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ВВЕДЕНИЕ 

 

Человек по своей природе  

есть существо общественное.  

Аристотель 

 

Педагог (от древнегреческого παιδαγωγός) «ведущий под-

ростка». Первыми, главными и постоянными педагогами в жизни 

любого человека являются его родители. Потом к этим естествен-

ным педагогам присоединяются специально подготовленные пе-

дагоги. По тому, как развивается здоровьесберегающее взаимо-

действие, можно прогнозировать развитие здоровой личности. 

Стили взаимодействия влияют на здоровье личности. 

В пособии показаны возможные решения, которые позволя-

ют развивать здоровьесберегающее взаимодействие путем транс-

формации со-зависимых отношений в партнерские, сформиро-

ванные по универсальным законам построения и развития мира. 

Использованные при проведении тренингов упражнения 

относятся к паре стилей взаимодействия со-зависимый и парт-

нерский и выполняются подряд, без прерывания на рефлексию и 

смену партнеров. 

Непрерывность тренингового процесса позволяет достичь 

необходимой трансформации, а, следовательно, повысить эффек-

тивность психологического воздействия. 
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МОДУЛЬ 1.  

ЗДОРОВЬЕСБЕРЕГАЮЩЕЕ ВЗАИМОДЕЙСТВИЕ:  

ОСНОВНЫЕ ПОНЯТИЯ И ПРАКТИЧЕСКИЙ ОПЫТ 

 

Человек есть то, что он сам  

из себя творит. 

Жан-Поль Сартр 

 

1.1. Основные понятия 

 

Рассмотрим словосочетание «здоровьесберегающее взаимо-

действие». 

Слово «взаимодействие» состоит из двух корней – «взаим» 

и «действие». Взаимный, согласно словарю С.И. Ожегова, озна-

чает «обоюдный», касающийся обеих сторон» 1. Е.В. Коротаева 

отмечает, что в педагогическом взаимодействии предполагается 

участие различных сторон, но это вовсе не означает, что этих сто-

рон может быть только две (как на это указывает определение 

«обоюдный»). Само педагогическое взаимодействие – явление 

достаточно разностороннее, оно включает в себя: контакт в диаде 

(два участника, прямо или опосредованно включенные в учебный 

процесс), триаде (и далее увеличено количества участников: учи-

тель, ученик, родитель, психолог и другие.  

«Действие» в словаре С.И. Ожегова представлено следую-

щим образом: 1) проявление какой-нибудь энергии, деятельно-

сти, а также сама сила, деятельность, функционирование чего-

нибудь (привести в действие, продлить действие договора и пр.);  

2) результат проявления деятельности чего-нибудь, влияние, воз-

действие (действие лекарства); 3) поступки, поведение (само-

                                                           
1 Cм.: Ожегов С.И. Указ. Соч. С. 140. 
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вольные действия); 4) события, о которых идет речь; 5) часть 

драматического произведения (драма в двух действиях); 6) ос-

новной вид математического вычисления.  

Таким образом, взаимодействие является мультифункцио-

нальным, так как сопровождается определенной энергией, прояв-

ляемой со стороны участников, не обходится без процессов влия-

ния и взаимодействия, отражается в поступках и поведении детей, 

подростков, педагогов, родителей, складывается в памятные собы-

тия, иногда формируются традиции, связанные с развитием кол-

лектива, основывается на конкретных учебных действиях2. 

Слово «здоровьесберегающее» состоит из двух корней «здо-

ровье» и «сберег». 

Здоровье, как неустановившееся понятие, трактуется многи-

ми учеными с позиции конкретных областей знаний: биологии, 

социологии, экологии, гигиены, физиологии, психологии, педаго-

гики, медицины и даже философии (Г.Л. Апанасенко, И.И. Брех-

ман, В.П. Казначеев, В.В. Колбанов, Ю.П. Лисицын, А.А. Остро-

умов, Н.Ф. Реймерс, М.Я. Субботин, З.И. Тюмасева, Г.И. Царего-

родцев и другие). 

Согласно «новой концепции» онтологическая сущность здо-

ровья характеризуется на основе адаптивных возможностей орга-

низма. Именно в связи с этим З.И. Тюмасева приводит такое 

определение: «здоровье человека как динамической самооргани-

зующейся системы называется динамическое равновесие между 

адаптационными возможностями организма и постоянно ме-

                                                           
2 См.: Коротаева Е.В. Основы педагогических взаимодействий Урал. гос. пед. ун-т. 
Екатеринбург, 2011. С. 9–10. 
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няющимися условиями среды (равновесие эндогомеостаза и эк-

зогомеостаза этой системы)3.  

Слово «сберечь» (сберег) означает сохранить в целости, не 

дать пропасть, изчезнуть, не утратить чего-либо, оградить от 

опасности.  

Здоровьесберегающее взаимодействие – это целенаправ-

ленное, систематическое осуществление мастерства, искусства 

практической реализации научных знаний о процессах обучения, 

воспитания, развития субъектов действий, основанных на субъ-

ект-субъектных отношениях и ориентированных на расширении 

адаптационных возможностей партнеров этого взаимодействия, с 

целью сохранения, укрепления здоровья и формирования без-

опасного поведения.  

Процесс здоровьесберегающего взаимодействия включает 

три реальности. 

 Психологическая реальность детей и подростков (уни-

кальный жизненный опыт и система мышления).  

 Профессиональная реальность взаимодействия (при-

чинно-системное мышление тьютора, включающее его уникаль-

ный опыт и знание универсальных законов развития психологи-

ческих систем, направленное на целостный анализ проблемы и 

моделирование наиболее эффективной программы ее разреше-

ния и дальнейшего развития ребенка).  

                                                           
3 См.: Тюмасева З.И., Кваша Б.Ф. Валеология и образование: монография. СПб.: 
МАНЭБ, 2002. С. 58. 
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Фундаментом профессиональ-

ной реальности являются уни-

версальные законы развития 

человека («переход количества в 

качество», «сохранение энер-

гии», «развитие и преемствен- 

ность», «закон единства и борьбы противоположностей», «закон 

свободы выбора», «закон цикличности»); знание уровней отно-

шения человека с миром (психофизический, психоэмоциональ-

ный, когнитивный, межличностный, коллективный, ценностно-

мотивационный, концептуальный), универсальные принципы 

ментального моделирования как со-настройки тьютора на систем-

ный комплекс «психическая реальность ребенка/родителя – про-

фессиональная реальность тьютора – универсальность среды». 

Консультант (тьютор) устанавливает связь между проблемой 

тьюторанта и нарушением универсальных законов развития с 

учетом семи уровней развития человека в системе отношений. 

Универсальная реальность природно-социальной среды, 

развивающейся в соответствии с законами природы и бытия 

(диалектические законы), которые позволяют полно раскрыть 

причины существующих жизненных трудностей и стоящих перед 

человеком задач развития. 

 Закон единства и борьбы противоположностей (прин-

цип декомпозиции) позволяет выделить основные правила разви-

тия психологических систем: в любой ситуации есть не только от-

рицательные, но и положительные стороны и тенденции в разви-
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тии отношений человека с миром; любая ситуация отражает как 

позитивные, так и негативные аспекты человеческой личности. 

 Закон цикличности, который подчеркивает цикличность 

накопления опыта отношений в динамике непрерывного, едино-

го цикла развития. 

 Закон преемственности и подобия («перехода количе-

ства в качество», «сохранения энергии). Данный закон гласит о 

том, что в разных уровнях взаимодействия с миром человек будет 

использовать определенный (индивидуальный) алгоритм пове-

дения и отношений к ситуации. Выделяют следующие сферы 

жизнедеятельности человека4: 

– сфера физического и физиологического развития; 

– сфера эмоционально-чувственного развития; 

– сфера интеллектуального развития; 

– сфера межличностного развития человека; 

– сфера социального развития; 

– сфера общественного развития; 

– сфера концептуального (мировоззренческого) развития. 

Каждая сфера определяется целью развития, которая явля-

ется системообразующим фактором новообразования (измене-

ния). Цель – осознанный образ предвосхищаемого результата, 

определяющий целостность и направленность поведения. Эти 

сферы указывают на то, что именно развивается в конкретном 

                                                           
4 Поляков В.А. Психосистемология: Интегрально-системная, кардинальная пси-
хология / В.А. Поляков, И.Ю. Полякова, О.И. Панова, А.Ю. Меньшова. – Мн.: 
ВЭВЭР, 2003. 352 с.  
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педагогическом взаимодействии, то есть определяют ЦЕЛЬ (в т.ч. 

и результат) развития: 

– Хорошее (физическое) самочувствие, комфорт в существо-

вании, новые ощущения. 

– Чувство уверенности в себе, внутренняя гармония, разно-

образие чувственных переживаний. 

– Интеллектуальные способности, позволяющие эффектив-

но диагностировать, прогнозировать и управлять пространство 

жизнедеятельности. 

– Конструктивное межличностное общение. 

– Самоактуализация в определенной профессиональной 

сфере. 

– Общественный статус и система ценностей, позволяющие 

найти свое место среди людей и их признание. 

– Жизненная концепция, позволяющая осмыслить свою 

жизнь и назначение в общем мироустройстве. 

 Закон причинной обусловленности позволяет выделить 

основные причины развития педагогического взаимодействия.  

 Закон альтернативности («свободы выбора») подчерки-

вает свободу выбора направления развития педагогического вза-

имодействия.  

Принцип системности предполагает выделение системооб-

разующего фактора (смысла жизни, идеи, идеала и др.), который 

дает возможность описать педагогического взаимодействия.  
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Постулаты здоровьесберегающего (педагогического) вза-

имодействия: 

1. Каждый человек имеет свое предназначение в общемиро-

вом устройстве и поэтому ценен.  

2. Каждый человек уникален и неповторим.  

3. Каждый человек целостен по своей природе. Целостность 

человека по отношению к миру определяет его предназначение.  

4. Каждый человек является самоорганизующейся системой, 

уровень развития которой зависит от взаимоотношения его пси-

хологической и физиологической структур.  

5. Миссия человека заключается в творческом преобразова-

нии самого себя и Мира.  

6. Человек продукт системы отношений. Его интеграция с 

миром имеет многоуровневую структуру.  

7. Каждый человек, развиваясь в соответствии с универсаль-

ными закономерностями, преодолевает чувство одиночества че-

рез различные формы единения с окружающим миром, целью 

обретения своего места в мире.  

8. Психика и тело – это части одной и той же системы. По-

этому существует параллелизм и взаимосвязь между нашими 

внутренними нервными процессами и нашими внешним наблю-

даемым поведением. 

9. Каждый человек живет в своей собственной, уникальной 

модели мира, и эти модели неизбежно отличаются от самого мира. 

10. В любой ситуации каждый человек делает лучший выбор 

из всех, какие он может себе представить в данный момент. 

11. Внутренние ресурсы каждого человека доставляют ему 

потенциал для решения его проблем. 
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12. Есть различие между человеком и его поведением. 

13. За каждым поведением стоит некоторое положительное 

намерение. 

14. Смысл коммуникации заключается в вызванной ею реак-

ции, а не в том, что предполагалось сообщить. 

15. В человеческих взаимодействиях наибольшее влияние на 

результат имеет тот, кто проявляет наибольшую гибкость и раз-

нообразие в поведении. 

16. Метод проб и ошибок составляет часть процесса обуче-

ния. Если вы не получили желаемых результатов, это не значит, 

что вы потерпели неудачу; это значит, что вы получили обратную 

связь. 

17. Если то, что вы делаете, не действует, сделайте что-

нибудь другое. 

18. Причиной кризиса в развитии личности является нару-

шение «закона единства и борьбы противоположностей. Нару-

шение закона связано с отсутствием опыта построения равно-

правных, взаимодополняющих, развивающих, обогащающих от-

ношений. 

19. В любых ситуациях есть личный вклад каждого участника. 

20. Универсальная проблема педагогического взаимодей-

ствия – нарушение в системе отношений: доминирование; подчи-

нение; отказ от взаимодействия. 

 

Субъекты здоровьесберегающего взаимодействия 

Все участники здоровьесберегающего взаимодействия 

рассматриваются как субъекты этого взаимодействия, создающие 

социально-образовательную среду, в которой происходит это 
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взаимодействие. Не согласованность ожиданий субъектов 

взаимодействия приводит к развитию конфликта у 

непосредственных участников взаимодействия: того кто 

находиться в роли педагога и обучающегося. При этом 

эффективность такого взаимодействия резко снижается. Отсюда 

следует что «педагог» и «обучающийся» должны выработать 

свою профессионально-личностную позицию по отношению к 

этим влияниям и по возможности согласовать ее с ними. 

Согласование ожиданий между «педагогом» и «обучающимся» 

является обязательным и проходит оно на основе принципа 

индивидуализации. 

 
 

Рисунок 1 – Участники здоровьесберегающего взаимодействия 

 

Иерархия влияния субъектов здоровьесберегающего взаи-

модействия зависит от задач актуального цикла развития. В це-

лом ее можно представить следующим образом: 

1. Личность. 

2. Семья. 

Тьютор 
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3. Референтная группа (может совпадать с семьей – тенден-

ция к изоляции). 

4. Педагоги-тьюторы. 

Условия здоровьесберегающего взаимодействия:  

 создание ситуации доверия между всеми субъектами и 

благоприятного психологического климата;  

 рефлексия психофизического и психоэмоционального со-

стояния, потребностей и представлений о процессе взаимодей-

ствия и межличностных отношениях, ценностей обучающегося и 

тьютора;  

 прогнозирование и моделирование процесса взаимодей-

ствия, желаемых отношений и результатов развития для обуча-

ющегося и педагога-тьютора. 

 
_____________________Подумайте и ответьте 

 
1. Что понимается под понятием «здоровьесберегающее вза-

имодействие»? 

2. Какие существуют условия здоровьесберегающего взаимо-

действия? 

3. Назовите основные постулаты здоровьесберегающего вза-

имодействия? 

 
Задания_________________________________ 
 

Задание 1. Составьте графическую модель здоровьесберега-

ющего взаимодействия. 

Задание 2. Сформулируйте свое понимание здоровьесберегаю-

щего взаимодействия, наиболее инструментальное для ваших целей.  
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Задание 3. Проанализируйте здоровьесберегающее взаимо-

действие, представленное в кинофильмах: «Анна и Король», 

«Большая перемена», «Доживем до понедельника», «Влюблен по 

собственному желанию». 

 
________________________________Рефлексия 

 
1. Как вы представляете здоровьесберегающее взаимодей-

ствие на практике? 

2. Чем отличается здоровьесберегающее взаимодействие от 

межличностных отношений? 

3. Почему может не реализоваться здоровьесберегающее 

взаимодействие? 

 
Упражнение «Благодарность»________________ 
 

Вы получили новый опыт. Что почувствовали, что поняли? 

Кто Вам помог из членов группы? Поблагодарите его за это.  

 

1.2. Сферы развития человека 

 

Согласование ожиданий.  

1. Что бы вы хотели понять, узнать, почувствовать на сего-

дняшней встрече?  

2. Чему хотели бы научиться в ходе наших встреч?  

3. Что необходимо делать другим участникам встречи, чтобы 

вы чувствовали себя комфортно? 

 

Семь сфер развития человека 

Когда человек развивается только в каком-то одном, узком 

направлении, можно сказать, в одной сфере своей жизни, он ста-
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новится неинтересным для других людей и, как результат, возни-

кает целая гамма конфликтов, цель которых заключается в том, 

чтобы вывести человека из состояния замкнутости. Обычно чело-

век не понимает этого мудрого урока жизни (также как в детстве 

он относится предвзято и негативно к родительским наказаниям). 

Он начинает обвинять свою судьбу, ангела-Хранителя, Бога в же-

стокости по отношению к нему. Затем обвинения перерастают в 

презрительное отношение к людям, к обществу, к жизни. Как вы 

понимаете, подобное отношение к внешнему миру и не видение 

причинно-следственных связей не может привести к положи-

тельным последствиям. Чаще всего человек с подобным алгорит-

мом поведения подвержен неврозам, депрессиям, приступам 

агрессии, что создает все условия для возникновения измененно-

го состояния сознания. Но, наконец-то у человека есть повод за-

думаться о том, что в его жизни нужно изменить и, прежде всего, 

в самом себе. 

Большинство психологов, как отечественных (К.А. Абульха-

нова-Славская, Л.И. Анцыферова, С.Л. Рубинштейн и др.), так и 

зарубежных (Р. Ассаджиоли, К. Юнг, Дж. Якобсон и др.), придер-

живаются мнения о том, что кризис – предпосылка важнейших 

личностных изменений. По мнению Р. Ассаджиоли, именно через 

экзистенциональные переживания человека реализуется его «ба-

зовое стремление к росту». У человека появляется реальная воз-

можность перейти на следующую ступень своего развития, при-

обрести новый опыт, новые знания о мире и о себе. Здесь вспо-

минается мудрость, пришедшая к нам из буддизма: «Нет добра и 

зла – есть благо». Если человек научится включать страдания в 
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свой духовный контекст, то изменится как переживание само по 

себе, так и значение страдания. 

В этой связи можно вспомнить известную притчу о том, как 

человек разговаривал с Богом. «Спасибо за помощь, что Ты ока-

зывал мне», – говорит человек, окидывая взором рас-

стилающийся внизу мир. Он видит две пары следов в тех местах, 

где он и Бог шли бок о бок друг с другом. Но тут ему вспоминают-

ся мрачные периоды его жизни, он снова глядит вниз и замечает 

одну пару следов. «Но где же Ты был, – вопрошает он, – когда я 

нуждался в Тебе больше всего? Ведь на песке отпечатки только 

одних ног». И Бог ответил: «Именно тогда я нес тебя на руках». 

Эта притча говорит о том, что процесс разрушения может также 

сильно поддержать нас, как и процесс созидания, если мы позво-

лим себе увидеть это, потому что эти два процесса – суть одного. 

