е всего  п о н ять  при  
н аб лю д ен и и  за  д р у ги м  человеком ? П р и  вы р аж ен и и  каки х  чувств  В ам  
слож н ее  всего  н ах о д и ться  р яд о м  с д р у ги м и  лю д ьм и  (в си туац и и , ко гд а  вы  
сам и  их  и сп ы ты ваете  и ко гд а  их  и сп ы ты ваю т д ругие), н ап ри м ер , ко гд а  В ы  
зл и тесь  и ли  др у го й  ч ел о в ек  зл и тся  н а В ас  (н а  други х). К ак и е  ч у вств а  В ы  
и сп ы ты ваете  п ри  п ер еж и ван и и  д р у ги м и  сты да, грусти , неж н ости , зави сти  и 
т.п .?  В сегд а  л и  В ам  п о н ятн о  эм о ц и о н ал ьн о е  состоян и е ваш его  
собеседн и ка?  Ч то  В ы  делаете, ч то б ы  его  понять?
З а д а н и е  2. О со зн ан и е  вл и ян и я  эм о ц и й  н а п овед ен и е человека.
Н ап и ш и те  н еб о льш о е  эссе  н а тем у  « Зач ем  м не н у ж н ы  разн ы е чувства?»
1. К ак и е  ч у вств а  м ы  чащ е всего  скр ы ваем  от др у ги х  лю дей?
2. П о ч ем у  так  важ н о  п ер еж и вать  разн ы е  чувства?  Д л я  чего  он и  нуж ны ?
3. П о ч ем у  н ео б х о д и м о  н еко то р ы е ч у вств а  сд ер ж и вать  и не
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д ем о н стр и р о в ать  д р у ги м  л ю д ям  и ли  в о п р ед ел ен н ы х  о б стоятельствах?  
З а д а н и е  3. О со зн аван и е  и вер б ал и зац и я  своего  эм о ц и о н ал ьн о го  состояния. 
О б рати те  вн и м ан и е  на свое  эм о ц и о н ал ьн о е  со сто ян и е  и о со зн ай те  его. 
Т еперь, ко гд а  В ы  это  сделали , п остар ай тесь  п о гр у зи ться  и м ен н о  в это  
состоян и е (уп р аж н ен и е  вы п о л н яется  п еред  зеркалом ). П о стар ай тесь  
о п и сать  свое со сто ян и е  как  м ож н о  д етальн ее. С д ел ай те  это  вслух  или  на 
бумаге.
П о д у м ай те  н еко то р о е  врем я и скаж ите, каки е  у  это го  со сто ян и я  цвет, 
ф орм а, объем . Н ар и су й те  его.
О пиш ите, п о ч ем у  В ы  вы б р ал и  это т  ц вет  и ф орм у и зо б р аж ен н о го  
п ереж ивания.
З а д а н и е  4. Р азви ти е  сен зи ти вн о сти  в общ ении .
В сп о м н и те  л ю б о е  собы тие, ко то р о е  вы  н аб лю д ал и  или  в ко то р о м  вы  
н еп о ср ед ствен н о  у ч аство вал и  и человека, чье  эм о ц и о н ал ьн о е  состоян и е 
В ас  п о тр ясл о  и ли  у д и ви ло . О п и ш и те его поведение.
•  К ако е  эм о ц и о н ал ьн о е  со сто ян и е  он  переж ивал?
•  Л егк о  или  сл о ж н о  В ам  бы ло  п он ять  это?
•  Н а  каки е  вер б ал ьн ы е и н евер б альн ы е сп о со бы  вы р аж ен и я  В ы  
о р и ен ти ровали сь?
•  К ако е  вп еч атл ен и е  н а  В ас  это  п рои звело?
•  К ак и е  чу вства  д р у ги х  лю д ей  В ам  слож н о  перен оси ть?
•  К ак и е  чу вства  В ы  сам и  об ы ч н о  не д ем о н стр и р у ете  други м ?
З а д а н и е  5. Р азви ти е  эм о ц и о н ал ьн о й  ч у вств и тел ьн о сти  и эм п ати и . 
В сп о м н и те  ко го -то  из б ли зки х  вам  лю д ей  и его  со сто ян и е  в п оследн ю ю  
В аш у  встречу . П од у м ай те , какой  ц вет  вы  бы  п р и сво и л и  его 
эм о ц и о н ал ьн о м у  п ереж и ван и ю . С каки м  ц вето м  чащ е всего  ассо ц и и р у ю тся  
окр у ж аю щ и е вас лю ди?
Н ап и ш и те  н еб о льш о е  эссе  н а  тем у  « К ак  п о н и м ан и е  чувств  д р у ги х  лю д ей  
вл и яет  н а  ваш и  отнош ения» .