Именно здоровьесберегающее взаимодействие позволяет раз-

вивать, реализовать свои потенциальные возможности, сохранять и 

поддерживать чувство любви, учит справляться с различными пе-

реживаниями и критическими ситуациями в различных сферах 

жизнедеятельности и, таким образом, достигать полноты жизни. 

Система отношений, в которой живет человек, состоит из 7 

уровней: 

1  уровень – человек и материальный мир. 

2  уровень – человек и эмоционально-чувственный мир. 

3  уровень – человек и информационный мир. 

4  уровень – межличностные отношения. 

5  уровень – человек и мир коллективных отношений. 

6  уровень – человек и мир общественных отношений. 

7  уровень – человек и мир общечеловеческих отношений. 
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Уровни системы отношений дают основание предполагать, 

что они и являются основными сферами развития человека5. 

1.  Сфера физического и физиологического развития. 

2. Сфера эмоционально-чувственного развития. 

3. Сфера интеллектуального развития. 

4.  Сфера межличностного развития человека. 

5. Сфера социального развития. 

6.  Сфера общественного развития. 

7.  Сфера концептуального (мировоззренческого) развития. 

Эти сферы указывают на то, что именно развивается, то есть 

определяют цель (в том числе и результат) развития: 

1.  Хорошее (физическое) самочувствие, комфорт в существо-

вании, новые ощущения. 

2. Чувство уверенности в себе, внутренняя гармония, разно-

образие чувственных переживаний. 

3. Интеллектуальные способности, позволяющие эффектив-

                                                           
5 Выделяются следующие сферы развития: 
1)  психофизическая, которая включает в себя внешние (рост и вес) и внутрен-

ние (кости, мышцы, мозг, органы чувств, конституция, нейро- и психодинамика, 
психомоторика) изменения тела человека; 

2)  психоэмоциональная, предусматривающая изменения в эмоциональной и 
личностной сферах, включая в себя спектр преобразований аффективных состоя-
ний в высшие формы переживания, наполненные личностным смыслом; 

3) когнитивная, включающая все аспекты познавательного развития, развитие 
способностей (в том числе и умственных), включая весь спектр преобразований 
сенсорного восприятия в системно-логическое мышление; 

4) сознательно-креативная, предусматривающая изменения межличностных 
отношений с целью становления самосознания личности, включая весь спектр 
преобразований индивида в личность; 

5)  психосоциальная, предусматривающая изменения в сфере коллективного со-
знания, включая все грани творческого взаимодействия; 

6) общественно-иерархическая, включающая изменения во всей иерархии цен-
ностей, смысла жизни и идеалов человека с целью становления Я-концепции; 

7)интегрально-концептуальная, предусматривающая преобразования целевой 
ориентации человека, его концептуальных и мировоззренческих позиций. 
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но диагностировать, прогнозировать и управлять пространство 

жизнедеятельности. 

4.  Конструктивное межличностное общение. 

5. Самоактуализация в определенной профессиональной 

сфере. 

6.  Общественный статус и система ценностей, позволяющие 

найти свое место среди людей и их признание. 

7.  Жизненная концепция, позволяющая осмыслить свою 

жизнь и назначение в общем мироустройстве. 

Каждая сфера определяется целью развития, которая являет-

ся системообразующим фактором новообразования (изменения).  

Цель – осознанный образ предвосхищаемого результата, 

определяющий целостность и направленность поведения. 

Иерархия целей развития6: 

1-я сфера развития (психофизическая) определяется 

направленностью человека на физические и физиологические из-

менения. 

2-я сфера развития (психоэмоциональная) определяется 

направленностью человека на постижение разнообразия эмоцио-

нально-чувственных состояний. 

3-я сфера развития (когнитивная) определяется направлен-

ностью человека на постижение знаний, умений и навыков, пред-

назначенных для адаптации человека в окружающей среде. 

4-я сфера развития (сознательно-креативная) определяется 

направленностью человека на преображение межличностных от-

ношений. 

                                                           
6Поляков В.А. Психосистемология: Интегрально-системная, кардинальная психо-
логия / В.А. Поляков, И.Ю. Полякова, О.И. Панова, А.Ю. Меньшова. – Мн.: 
ВЭВЭР, 2003. 352 с. 
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5-я сфера развития (психосоциальная) определяется 

направленностью человека на сотворчество и коллективное взаи-

модействие. 

6-я сфера развития (общественно-иерархическая) определя-

ется направленностью человека на формирование системы ценно-

стей и поиск смысла жизни. 

7-я сфера развития (интегрально-концептуальная) опреде-

ляется направленностью человека на преобразование простран-

ства сотворчества. 

        А          Б              В 

 

Рисунок 2 – А – система отношений; Б – 7 универсальных сфер 

развития человека; В – 7 целей развития 

 

На различных этапах жизненного пути человек попадает в 

различные ситуации, которые провоцируют внутриличностный 

конфликт и экзистенциональный кризис. Иногда событиями, ко-

торые служат «пусковым механизмом» для кризиса, становятся 

несчастный случай, операция, связанная с увечьем или травмой. 

Эти ситуации могут быть связаны со смертью близкого человека, 

переживанием различного рода утрат, потерей семьи, работы, из-
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менением социального статуса и др. Однако причиной кризиса 

могут стать не только травматические переживания, но и радост-

ные, позитивные события, например, влюбленность, бракосочета-

ние, рождение ребенка или повышение по службе. Внешнюю при-

чину порой очень сложно найти. Просто у человека появляется 

ощущение, что внутри него что-то изменилось. Сегодня он не мо-

жет жить так, как жил вчера. Он стал другим. Очень часто собы-

тие, «запускающее механизм» развития, бывает абсолютно незна-

чительным (оно срабатывает по принципу «последней капли»). 

Таким образом, источники развития определяются не только 

внешним, но внутренним содержанием, динамикой жизни чело-

века, которая чаще всего остается за пределами сознания, а потому 

не поддается контролю и предвидению. 

Следует учесть и тот факт, что возникновение внутреннего 

напряжения могут провоцировать не только события личной жиз-

ни человека, но ситуации глобального характера, связанные с по-

литическими, экономическими, экологическими и природными 

условиями. В XX веке взаимосвязь между глобальным и личност-

ным стала особенно очевидной. Э. Йоманс отмечает, что пережи-

вания, через которые проходят многие люди в своей жизни, явля-

ются зеркальным отражением событий, происходящих на более 

обобщенном уровне. Глубина переживаний собственного кризиса 

личностью усугубляется масштабностью происходящих событий. 

Таким образом, источник развития – это конфликт между 

старым и новым, между привычным прошлым и возможным бу-

дущим, между тем, кто ты есть сейчас и тем, кем ты можешь стать. 

Из этого следует, что универсальный принцип здоровьесберегаю-
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щего взаимодействия – это баланс внутреннего мира человека и 

внешнего воздействия (окружающей среды). 

 

Рисунок 3 – Человек и источники его развития 

 

Итак, мы впадаем в депрессию только тогда, когда останав-

ливаемся в развитии, что приводит к рассогласованию между те-

кущим состоянием человека и нормами, установленными источ-

никами развития. Задача здоровьесберегающего взаимодействия 

создавать условия для постоянного развития личности. 

Таким образом, источники развития определяются не только 

внешним, но внутренним содержанием, динамикой жизни чело-

века, которая чаще всего остается за пределами сознания, а потому 

не поддается контролю и предвидению.  

 
Задания для самостоятельной работы________ 
 

Задание 1. Для того чтобы понять всю динамику вашей жиз-

ни и выявить источники и препятствия в развитии, выполните 

упражнение «Танцы творения: пространство, место и время» и 

запишите результаты.  



 

23 
 

Отметьте для себя, как именно в вас отзывается состояние 

«прошлое»; «настоящее», стремление к цели, достижение цели – 

«будущее» (см. приложение). 

 
___________________________Это надо знать 

 
Система ценностных ориентаций определяет содержатель-

ную сторону направленности личности и составляет основу ее от-

ношений к окружающему миру, к другим людям, себе самому, ос-

нову мировоззрения и ядро мотивации жизненной активности; 

основу жизненной концепции и «философии жизни» и является 

источником развития личности и отношений, которые она строит.  

Тест «Ценностные ориентации» (М. Рокич) (см. приложение). 

Наиболее распространенной в настоящее время является ме-

тодика изучения ценностных ориентации М. Рокича, основанная 

на прямом ранжировании списка ценностей.  

М. Рокич различает два класса ценностей:  

– терминальные – убеждения в том, что конечная цель инди-

видуального существования стоит того, чтобы к ней стремиться;  

– инструментальные – убеждения в том, что какой-то образ 

действий или свойство личности является предпочтительным в 

любой ситуации. Несогласованность терминальных и инструмен-

тальных ценностей создает внутренний конфликт. 

Это деление соответствует традиционному делению на цен-

ности-цели и ценности-средства.  

Задание 2. Участникам предъявлены два списка ценностей 

(по 18 в каждом), либо на листах бумаги в алфавитном порядке, 

либо на карточках. В списках студент (подросток) присваивает 

каждой ценности ранговый номер, а карточки раскладывает по 
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порядку значимости. Последняя форма подачи материала дает 

более надежные результаты. Вначале предъявляется набор терми-

нальных, а затем набор инструментальных ценностей.  

Инструкция: «Сейчас Вам будет предъявлен набор из 18 

карточек с обозначением ценностей. Ваша задача – разложить их 

по порядку значимости для Вас как принципов, которыми Вы ру-

ководствуетесь в Вашей жизни.  

Внимательно изучите таблицу и, выбрав ту ценность, которая 

для Вас наиболее значима, поместите ее на первое место. Затем 

выберите вторую по значимости ценность и поместите ее вслед за 

первой. Затем проделайте то же со всеми оставшимися ценностя-

ми. Наименее важная останется последней и займет 18 место. Раз-

работайте не спеша, вдумчиво. Конечный результат должен отра-

жать Вашу истинную позицию».  

Анализируя иерархию ценностей, следует обратить внимание 

на их группировку испытуемым в содержательные блоки по раз-

ным основаниям. Так, например, выделяются «конкретные» и 

«абстрактные» ценности, ценности профессиональной самореали-

зации и личной жизни и т.д. Инструментальные ценности могут 

группироваться в этические ценности, ценности общения, ценно-

сти дела; индивидуалистические и конформистские ценности, 

альтруистические ценности; ценности самоутверждения и ценно-

сти принятия других и т.д. Это далеко не все возможности субъек-

тивного структурирования системы ценностных ориентации. Тью-

тор (педагог, психолог) должен попытаться уловить индивидуаль-

ную закономерность. Если не удается выявить ни одной законо-

мерности, можно предположить несформированность у участника 
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(тьюторанта, студента, подростка) системы ценностей или даже 

неискренность ответов.  

Задание 3. Составьте графическую модель своей жизни на 

основе рисунка 3. Проанализируйте здоровьесберегающее взаи-

модействие в аспекте его основной задачи, на примере кино-

фильма «Влюблен по собственному желанию». 

 
________________________________Рефлексия 

 
1. Как здоровьесберегающее взаимодействие обеспечивает 

развитие? 

2. Как лично Вы относитесь к такому взаимодействию? 

 
Упражнение «Благодарность»________________ 
 

Вы получили новый опыт. Что почувствовали, что поняли? 

Кто Вам помог из членов группы? Поблагодарите его за это.  

 
_____________________Подумайте и ответьте 

 
1. Что понимается под термином «сферы жизнедеятельно-

сти»? 

2. Какая основная задача здоровьесберегающего взаимодей-

ствия? 

3. Назовите цели развития каждой сферы жизнедеятельно-

сти? 
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1.3. Типы отношений: 

со-зависимые и субъект-субъектные (партнерские) 

 

Мир отношений бесконечно многогранен и велик. В нем су-

ществуют свои законы и правила, чтобы строить успешное здоро-

вьесберегающее взаимодействие, необходимо знать их. 

В психолого-педагогическом и здоровьесберегающем взаи-

модействии всегда есть два полюса: «педагог» и «обучающийся» 

(мужчина, женщина, ребенок, коллеги по работе, группа людей) 

или «тьютор» и «тьюторант». 

 

Рисунок 4 – Модель «Жизненная позиция» 

 

«Педагог» и «обучающийся» (субъекты, партнеры) всегда ка-

ким-либо образом влияют друг на друга, и между ними возникает 

определенный энергообмен. Если этот энергообмен сба-

лансирован, то отношения развиваются удачно, если нет, то рож-

дается напряжение, конфликт. Согласно закону сохранения энер-

гии, необходимо выровнять баланс между «давать» и «брать». Для 

того, чтобы отношения развивались, нужно давать чуть больше, 

чем получил; тогда и другой, если он тоже заинтересован в про-

должение отношений, даст немного больше. Если же отдать ровно 

столько, сколько взял, – энергообмен состоялся и отношения за-

вершаются. В другом случае, если не отдавать столько, сколько по-

лучил, – возникает долг, дисбаланс, который обязательно должен 

быть устранен: либо добровольно, либо принудительно. 
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Рассматривая отношения как систему, которая имеет свою 

структуру и динамику, можно увидеть закономерности, по кото-

рым они развиваются. Большинство детей выросло в стандартной 

модели отношений, где один человек – босс, другой – послушный 

подчиненный. Человек вступает в жизнь обученный контролиро-

вать, угождать, ставить в тупик, мстить, уходить, отказывать, раз-

дражаться, делать другого человека неправым. Если из родитель-

ской семьи выносится внутреннее клише страха, тревоги, вины, 

скуки, тоски, одиночества, или агрессии, насилия, жестокости, 

хамства, то невольно все это человек привносит и в свои взрослые 

отношения. А поскольку каждый из нас, людей, был ребенком и, в 

сущности, навсегда им остается, то формируется аналогичная ро-

дительскому стилю модель поведения человека, начинающего са-

мостоятельный жизненный путь. 

Как показывают наблюдения, человек не сразу замечает 

свои привычки и понимает настоящие мотивы. Подобная одно-

сторонность создает целую череду сложностей общения между 

людьми, делая их сближение трудным. Например, если в отно-

шениях человек то и дело оказывается сверхзависимым, то воз-

можно, ему пора задуматься и осознать сценарии, управляющие 

его выбором и поведением. Так сама Жизнь начинает обучать со-

трудничеству. Постепенно человек начинает изменять самого се-

бя, стараясь переписать сценарий. 

Исследование собственного жизненного сценария, истории 

своего развития, условий, в которых оно происходило, характер-

ных особенностей, привычек, реакций, стиля поведения, схемы 

отношений помогает понять, а потом и изменить свои отношения 
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с людьми. И тогда они приносят радость, удовлетворение и 

наполняют жизнь новым смыслом развития и сотворчества. 

Рассмотрим два основных типа отношений, существующих в 

современном обществе: со-зависимые отношения и субъект-

субъектные (партнерские) отношения.  

В настоящее время психологи и медики все чаще говорят о 

таком явлении, как со-зависимость. Существуют различные опре-

деления этого понятия. 

По мнению Шэрон Вегшейдер Круз, со-зависимость – это 

специфическое состояние, которое характеризуется сильной по-

глощенностью и озабоченностью, а также крайней зависимостью 

(эмоциональной, социальной, материальной, а иногда и физиче-

ской) от человека или предмета. В конечном счете, такая зависи-

мость от другого человека становится патологическим состояни-

ем, влияющим на со-зависимого и во всех других взаимоотноше-

ниях7. 

Мелоди Пит определяет «со-зависимого» как человека, ко-

торый позволил, чтобы поведение другого человека повлияло на 

него и полностью контролирует действия этого человека (другой 

человек может быть ребенком, взрослым, папой, мамой, сестрой, 

лучшим другом, бабушкой или дедушкой, он может быть алкого-

ликом, наркоманом, больным умственно или физически; нор-

мальным человеком, который периодически испытывает чувство 

печали).  

По мнению психотерапевта О.А. Шороховой, «со-зависимый» 

человек не свободен в своих чувствах, мыслях и поведении, он как 
                                                           
7  Полякова И.Ю. Казнить нельзя помиловать, или как сохранить любовь / 
И.Ю. Полякова, О.И. Панова, А.Ю. Меньшова. – М.: НАУМП и КП, 2007. 240 с.  
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бы лишен права выбора того, что чувствовать, как мыслить и ка-

ким образом действовать. Со-зависимым можно считать любого 

человека, живущего в неблагополучной семье с нездоровыми пра-

вилами, способствующими со-зависимым отношениям. Со-

зависимость – это болезненное состояние в настоящий момент 

времени, которое в значительной мере является результатом адап-

тации к семейной проблеме.  

Б. и Дж. Уайнхолд определяют со-зависитость как приобре-

тенное поведение, возникающее вследствие незавершенности од-

ной из важных стадий развития личности в раннем детстве, в 

частности, стадии установления психологической автономии 

(психологическая автономия необходима для развития собствен-

ного «Я», отдельного от родителей). 

Со-зависимость в отношениях возникает тогда, когда два 

психологически зависимых (психологически не отделившихся от 

родителей) человека устанавливают взаимоотношения друг с 

другом. 

Со-зависимость, по определению, тесно связана с таким яв-

лением, как зависимость. В медицинском смысле зависимость 

определяется как навязчивая потребность в использовании при-

вычного вещества, сопровождающаяся ростом толерантности и 

выраженными физиологическими и психологическими симпто-

мами. Рост толерантности означает привыкание ко все большим 

и большим дозам.  

В общем случае под психологической зависимостью понима-

ется наличие устойчивой потребности в чем-либо, что может обес-

печить человеку получение удовольствия или устранение диском-

форта. Зависимость – это прежде всего вынужденность поведения, 



 

30 
 

когда возникающее у человека навязчивое желание толкает его на 

действия, которые он не может сознательно контролировать. При 

этом для зависимого человека важно не столько удовлетворение 

определенной потребности, сколько ожидание от этих положи-

тельных переживаний. 

Многие психологи и психотерапевты, занимающиеся про-

блемами зависимости, приходят к выводу, что любая зависимость 

(со-зависимость) – это семейная болезнь, поскольку невозможно 

исследовать причины ее возникновений, не рассматривая всю се-

мейную систему в целом и историю ее развития.  

Со-зависимые отношения, как правило, характеризуются:  

1) отсутствием психологической автономии у партнеров;  

2) зависимостью (материальной, физической, эмоциональ-

ной или социальной) от человека, предмета или действия (один 

из партнеров имеет предрасположенность или страдает одним из 

видов зависимости, а второй – со-зависимостью); 

3) изменениями в потребностно-мотивационной и эмоцио-

нально-волевой сферах личности; 

4) низкой самооценкой; 

5) неосознанным иррациональным поведением, о котором 

человек может сожалеть, но все же действовать, движимый как 

бы невидимой внутренней силой; 

6) специфическими эмоциональными состояниями – от не-

стабильности до тяжелых расстройств; 

7) нарушением здоровья, связанным со стрессом; хрониче-

скими заболеваниями. 
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____________________________Это интересно 
 

В со-зависимых отношениях ярко проявляются две формы. 

Пассивная форма со-зависимости – подчинение. Подчи-

ненный пытается избежать невыносимого чувства изоляции и от-

деленности, стремится стать неотъемлемой частью другого чело-

века (того, кто будет им управлять, распоряжаться и защищать), 

становясь его жизнью, его воздухом. Неважно, кто тот человек, 

которому он подчиняется: Бог или смертный. Все равно его 

власть несказанно возрастает: он – все, я – ничто, разве что я – 

часть его. Подчиненному не надо принимать решения или риско-

вать. Он никогда не бывает одинок, но он лишен независимости, 

ему недостает интеграции, он еще не рожден окончательно. 

 

Рисунок 5 – Позиция подчинения 

 

Активная форма со-зависимости – господство. Господин 

стремится избежать одиночества, ощущения несвободы, превра-

щая другого человека в свою неотъемлемую часть. Вбирая в себя 

другого, который боготворит его, он неизмеримо увеличивает 

собственную значимость. Но господин зависит от подчиняющего-

ся также, как и тот от него, а значит, один не может существовать 

без другого. Разница только в том, что господин командует, экс-

плуатирует, причиняет боль, унижает, а со-зависимый подчиня-

ется его командам, эксплуатации, испытывая при этом боль и 

унижение. 
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Рисунок 6 – Позиция господства 

 

Такие взаимоотношения не могут быть прочными, потому 

что они всегда сосредоточены на другом человеке. Это ведет к по-

пытке установить контроль друг над другом, обвинять в своих 

проблемах друг друга, а также надеяться на то, что один партнер 

будет вести себя именно так, как хотел бы другой. 

Со-зависимые отношения развиваются по принципам кон-

куренции и борьбы за выживание, поэтому один партнер пора-

бощает другого, чтобы устроить свою жизнь, а другой вынужден 

подчиняться, чтобы обеспечить себе пропитание и защиту. Такая 

пара работает на поддержание своей внутренней стабильности и 

не заботится об окружении.  

Когда человек обретает определенный опыт, веру в себя, в 

собственные силы, мужество рассчитывать только на себя при до-

стижении цели, когда он преодолевает желание эксплуатировать 

других, видит преимущества другого стиля отношений – разви-

тие, сотрудничество, сотворчество, – он становится зрелой, ответ-

ственной личностью. И способен идти дальше – к субъект-

субъектным (партнерским) отношениям. 

Гармоничное, закономерное и эффективное развитие лично-

сти – это прежде всего переход от центрированности на себе и целей 

личного превосходства к социально полезной реализации творче-

ских способностей в различных областях общественной жизни. 
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В отличие от со-зависимых отношений, партнерство – это 

зрелые отношения, это союз, условием которого является сохране-

ние целостности и индивидуальности партнеров. Если в раннем 

детстве у человека была сформирована психологическая автоно-

мия, то это дает внутреннее ощущение своей уникальности и це-

лостности, четкое представление своего «Я» и того, кто он есть.  

 

Рисунок 7 – Партнерская позиция 

 

Два состоявшихся человека строят гармоничные отношения 

с окружающим миром для полноты его познания и сотворчества в 

нем, не опасаясь потерять себя как личность. В данном случае под 

состоятельностью можно понимать баланс вертикальных (иерар-

хических) и горизонтальных (синергетических) взаимосвязей че-

ловека в окружающем мире, основанных на доверии и сотрудни-

честве, благодаря которому человек может реализоваться и чув-

ствует себя востребованным в обществе. 

Семья, которая может обеспечить гармоничное развитие 

своих членов, как взрослых, так и детей, может считаться здоро-

вой (или функциональной). Отношения, которые складываются в 

здоровой семье, предоставляют уникальную возможность для ду-

ховного развития каждого ее члена. Супруги в такой семье помо-

гают друг другу двигаться по пути самопознания, увидеть даже в 

напряженные моменты жизни новое направление, понять суть 

конфликта, оценить ценность полученного урока, сделать следу-

ющий шаг. 
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Партнерские отношения – это полное и подлинное равно-

правие системы всесторонних отношений с окружающим миром. 

1.  Равноправие как справедливое разделение ответственно-

сти (функциональных обязанностей) и материальных благ. 

2. Открытое общение, которое строится, исходя их принци-

па: «скажи, что видишь и чувствуешь, но не критикуй». 

3. Роли и «способы общения» разнообразны, взаимоопыля-

емы, они постоянно изменяются и преображаются. 

4.  Общение строится на полном доверии друг к другу и ува-

жении интересов. 

5. Для всех создаются условия для развития (профессио-

нального, личностного, социального, физического и др.).  

6. Основополагающим правилом является согласование 

иерархии ценностей в сфере отношений и идеалов. 

Подобные взаимоотношения требуют высокой культуры 

общения, уважения индивидуальности друг друга, взаимоинфор-

мированности и доверительности в отношениях. Здоровьесбере-

гающее взаимодействие по своей сути являясь субъект-

субъектным (партнерским), так же продолжает формировать 

именно такой тип отношений. 

 
Задания_________________________________ 

 
Задание 1. Выполните упражнения для людей с позицией 

доминирования. 

Упражнение «Мир музыки». 

Цель. Развитие чувствительности к миру: научиться поддер-

живать контакт со звучащей музыкой.  
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Прослушайте отрывок из музыкального произведения. По-

пробуйте узнать вступление определенного музыкального ин-

струмента. Обратите внимание на ритм и тембр музыки. Расска-

жите о чувствах композитора. 

Упражнение «Мир образов». 

Цель. Развитие чувствительности к миру: научиться чувство-

вать голограмму пространства. 

Поэкспериментируйте с картиной. Отметьте, что находится 

на переднем плане, что – на втором, что – вдали. Рассмотрите пу-

стоты между контурами основных объектов. Рассмотрите цвето-

вую гамму. Проследите игру света и тени. Только после этого по-

смотрите, что изображено – сцена, портрет, пейзаж. 

Упражнение «Мир интонаций». 

Цель. Научиться «понимать» состояние человека по интона-

ции и тембру его голоса. 

Обратите внимание на чей-нибудь голос (подберите отрывки 

из фильмов). Проанализируйте, как звучит этот голос (например, 

монотонно; на высоких тонах; резко; скрипуче; мелодично; 

слишком тихо; речь течет свободно или в ней есть паузы, колеба-

ния, остановки и т.д.)? 

Опишите свою эмоциональную реакцию на определенные 

качества этого голоса (раздражает ли вас то, что он слишком ти-

хий; или наоборот, он очень громкий, и т.д.). Опишите эмоцио-

нальное состояние говорящего (соответствует ли тон речи содер-

жанию разговора). 

Задание 2. Поэкспериментируйте со своим собственным го-

лосом. Прослушайте свой голос в аудиозаписи. 
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Задание 3. Упражнения для клиентов с позицией подчинения. 

Упражнение «Танец "Кто я?"». 

Цели. Провести самопрезентацию участников. 

Группа садится в круг. Ведущий дает инструкцию: «Мы с ва-

ми – члены племени, где основное средство общения – танец. 

При знакомстве там люди спрашивают друг у друга: «Как ты тан-

цуешь?». Ваша задача – протанцевать танец, который позволил 

бы остальным участникам познакомиться с вами, танец – визит-

ную карточку». Один из участников выходит в центр круга и тан-

цует свой танец под выбранную им музыку. По окончании танца 

каждого из участников члены группы обмениваются впечатлени-

ями. Упражнение длится до тех пор, пока все не побывают в цен-

тре круга. 

Материалы. Музыкальное сопровождение по выбору веду-

щего. Время проведения: 1–1,5 часа. 

Обсуждение. Что чувствовали участники – наблюдатели и 

сами танцующие? Какие образы, ассоциации возникали в связи с 

танцем центрального участника? Как в нескольких словах можно 

охарактеризовать танец того или иного члена группы? Танец был 

направлен на самовыражение или на взаимодействие с другими? 

Упражнение «Ты мне поможешь». 

Цель. Закрепить навыки диалогового стиля общения. 

Упражнение выполняется индивидуально в домашних усло-

виях. Продумайте, в каком виде деятельности вы будете нуждать-

ся в ближайшее время. Перечислите к кому вы можете обратить-

ся за помощью в этом деле, и как будет развиваться сцена-диалог. 

В течение 3-х дней обратитесь за помощью к тем людям, ко-

торые вошли в ваш список. Например, начиная со слов «мне 
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необходима помощь...». Запишите, как отреагировали люди на 

вашу просьбу. 

Упражнение «Что для вас в этом важного?». 

Цель. Данное упражнение позволяет выделить системообра-

зующий фактор (смысл жизни, идею, идеал). 

Разбейтесь по парам. По очереди один человек называет 

свою проблему, другой человек спрашивает у него: «А что в 

этом для вас важного?». После того, как пришел ответ, задает 

этот вопрос снова. Повторять этот вопрос на все пришедшие отве-

ты до тех пор, пока педагог и обучающийся не поймут основной 

сути проблемы. Это дает возможность описать внутреннее строе-

ние данной проблемы. 

Выводы записать в тетрадь. 

 
_____________________Подумайте и ответьте 

 
1. Что понимается под терминами «со-зависимость», «парт-

нерство»? 

2. Как проявляется позиция доминирования и подчинения? 

3. Назовите цели развития каждой сферы жизнедеятельности? 

4. Какую позицию в отношениях чаще всего наблюдаете в 

своей жизни. Приведите примеры. 

5. Какое из упражнений было легче выполнять? Как вы это 

можете объяснить? 

 
Упражнение «Благодарность»________________ 
 

Вы получили новый опыт. Что почувствовали, что поняли? 

Кто Вам помог из членов группы? Поблагодарите его за это. 
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1.4. Стили психолого-педагогического взаимодействия 

 

В зависимости от прошлого опыта, культуры и уровня со-

знания, человек проявляет определенный стиль отношений. В 

соответствии с вышесказанным, можно выделить семь стилей 

взаимоотношений, в которых мы можем проследить развитие от-

ношений от со-зависимых (здоровьезатратного взаимодействия), 

к субъект-субъектным (партнерским: здоровьесберегающему вза-

имодействию), от отношений «Господин-Раб» до отношений со-

творцов, преображающих окружающий мир. 

Комплементарный или со-зависимый тип отношений (здо-

ровьзатратное взаимодействие), включает стили «Господин-Раб», 

«Мученик-Эгоист», «Манипулятор-Компьютер». Поскольку 

данные три стиля относятся к со-зависимым отношениям, для 

них характерны: желание установить контроль друг над другом, 

обвинение в своих проблемах друг друга, а также склонность 

надеяться, что один партнер будет вести себя именно так, как хо-

телось бы другому: с одной стороны – страх любить, с другой – 

желание быть любимыми. 

 

Рисунок 8 – Семь стилей взаимоотношений между мужчиной  

и женщиной 
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Симметричный или субъект-субъектный (партнерский: здо-

ровьесберегающее взаимодействие) тип отношений включает 

стили: «Учитель-Ученик», «Партнер-Сопартнер», «Творец-

Сотворец». Данную группу отношений отличает направленность 

от своего «Я» к партнеру, делу, обществу, идеалам. Это открытые 

отношения. Как писал Э. Фромм: «В этом смысле любовь никогда 

не ограничена одним человеком. Если я могу сказать: «Я люблю 

тебя», я говорю: «Я люблю в тебе все человечество, все живое, я 

люблю в тебе и себя». 

Стиль отношений «Приятель-Приятель» является пере-

ходным от со-зависимых («Артист-Зритель») к партнерским 

(«Друг-Друг») отношениям. Здесь все зависит от направленности 

личности субъектов взаимодействия. Если преобладает кумир-

ство, идолопоклонничество, возведение на пьедестал, корнями 

которых являются неуверенность человека, низкая самооценка, 

желание с помощью партнера компенсировать свою неполноцен-

ность, то это приведет к со-зависимости от партнера. Но, в тоже 

время, есть известные принципы: «учитель учится у своих учени-

ков», «актера» вдохновляют «зрители». Открывая свою жизнь 

другому человеку, люди обогащают друг друга, ощущая свою 

жизнь более яркой и разнообразной. А это уже партнерские, сим-

метричные, равные отношения (здоровьесберегающее взаимо-

действие), где никто ни над кем не доминирует. 

 
___________________________Это надо знать 

 
Стиль взаимодействия – совокупность частных установок, 

понятий принципов, ценностных ориентаций, обеспечивающих 

условия для развития и общественной жизни человека. 
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1.  Все семь стилей отношений взаимосвязаны и расположе-

ны в определенной последовательности, так как каждый уровень 

вбирает опыт предыдущих, повторяя их в разных вариациях. По-

этому каждый последующий стиль предполагает более высокую 

культуру общения и образованности человека. 

2. Основной причиной формирования доминантного стиля 

общения человека (как в области «родитель-ребенок», так и меж-

ду мужчиной и женщиной) является детство человека. Поэтому 

изменить основной стиль общения бывает достаточно сложно. 

Однако, преобразовывая и осознанно компенсируя негативные 

проявления своего поведения и отношения к миру, человек со-

здает свой неповторимый, уникальный стиль общения и взаимо-

действия. 

3. Все стили отношений взаимосвязаны, и все, в той или 

иной степени, проявляются в жизни человека. Поэтому у каждого 

человека можно выделить как доминантный стиль в общении, 

так и второстепенные стили («диалекты»). Отсюда и сложность в 

определении стиля отношений между людьми, так как домини-

рующий стиль всегда взаимодополняется другими стилями. 

4.  Стили можно классифицировать на группы: 1–7; 2–6; 3–5; 

4–4. Стили внутри каждой группы взаимосвязаны между собой 

как причина и следствие. Например, человек стремится к парт-

нерским отношениям, но, периодически устраивая скандалы, 

обижаясь, видит в себе лишь великомученика, избегающего дол-

гое время конфликтных ситуаций. Таким образом, указанные па-

ры стилей в процессе общения могут взаимодополнять и подме-

нять друг друга. 
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5. Партнеры встречаются и выбирают друг друга по «подо-

бию» и «дополнительности»: подобие заключается в том, что оба 

партнера относятся к одной из классифицируемых групп (напри-

мер, 2–6 и т.д.), а дополнение состоит в том, что пока один парт-

нер исполняет одну роль из этой группы, другой – находится в 

противоположной. А так как схема подвижна, то партнеры время 

от времени меняются ролями. 

6.  Доминирующий стиль отношений, по закону преемствен-

ности и подобия, проявляется во всех семи сферах жизнедеятель-

ности человека (личной, профессиональной, общественной, эко-

номической и др.) 

7.  Человек свободен в выборе стиля общения, в его самосто-

ятельном формировании, изменении и преобразовании. 

 

1.4.1. Стили взаимодействия: первый стиль 

«Господин-Раб»; седьмой стиль «Творец-Сотворец» 

 

В основе данного стиля взаимоотношений лежат отношения 

доминирования и подчинения. 

«Господин». Его «пьедестал» – власть. Он требует, прежде 

всего послушания. Он похож на тирана, который постоянно под-

черкивает свою силу, все на свете знает и считает себя образцом 

добродетели. Он всех обвиняет и держит в страхе. Он – «опыт-

ный» хозяин, который хорошо знает скрытые пороки и тайные 

страхи супруга (да и своих коллег тоже). Он умело использует эти 

знания для поддержания своего авторитета. Он чувствует себя 

облеченным властью и поэтому особенно принципиален. Он счи-

тает, что должен знать ответ на любой вопрос и по любому поводу 

иметь свою, единственно «правильную» точку зрения. 
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Осуществляя влияние на поведение членов семьи, он ис-

пользует следующие каналы власти: 

Власть принуждения – побуждение обучаемого к деятель-

ности вопреки их желаниям основано на страхе перед наказани-

ем. Инструменты принуждения: замечания, выговоры, страхи, 

лишение любви, внимания (ярким примером могут быть отно-

шения героев из сказки «Золушка»: мачехи, отца и падчерицы). 

Власть влияния – «педагог» имеет более высокий социаль-

ный статус. Это приводит к тому, что «обучаемый», ощущая со-

циальное неравенство, вынужден подчиняться навязанным пра-

вилам, традициям и установкам. 

Власть награждать – «педагог» имеет возможность влиять 

на такие ценности, как материальное вознаграждение, оценка ка-

честв личности, личностный рост «обучаемого» и т.д. Это приво-

дит к лицемерию, раболепию, желанию выслужиться и в то же 

время рождает скрытое негодование из-за необходимости при-

нимать дары сверху в силу своего подчиненного положения. 

Развитию здоровьзатратного взаимодействия в сильной сте-

пени способствуют определенные черты характера: властолюбие, 

эмоциональная холодность, неспособность прощать, педантичное 

упрямство, любовь к порядку во всем и, самое главное, неумение 

уважать личность другого человека. 

У каждого господина есть свой раб, у хозяина – слуга, у 

начальника – подчиненный ... Поэтому, насколько «слуга» не 

превосходил бы «хозяина», он всего лишь пьедестал, благодаря 

которому «хозяин» становится выше, сильнее, умнее. «Слуга» 

воздвигает пьедестал добровольно, иногда с любовью и обожани-

ем. В присутствии «хозяина» он никогда не сможет показать сво-
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их достоинств, да и «хозяин» не сможет их оценить полностью. 