2 .6 П р о б л ем ы  в об щ ен и и

6

З а д а н и е  1. О вл ад ен и е  о сн о вн ы м и  п онятиям и: ко н ф л и ктн ая  ситуация, 
вн у тр и л и чн о стн ы й  кон ф ли кт, м еж ли ч н о стн ы й  конф ликт.
О п и ш и те осн о вн ы е р азн о гл аси я  сторон  в н аб лю д аем о й  В ам и  ко гд а-л и б о  
ко н ф л и ктн о й  си туац и и , у ч астн и ко м  ко торой  В ы  не бы ли.
•  К ак  вели  себя  у ч астн и ки  конф ликта?
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•  К ак и е  эм о ц и и  он и  вы раж али , а каки е  сд ер ж и вал и  при  вы ясн ен и и  
отн ош ен и й ?
•  У д ал о сь  ли  им  у р егу л и р о вать  конф ликт?
•  З а  сч ет  ч его  (ко го ?) это  у д ало сь  сделать?
Н ап и ш и те  им  свои  пож елан и я, которы е, н а  В аш  взгляд , п о м о гли  бы  им  в 
д альн ей ш ем  эф ф екти в н о  р азр еш ать  м еж ли ч н о стн ы е конф ликты .
1. Ч ем  м еж ли ч н о стн ы й  к о н ф л и кт  о тли чается  от  вн утр и л и чн о стн о го ?
2. К ако й  из них тр у д н ее  ур егу л и р о вать?
3. К ак  м о ж ет  п о м о чь  п си х о л о г  человеку , и сп ы ты ваю щ ем у  
вн у тр и л и чн о стн ы й  конф ликт?
З а д а н и е  2. О со зн ан и е  и н д и ви д у ал ьн ы х  стр атеги й  п о вед ен и я  в 
ко н ф л и ктн о й  ситуации .
Н апиш ит е:
1. Ч то  тако е  к о н ф л и кт  « отц ов  и детей»?
2. П о ч ем у  его п орой  сл о ж н о  реш ить?
3. К ак и е  у стан о вк и  м еш аю т о б еи м  сторонам ?
4. Ч то  В ам  м еш ает/п о м о гает  д о го во р и ться  с В аш и м и  роди телям и ?
5. О п и ш и те  н аи б о лее  п оп у л яр н ы е стр атеги и  п о вед ен и я  в ко н ф л и ктн о й  
си туац и и , ко то р ы е и сп о л ьзу ете  В ы ?
6. К аки м и  стр атеги ям и  ч ащ у  всего  п о л ьзу ю тся  В аш и  роди тели ?
7. П о м о гаю т  он и  р еш ать  или  у су гу б лять  кон ф ли кт?
8. Ч то  бы  В ы  п о со вето вали  сам ом у  себе и зм ен и ть  в стр атеги и  п оведения? 
З а д а н и е  3. О со зн аван и е  р есу р сн о го  п о вед ен и я  в ко н ф л и ктн о й  ситуации . 
В сп о м н и те  лю бую  ко н ф л и ктн у ю  си туац и ю , у ч астн и к о м  ко то р о й  б ы ли  Вы. 
Н апиш ит е:
1. К ак и е  стр атеги и  р еш ен и я  ко н ф л и кта  В ы  использовали ?
2. П о м о гл о  ли  это  разр еш ен и ю  кон ф л и ктн о й  ситуации?
3. К ак и е  сп о со бы  р еш ен и я  ко н ф л и кта  и какое  п о вед ен и е  вы  н и ко гд а  не 
и спользуете?
4. Л егк о  ли  В ас  у го во р и ть  со гл аси ться  с м н ен и ем  др у го го  ч ел о в ек а  даж е, 
если  В ам  оно  не вы годно?
5. Ч асто  ли  В ам  п ри х о д и тся  р у гать  себя за  « м ягко тел о сть»  или, н аоборот, 
за  ч р езм ер н ы е н ап о р и сто сть  и агр есси вн о сть  после  того , как  к о н ф л и кт  уж е 
п роизош ел?
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6. Ч то  бы  х о тел и  и зм ен и ть  в своем  п овед ен и и  во  врем я кон ф ли кта?
2.7 Г р у п п о вая  д и ску сси я

4

З а д а н и е  1. Н ап и ш и те  п лан  гру п п о во й  д и ску сси и  н а лю бую  и н тер есу ю щ у ю  
В ас  тем у. П р о в ед и те  ее п резен тац и ю  в группе. Т а тем а, п р езен тац и я  
ко то р о й  больш е всего  п о н р ави тся  группе, и б у д ет  в н ей  п роведена. П р и  ее 
н ап и сан и и  и п р о вед ен и и  п ользу й тесь  о сн о вн ы м и  п р ави л ам и  вед ен и я  
гр у п п о во й  ди скусси и .
Н апиш ит е:
•  С каки м и  тр у д н о стям и  В ам  п р и ш л о сь  сто л кн у ться  при  
н ап и сан и и /п р о вед ен и и  гр у п п о во й  ди скусси и ?
•  К аки м и  навы кам и , н ео б х о ди м ы м и  для ее у сп еш н о го  п роведен и я , В ы  
п о ка  не обладаете?
•  У д ал о сь  ли  В ам  и ли  д р у го м у  вед у щ ем у  л егал и зо в ать  р азн о о б р азн ы е 
ч у вств а  в группе?
•  Ч то  п о д д ер ж и вал о  В аш у  и их  акти вн ость?  Ч то  -  акти вн о сть  ведущ его?
•  Б ы л и  ли  кон ф л и ктн ы е си туац и и , и за  счет  каки х  ресурсов  гр у п п ы  и 
п овед ен и я  ведущ его  у д ало сь  их  разреш и ть?
З а д а н и е  2. Р еф лекси я  со б ствен н о го  эм о ц и о н ал ьн о го  со сто ян и я  и 
осо зн аван и е  его  вл и ян и я  н а группу.
Опиш ите:
1. Ч то  В ы  ч у вствовали , ко гд а  вам  п р и х о д и л о сь  отстаи вать  свою  то ч ку  
зрения?
2. Д о в о л ьн ы  ли  В ы  собой  и группой?
З а д а н и е  3. О ц ен и те  соб ствен н ы е р езу л ьтаты  р азви ти я  со ц и ал ь н о ­
п си х о л о ги ческо й  ком п етен тн ости .
Н апиш ит е:
1. Ч его  В ам  ещ е не достает , ч то б ы  счи тать  себя  ко м п етен тн ы м  в общ ении?
2. Ч то  бы  В ы  п о заи м ство вал и  у  каж д о го  у ч астн и к а  трен и н га?
3. Ч ем у  В ы  н ау чи л и сь  в п ро ц ессе  у ч асти я  в тр ен и н ге?
4. Ч то  бы  м огли  п о ж ел ать  трен еру?
З а д а н и е  4. И н тегр ац и я  п о л у чен н о го  опы та.
Н ап и ш и те  эссе  н а тем у  « Ч ем  м не бы л  п о л езен  тр ен и н г  общ ения?» .
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2.8 К о м м у н и кати вн ая  
ком п етен тн ость  в 
п роф есси он альн ом

2
З а д а н и е  1 . О ц ен и те  со б ствен н ы е р езу л ьтаты  р азви ти я  со ц и альн о ­
п си х о л о ги ческо й  ком п етен тн ости .
Н апиш ит е:

К о н т е н т -ан а л и з  
с п ец и ал ь н о й  л и тер ату р ы , 

об зо р  п у б л и к ац и й  по

РЕ
ПО
ЗИ
ТО
РИ
Й БГ

ПУ



48

взаи м одей стви и 1. Ч его  вам  ещ е не достает , ч то б ы  счи тать  себя  ко м п етен тн ы м  в общ ении? 
З а д а н и е  2. Р еф л ек си я  п р и о б р етен н ы х  зн ан и й  о себе и о других . О созн ан и е 
ли чн о стн ы х  изм енений .
О пиш ите:
1. Ч то  В ы  ч у вство вал и , когд а  не х ватал о  ко м м у н и к ати вн ы х  ум ен и й  при  
взаи м одей стви и ?
2. Д о в о л ьн ы  ли  В ы  собой  и группой?

тем е

3.1 Т еоретические основы
релаксационного
трен и н га

4

З адан и я  1. Р ассм о т р и те  п о н яти е  « р ел ак сац и я» . О п р ед ел и те  ц ель и зад ач и  
р е л ак сац и о н н о го  тр ен и н га .
1. Р ассм о тр и те  п о вед ен ческу ю  п си х о тер ап и ю  как м ето до л о ги ч еск у ю  базу 
р ел ак сац и о н н о го  тренинга.
2 . И зу ч и те  истори ю  п ри м ен ен и я  м етодов  р ел ак сац и и  в п си х о л о ги ч еско й  и 
п с и х и а т р и ч е с к о й  п р а к т и к е .