Недаром так ярко проявляется стремление «хозяина» переделать 

«слугу». А обожание и всепрощение «слуги», в свою очередь, 

провоцирует грубость «хозяина». 

Все люди, ориентированные на данный стиль отношений, 

сталкиваются с проблемой распределения власти и создания 

иерархии, где области контроля разделяются взаимодействую-

щими. Эта власть относится к возможности определять, какие 

взаимоотношения у них будут: кто будет доминировать, поддер-

живать, вносить изменения, заботиться и брать ответственность 

за другого. Однако, если распределение власти не удовлетворяет 

одного из взаимодействующих, у него может развиться симптом 

(депрессия, психосоматические заболевания, девиантность и др.) 

как попытка изменить иерархию и сбалансировать распределение 

власти. 

В этом случае одновременно существуют две неконгруэнт-

ные иерархии, когда взаимодействующие одновременно находят-

ся в позиции «снизу» и в позиции «сверху». Такой способ органи-

зации отношений их редко устраивает и удовлетворяет. Если 

симптом исчезает, а суть взаимоотношений не изменяется, то 

взаимодействующие возвращаются к той же неудовлетворитель-

ной ситуации, которая привела к возникновению симптома. Хотя 

симптоматическое поведение имеет положительное намерение 

(сделать отношения более ровными), оно не приносит удовлетво-

рения, так как не дает с взаимодействующим возможности спра-

виться с основной проблемой в их взаимоотношениях. В действи-

тельности оно даже мешает решению проблемы. 
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Основные причины, создающие условия для формирования 

позиции «господин». 

Неосознанный мотив. «Я – взрослый». 

Установка. «Боится – значит уважает». Отсюда рождаются 

другие установки: «делай как я», «будь как я», «я лучше знаю», 

«я всегда прав» и т.д. 

Цель. Стремление к власти, удовлетворение только своих 

интересов, без учета интересов других. 

Результат. Самоутверждение за счет овладения простран-

ством другого участника взаимодействия: профессиональным, 

личностным, социальным... 

7-й стиль: «Творец-Сотворец» 

Это стиль отношений, где каждый из партнеров любит 

жизнь, творчество, где из каждого мгновения оба выносят радость 

и счастье нового открытия. У «творца» всегда найдется место для 

каждого. Рядом с ним партнер раскрывает и реализует свои твор-

ческие возможности и способности, проявляет самостоятельность, 

инициативу. «Творец-Сотворец» согласовывают свои мнения и 

принимают совместные решения. Ответственность, культура 

партнерских отношений, инициатива и индивидуальность, чувство 

радости, приятия и благодарности к жизни во всем ее многообра-

зии – это неотъемлемые черты данного стиля отношений. 

«Творец» владеет всеми семью стилями отношений. Отли-

чие лишь в том, что он управляет ими, а не является бессозна-

тельным рабом какого-либо сценария поведения. Само же поня-

тие «управление» подразумевает в данном случае не только сум-

му знаний и личный опыт, но и активную позицию в формирова-

нии условий для последующего партнерского сотворчества (здо-
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ровьесберегающего взаимодействия). Основной «девиз» жизни 

«творца»: самое главное – не результат деятельности, а то, что 

подразумевает ответы на вопросы: Как? Каким образом? Одним 

словом, путь сотворчества, а значит, путь глубокого, искреннего 

взаимопроникновения в суть друг друга. 

Стиль этих отношений – гимн человеческому духу, гимн че-

ловеческому сотворчеству и рождению нового. Путь друг к другу в 

этом союзе наиболее сложен, и тот, кто настроен на такие отно-

шения, должен быть готов проделать огромную духовную (внут-

реннюю) работу. А наградой за самоотверженность, творчество и 

постоянный напряженный поиск единства служат глубочайшие 

радости этого союза. 

 
Знаете ли вы?____________________________ 
 

Основные причины, создающие условия для формирования 

позиции «творец». 

Неосознанный мотив. «Мы – творчество». 

Установка. Человек должен стремиться не только к осозна-

нию своего смысла, значения, миссии в жизни, но и к понима-

нию, во имя чего и кого его творческий потенциал направлен. 

Цель. Стремление к со-творчеству и развитию в общем про-

цессе жизни. 

Результат. Самоутверждение через совместное творчество 

(профессиональное, личностное, социальное...). 

 

К идеалу через насилие? 

Насилие сопровождало человечество на протяжении всего пе-

риода его развития. Это первый и самый простой метод достиже-
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ния желаемого. Все конфликты с древнейших времен и до наших 

дней разрешались при помощи силы (войны, преступления, сексу-

альная агрессия, пытки, сексуальное рабство, домашнее насилие 

над супругами и детьми...). Идеи насилия отразились на уровне 

языка, жестов, символики и других культурных образованиях. 

Например, в русской культурной традиции даже этимология 

слова «насилие» тесно связано с понятием силы и означает, 

прежде всего, ее применение по отношению к кому-либо, прину-

дительное воздействие силовыми методами. При этом сила и 

насилие часто выступают как синонимы, а приставка «на» прида-

ет слову оттенок агрессии (аналогично, броситься – наброситься, 

бег – набег, шествие – нашествие). 

Глубокая укорененность насилия в обществе способствовала 

рождению различного рода теорий о его неистребимости, о связи 

насилия с биологической, природной данностью рода Homo sapi-

ens, а следовательно, насилие оправдывалось и возводилось в 

норму. 

Насилие есть «узурпация свободной воли» (российский фи-

лософ А.А. Гусейнов). 

Насилие – средство подавить и победить противника (швей-

царский психолог А. Гуггенбюлль). 

Насилие – принуждение людей к принятию определенных 

условий или какому-то поведению с помощью разрушения их 

биологической или психической жизни, либо при помощи угрозы 

такого разрушения (чешский ученый А. Гжегорчик). 

Насилие – прорыв запертой страсти, стремление разрушить 

то, что интерпретируется как препятствие для самоуважения, дви-

жения и роста (американский психолог-экзистенциалист Р. Мей). 
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Однако, с развитием способности к рефлексии человек все 

чаще задумывается над вопросом о других возможных вариантах 

своего взаимодействия с природой и окружающими людьми. 

Может ли насилие быть устранено из его окружения и жизни об-

щества в целом? Тем более, что насилие не является характери-

стикой всех человеческих действий: если бы это было так, чело-

вечество давно уничтожило бы само себя. В рамках человеческого 

общежития действует и иная, противостоящая насилию тенден-

ция, определяющая в качестве приоритетных ценностей: жизни, 

любви, согласования, солидарности, мира. 

 
___________________________Это надо знать 

 
Способ преобразования стиля «Господин-Раб» 

в стиль «Творец-Сотворец» 

В жизни каждого человека наступает период, когда можно 

сказать: «Низы не хотят жить по-старому, а верхи не могут управ-

лять по-новому». Во взаимодействии назревает революционная 

ситуация, которая может закончиться перераспределением вла-

сти, но это тоже не приносит успеха. Привычные способы взаи-

модействия держат партнеров в старом формате взаимоотноше-

ний, где один подавляет другого. Но даже если человек, который 

склонен решать свои проблемы с помощью насилия над другими 

людьми, станет участником всех тренингов по управлению гне-

вом, а жертвы насилия проведут в центре реабилитации большую 

часть жизни – результат для них не будет полным и удовлетвори-

тельным. Жертвы насилия, как только залечат свои физические, 

психологические и эмоциональные травмы, как правило, воз-

вращаются к своим насильникам или, находят других (это может 
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происходить в разных сферах их жизнедеятельности, например, 

на работе может быть тиран начальник и т.д.). Начинать изме-

нять отношения надо с причины, а не со следствия. Рассмотрим 

психологическую структуру взаимодействия: 

Мотив → Цель → Способ → Результат взаимодействия 

 

        Оценка результата взаимодействия 

Итак, результат отношений не удовлетворяет. «Насилие» 

как способ взаимодействия приводит к результату, который не удо-

влетворяет. Хотя цель у партнера, который проявляет насилие – 

самая хорошая: «Хочу, чтобы мой партнер был идеальным, тогда 

ему никто и ничто не сможет угрожать, он будет в безопасно-

сти, а я хорошим». 

Но результат отношений не оправдывает поставленную цель: 

партнер не становится идеалом, уровень его самооценки опускает-

ся все ниже, он сопротивляется, происходит борьба за власть в от-

ношениях, конфликты нарастают, а отношения ухудшаются. 

Каков же мотив? Чаще всего мотивом людей, взаимодей-

ствие которых в своей основе построено на насилии, является мо-

тив власти, о котором говорилось выше. 

Что делать? Менять мотив. Но согласитесь, что изменить 

мотив власти, который прочно обосновался в подсознании, очень 

непросто. Для этого необходимо стать творцом своей жизни, от-

ношений и окружающего пространства. Если вспомнить описа-

ние личности, которой свойственен этот мотив, то можно увидеть 

в нем массу положительных качеств: высокий уровень социаль-

ной и творческой активности, умение руководить, принимать ре-

шения, организовывать работу других. Отрицательной же чертой 
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таких людей является малокомфортность и неумение согласовы-

вать свои цели и действия с другими людьми. Таким образом, 

можно сделать вывод, что у таких людей есть потенциал к фор-

мированию условий для последующего партнерского развития, 

но отсутствие способности к согласованию или принятию парт-

нерской позиции как таковой (другой партнер тоже свободная в 

выборе личность) делает их взаимоотношения деструктивными. 

Возможности творческой личности заключаются в том, что 

она способна к сотворчеству, то есть готова творчески создавать 

условия для развития собственного потенциала и потенциала 

каждого человека, а не требовать идеального результата. Умение 

владеть собой и управлять жизненными обстоятельствами через 

любовь и мудрость – вот на что должен быть направлен мотив 

качественного изменения данных отношений. «Творец» владеет 

всеми семью стилями отношений, но он умеет их различать и 

применять там, где они будут наиболее эффективны. Он не явля-

ется бессознательным рабом какого-либо сценария поведения. Но 

чтобы добиться этого, необходимо пройти долгий путь, осваивая 

все эти стили и получая признание себя как личности, своей ин-

дивидуальной неповторимости в семье, коллективе, обществе. 

Для этого участникам взаимодействия необходимо стре-

миться к духовной (мировоззренческой) зрелости, которая состо-

ит из осознания: 

– смысла, значения, миссии жизни; 

– целей развития; 

– перспектив развития творческого потенциала. 

Таким образом, альтернативой стиля взаимодействия «Гос-

подин-Раб» (где основным способом взаимодействия является 
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насилие) является стиль «Творец-Сотворец», который предпола-

гает, что каждый из партнеров, являясь творческой личностью, 

способен создавать условия для развития всех людей. 

 
Самостоятельная работа__________________ 
 

Игровые тренинги, которые рекомендуются для трансфор-

мации со-зависимых стилей отношения в партнерские проводят-

ся без прерывания на рефлексию и изменение ролей партнеров в 

паре. Упражнения выполняются последовательно на 1 и 2 этапе, 

затем происходит смена ролей партнеров и тренинг повторяется. 

Затем проводится рефлексия. Благодаря непрерывности прове-

дения тренинга обеспечивается процесс трансформации неосо-

знанного мотива, характерного для со-зависимых отношений, в 

неосознанный мотив партнерских отношений. 

1. Тренинг трансформации первого стиля «Господин-Раб» 

в седьмой стиль «Творец-Сотворец». 

В данном тренинге на 1 этапе прорабатывается: 

 неосознанный мотив: «Я – взрослый, главный»; 

 установка: «боится – значит уважает». Отсюда рождаются 

другие установки: «делай как я», «будь как я», «я лучше знаю», 

«я всегда прав» и т.д. 

Цель. Стремление к власти, удовлетворение только своих 

интересов, без учета интересов других. 

Результат. Самоутверждение за счет овладения простран-

ством партнера: профессиональным, личностным, социальным. 
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2. Упражнение «Налет орды на отрешенных». 

Инструкция: 1 участник является «ордой», то есть «госпо-

дином», а 2-й участник является «отрешенным», то есть «рабом», 

затем роли меняются. Рефлексия проводиться в конце тренинга. 

Это аналог детской игры «Море волнуется, раз...» 

– У нас сейчас будет новая игра. Какая команда более всех 

уверена в себе и согласна играть первой? Жюри дает дополни-

тельные очки этой команде за смелость. Все могут сесть, играю-

щая команда окружает ведущего. 

– Вы – «Отрешенные»-«Рабы». Сейчас ваша задача – по-

грузиться в себя, отрешиться от любых внешних воздействий. 

Вам надо будет застыть, душевно заморозиться. По моему сигналу 

вы развернетесь, и в тот же момент на вас налетят, как орда, две 

другие команды. Их задача – вас разморозить, вызвать у вас ду-

шевные реакции. 

– «Орда»-«Господа», у вас есть только два ограничения: вам 

нельзя дотрагиваться до «замороженных» и нельзя им кричать в 

ухо. Любые провокации возможны. Если человек моргнет – это 

не считается, это реакция физиологическая, а не душевная. Но 

если вы ему скажете: «Ты моргнул, выходи!», – и он ответит: 

«Моргать можно!» – то тут-то он и выходит, потому что вы его 

поймали. Орда, я советую вам работать группами, так легче выво-

дить даже самых стойких. Что касается «замороженных», то им 

нельзя прятать глаза: они должны смотреть прямо, чтобы любой 

оказался в поле их зрения. Итак, внешний круг – «господа» – го-

товится к штурму, внутренний – «рабы» – расслабляется. Пять – 

вы погружаетесь внутрь себя. Четыре – найдите какой-нибудь об-

раз или ситуацию, чтобы погрузиться душой полностью. Три – вы 
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полностью там, вы не воспринимаете ничего вокруг себя. Два – 

вы глубоко внутри себя. Один – повернулись. Орда, вперед! 

Игра-бой идет 1–2 минуты.  

В данном тренинге на 2 этапе прорабатывается:  

Неосознанный мотив. «Мы – творчество». 

Установка. Человек должен стремиться не только к осозна-

нию своего смысла, значения, миссии в жизни, но и к понима-

нию, во имя чего и кого его творческий потенциал направлен. 

Цель. Стремление к сотворчеству и развитию в общем эво-

люционном процессе жизни. 

Результат. Самоутверждение через совместное творчество 

(профессиональное, личностное, социальное). 

3. Упражнение «Падение на руки, колыбелька». 

Это очень важное упражнение, помогающее сближению 

группы и установлению в ней теплых, доверительных отношений. 

Запрет и отсутствие физического контакта в той или иной степе-

ни нарушают нормальное общение, особенно для тех людей, ко-

торые в нем нуждаются. 

Падение на руки в паре. 

У людей разные руки. На одни руки приятно смотреть, при-

ятно их прикосновение, руки мягкие и надежные. Другие руки 

неловкие, жесткие, и прикосновения их не радуют. А какие руки у 

вас? И кстати, доверяете ли вы рукам? 

Собственно, упражнение заключается в том, что один участ-

ник встает спиной к другому на расстоянии шага от него и падает 

назад. А другой участник принимает его на свои руки. Его руки ла-

донями вверх поддерживают падающего в области плеч или лопа-

ток. Впрочем, если в паре хорошее доверие и физические данные 
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молодого человека позволяют, он может ловить участника руками 

ладонями вниз под мышки. 

Ведущему стоит показать это на примере какой-либо одной 

или нескольких пар. Иногда имеет смысл подобрать пары таким 

образом, чтобы в одной было все легко и без затруднений (как 

пример того, как надо), а в другой предвидеть проблемы: девушка 

боится падать или юноша не очень ловок. Тогда с этими парами 

стоит поработать и показать, как решаются подобные проблемы. 

Например, если человек падать боится, ловить ее должен 

самый опытный человек, например, ведущий, и расстояние меж-

ду ними сначала должно быть минимальным. А потом расстояние 

постепенно увеличивается. 

Итак, все присутствующие делятся на доминирующую (ве-

дущую), и подчиняющуюся (ведомую) команды и рассаживаются 

отдельно. Потом встает пара и показывают, как один с доверием 

падает, а другой надежно и нежно ловит. Затем наоборот. Так 

проходит своеобразный экзамен для каждого участника. 

Если первая часть упражнения прошло удачно, то проводит-

ся вторая часть упражнения. 

«Доминирующие» образуют внешний круг, а «ведомые» – 

внутренний, ведущий – в центре. Ведомые стоят лицом к веду-

щему и по его сигналу одновременно все падают назад на руки 

«Доминирующих». 

В каждой паре проводится 3–4 падения, после этого перед 

сменой партнера короткий обмен впечатлениями: Как чувствовали 

себя? Что можете сказать о партнере? Что он может сказать о вас? 
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Далее проводится смена пар по внешнему или внутреннему 

кругу на одного партнера. Попрощались, новая встреча в новой 

паре и т.д.  

Если есть время, можно пройти полный круг падений, если 

времени нет или кто-то устает, упражнение можно прервать в 

любой удобный момент. 

Если группа сплоченная, контактная и расположена к весе-

лым экспериментам, можно предложить падение не спиной, а 

лицом. После упражнения все сели, обмен впечатлениями: ощу-

щения от рук партнеров, от эмоционального контакта и др. 

Третья часть упражнения заключается в следующем: 8 чело-

век стоят лицом в центр образуют круг, а в центре становится 

один человек, расслабляется, закрывает глаза и начинает падать 

назад, вперед, вбок – в любую сторону. Стоящие кругом мягко его 

ловят и передают напротив или по кругу так, чтобы у стоящего в 

кругу появилось ощущение колыбельки или качания на волнах. 

Важно, чтобы составляющие круг встали надежно, с отставленной 

назад опорной ногой. 

Сначала необходимо продемонстрировать упражнение.  

Задача ведущего – настроить не на спортивный стиль, а на 

нежность. 