3 . И з у ч и т е  ф и з и о л о г и ч е с к и е  о с н о в ы  п р о ц е с с а  р е л а к с а ц и и .
4 . Р ассм о тр и те  п о казан и я  и п р о ти в о п о казан и я  к зан яти ям  
р ел ак сац и о н н о го  тренинга.
5 . И зу ч и те  м етод  п р о и зв о льн о го  сам о вн у ш ен и я  по  А. К уэ (и сто р и ческая  
сп равка  о со зд ан и и  м етода; п р и м ен ен и е  м ето да  в со вр ем ен н ы х  услови ях ; 
х ар актер и сти ки  м етода; ан али з ти п и ч н ы х  о ш и б ок  п ри  со ставл ен и и  ф орм ул  
акти вн о го  сам овн уш ен и я).
6 . О п и ш и те  о б л асти  п р и м ен ен и я  р ел ак сац и о н н о го  трен и н га , в то м  чи сл е  и 
в п ракти ке  пси холога.
З адан и я  2. И зу ч и те  осн о вн ы е п о зы  для  вы п олн ен и я  р ел ак сац и о н н ы х  
у п р аж н ен и й  («кучер  н а  дрож ках» , п о за  см ерти  (ш авасан а) и ее 
р азн ови д н ости ).
2. О п и ш и т е  с в о й  о п ы т  их  и сп о л ьзо ван и я . У д а л о с ь  л и  в а м  с о с р е д о т о ч и т ь  
м ы с л и  и в н и м а н и е  н а  к а к о м -л и б о  о д н о м  п р е д с т а в л е н и и , р а с с л а б и т ь с я ?  
Б ы л и  ли  н а  м ом енты , ко гд а  вы  о щ у щ ал и  ди ско м ф о р т, п ер еж и вал и  
н еп р и ятн ы е и л и  н ео ж и д ан н ы е  д л я  вас  ч у вств а  и состоян и я?
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3.3 П рогресси вн ая  
м ы ш ечная релаксация 
по Э. Д ж екобсону

6

З адан и я  1. И зу ч и те  ко н ц еп ту ал ьн ы е о сн о вы  м ето да  п рогр есси вн о й  
м ы ш ечн о й  релаксац и и .
1. Р ассм о тр и те  п о казан и я  и п р о ти в о п о казан и я  к п ри м ен ен и ю .
2. И зу ч и те  д етски й  вар и ан т  п р о гр есси в н о -м ы ш еч н о й  р ел аксац и и ,
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о со б ен н о сти  его  п роведен и я .
4. П р о в ед и те  тех н и к у  п р о гр есси вн о й  м ы ш ечн о й  р ел ак сац и и  
сам о сто ятел ьн о  и оп и ш и те  свой  опы т. У дал о сь  ли  В ам  д о сти гн у ть  
п р о и зво льн о го  р ассл аб л ен и я  м ы ш ц  в покое? У дал о сь  ли  В ам  п утем  
сам о н аб лю д ен и я  устан о ви ть , каки е  гр у п п ы  м ы ш ц  у  вас н аи б о лее  всего  
н ап р ягаю тся  п ри  р азл и чн ы х  о тр и ц ател ьн ы х  эм о ц и ях  (страх , тревога, 
волн ен и е, см ущ ение)?

3.4 П р о и зв о л ьн ая  
р егу л яц и я  д ы х ан и я

4

З а д а н и е  1. К ак о в а  ц ел ь  п р о и зв о л ь н о го  р егу л и р у ем о го  д ы х ан и я?
З а д а н и е  2. К а к и е  с у щ е ст в у ю т  р е к о м ен д а ц и и  по  в ы п о л н ен и ю  
д ы х а т е л ь н ы х  у п р а ж н е н и й ?
З а д а н и е  3. П р о в ед и те  след ую щ и е уп раж н ен и я:
- У п р аж н ен и е  « В олн ы  гравитаци и»: закр о й те  глаза, почувствуй те , как  в 
ри тм е  д ы х ан и я  тел о  стан о ви тся  легче и легче, а н а  вы д охе  м ы ш ц ы  
н ал и ваю тся  тяж естью , о ттяги вая  вниз.
- У п р аж н ен и е  2. Закр о й те  гл аза  и все свое  вн и м ан и е  о б р ати те  н а брю ш н ую  
стенку, при  это м  руки  п о л о ж и те  н а  ж ивот. Ф и кси р у й те  свое  вн и м ан и е  на 
д ви ж ен и и  б р ю ш н о й  стенки .
- У п р аж н ен и е  3. Закр о й те  глаза  и п ро  себя  счи тай те  вд охи  и вы д о х и  по 
возрастаю щ ей , а п о то м  по  ни сходящ ей .
О п и ш и те свой  опы т.