После демонстрации, когда всем ясно, как это делается (никто 

не боится), круг надежных и нежных рук устраивается для всех. Для 

этого общий круг (в котором, естественно все распределены равно-

мерно) делится на группы по 8–9 человек свободным выбором. Эти 

группы образуют круги, внутри которых организуется качание по 

2 минуты в тишине, под музыку и голос ведущего. 
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Необходимо помнить, что важная задача ведущего – со-

здавать настроение надежности. 

Начало и конец «качания» и смена «качающегося» происхо-

дит по команде ведущего. После каждого качания, качающийся и 

группа обмениваются впечатлениями – одна минута: чувствовала 

ли группа доверие к ней, качающийся описывает свои ощущения, 

может указать «лучшие» и «худшие» руки (более или менее вы-

зывающие доверие).  

Рефлексия каждого упражнения проводится по схеме: 

Мотив → Цель → Способ → Результат взаимодействия 

 

        Оценка результата взаимодействия 

 
Задание_________________________________ 
 

После выполнения упражнения, заполните таблицу. 

Таблица 1 – Стили взаимодействия: 1-й стиль «Господин-Раб»;  

7-й стиль «Творец-Сотворец» 

Характеристики стиля 

Стиль «Господин-Раб» 
(или «начальник-

подчиненный»,  
«хозяин-слуга») 

Стиль  
«Творец-Сотворец» 

Неосознанный мотив   
Установка   
Цель   
Результат   

 
_____________________Подумайте и ответьте 

 
1. В какой из ролей вы чувствовали себя наиболее комфортно? 

2. Что Вы чувствовали? Какая позиция Вам ближе? 

3. Как Вы сумели настроить себя на доверие и сотворчество? 

Что Вы подумали и почувствовали? 
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4. Какие личностные свойства характерны для каждого из 

стилей? 

 
Упражнение «Благодарность»________________ 
 

Вы получили новый опыт. Что почувствовали, что поняли? 

Кто Вам помог из членов группы? Поблагодарите его за это. 

 

1.4.2. Стили взаимодействия: второй стиль «Мученик-

Эгоист»; шестой стиль «Партнер-Сопартнер» 

 

Характеристика второго стиля: «Мученик-Эгоист». 

«Мученик». Его «пьедестал» – бесконфликтность. Он хочет 

только служить другим. Он идет на большие жертвы ради пустя-

ков и выступает всегда с позиции миротворца. Больше всего он 

боится конфликтов. Он испытывает постоянное чувство вины и 

взваливает на себя чужую работу. По сути, он все время избегает 

душевного напряжения, сопутствующего конфликтам. Результа-

том такого поведения является развитие навыков манипуляции, в 

основе которых лежит страх возникновения проблемы. 

Пример. Мальчик, мать которого работает, выбиваясь из по-

следних сил, и, даже возвращаясь домой, не может думать ни о 

чем, кроме того, где еще раздобыть денег. Она действует из хоро-

ших побуждений, стараясь дать ребенку образование, одеть его, 

чтобы он был «не хуже других», но не в состоянии дать ему все, 

что требуется. Мальчик же готов на все, лишь бы заслужить вни-

мание матери. Ребенок понимает, что если он поможет матери по 

хозяйству или посочувствует ей, то заслужит ее заботу и внима-

ние. Он путает внимание и любовь. Таким образом, он думает, что 

если он не будет заботиться о маме, то потеряет ее любовь. Так он 
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получает представление, что у любви есть материальная цена. 

Динамический стереотип закрепляется в поведении, и вот уже во 

взрослом возрасте такой мужчина демонстрирует преувеличен-

ную заботливость о близких людях, дабы заслужить их любовь. 

Тип заботы – всеохватывающий, словно другие люди – малень-

кие, беспомощные дети. Он берет ответственность за их жизнь, 

словно они не в состоянии этого сделать. Это – нездоровая пре-

увеличенная забота и опека над людьми не приносит ему удовле-

творения, так как не приносит любви. Такие отношения высасы-

вают все силы, но не удовлетворяют потребностей. Человек ока-

зывает знаки внимания и заботится о людях, но не имеет даже 

надежды получить за это любовь. Это и является причиной ра-

зочарований, крушения иллюзий, озлобленности. В конечном 

итоге он испытывает чувство угнетенности, обиды и одиночества. 

Но вырваться из порочного круга очень трудно, т.к. нужно всту-

пать в конфликт с негативными установками, а этого он боится 

больше всего. 

«Эгоист». Он всегда старается легким способом достигнуть 

личных выгод и избегнуть трудностей, то есть всего того, что связан-

но с трудом и усердием. Легко усваивает только то, что сильнее на 

него влияет, особенно все внешние проявления окружающих. Спо-

соб его взаимоотношений всегда бывает практически-опытный. Та-

кой человек старается хитростью или лаской обойти все затрудне-

ния, не особенно огорчаясь неудачей. Отношение к истине только 

внешнее, заучены только общие нравственные правила и шаблоны. 

На людей он производит впечатление хорошего, скромного челове-

ка. Ни к кому и ни к чему не привязан и даже охотно меняет свои 

связи и условия жизни, так как в новой обстановке и среди новых 
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людей опять пользуется новыми выгодами и делается на время лю-

бимчиком. 

Развитию такого типа более всего способствуют ложь и лице-

мерие со стороны взрослых, окружающих ребенка, чисто практи-

ческое направление домашней жизни, постоянный мелкий расчет 

и стремление к легкой наживе, частое оставление детей без всяко-

го присмотра и внимания. Всякая ложь и лицемерие, требуемые от 

детей, а также соблюдение различных внешних обрядов, значение 

которых не объяснено ребенку или даже недоступно его понима-

нию. Удовлетворение тех желаний, исполнения которых он стре-

мится достичь лаской, смиренным видом и выпрашиванием. Уча-

стие ребенка во всевозможных расчетах также создают условия 

доя формирования эгоистического типа. 

«Мученик» и «Эгоист» находят друг друга очень легко: один 

продает любовь, другой – покупает. В подобных отношениях рев-

ность возникает на почве ущемленности. Обычно она свойственна 

людям с тревожно-мнительным характером, неуверенным в себе, 

имеющим комплекс неполноценности, склонность к преувеличе-

нию опасности. Ревности этого типа способствует низкая самооцен-

ка. Для людей, ревнующих от ущемленности, характерно нежела-

ние допустить сравнение с возможным соперником из опасения 

проиграть в глазах значимого человека.  

Итак, при собственнической ревности (1-й стиль) больше 

страдает тот, кого ревнуют, при ревности от ущемленности (2-й 

стиль) сомнения больше мучают самого ревнивца. 
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____________________________Это интересно 
 

Э. Берн описал несколько «игр», которые отражают отноше-

ния между «мучеником и эгоистом», они могут меняться местами, 

создавая неконгруэнтные отношения. 

Игра «Загнанная домохозяйка». Женщина берет на себя все 

дела, которые попадаются под руку, напрашиваясь тем самым на 

все новые занятия. Она соглашается со всеми замечаниями и вы-

полняет все требования. В результате она не знает, за что хвататься, 

но все равно старается сделать свой день еще более «су-

масшедшим», поэтому к середине дня у нее есть достаточно осно-

ваний, чтобы выйти из строя и бросить все дела на произвол судь-

бы. В результате такой человек ставит в неловкое положение всех, 

добавляя ко всем своим несчастьям еще и угрызения совести. 

Партнер по взаимодействию постоянно критикует его и сравнивает 

с другим не в пользу «мученика». 

«Видишь, как я старался!». Человек, зная о своей проблеме, 

держит ее в секрете от всех, продолжает работать, постоянно нерв-

ничая, до тех пор, пока проблема не достигнет пика. Тогда все по-

нимают, что подобным поведением он будто говорит: «Видишь, как 

я старался!». Наконец-то они должны оценить его по достоинству и 

пожалеть обо всех неприятностях, которые ему доставляли. Теперь 

уже он надеется, что его, действительно, будут любить и ценить, так 

как все предшествующие способы добиться расположения были 

безуспешны. Скорее всего, это заставит других людей почувство-

вать себя в западне. 

Выделим основные причины, создающие условия для форми-

рования позиции «мученик». 
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Неосознанный мотив. «Я – хороший». 

Установка. «Если я буду внимательным и чутким, то меня 

будут любить». 

Цель. Стремление заслужить любовь, приятие, одобрение и др. 

Результат. Самоутверждение за счет ухода от конфликтов: 

профессиональных, личностных, социальных. 

Характеристика шестого стиля: «Партнер-Сопартнер». 

Человек, который знает, что нет никакого, даже самого гуман-

ного основания для утверждения своей правоты за счет другого от-

носится к шестому стилю взаимодействия. Если представители не 

партнерской (здоровьезатратной) позиции могут сказать: «Я прав, 

потому что я облечен властью», «Я прав, потому что я умнее», «Я 

прав, потому что я лучше», то ничего подобного не придет в голову 

при партнерском стиле, так как для в этом случае «я прав» обяза-

тельно подразумевает «ты не прав». 

Партнеры могут сообщать негативные оценки так же, как и 

позитивные. Они готовы огорчаться, гневаться, расстраиваться, а 

также, как веселиться и радоваться. При этом они никогда не уни-

жают чувство собственного достоинства друг друга. Их слова нико-

гда не расходятся с делом. Партнер всегда найдет соответствующее 

место и время для разговора. Он принимает изменения в другом 

партнере как неотъемлемую часть бытия и старается творчески 

включать их в свой мир. 

Такой человек берет ответственность за свое счастье, не требуя 

от других, чтобы они сделали его счастливым. В отношениях такой 

стиль проявляется следующим образом: «Я буду считать твое сча-

стье более важным, чем мое». Такого высокого уровня взаимоот-

ношений трудно достичь, так как партнер не может с уверенностью 
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сказать, чего хочет другой человек. Когда же люди стараются силой 

«выпытать» сокровенное друг у друга, то такое поведение может 

расцениваться как давление на личность и свободную волю парт-

нера. Поэтому предложенное содержание «контракта» можно до-

полнить следующим: «Я не буду требовать, чтобы ты отвечал за мое 

счастье. Я сам отвечаю за свое счастье. Только так мы сможем оба 

чувствовать себя достаточно свободными для того, чтобы наше 

партнерство не стало обузой. И тогда путем сотрудничества мы 

сможем обогатить друг друга». Таким образом, главные условия 

для реализации подобного договора – это доброта, уверенность в 

себе, дисциплинированность, ответственность и устремлен-

ность в будущее. 

Выделим основные причины, создающие условия для фор-

мирования позиции «партнер». 

Неосознанный мотив. «Я – сотрудник», «Ты – ценный, рав-

ный, значимый». 

Установка. «Я хотел бы с тобой посоветоваться», «Давай 

вместе сделаем ...», «Мне нужна твоя помощь». 

Цель. Стремление к сотрудничеству, дружбе. 

Результат. Самоутверждение через единение (профессио-

нальное, личностное, социальное).  

 
___________________________Это надо знать 

 
Способ преобразования стиля «Мученик-Эгоист» 

в стиль «Партнер-Сопартнер» 

Развитие через согласование иерархии ценностей. В жизни 

каждого человека наступает период, когда он может сказать: по-

старому жить уже невмоготу, а по-новому еще не умею. Привыч-
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ные способы взаимодействия держат людей в сформированных 

ими же границах взаимоотношений. Ревность дает шанс увидеть 

возможности для развития отношений. Но важно менять не след-

ствие, а причину возникновения проблем. 

Схема психологической структуры взаимодействия: 

Мотив → Цель → Способ → Результат взаимодействия 

 

        Оценка результата взаимодействия 

Результат отношений не удовлетворяет. «Ревность» как 

способ взаимодействия приводит к результату, который не удо-

влетворяет. 

Цель – самая эволюционная: «Хочу, чтобы мой партнер 

был моим отражением, тогда нам не придется ссориться, и 

отношения станут более близкими». Но результат отношений 

не соответствует поставленной цели: партнер не становится бли-

же, конфликты больше скрывать невозможно, эмоциональное со-

стояние ухудшается, отношения становятся невыносимыми. 

Мотив. Чаще всего мотивом людей, взаимодействие кото-

рых в своей основе построено на ревности, является стремление 

заслужить или добиться внимания, приятия, любви, близости 

и др. Для этого ревнующий человек сам отказывается от своей 

личной жизни и не позволяет развиваться другому, манипулируя 

им, вызывая чувство вины. 

Что делать? Изменять мотив. Для этого необходимо в 

первую очередь согласовать жизненные ценности и приорите-

ты. Не стоит ограничивать возможности развития другого. Вме-

сто этого лучше развивать собственную сферу интересов для того, 

чтобы объединить имеющийся опыт в совместном творчестве. У 
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каждого из партнеров есть свое место в обществе, подкрепленное 

социально значимым статусом. Согласование идей, мнений, ин-

тересов позволяет партнерам объединить свои усилия и ресурсы 

для реализации общественно-полезных проектов. 

Таким образом, альтернативой стиля «Мученик-Эгоист» 

(где основные способы взаимодействия – угодничество и рев-

ность) является стиль «Партнер-Сопартнер», который предпо-

лагает, что каждый из партнеров уважает и принимает систему 

ценностей другого, берет ответственность за собственное счастье, 

не подавляет и не становится обузой для партнера. В этих услови-

ях люди способны пожертвовать личными интересами для сохра-

нения и развития близости, что становится основой полноцен-

ного и долговременного творческого союза, условием социаль-

ного признания в обществе. 

 
Самостоятельная работа__________________ 

 
Тренинг трансформации 2-ого стиля «Мученик-Эгоист» в 

6-й стиль «Партнер – Сопартнер». 

1. Упражнение «Мать и дитя». 

1. Цель: упражнение способствует углублению эмпатии в 

межличностных отношениях участников.  

2. Материальные ресурсы: маты или коврики на пол. 

3. Время: упражнение проводиться – 15 мин. 

4. Инструкция. Участники тренинга объединяются в пары, 

где один человек – мать, а другой – дитя. «Мать» садится на пол, 

а «ребенок» садится впереди на пол – спиной к ней. «Мать» об-

нимает «ребенка» и, раскачиваясь, может петь колыбельную или 
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просто обнимать, представив, что ребенок находится у нее в чре-

ве, или он уже родился и стал взрослым.  

Затем происходит смена ролей. 

Комментарии: данный тренинг дает возможность наиболее 

глубокого и полно прочувствовать своего партнера. Отследить в 

себе степень приятия и открытости миру.  

2. Упражнение «Отражение». 

Участник исполняющий роль ребенка не вербально выража-

ет свои эмоции, полученные в упражнении «Мать и дитя». Участ-

ник, исполнявший роль матери, их отражает. Постепенно движе-

ние в паре перерастает в танец. 

3. Упражнение «Я – лидер». 

1. Цель: осознание внутренних лидерских качеств и чувства 

команды.  

2. Время: 15 мин. 

3. Инструкция. Упражнение «Отражение» плавно перетека-

ет в упражнение «Я – лидер». Один из пары участников упраж-

нения «Отражение» становится на основании своих чувств и же-

лания лидером, то есть начинает вести, а 2-й – ведомым. Каждо-

му лидеру дается задание вести в течении 15 мин. 

Участники пары меняются ролями. После чего алгоритм 

тренинга повторяется. Начиная с 1-го упражнения. 

Заполните таблицу. 

Таблица 2 – Стили взаимодействия: 2-й стиль «Мученик-Эгоист»; 

6-й стиль «Партнер-Сопартнер» 

Характеристики стиля 
Стиль  

«Мученик-Эгоист» 
Стиль  

«Партнер-Сопартнер» 
Неосознанный мотив   
Установка   
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Цель   
Результат   

 

Вывод. Определите свой способ перехода к стилю «Партнер-

Сопартнер». 

 
_____________________Подумайте и ответьте 

 
1. В какой из ролей вы чувствовали себя наиболее комфортно? 

2. Что вы чувствовали? Какая позиция вам ближе? Что вы 

чувствовали, будучи в роли ребенка? Удалось ли вам почувство-

вать мать? Какие возникали ощущения – желание вырваться, уй-

ти от забот и любви, не принять, или наоборот – ощущения теп-

лоты и уюта, которых так порой не хватает в реальной жизни? 

Обратить внимание на внутренние ощущения каждого участника. 

Что больше понравилось – быть лидером или участником? Какие 

чувства вы испытывали, когда шли за лидером? Что было прио-

ритетным, когда вы были лидером? Как вы чувствовали себя в 

той или иной роли? Какие ощущения вы испытывали в роли ма-

тери? Как думали о ребенке, каким его представляли? Думали ли 

вы о его свободе и независимости? 

3. Как вы сумели настроить себя на доверие и сотворчество? 

Что Вы подумали и почувствовали? 

4. Какие личностные свойства характерны для каждого из 

стилей? 

 
Упражнение «Благодарность»________________ 
 

Вы получили новый опыт. Что почувствовали, что поняли? 

Кто Вам помог из членов группы? Поблагодарите его за это. 
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1.4.3. Стили взаимодействия: третий стиль  

«Манипулятор-Компьютер»; пятый стиль «Учитель-

Ученик» 

 

Характеристика третьего стиля: «Манипулятор-

Компьютер». 

«Манипулятор». Его «пьедестал» – компетентность. Он 

– кладезь знаний, информации, фактов. Это вещатель с камен-

ным лицом, произносящий прописные истины и похожий на ро-

бота. Он считает, что в жизни главное – компетентность. И если 

ею кто-то и обладает, то это он сам. Его речь богата безличными 

предложениями («все знают, что...», «хорошо известно, что...»), 

а местоимений первого лица практически не содержит. Этот 

«закрытый», «холодный» тип отличается умением усваивать все, 

базируясь на памяти; при этом не только то, что непосредствен-

но (или реально) воспринимается, но и вся умственная деятель-

ность у него направлена исключительно на усвоение и воспроиз-

ведение как простых формул и идей, так и самых сложных фило-

софских учений. Аналогично могут быть заучены и нравствен-

ные положения, которые, однако же, остаются без влияния на 

действия этого типа людей, находящихся, главным образом, в 

зависимости от сильно развитого ощущения превосходства, под 

влиянием которого и совершаются все его действия. 

Приведем пример из романа Л.Н. Толстого «Анна Карени-

на»: «...Каждая минута жизни Алексея Александровича была за-

нята и распределена. И для того, чтоб успевать сделать то, что 

ему предстояло каждый день, он держался строжайшей акку-

ратности. «Без поспешности и без отдыха» – было его девизом. 

Анна улыбнулась, как улыбаются слабостям любимых людей. 
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Она знала его привычку, сделавшуюся необходимостью, вечером 

читать. Она знала, что, несмотря на поглощавшие его время 

служебные обязанности, он считал своим долгом следить за всем 

замечательным, появлявшимся в умственной сфере. Она знала 

также, что, действительно, его интересовали книги политиче-

ские, философские, богословские, что искусство было по его 

натуре совершенно чуждо ему, но что, несмотря на это или, луч-

ше сказать, вследствие этого, Алексей Александрович не пропус-

кал ничего из того, что делало шум в этой области, и считал сво-

им долгом все читать. Она знала, что в области политики, фило-

софии и богословия Алексей Александрович сомневался, искал; 

но в вопросах искусства и поэзии, в особенности музыки, пони-

мания которой он был совершенно лишен, у него были самые 

определенные и твердые мнения. Он любил говорить о Шекспи-

ре, Рафаэле, Бетховене, о значении новых школ поэзии и музы-

ки, которые все были у него распределены с очень ясною после-

довательностью. 

Алексей Александрович не был ревнив. Ревность, по его 

убеждению, оскорбляет жену, и к жене должно иметь доверие. 

Почему должно иметь доверие, то есть полную уверенность в 

том, что его молодая жена всегда будет его любить, он себя не 

спрашивал; но он не испытывал недоверия, потому имел дове-

рие и говорил себе, что его надо иметь. Теперь же он чувствовал, 

что стоит лицом к лицу пред чем-то нелогичным и бестолковым, 

и не знал, что надо делать. Он вдруг стал думать о ней, о том, что 

она думает и чувствует. Он впервые живо представил себе ее 

личную жизнь, ее мысли, ее желания, и мысль, что у нее может и 

должна быть своя особенная жизнь, показалась ему так страшна, 
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что он поспешил отогнать ее. Это была та пучина, куда ему 

страшно было заглянуть. Переноситься мыслью и чувством в 

другое существо было душевное действие, чуждое Алексею Алек-

сандровичу. ««Вопросы о ее чувствах, о том, что делалось и мо-

жет делаться в ее душе, это не мое дело, это дело ее совести и 

подлежит религии», – сказал он сам себе, чувствуя облегчение 

при сознании, что найден пункт узаконивания, – моя же обязан-

ность руководить ею, как лицо ответственное, и потому я должен 

указать ей опасность, предостеречь и даже употребить власть. Я 

должен сказать: во-первых, объяснение общественного мнения и 

приличия; во-вторых, религиозное объяснение значения брака; 

в-третьих, указание на могущее произойти несчастье для сына; 

в-четвертых, указание на ее собственное несчастье». 

Результатами такого стиля поведения являются снижение 

уверенности в себе у партнера («компьютера») по взаимодей-

ствию, отсутствие положительных эмоций, снижение мотивации 

к творческому проявлению. Пример подобного рода отношений 

можно увидеть в том же романе Л.Н. Толстого, где Анна говорит 

о своем муже: «Прав! Прав! – проговорила она. – Разумеется, он 

всегда прав, он христианин, он великодушен! Да, низкий, гадкий 

человек! И этого никто, кроме меня, не понимает и не поймет. 

Они говорят: религиозный, нравственный, умный, честный че-

ловек, но они не знают, как он 8 лет душил мою жизнь, душил 

все, что было во мне живого, что он ни разу и не подумал о том, 

что я живая женщина, которой нужна любовь. Не знаю, как, но 

он на каждом шагу оскорблял меня и оставался доволен собой». 
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Всякий раз, когда «компьютер» чувствует себя не в своей 

тарелке, он пытается это состояние компенсировать. Ему важнее 

показать себя, чем наслаждаться близостью. 

Выделим основные причины, создающие условия для фор-

мирования позиции «Манипулятор».  

Неосознанный мотив. «Я – умный». 

Результат. Самоутверждение за счет жестких указаний и 

манипулирования прописными истинами. 

Установка. «Если я буду умным, то меня признают». 

Цель. Стремление заслужить уважение и почет. 

Характеристика пятого стиля взаимодействия: «Учи-

тель-Ученик». 

Один из партнеров активно создает условия для адаптации 

своего супруга в обществе. Он создает условия для самостоятель-

ного проявления инициативы партнера, помогает своим опытом 

его профессиональному становлению, расширяет его сферу свя-

зей в обществе, содействует его успеху в деятельности. В такой 

семье все функциональные обязанности четко распределяются 

между членами семьи, и каждый отвечает за свой участок работы. 

Стиль отношений «Учитель-Ученик» – это активная по-

мощь в развитии личности партнера. Эта помощь взаимна, так 

как оба партнера выступают в той или другой роли, передавая 

свой опыт друг другу. 

Этот стиль способствует развитию еще одного важнейшего 

качества, необходимого для гармоничных отношений – ответ-

ственности. Истинный смысл ответственности в том, что это 

абсолютно свободное волеизъявление, это ответ одного человека 

на высказанные или невысказанные потребности другого. Быть 
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«ответственным» – значит уметь и быть готовым «отвечать». 

Любящий отвечает. Жизнь его партнера – личное дело не только 

партнера, но и его самого. Таким образом, развивая свои способ-

ности и активно помогая в этом другому, партнеры все больше 

узнают себя и друг друга, что способствует укреплению близких 

и доверительных отношений. 

Невозможно уважать человека, не зная его: забота и от-

ветственность, не ведомые знанием – слепы, а знание, немо-

тивированное заботой – пусто. Забота, ответственность, 

уважение и знание – совокупность качеств зрелого человека, то 

есть такого, который продуктивно развивает собственные силы, 

хочет иметь лишь то, что заработал, отказался от нарциссиче-

ской мечты о всезнании и всесилии и обрел смирение, основан-

ное на внутренней силе, силе, которую может дать лишь истинно 

созидательная деятельность. Это рождает стиль взаимоотноше-

ний, основанный на зрелой любви, любви, которая развивает и 

творит новую жизнь. 

Выделим основные причины, создающие условия для фор-

мирования позиции «Учитель». 

Неосознанный мотив. «Я – нужный».  

Установка. Учитель стремится, чтобы ученик добился того, 

чего не удалось достичь ему самому. 

Цель. Стремление передать опыт, адаптировать ученика к 

окружающей среде. 

Результат. Самоутверждение в профессиональной, лич-

ностной, социальной сферах. 
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___________________________Это надо знать 
 

Способ преобразования стиля «Манипулятор-Компьютер»  

в стиль «Учитель-Ученик» 

В жизни каждого человека наступает период, когда он мо-

жет сказать: по-старому жить уже невмоготу, а по-новому еще не 

умею. Привычные способы взаимодействия держат партнеров в 

сформированных ими же границах педагогических взаимоотно-

шений. Начинать изменять отношения надо с причины, а не со 

следствия. Давайте вернемся к схеме, иллюстрирующей структу-

ру взаимодействия: 

Мотив → Цель → Способ → Результат взаимодействия 

 

        Оценка результата взаимодействия 

Результат: «Критика» как способ взаимодействия приво-

дит к результату, который не удовлетворяет. 

Цель – самая эволюционная: «Хочу, чтобы мой партнер 

был лучше, совершеннее, тогда он будет успешнее, а наши от-

ношения будут лучше». Но результат отношений не оправдыва-

ет поставленную цель: партнер не становится лучше (его само-

оценка становится ниже, он сопротивляется), а отношения 

ухудшаются. 

Каков же мотив? Чаще всего мотивом людей, взаимодей-

ствие которых в своей основе построено на критике, является 

самоутверждение. 

Что делать? Изменить мотив. Для этого необходимо стать 

самоактуализированной личностью, а это, прежде всего труд, 

время и сила воли. 
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Возможности самоактуализированного человека заключа-

ются в том, что он способен создавать условия для развития 

каждого человека, а не требовать более совершенного результа-

та. Для этого обоим партнерам необходимо стремиться к про-

фессиональной зрелости, которая состоит из: 

– профессионального мастерства (призвание к профес-

сии, опыт самоактуализации); 

– гражданской зрелости; 

– управленческой зрелости, включающей личностно-про-

фессиональный опыт, мастерство управленческой деятельности. 

Таким образом, альтернативой стиля «Манипулятор-

Компьютер» (где основной способ взаимодействия является – 

критика) является стиль «Учитель-Ученик», который предпо-

лагает, что каждый из партнеров, как самоактуализированная 

личность, способен создавать условия для развития других 

 
Самостоятельная работа__________________ 
 

Тренинг трансформация 3-его стиля: «Манипулятор- 

Компьютер» в 5-й стиль «Учитель-Ученик». 

1. Тренинг: «Скульптор и скульптура». 

1. Цель: тренинг раскрывает яркие творческие способности 

к созиданию и творению в жизни каждого дня. 

2. Ресурсы: просторное помещение. 

3. Время: упражнение 30–40 мин., обсуждение 1–2 мин. на 

участника. 

4. Инструкция: участники тренинга становятся в два круга 

(внешний и внутренний) лицом друг к другу в пары, где внешний 
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круг – скульпторы, а внутренний – глина, из которой будут созда-

ваться скульптуры различных животных (лев, змея, аист и т.п.). 

В скульптуре будет воплощена та идеальная форма, те ощу-

щения, которые необходимы для человека здесь и сейчас, и одно-

временно это отражение самого скульптора.  

Через пять минут, когда скульптуры будут готовы, внешний 

круг движется по часовой стрелке, лицезрея «выставку» скульптур.  

Затем партнеры меняются местами. 

5. Обсуждение: роль кого вам больше понравилась, скуль-

птора или скульптуры? Какие ощущения у вас возникали в роли 

скульптура, а какие в роли скульптуры? Что для вас более свой-

ственно: вести или подчиняться, быть творцом или исполните-

лем? Можете ли вы провести аналогию между вашими ощуще-

ниями в тренинге и вашим поведением в реальной жизни? 

6. Комментарии: данный тренинг позволяет участникам 

прочувствовать себя в роли «Творца», ощутить собственную 

важность и значимость. Проявить артистизм и творческие спо-

собности. 

2. Тренинг «Решение проблем». 

1. Цель: определение наиболее эффективного пути решения 

проблем каждого участника с помощью команды. 

2. Ресурсы: бумага для каждого участника, ручки, емкость 

для сбора листочков (шляпа). 

3. Время: упражнение – 5 мин. на участника, обсуждение – 

10–15 мин. 

4. Инструкция. 

Шаг 1: каждый участник на бумаге описывает волнующую 

его проблему или интересующий вопрос. После чего ведущий 
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тренинга собирает все листочки в «шляпу», из которой участни-

ки и разбирают выпавшие для них вопросы. 

Шаг 2: по очереди участники зачитывают доставшуюся им 

проблему и предлагают свой вариант решения. Остальные члены 

команды по желанию могут вносить свои дополнения. 

5. Обсуждение: что вам понравилось в данном тренинге, а 

что нет? Получили ли вы ответы на свои вопросы? Была ли для 

вас актуальной та проблема, которую вы вытянули? Трудно ли 

было давать советы, если да, то, как вы думаете почему?  

6. Комментарии: в данном тренинге, поскольку группа не 

знает, чья обсуждается проблема – появляется уникальная воз-

можность ее решить всем вместе, не привязываясь к конкретной 

личности. 

Важно отметить, что зачастую каждому достанется пробле-

ма, актуальная для него здесь и сейчас, в реальной жизненной 

обстановке. 

3. Тренинг «Я – это Мир». 

1. Цель: тренинг способствует внутреннему осознанию «Я-

реального» и углублению эмпатии в межличностных отношени-

ях участников.  

2. Ресурсы: просторное помещение. 

3. Время: упражнение – 30–40 мин., обсуждение – 1–2 мин. 

на каждого участника. 

4. Инструкция: группа делится два круга – внутренний и 

внешний. Участники смотрят друг на друга, стоя лицом к лицу.  

Перед участниками тренинга ставится задача представить 

всех от своего имени – «Я – все члены группы». Внутренний круг 

стоит молча, а внешний перемещается, и, отождествляя себя с 
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участниками внутреннего круга, старается почувствовать других 

членов группы и сказать о них, как о самом (самой) себе. 

5. Обсуждение: получилось ли вам прочувствовать других 

членов группы? Что вызывало затруднения? Что вам больше по-

нравилось, говорить о ком-то или слушать мнение о себе? Узна-

ли ли вы о себе что-то новое?  

6. Комментарии: Тренинг «Я – это Мир» помогает прочув-

ствовать каждого участника группы, вобрать в себя это многооб-

разие и полноту качеств, осознать принципы взаимопроникно-

вения.  

Результатом тренинга является то, что каждый участник 

узнает мнение членов группы о себе. Складывается целая карти-

на, порой может быть даже из того, что человек не ожидал 

услышать о себе. Человек узнает информацию для размышлений 

– над чем ему необходимо поработать.  

Представив же всех от своего имени, вобрав каждого члена 

группы, появляется ощущение наполненности многообразными 

качествами. Самое главное не расплескать ничего, а направить в 

нужном направлении на добро и созидание, на помощь другим 

людям.  

4. Тренинг «Прогулка в слепую». 

1. Цель: упражнение позволяет участникам группы, полу-

чить опыт ведомого и ведущего, осознать учителя в партнере. 

2. Ресурсы: повязки на глаза, стулья, столы и др. мебель. 

3. Время: упражнение – 20 мин., обсуждение – 2–3 мин. на 

каждого участника. 

4. Инструкция.  
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Шаг 1: участники становятся в общий круг, надевают по-

вязки на глаза и начинают медленно двигаться. Стараясь интуи-

тивно выбрать своего будущего партнера по тренингу. 

Шаг 2: после того как все участники нашли себе партнера, 

каждая пара определяет для себя, кто первый будет ведущий 

(учитель), а кто ведомый (ученик). 

«Ученик» завязывает себе глаза и «Учитель» начинает его 

вести по лабиринту препятствий, предварительно подготовлено-

го ведущими тренинга. 

После окончания первой части тренинга, участники меня-

ются местами.  

Задача для ведущего – создание определенного образа пути 

и передача его партнеру. Задача ведомого – со-настроиться на 

учителя. 

5. Обсуждение: какие физические ощущения, эмоции, мыс-

ли вы испытывали? Что больше понравилось, вести или быть ве-

домым? Удалось настроиться на другого человека? Как вели че-

ловека, как держали, – было ли стремление к творчеству, к само-

стоятельности?  

6. Комментарии: в тренинге на первом, психофизическом 

уровне необходимо отслеживать свои ощущения, на эмоцио-

нальном уровне – чувства и осознать свои желания, на менталь-

ном уровне представить в партнере учителя, на четвертом пере-

ходном довериться и принять ситуацию «здесь и сейчас», на пя-

том коллективном уровне осознать совместное творчество во в 

познании и исследовании нового мира. 
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Заполните таблицу. 

Таблица 3 – Стили взаимодействия: 3-й стиль «Манипулятор-

Компьютер»; 5-й стиль «Учитель-Ученик» 

Характеристики стиля 
Стиль «Манипуля-
тор-Компьютер» 

Стиль  
«Учитель-Ученик» 

Неосознанный мотив   
Установка   
Цель   
Результат   

 

Вывод. Определите свой способ перехода к стилю «Творец-

Сотворец». 

 
_____________________Подумайте и ответьте 

 
1. В какой из ролей вы чувствовали себя наиболее комфорт-

но? 

2. Что вы чувствовали? Какая позиция вам ближе? 

3. Как вы сумели настроить себя на доверие и сотворчество? 

Что вы подумали и почувствовали? 

4. Какие личностные свойства характрны для каждого из 

стилей? 

 
Упражнение «Благодарность»________________ 
 

Вы получили новый опыт. Что почувствовали, что поняли? 

Кто Вам помог из членов группы? Поблагодарите его за это. 
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1.4.4. Стили взаимодействия: четвертый стиль «При-

ятель-Приятель» («Актер-Зритель», «Друг-Друг») 

 

Характеристика стилей взаимодействия «Приятель 

(Актер)». 

Его «пьедестал» – популярность. От партнера он требует к 

себе хорошего отношения. Это снисходительный товарищ, всегда 

и все готовый простить (независимо от возможных последствий). 

Такой партнер ведет себя беззаботно и, по сути, равнодушно. 

Скромные занятия, не ведущие к отличиям, не привлекают таких 

людей. Для них деятельность возможна лишь при надежде на 

внешний успех. Они решительны, чувствуют сильно и легко увле-

каются всем, что содействует их прославлению или унижению 

противников, не признающих их достоинств и преимуществ. Ма-

ло-помалу ни сосредоточивают все свои усилия только на том де-

ле, с помощью которого думают отличиться, забывают все и всех 

вокруг себя и уже не останавливаются ни перед какими средства-

ми для достижения своей цели. «Актер» может быть душой ком-

пании, умеет развеселить, создать хорошее настроение, вокруг 

него всегда много женщин. Он может не обладать идеальной гар-

моничной внешностью, но все, что не дополучено им от природы 

и родителей, компенсируется внутренним ощущением своей уни-

кальности и красоты. Созерцательность, позирование, самолюбо-

вание и любование жизнью, не закомплексованность – это прояв-

ления данного стиля поведения. Их суть выражается в ощущении 

собственной уникальности, созерцании, выжидании, интуиции и 

здравом смысле. В жизни они стремятся к красоте, благополучию, 

салонной жизни и изобилию красивых и дорогих вещей. 
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Но есть и другая сторона отношений в этом стиле: зритель 

вдохновляет артиста, но при условии, что относится к нему не 

как к объекту поклонения, а действенно и созидательно! Тогда 

стиль отношений «Актер-Зритель» преобразуется в стиль «Друг-

Друг», что открывает путь к созданию гармоничных отношений, в 

основе которых лежат уважение, забота, ответственность. Можно 

сказать: «Я люблю – значит, я уважаю, то есть я воспринимаю дру-

гого человека таким, каков он есть, объективно, не искажая его об-

раз моими желаниями или страхами; я забочусь, активно участвую 

в его развитии и счастье. И в этом случае я не зритель. Я несу от-

ветственность, то есть я отвечаю на его потребности, которые он 

может выразить или просто не выражает».  