К о н т е н т -ан а л и з  
с п ец и ал ь н о й  л и тер ату р ы , 
о б зо р  п у б л и к ац и й  по 
тем е

3.5 М еди тати вн ы е 
тех н и ки  релаксации

4

З а д а н и е  1. Р ассм о тр и те  п о н яти е  о м ед и тац и и  (д р евн еи н д и й ская  си стем а 
йоги , дао  (К итай), д зад -зен  (Я пония)).
1. И зу ч и те  ви д ы  м ед и тац и и  (м ед и тац и я  на м антрах , м ед и тац и я  н а ян тр ах  
(зр и тел ьн ая  кон ц ен трац и я), со ср ед о то ч ен и е  н а  ф и зи чески х  д ей стви ях  
(ды х ательн ы е у п р аж н ен и я), р еш ен и е  п ар адо ксал ьн о й  зад ач и , м ед и тац и я- 
ви зу ал и зац и я  (о бр азн ая  релаксац и я)).
2. К ак и е  об щ и е п р ави л а  тех н и к и  м ед и тац и и  вы  знаете?
3. И з у ч и т е  о с н о в н ы е  п о зы  д л я  з а н я т и й  м е д и т а ц и е й  (п о зы  д л я  сидения: 
п оза  п о л у л о то са  (ард х ап адм асан а), п о за  л о то са  (п адм асан а); поза  леж а  -  
п оза  см ерти  (ш авасана)).
З а д а н и е  2 . П р о в е д и т е  с л е д у ю щ и е  у п р а ж н е н и я :
- У п р аж н ен и е  «Ш ар» с ц елью  р азви ти я  и у л у ч ш ен и я  сп осо бн о сти  
сосредотачи ваться .
- У п р аж н ен и е  2. М ед и тац и я  н а м антре: каж д ы й  раз н а вы д о х е  скаж и те  про

К о н т е н т -ан а л и з  
с п ец и ал ь н о й  л и тер ату р ы , 
о б зо р  п у б л и к ац и й  по 
тем е
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себя слово  «раз»  (р -а-з) или  слово  « п окой »  (п о-кой ), не дви гая  губам и  
(врем я вы п о л н ен и я  -  1 м инута).
- У п р аж н ен и е  3. М ед и тац и я  н а зр и тел ьн о м  образе  («пляж »).
О п и ш и т е  с в о й  о п ы т .

3 .6 А утогенная  
трен и р о вка  по И .Г. 
Ш ульцу

6

З а д а н и е  1. Р ассм о тр и те  п о н яти е  об ау то ген н о м  состоян и и , у сл о ви я  его 
возн и кн овен и я , у р о вн и  ау то ген н о го  п о гр у ж ен и я , а т ак ж е  п о к азан и я  и 
п р о ти в о п о к азан и я .
З а д а н и е  2 . О п и ш и те  сво й  о п ы т  и с п о л ь зо в а н и я  а у то ген н о й  т р е н и р о в к и  по 
И .Г . Ш у л ь ц у  1-ой  сту п ен и  (во зд ей стви е  н а ш есть  сфер: м ускулатура; 
кр о вен о сн ы е сосуды ; сердце; о р ган ы  ды хания; орган ы  б р ю ш н о й  полости ; 
голова). У дал о сь  ли  вам  м ы сл ен н о  п о вто р ять  ф о рм улы  сам о вн у ш ен и я  без 
и зл и ш н ей  ко н ц ен тр ац и и  вн и м ан и я  и эм о ц и о н ал ьн о го  н ап ряж ен и я?
З а д а н и е  3 . О п и ш и те  сво й  о п ы т  и с п о л ь зо в а н и я  а у то ген н о й  т р е н и р о в к и  по  
И .Г . Ш у л ь ц у  2 - о й  с ту п ен и  (м ед и тац и я  на образах ; м ед и тац и я  на 
эм о ц и о н ал ьн о м  состоян и и ; у п р аж н ен и я  по  ау то ген н о й  м оди ф и кац и и ; 
у п р аж н ен и е  по  ау то ген н о й  н ей трали зац и и ).
З а д а н и е  4. О п и ш и те  сво й  о п ы т и сп о л ь зо в а н и я  м о ди ф и кац и и  а у то ген н о й  
тр е н и р о в к и  1-ой сту п ен и  (м о д и ф и кац и я  К л ей н зо р ге-К л ю м би еса ; 
п си х о то н и ч еская  тр ен и р о в к а  по  М и р о вско м у -Ш о гам у ; п си х о то н и ч еская  
тр ен и р о в ка  по  А лексееву ; аутоген н ая  тр ен и р о в к а  и обратн ая  б и ологи ческая  
связь).