Такой стиль отношений становится возможным только то-

гда, когда партнер выйдет за пределы личного интереса и увидит 

неповторимость и уникальность другого человека, начнет чув-

ствовать чужие потребности и понимать, что они могут быть та-

кими же важными, как и свои собственные. 

Уважение – это не страх и не благоговение. Уважение озна-

чает заботу о том, чтобы другой человек рос и развивался по-

своему. Тем самым уважение означает отсутствие эксплуатации. 

Смысл этого можно описать следующими словами: «Я хочу, что-

бы любимый человек рос и развивался ради себя самого и по-

своему, а вовсе не для того, чтобы услужить мне. Если я люблю 

кого-то, я чувствую себя с ним или с ней одним целым, причем с 

таким, каков он есть сам по себе, а не с таким, какой нужен мне 

для моих целей. Очевидно, что уважение возможно, если я достиг 

независимости; если я могу стоять и ходить «без костыля», без 
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необходимости подавлять и эксплуатировать другого». Уважение 

существует только на основе свободы. 

Выделим основные причины, создающие условия для фор-

мирования позиции «Приятель». 

Неосознанный мотив. «Я – уникальный». 

Установка. «Если я буду не как все, то меня заметят». 

Цель. Стремление добиться успеха, популярности. 

Результат. Самоутверждение за счет демонстрации своей 

уникальности: профессиональной, личностной, социальной. 

Тренинг трансформация четвертого стиля: «Актер-

Зритель» в стиль «Друг-Друг». 

Все упражнения выполняются не вербально. 

1. Упражнение «Контакт взглядом». Один из участников 

выходит из комнаты. Из остальной группа от одного до трех че-

ловек из группы готовятся не вербально выразить свое желание 

общаться с тем участником, который вышел из комнаты Участ-

ник, вышедший из комнаты, должен почувствовать кто готов с 

ним общаться. 

2. Упражнение «Знакомство». Участник, вышедший из 

комнаты, должен почувствовать кто готов с ним общаться. После 

этого он вступает с ним контакт и знакомится. 

3. Упражнение «Последняя встреча». Расставание. Что бы 

вы хотели выразить друг другу на прощание. Остальная группа 

просто наблюдает со стороны. 
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Заполните таблицу. 

Таблица 4 – Стили взаимодействия: 4-й стиль «Приятель-

Приятель» («Актер-Зритель», «Друг-Друг») 

Характеристики стиля Стиль «Актер-Зритель» Стиль «Друг-Друг» 
Неосознанный мотив   
Установка   
Цель   
Результат   

 
_____________________Подумайте и ответьте 

 
1.  Как участники группы привлекли ваше внимание? 

2.  На какие особенности в поведении вы обратили внимание? 

3.  Как вы (они) выразили свою уникальность? 

4.  Кинофильм: «У зеркала два лица».  

 
Упражнение «Благодарность»________________ 
 

Вы получили новый опыт. Что почувствовали, что поняли? 

Кто Вам помог из членов группы? Поблагодарите его за это. 
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МОДУЛЬ 2. 

РАЗНООБРАЗИЕ ЯЗЫКОВ ОБЩЕНИЯ – УСЛОВИЕ  

ЗДОРОВЬЕСБЕРЕГАЮЩЕГО ВЗАИМОДЕЙСТВИЯ 

 

Люди сами часто бывают причиной  

своего счастья и несчастья. 

Екатерина II 

 

В чем счастье, как не в силе и терпении? 

Публилий Сир 

 

Каждый человек стремится понять себя и своего партнера. 

Каждый день мы отвечаем на множество вопросов, которые зада-

ем себе и своим любимым: «Почему он поступил так, а не иначе? 

Почему я так реагирую на его поступки? Верно или неверно мы 

действуем в вопросах отношений? Хватит ли моей любви, чтобы 

понять его? Что можно сделать, чтобы почувствовать себя счаст-

ливым?». 

Непонимание между людьми рождает конфликт. Результа-

том душевной дисгармонии является одиночество. Лики одино-

чества многогранны. Это чувство мы испытываем в разных ситу-

ациях. Мы одиноки, когда с нами нет любимых людей, когда дети 

нас н понимают и мы не понимаем их; мы чувствуем сердечный 

вакуум, когда наши знакомые, друзья, коллеги не разделяют 

наши интересы. Мы испытываем чувство одиночества, когда ли-

шаемся чего-то дорогого, например, страны, места работы, при-

вычного комфорта и даже вещей. Мы называем себя одинокими, 

когда наше мнение о другом человеке изменяется или сама воз-

можность что-либо осуществить в жизни превращается в иллю-

зию. Радость, которую не с кем разделить, перестает быть радо-
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стью. Беда, переживаемая в одиночестве, приобретает вселенские 

масштабы. И когда в силу обстоятельств наш привычный образ 

жизни меняется – мы тоже испытываем чувство одиночества. 

С одиночеством знакомы все люди нашей Планеты. Пожа-

луй, каждый из нас хоть раз в жизни испытывал его, причем вне 

зависимости от того, сколько вокруг него людей. Ведь можно 

находиться в окружении огромного количества людей, иметь се-

мью, работу и чувствовать себя одиноким. А кто-то, будучи в 

уединении, ощущает свою сопричастность с этим миром, с люби-

мыми людьми, своим творчеством. 

По проблеме одиночества написано немало книг, статей, 

научных работ. Например, Г. Салливан считал, что потребность в 

человеческой близости возникает с младенчества. Фромм-

Рейхман, выделяя причины одиночества, подчеркивал пагубное 

последствие преждевременного отлучения от материнской ласки. 

К. Роджерс считал, что одиночество вызвано противоречием 

между внутренним истинным «Я» индивида и проявлениями его 

«Я» в отношениях с другими людьми. Некоторые представители 

социальной психологии возлагают ответственность за возникно-

вение одиночества на современное общество, полагая что, по-

скольку оно индивидуалистическое, то человеку невозможно в 

нем достичь удовлетворения потребности в общении и со-

причастности. Экзистенциалисты же рассматривают в качестве 

причин одиночества в условиях человеческого бытия, во-первых, 

изоляцию человека от других сознаний («пропасть между собой и 

другими»), во-вторых, его изоляцию от мира («отделенность 

между индивидом и миром»). 
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Но Одиночество – это миф, это иллюзия, которая в силу 

нашей биологической и духовной природы не может быть реаль-

ностью. Судите сами – если источником жизни является наличие 

и взаимодействие двух противоположных начал, «+» и «–», мо-

жет ли человек быть одиноким хотя бы одну минуту в своей жиз-

ни? Разве что только в мгновение его смерти, да и то этот фено-

мен пока еще недостаточно изучен. Мы испытываем чувство оди-

ночества только тогда, когда останавливаемся в развитии: в мо-

мент рассогласования между личной программой развития чело-

века и требованиями больших систем жизни (природы, эпохи, 

общества и т.п.) в определенной сфере его жизнедеятельности. 

В любом случае чувство одиночества возникает в ситуации 

непонимания людьми друг друга. Даже если мы любим друг дру-

га, но не можем донести эту информацию до другого, а также не 

можем понять, о чем он «говорит» нам, мы будем чувствовать се-

бя в одиночестве. Язык общения включает в себя как вербальные, 

языковые (знаки), так и невербальные (мимика, жесты) традиции 

общения.  

Здоровьесберегающее взаимодействие характеризуется мно-

гообразием и разнообразием языков общение и гибким исполь-

зованием их в жизни, что помогает значительно снизить чувство 

одиночества и улучшить качество своего общения и, следователь-

но, стать более счастливым в конечном итоге. В случае здоровье-

затратного взаимодействия используется 1–2 языка общения для 

всех ситуаций, что делает общение конфликтным и создает 

напряжени. 

Языки общения: прикосновение, эмоциональное выражение 

чувств, слова, подарки, время, служение.  
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2.1. Язык общения «Прикосновение» 

 

Любовь … одна дороже богатства,  

славы и мудрости… дороже самой  

жизни, потому что даже жизнью  

она не дорожит и не боится смерти. 

А.И. Куприн 

 

Язык «Прикосновение» определяется мотивом: «Я форми-

рую», то есть изучаю, изменяю, создаю форму. Прикосновения 

заключают в себе огромную силу. Когда мы заботливо прикаса-

емся к кому-то, изменяется наше и его состояние, уменьшается 

уровень гормонов стресса, расслабляется нервная система, улуч-

шается состояние иммунной системы. Это влияет на эмоции и 

настроение. Известно, что младенцы, лишенные физического 

контакта с людьми, деградируют и, в конце концов, погибают. 

Существует понятие сенсорного голода, который во многом схож 

с пищевым голодом. По данным исследований у взрослых, нахо-

дящихся в условиях сенсорной изоляции, может наблюдаться 

временный психоз или временные психические нарушения. Мла-

денцы, которых часто берут на руки, обнимают, целуют, физиче-

ски и эмоционально развиваются быстрее, чем те, кто большую 

часть времени остаются одни. Подрастая, ребенок отделяется от 

матери. В его жизни появляются различные социальные и фи-

зиологические факторы, препятствующие получению той близо-

сти, которую он испытывал, будучи младенцем. Так как потреб-

ность в физическом контакте остается, он учится довольствовать-

ся другими символическими формами близости. Через прикос-

новения человек частично удовлетворяет свою потребность в 

признании и любви. Каждое прикосновение выражает опреде-



 

86 
 

ленное отношение к человеку и может быть сформулировано сло-

вами, которые не произносятся, но подразумеваются.  

Изучающие, привлекающие внимание прикосновения. При-

косновения могут быть мимолетными, легкими, целью которых 

является обратить на себя внимание, познакомиться и т.д., 

например, случайно коснуться руки, передавая какой-нибудь 

предмет, дернуть за косичку соседку по парте и т.д. Слова, кото-

рые могут быть зашифрованы в таком послании: «Ты мне инте-

ресен», «Обрати на меня внимание».  

Приятельские, располагающие, интимные и сексуальные 

прикосновения. Чтобы расположить к себе человека, выразить 

свое благожелательное отношение к нему, существуют поглажи-

вания и поцелуи. Словесное выражение прикосновений этого ти-

па очень разнообразно, от «Мне приятно быть рядом с тобой» до 

«Я от тебя без ума». 

Подбадривающие и одобряющие прикосновения. Прикосно-

вения очень важны, если партнер ожидает от вас оценки своих 

усилий, своего труда. Это могут быть рукопожатие, похлопывание 

по плечу. Смысл этих прикосновений: «Поздравляю, ты справил-

ся с задачей!», «Ты молодец!», «Я горжусь тобой!». 

Сердечные объятия. Если люди искренне привязаны друг к 

другу, рады видеть друг друга и быть вместе, самое естественное 

действие – заключить друг друга в объятия. Словами это можно 

передать: «Я рад тебе всем сердцем!», «Я очень счастлив оттого, 

что мы понимаем друг друга!». Если прикосновения – родной 

язык партнера, то объятия будут для него самым лучшим спосо-

бом получить утешение, поддержку, почувствовать свою защи-

щенность в трудные минуты. 
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«Деловые» прикосновения. К этому виду прикосновений 

можно отнести те, которые являются функциональными в опре-

деленном организованном процессе, например, массаж, игра, 

поддерживание под руку. Игра, как способ структурирования 

времени, занимает достаточно большое место в жизни людей. В 

данном случае, мы имеем ввиду только физические и спортивные 

игры, позволяющие сбросить напряжение, доставляющие огром-

ное удовольствие и радость независимо от возраста игроков. Сюда 

можно отнести и самые простые игры: «Толкалки», противобор-

ство локтями, борьба и т.д. Поддерживание под руку, когда парт-

неры находятся в официальной обстановке или идут по улице, 

может выразить социальные связи между ними и социальный 

статус пары в обществе. Как правило, мужчина выступает как ве-

дущий, несущий ответственность, что соответствует роли «хозяи-

на». Женщина выступает в качестве ведомой, поддерживающей, 

заботящейся о статусе их пары в обществе, что соответствует роли 

«хозяйки». 

Партнерские прикосновения (соединение рук). Один из ва-

риантов этого языка – соединение рук. Когда двое идут по улице, 

взявшись за руки, можно так расшифровать их послание окру-

жающим: «Мы вместе, мы равны, мы едины». Как правило, такие 

отношения предполагают единство взглядов и убеждений парт-

неров, движение в одном направлении.  

Танец. Танец соединяет в себе все предыдущие виды при-

косновений, поскольку представляет собой отражение различных 

видов и этапов развития взаимоотношений. Перефразируя слова 

известной песни, можно сказать «Танец – это маленькая жизнь», 

это вечный диалог мужчины и женщины со всеми взлетами и па-
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дениями, обидами и радостью, со всеми языками любви. Танец 

представляет собой прикосновение как творчество, как искусство. 

Физическое насилие – это проявления языка общения «при-

косновение» в ситуации фрустрации этого способа общения и от-

сутствия других способов общения, как компенсации.  

 
Задания_________________________________ 
 

Задание 1. Выполните упражнение «Прикосновение».  

Закройте глаза, молча двигайтесь в свободном порядке 

«Броуновское движение». С закрытыми глазами, продолжайте 

двигаться, стараясь достичь минимального числа взаимодей-

ствий. Старайтесь достичь максимального взаимодействия. Дви-

гайтесь так, как Вам комфортно. 

Вопросы для рефлексии: 

1. Как вы чувствуете себя с закрытыми глазами? 

Интерпретация: диагностика уровня доверия к окружаю-

щим, к миру. 

2. В какой ситуации вы чувствуете себя комфортно? 

Определите степень своей активности при взаимодействии: 

– стремитесь активно; 

– избегаете активно; 

– пассивны в целом; 

– активно сами стремитесь к взаимодействию, но избегаете, 

когда другие хотят к вам прикоснуться. 

Интерпретация: данный анализ помогает понять ваш стиль 

отношений: 

– активный – доминирующий;  

– пассивный – избегающий, амбивалентный. 
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Коррекция идет в плане компенсации ярко выраженного 

стиля через противоположный. 

3. Выбираете ли вы язык общения «Прикосновение» для 

расширения своего поведенческого репертуара? 

Задание 2. По отрывкам кинофильмов «Давайте потанцуем» 

и «Шаг вперед» определите языки общения героев. Запишите в 

тетрадь. 

 
Упражнение «Благодарность»________________ 
 

Вы получили новый опыт. Что почувствовали, что поняли? 

Кто Вам помог из членов группы? Поблагодарите его за это одним 

из языков любви (поощрение, забота, подарки, время, служение). 

 

2.2. Язык общения  

«Эмоциональное выражения чувств» 

 

Эмоции – это средства, с помощью  

которых мы осуществляем  

контакт друг с другом. 

Э. Шостром 

 

Язык «Эмоциональное выражения чувств» определяется мо-

тивом: «Я чувствую». Человек всегда, во всех областях испытыва-

ет эмоции и чувства, которые делают его жизнь интересной, 

насыщенной, полноценной. Эмоции окрашивают восприятие 

окружающего мира – от светлого, радостного, яркого до тусклого, 

унылого, серого. Они направляют человеческие мысли, опреде-

ляют соответствующее отношение к окружающему миру, меняют 

характер действий человека. «Без сильных и глубоких чувств не 

может быть совершено ничего великого», – утверждал Г. Гегель.  
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Эмоции обеспечивают непосредственное переживание явле-

ний, ситуаций и обусловлены тем, насколько при этом удовлетво-

ряются разнообразные потребности человека. Любая новая ситу-

ация, информация, которая способствует удовлетворению по-

требностей (или повышает вероятность их удовлетворения), вы-

зывает положительные эмоции, а информация, снижающая эту 

вероятность, неизбежно вызывает отрицательные эмоции. По-

этому в одних случаях человек выбирает такое поведение, кото-

рое помогает усилить, повторить радость, восхищение, интерес; в 

других – такое, которое ослабляет или предотвращает страх, 

огорчение, гнев. 

Более высоким уровнем развития эмоций являются чувства 

по отношению к чему-либо, к кому-либо, связанному соответ-

ственно с высшими потребностями человека. Например: чувства 

гордости, восхищения, умиротворения, увлеченности, надежно-

сти. Высший уровень чувств – это чувства, которые возникают 

для сохранения целостности и развития всей системы. Они обла-

дают совершенно иным качеством. Это чувства без эмоций, они 

представляют собой сосредоточенную силу, энергию. К этим чув-

ствам относятся, например, мужество, смирение (как согласие с 

миром таким, какой он есть), спокойствие, совесть, любовь и муд-

рость, как чувствознание. 

Эмоциональный опыт человека обогащается в процессе 

личностного роста через сопереживание, возникающее, прежде 

всего, в общении с другими людьми. В данном качестве эмоции и 

чувства являются важнейшими регуляторами человеческого об-

щения. У многих людей с детства формируется запрет на выра-

жение истинных чувств и эмоций, которые они испытывают в той 
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или иной ситуации. В социальной сфере существует обусловлен-

ность ограничениями всевозможных социальных ролей. В итоге, 

человек привыкает к тому, что выражать свои эмоции и чувства 

опасно, не рационально, и начинает жить «умом», но не «серд-

цем». Люди становятся все более «умными» и все менее «живы-

ми». Неумение создать в своей жизни глубокие, яркие, эмоцио-

нально насыщенные отношения компенсируется переживанием 

чужих жизней. Возможно, для некоторых самым большим 

напряжением в жизни является возможность открыться и дове-

риться другому человеку.  

Если цель партнеров создать искренние, доверительные, 

уважительные отношения, то необходимо по-новому взглянуть на 

чувства и эмоции. С одной стороны, не каждый может жить с че-

ловеком-компьютером – расчетливым, рациональным и «сухим». 