К о н т е н т -ан а л и з  
с п ец и ал ь н о й  л и тер ату р ы , 
о б зо р  п у б л и к ац и й  по 
тем е

3.7 С истем атическая 
десен си би ли зац и я по 
И . В ольп е

2

З а д а н и е  1 . И зу ч и те  и сто р и ч еску ю  сп р авку  о со зд ан и и  м ето да  И . В ольпе.
1. Р ассм о тр и те  о сн о вн ы е полож ен и я, л еж ащ и е в осн ове  м ето да  
си стем ати ческо й  д есен си б и ли зац и и .
2. И зу ч и те  п о сл ед о в ательн о сть  и со д ер ж ан и е  этап о в  п р оц едуры  
си стем ати ческо й  д есен си б и ли зац и и  (1 этап  -  обучен и и  релаксац и и , 2 этап  -  
составл ен и е  и ер ар х и и  си туац и й , п р о во ц и р у ю щ и х  страх, 3 этап  -  
со б ствен н о  д есен си б и ли зац и я  ч ел о в ек а  к сти м у л ам  и си туац и ям , 
вы зы ваю щ и х  страх  и тревогу).
З ад ан и е 2. О п и ш и те свой  о п ы т и сп о л ьзо ван и я  си стем ати ческо й  
д есен си б и л и зац и и  по  И . В ольпе.

К о н т е н т -ан а л и з  
с п ец и ал ь н о й  л и тер ату р ы , 
о б зо р  п у б л и к ац и й  по 
тем е

3.8 М ето д и ка  п роведения 4 З адан и е 1. И зу ч и те  м ето ди чески е  р еко м ен д ац и и  к п ро вед ен и ю  зан яти й К о н т е н т -ан а л и з
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релаксационного
трен и н га

р ел ак сац и о н н о го  тр ен и н га  (ко л и чествен н ы й  состав  тр ен и н го в о й  группы , 
п р и н ц и п ы  о тб о р а  у ч астн и ков , п р о д о л ж и тел ьн о сть  каж д о го  зан яти я , 
п остр о ен и е  п р о гр ам м ы  тр ен и н га ).Р ассм о тр и те  о со б ен н о сти  речи  ведущ его  
р ел ак сац и о н н о го  трен и н га , ее суггести вн ы й  характер .
Зад ан и е  2. И зу ч и те  п р и н ц и п ы  п о д б о р а  м у зы кал ьн ы х  п ро и звед ен и й  для 
п ро вед ен и я  р ел ак сац и о н н о го  трен и н га.
Зад ан и е  3. П о д б ер и те  м у зы кал ьн о е  со п р о во ж д ен и е  (ф он отека) для 
п ро вед ен и я  р ел ак сац и о н н о го  тр ен и н га  и п р о вед и те  сеан с  р ел ак сац и и  под 
м узы кал ьн о е  соп ровож д ен и е. О п и ш и те  свой  опы т.

с п ец и ал ь н о й  л и тер ату р ы , 
о б зо р  п у б л и к ац и й  по 
тем е

3.9 Р оль  тр ен и н га  в 
личн остн ом  и 
п роф есси он альн ом  
становлении  
психолога

2

З а д а н и е  1. К ак о в о  вли ян и е и н д и ви д у ал ьн ы х  о со б ен н о стей  уч астн и ко в  
тр ен и н га  н а  п р о ц есс  р азви ти я  их л и чн о сти  и на ж и зн ен н ы й  путь  в целом ? 
З а д а н и е  2. Ч то  бы ло  сам ы м  труд н ы м , п р и ятн ы м  и неп ри ятн ы м , 
и н тер есн ы м  в п ро ц ессе  зап о л н ен и я  р еф л екси вн о го  дн евн и ка?
З а д а н и е  3. К ак и е  и зм ен ен и я  п р о и зо ш л и  (не п рои зо ш л и ) в резу л ьтате  
вы п о л н ен и я  до м аш н и х  задан и й ?
З а д а н и е  4. О ц ен и те  соб ствен н ы е р езу л ьтаты  л и ч н о стн о го  и 
п р о ф есси о н ал ьн о го  стан о вл ен и я  в п ро ц ессе  п си х о л о ги ч еско го  трен и н га. 
Ч ем у  В ы  н ау чи л и сь  в п ро ц ессе  у ч асти я  в тр ен и н ге , и ч ем  В ам  бы л п о лезен  
п си х о л о ги чески й  тр ен и н г  в целом ?

К о н т е н т -ан а л и з  
с п ец и ал ь н о й  л и тер ату р ы , 
о б зо р  п у б л и к ац и й  по 
тем е

И того 108
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ПЕРЕЧЕНЬ ИСПОЛЬЗУЕМЫХ СРЕДСТВ ДИАГНОСТИКИ 
РЕЗУЛЬТАТОВ УЧЕБНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ

• написание лабораторных отчетов;
• подготовка докладов и эссе;
• участие в моделировании фрагментов тренинга ассертивности;
• участие в анализе фрагментов тренинга ассертивности;
• выполнение теста.

МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ ПО ОРГАНИЗАЦИИ 
САМОСТОЯТЕЛЬНОЙ РАБОТЫ СТУДЕНТОВ

Управляемая самостоятельная работа по учебной дисциплине 
«Психологический тренинг» выполняется по заданию и при методическом 
руководстве преподавателя.

Целью управляемой самостоятельной работы по учебной дисциплине 
«Психологический тренинг» является:

-  создание условий для реализации творческих способностей 
студентов;

-  развитие академических, профессиональных, социально-личностных 
компетенций;

-  активное включение в учебную, научную, общественную и 
инновационную деятельность;

-  овладение студентами в процессе обучения научными методами 
познания, умениями и навыками выполнения самостоятельной работы, 
углубленное и творческое освоение учебного материала;

-  формирование у студентов умений и навыков самостоятельного 
решения актуальных учебных, научных и инновационных задач;

-  личностное развитие студентов в качестве субъектов образовательной 
и профессиональной деятельности.

Управляемая самостоятельная работа как важная составная часть 
образовательного процесса должна опираться на мотивацию студентов, 
доступность и качество научно-методического и материально-технического 
обеспечения образовательного процесса, сопровождаться эффективной 
системой контроля и способствовать усилению практической направленности 
обучения.

При выполнении управляемой самостоятельной работы создаются 
условия, при которых обеспечивается активная позиция студентов в 
самостоятельном получении знаний и систематическом применении их на 
практике.

Формы управляемой самостоятельной работы по учебной дисциплине 
«Психологический тренинг»:

-  подготовка к практическим занятиям;

РЕ
ПО
ЗИ
ТО
РИ
Й БГ

ПУ



53

-  выполнение контрольных работ;
-  выполнение исследовательских и творческих заданий;
-  составление библиографии и реферирование литературы по заданной

теме;
-  написание тематических докладов и эссе на проблемные темы;
-  составление тестов студентами для организации взаимоконтроля.
Процесс организации самостоятельной работы студентов включает в

себя следующие этапы:
1. Подготовительный (определение целей, составление программы, 

подготовка методического обеспечения, подготовка оборудования);
2. Основной (реализация программы, использование приемов поиска 

информации, усвоения, переработки, применения, передачи знаний, 
фиксирование результатов, самоорганизация процесса работы);

3. Заключительный (оценка значимости и анализ результатов, их 
систематизация, оценка эффективности программы и приемов работы, 
выводы о направлениях оптимизации труда).

В процессе самостоятельной работы студенты приобретают 
навыки самоорганизации, самоконтроля, самоуправления, саморефлексии и 
становятся активным самостоятельным субъектом учебной деятельности.

Выполняя самостоятельную работу под контролем преподавателя 
студент должен:

-  освоить минимум содержания, выносимый на самостоятельную 
работу студентов и предложенный преподавателем;

-  планировать самостоятельную работу в соответствии с графиком 
самостоятельной работы, предложенным преподавателем;

-  самостоятельную работу студент должен осуществлять в 
организационных формах, предусмотренных учебным планом и рабочей 
программой преподавателя;

-  выполнять самостоятельную работу и отчитываться по ее 
результатам в соответствии с графиком представления результатов, видами и 
сроками отчетности по самостоятельной работе студентов.

В качестве контроля управляемой самостоятельной работы по 
учебной дисциплине «Психологический тренинг» могут использоваться 
следующие формы:

-  проведение групповых письменных, контрольных работ или 
тестирование;

-  оценка устного ответа на вопрос, сообщения, доклада или решения 
задачи на практических занятиях;

-  проверка рефератов, письменных докладов и отчетов;
-  проверка конспектов практических занятий, первоисточников, 

монографий и статей.
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ПРИМЕРНЫЕ ВОПРОСЫ К ЗАЧЕТУ 
ПО УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЕ 

«ПСИХОЛОГИЧЕСКИЙ ТРЕНИНГ»

1 семестр

1. Социально-психологический тренинг как метод обучения 
навыкам общения.

2. Типы групп социально-психологического тренинга.
3. Психологические процессы, происходящие в группах социально­

психологического тренинга.
4.
5.
6.
7.

тренинга
8.
9.
10.
11.
12.
13.
14.

тренинге
15.
16.

Феномен обратной связи в групповой работе.
Принципы построения тренинговых занятий.
Основные парадигмы тренинга.
Основные требования к ведущему групп психологического

Основные роли ведущего тренинговой группы.
Стили руководства тренинговой группой.
Основные ошибки в работе ведущего с группой.
Особенности поведения участников групп.
Состав и размеры тренинговой группы.
Частота и длительность тренинговых занятий.
Основные трудности и этические проблемы в психологическом

Фазы групповой динамики.
Основные стадии и этапы в групповой работе типа социально - 

психологический тренинг.
17. Соотношение диагностики и методов воздействия в 

психологическом тренинге.
18. Групповые методы: групповая дискуссия, анализ конкретных 

ситуаций, ролевое проигрование.
19. Групповые методы: проективное рисование, психологическое 

письмо, музыкотерапия, психогимнастика.
20. Тренинг для различного контингента участников (руководители, 

педагоги, школьники, люди с трудностями в общении).

2 семестр

1. Общая характеристика эффекта тренинга, групповая работа и 
развитие личности.

2. Психогимнастические упражнения на создание 
работоспособности. Упражнения на создание работоспособности в начале 
работы тренинговой группы.
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3. Психогимнастические упражнения на создание 
работоспособности. Упражнения на поддержание и восстановление 
работоспособности.

4. Психогимнастические упражнения содержательного плана:
установление контакта, восприятие и понимание эмоционального состояния.

5. Психогимнастические упражнения содержательного плана:
прием и передача информации, умение слушать.

6. Психогимнастические упражнения, формирующие обратную
личностную связь.

7. Психологические упражнения, направленные на создание в 
группе доверия и открытости.

8. Психологические упражнения, направленные на создание 
групповой сплоченности.

9. Психологические упражнения, направленные на диагностику 
групповой ситуации.

10. Психологические упражнения, направленные на анализ 
групповой атмосферы.

11. Психологические упражнения, используемые на начальном этапе 
социально-психологического тренинга.

12. Психологические упражнения, используемые на завершающем 
этапе социально-психологического тренинга.

13. Психологические упражнения, направленные на активизацию 
внимания членов группы.

14. Психологические упражнения, направленные на создание 
положительной групповой атмосферы.

15. Психологические упражнения, направленные на осознание
особенностей собственного стиля общения.

16. Психологические упражнения, направленные на осознание
собственных позитивных и негативных черт характера.

17. Психологические упражнения, направленные на укрепление 
уверенности в себе.

18. Коммуникативный тренинг (тренинг общения): эффективных 
комммуникаций, партнерского общения, разрешения конфликтов, 
диалогового стиля общения.

19. Личностный тренинг: уверенного поведения, тренинг
личностного роста, коррекция самооценки, лидерских качеств,
сензитивности.

20. Телесно-ориентированный тренинг: чувственное осознание и 
нервно-мышечная релаксация (восточные методы).
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ПРОТОКОЛ СОГЛАСОВАНИЯ УЧЕБНОЙ ПРОГРАММЫ
ПО ДИСЦИПЛИНЕ 

«ПСИХОЛОГИЧЕСКИЙ ТРЕНИНГ»
С ДРУГИМИ ДИСЦИПЛИНАМИ СПЕЦИАЛЬНОСТИ

Название 
дисциплины, с 

которой требуется 
согласование

Название
кафедры

Предложения об 
изменениях в 
содержании 

учебной 
программы по 

изучаемой 
учебной 

дисциплине

Решение, 
принятое 
кафедрой, 

разработавшей 
учебную 

программу (с 
указанием даты и 

номером 
протокола)

1 2 3 4
Общая

психология
Общей и 

организационно 
й психологии

Включить в 
раздел 1.7 

вопросы по 
проблеме 

переживания 
личностью 

эмоций и чувств

Протокол № 11 
от 30.05.2018 г

Теория и 
методика 

психологического 
тренинга

Социальной и 
семейной 

психологии

Включить в 
раздел 3.2 

вопросы по 
введению в 

релаксационный 
тренинг

Протокол № 11 
от 30.05.2018 г

Психологическое
консультировани

е

Клинической и 
консультативно 

й психологии

Включить в 
раздел 3.9 

вопрос о роли 
тренинга в 

личностном и 
профессиональ­

ном становлении 
психолога

Протокол № 11 
от 30.05.2018 г.РЕ
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