Такая жизнь лишается красок, становится серой и однообразной, 

приносит чувство неудовлетворенности человеку, для которого 

«эмоциональность» – неотъемлемая черта личности. С другой 

стороны, не показывая своих истинных чувств, даже из «лучших» 

побуждений, можно дезориентировать партнера, направить его в 

противоположном направлении. Когда поведение партнера до-

ставляет боль и страдания, не стоит надевать маску удовольствия, 

если ваша цель – сделать отношения более близкими. Показав, 

что происходит на самом деле, можно дать шанс партнеру изме-

нить свое поведение. Выражать свои чувства можно не путем вы-

яснения отношений и обвинений в адрес партнера, а объясняя, 

как себя чувствует человек, когда партнер поступает тем или 

иным образом. Например: «Когда я обратилась к тебе с предло-

жением провести выходной только вдвоем, без детей и общения с 
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родственниками, чтобы вновь почувствовать тепло и близость, 

которых мне в последнее время так не хватает, и не увидела на 

твоем лице никакой реакции, я почувствовала себя одинокой и 

незначимой для тебя» («Я – высказывание»). Когда в отношени-

ях люди боятся выражать свои истинные чувства, жизнь превра-

щается в игру и манипуляцию. Важно помнить, что сами по себе 

эмоции не могут быть плохими или хорошими. Это просто реак-

ция на то, что происходит вокруг, «нравится или не нравится». 

Таким образом, на всех уровнях взаимодействия необходимо вы-

ражение эмоций как подтверждение значимости отношений, по-

казатель открытости и естественности партнеров. 

 
Задания_________________________________ 
 

Задание 1. Выполните упражнение «Отражение».  

Инструкция:  

Соберитесь в группы по 3 человека. 

1-й человек – выражает эмоции; 

2-й человек – их отражает, полностью копируя первого; 

3-й человек – наблюдает (по 3 минуты на человека). 

Смена ролей. 

Сейчас вы выражаете те эмоции, которые вы испытали, вы-

полняя упражнение «Прикосновение». 

Рефлексия: 

1. Кто из состава вашей группы понял вас лучше всего? 

2. Какое чувство было: выражено; воспринято; оценено? 

3. Выбираете ли вы этот язык для расширения своего пове-

денческого репертуара? 
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Задание 2. Проведите анализ кинофильма «Любовь – мор-

ковь», после его просмотра. Запишите в тетрадь. 

Интерпретация. Чтобы понять человека, нужно встать на 

его место. Оценка эмоций со стороны отличается от тех эмоций, 

которые человек выражает. 

 
Упражнение «Благодарность»________________ 
 

Вы получили новый опыт. Что почувствовали, что поняли? 

Кто Вам помог из членов группы? Поблагодарите его за это од-

ним из языков любви (поощрение, забота, подарки, время, слу-

жение). 

 

2.3. Язык общения «Слова поощрения» 

 

Слова – это лишь маленькие  

звенья, связующие большие  

чувства и стремления,  

о которых мы не говорим вслух. 

Т. Драйзер 

 

Слово – могучая сила: словом, можно полностью изменить 

отношение человека к себе, наладить дружеское общение или 

превратить в злейшего врага. В здоровьесберегающем взаимо-

действии слова особо важны, так как оно носит направляющий 

характер.  

Слова поощрения – один из семи основных языков общения. 

С помощью слов человек показывает партнеру, что ценит его. По-

требность в оценке – глубочайшая человеческая потребность. 

Этот язык определяется мотивом: «Я оцениваю». Людям всегда 

важно знать степень эффективности своих усилий, своей дея-
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тельности. Положительная оценка окружающих всегда радует, 

вдохновляет, придает силы и уверенность в себе, отрицательная – 

кого-то может опечалить и заставить отказаться от своей цели, а 

кого-то, наоборот, заставит мобилизоваться и действовать актив-

нее. Но никогда человек не остается равнодушным к оценке близ-

ких людей и мнению о нем в обществе. Такая оценка, если преуве-

личивать ее значимость, может привести к полному отказу от соб-

ственного мнения, желаний, убеждений и стремлению делать все, 

чтобы «быть хорошим», «как все», «не хуже других», что дает 

ощущение адекватности и принадлежности к социальной среде. 

 
Знаете ли вы?____________________________ 
 

«Комплекс отличника». Подсознательно человек надеется 

на то, что, будучи «хорошим» учеником, сыном, мужем (женой, 

матерью), специалистом, всегда и во всем успешным, он получит 

любовь и одобрение значимых для него людей. Связывая понятия 

«любовь» и «успех», он работает «на износ» и приходит к сердеч-

ным заболеваниям. Связанные с «разбитым сердцем», печаль и 

боль находят выражение в теле человека и в его поведении.  

Самоутверждаясь в погоне за «успехом», желая доказать 

собственную «достойность», человек забывает, что простую исти-

ну – важно быть самим собой, раскрыть собственную уникаль-

ность и неповторимость, сделав ее полезной людям. Потребность 

в оценке важна для человека в том качестве, которое позволяет 

ему оценить эффективность собственных усилий по освоению но-

вого опыта, по продвижению по пути самопознания и познания 

другого, по способности сообща творчески решать актуальные за-

дачи развития. Неслучайно наряду с классическими критериями 



 

95 
 

оценки: «хорошо–плохо», пятибалльной, десятибалльной систе-

мой и т.д., существуют выражения: «Здорово!», «Классно!», «По-

трясающе!», которые отражают не количественную, а качествен-

ную характеристику вложенного труда, его актуальность, новиз-

ну, притягательность, возможности индивидуального и совмест-

ного творчества, перспективы применения его в жизни. То есть, 

оценивая труд: собственный, партнера или совместный, можно не 

только отмечать соответствие принятым нормам и правилам, за 

пределы которых всегда хочется вырваться: «правильно или не-

правильно», «удовлетворительно–неудовлетворительно», «съе-

добно–несъедобно», но и поддерживать и стимулировать разви-

тие уникальности, неповторимости и многогранности человека. 

Это действительно позволит ему стать более уверенным в себе и 

более успешным за счет разнообразия; его проявления в мире. 

Слова, которые люди произносят, действуют на нескольких 

уровнях: есть само содержание, смысл, который передается сло-

вами. Но есть еще и смысл, как отношение к действиям партнера, 

который передается интонационно. По результатам исследований 

одинаково значимыми для понимания другого человека оказы-

ваются вербальные сигналы (слова), паралингвистические сигна-

лы (как человек говорит), Невербальные сигналы (поза, жесты, 

мимика, взгляд, жесты и т.д.). Поэтому важно, чтобы тот смысл, 

который человек передает словами, совпадал с тем, который зву-

чит в интонации и демонстрируется в поведении, то есть быть ис-

кренним в выражении своих чувств. Если на словах партнеру пе-

редается: «Говори, говори, я внимательно тебя слушаю ...», а ин-

тонация показывает, что его действия не вызывают настоящего 

интереса, возникает недоверие и ощущение неискренности обще-



 

96 
 

ния. Со временем отсутствие чувства собственной значимости за-

крепляется и приводит к неудовлетворенности в отношениях.  

 
____________________________Это интересно 

 
Существует огромное разнообразие «диалектов» языка об-

щения «Господин-Раб». Рассмотрим основные:  

1. Чтение прописных истин. Как часто один из партнеров, 

считая себя более авторитетным, из лучших побуждений пытается 

вдохновить другого и помочь ему. Для этого он начинает читать 

прописные истины, которые другой воспринимает как нотации или 

нравоучения, но, в силу сложившегося стиля отношений «Госпо-

дин-Раб», принимает такие монологи за проявление любви. Также 

попытки «построить», призвать к порядку своих близких обосно-

вываются искренней верой в то, что так для них будет лучше. 

2. Добрые слова, слова-поглаживания. Чтобы рассказать о 

любви, нужно выбирать добрые, ласковые, теплые слова. Уже го-

ворилось о важности интонации, с которой человек говорит. Ин-

тонация точно передает внутреннюю дистанцию, которая суще-

ствует между людьми, степень закрытости или открытости серд-

ца, позиции доминирования, подчинения, равенства. Слова, ска-

занные искренне, мягко показывают: «Я рад тебе», «Все в поряд-

ке», что позволяет другому чувствовать себя защищено и уверен-

но. Именно такой смысл несут многие слова, фразы, которые 

можно определить, как «поглаживания». На первый взгляд они 

кажутся незначимыми, не несущими особого содержания 

(например, приветствия, ласковые имена, шутливые прозвища), 

но при их отсутствии человек может почувствовать беспокойство, 

тревогу. Э. Берн определил «поглаживание» как акт, предпола-

гающий признание присутствия другого человека. 
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Добрые слова, спокойная интонация, объяснение причин 

своих поступков, своей точки зрения позволяют предотвратить 

многие недоразумения и конфликты в отношениях. Слова парт-

нера, сказанные раздраженным тоном, можно воспринимать не 

как его желание задеть, обидеть, а как информацию о его чув-

ствах. Можно помочь ему с ними справиться, ответив спокойно и 

с любовью. 

3. Похвала, одобрение. Похвала и одобрение всегда воспри-

нимаются с радостью и вызывают ответное чувство сделать для 

партнера что-нибудь приятное. Всегда можно найти слова, под-

черкивающие уникальность и неповторимость партнера, даже, 

если то, что делается, уже стало привычным или, на ваш взгляд, 

еще требует усовершенствования. Например: «Что бы я делала 

без твоего умения меня насмешить!», «Когда я смотрю на то, как 

ты увлеченно работаешь, я невольно тобой любуюсь!» Слова 

одобрения можно писать, это позволит чувствовать любовь даже 

на расстоянии, перечитывая их, когда это необходимо. 

4. Прощение. В отношениях двоих всегда существует воз-

можность недопонимания, ошибочных действий, неправильно 

истолкованных слов и поступков. Если научиться своевременно 

признавать свои ошибки, объяснять друг другу мотивы и причи-

ны своих действий, можно превратить скандалы и выяснение от-

ношений в удивительный путь познания и открытия друг друга, 

делая отношения более близкими и искренними. Для этого стоит 

научиться смотреть на мир глазами другого человека, чтобы по-

нять и принять его, не настаивая на своей точке зрения как един-

ственно верной. В любом конфликте есть вклад всех участников 

конфликта, поэтому всегда можно попросить прощения и не до-
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пускать подобного в будущем. У человека всегда есть выбор: су-

дить или простить, разойтись или стать ближе.  

5. Просьба. Одной из причин напряжения и недоразумений 

в отношениях является неумение просить партнера. Почему-то 

считается, что просьба – удел слабого, зависимого, и, желая пока-

зать свою силу и независимость, человек либо делает все сам, ли-

бо начинает диктовать свои требования, закладывая, тем самым, 

причину для конфликта в будущем. Или, манипулируя партне-

ром, вызывает у него чувство вины: «Ты же обещал, что будешь 

слушаться меня!» Другой вариант – человек с заниженной само-

оценкой, боясь лишний раз побеспокоить, потревожить партнера, 

либо боясь услышать отказ, обесценивает свои интересы и жела-

ния, считая их незаслуживающими внимания. Это также увели-

чивает дистанцию между партнерами и ведет к нарастанию 

напряжения в отношениях и к конфликтам. 

В реальности, обращение к партнеру с просьбой является 

подтверждением его ценности, его нужности. Просьба дает парт-

неру возможность сделать что-то важное и полезное, подтвердить 

свою значимость. Очень важно, чтобы люди признавали, что они 

в чем-то нуждаются, и чтобы в отношениях давали понять, что им 

нужен другой. В партнерстве нуждающимися являются оба, и на 

этом строятся отношения. В противном случае партнеры являют-

ся самодостаточными, что, как правило, не способствует укрепле-

нию отношений. Просьба предоставляет партнеру возможность 

выбора, а свобода выбора всегда укрепляет отношения и делает 

их более близкими.  

Однако просьба является и сильным конфликтогеном. Часто 

человек, который нуждается в чем-либо, но не может попросить 
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другого, начинает злиться. Злость является подменой просьбы в 

отношениях. «Ты ведь должен был видеть, что я ...». Чтобы избе-

жать напряженных ситуаций, достаточно бывает всего лишь по-

просить, но при этом, конкретно говоря о том, чем партнер может 

быть полезен. Например, неопределенную просьбу – «Пожалуй-

ста, люби меня больше» – можно заменить – «Пожалуйста, 

останься со мной еще полчаса и поговори со мной». Если сказать: 

«Всегда оставайся со мной», то такую просьбу человеку не вы-

полнить, и он будет чувствовать, что от него требуют непосильно-

го. Конфликт формируется и в случае манипуляции, когда прось-

ба является завуалированным требованием. 

 
Самостоятельная работа__________________ 

 
Ознакомьтесь с технологией «Я-сообщение».  

Технология «Я-сообщение» формулировать просьбу бескон-

фликтно.  

«Я-сообщение» – это психологический термин, подразуме-

вающий особенную формулировку словесной реакции на дей-

ствия другого человека с помощью упора на свои мысли и чув-

ства. В противовес им идут Ты-высказывания, когда говорящий 

упоминает только поступки оппонента. 

Преимущества «Я-сообщение». 

 Снижение внутреннего напряжения, регуляция собствен-

ного эмоционального состояния, так как энергия эмоционально-

аффективного плана переводится на рациональный, вербально-

коммуникативный план. 
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 Передача ответственности за свои действия самому собе-

седнику, где он сам решает, что ему делать «в свете новой инфор-

мации». 

 Уверенное и доброжелательно поведение, вместо агрес-

сивного, а также выражение негативных чувств в необидной для 

собеседника форме, положительно сказывается на дальнейшей 

коммуникации. 

 Выражение своих чувств, связывание их с желаниями и 

прогноз положительных последствий. 

 Понимание самого себя, своих чувств и того, с какими дей-

ствиями других людей они связаны. 

 Грамотное общение и здоровая коммуникация. Говоря-

щий сообщает своему собеседнику о том, что ожидает от взаимо-

действия с ним и каким желает, чтобы оно было. Таким образом, 

партнер по общению не вынужден ломать голову догадками. 

 Открытость и искренность в выражении своих чувств, 

приводит к тому, что и партнеры по общению также становятся 

искреннее в выражении своих. 

Структура «Я-сообщение». 

Структура «Я-высказывания» включает в себя четыре ос-

новных составляющих (1–4) и одну дополнительную (5):  

1. Факт. Изначально описывается безоценочно фактическая 

сторона события, то есть то, что происходило, как можно точнее и 

конкретнее. Обычно подобное высказывание начинается со слова 

«когда». 

2. Чувства. На данном этапе говорящий называет собесед-

нику свои чувства и эмоции, которые он испытал в связи с про-
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изошедшим фактом (например, «я почувствовал (-а)» или «мне 

понравилось/не понравилось»). 

3. Объяснение. Говорящий называет и объясняет свои внут-

ренние причины, в связи с которыми возникло данное чувство у 

него. Подобное высказывание обычно содержит в себе такие ре-

чевые обороты как: «потому что», «из-за того, что» и т.д. 

4. Желание. Говорящий предлагает желаемый вариант раз-

вития ситуации: «я хочу». 

5. Намерения. Высказывание говорящего о том, что он соби-

рается делать и как, в связи с произошедшим фактом (например, 

«я собираюсь», «я буду», «я не буду» и т.д.) 

Ошибки «Я-сообщение». 

1. Обвинения. Выразив свои чувства, начинают ссылаться на 

собеседника, обвиняя его в произошедшем. 

2. Обобщения или «навешивание ярлыков» – приписывание 

собеседнику качеств, которых у него нет. Например: «Я расстра-

иваюсь, когда ты жадничаешь и не делишься своими игрушками 

с братьями! Правильно говорят, что все младшие дети избало-

ванные эгоисты. И ты тому подтверждение!». 

3. Оскорбления. Например: «Я злюсь, когда ты оставляешь 

за собой в раковине груду грязнющей посуды и разбрасываешь 

свои дурацкие вонючие носки по всей квартире. Я больше не буду 

за тобой, свиньей, убираться». 

4. Выражение своих эмоций в грубой форме. Например: «Я в 

ярости! Я готов тебя убить!».  

  



 

102 
 

Приведем пример. 

«Ты-сообщение»  «Я-сообщение»  
Почему ты все время перебива-
ешь меня?  

Мне трудно говорить, когда кто-то еще 
разговаривает параллельно со мной. Ес-
ли у тебя есть какой-то вопрос — задай 
его после того, как я договорю. Также, 
возможно, если ты внимательно послу-
шаешь меня, то потом у тебя возникнет 
меньше вопросов.  

Ты меня не слушаешь!  Мне не нравится, когда меня игнориру-
ют и не слушают, ведь я говорю доволь-
но важные вещи. Пожалуйста, будь чут-
че к тому, что я говорю.  

Ты ведешь себя просто отврати-
тельно!  

В данной ситуации меня очень расстро-
ило твое поведение. Ведь я знаю, что ты 
умеешь быть другим, поэтому, пожалуй-
ста, в следующий раз будь более сдер-
жан.  

Ты всегда берешь мои вещи без 
спросу!  

Когда без спросу берут мои вещи, я чув-
ствую раздражение, мне неприятно. 
Возможно, потому что, когда мне требу-
ется эта вещь, я не могу ее найти. Я не 
против, чтобы ты брал мои вещи, но 
предварительно спроси меня, можно ли 
это сделать, и клади их на свое место.  

 

Применение «Я-сообщение» будет полезно для любого об-

щения – семейного, дружеского, педагогического. Но для педаго-

гического взаимодействия «Я-сообщение» имеет особенное зна-

чение, ведь выражать свои пожелания обучающимся, не стано-

вясь при этом их врагом – искусство из разряда производствен-

ной необходимости. Научившись технике «Я-сообщение», можно 

стать настоящим мастером дипломатии, научиться более безбо-

лезненно разрешать конфликты и не обижать партнеров по взаи-

модействию упреками и обвинениями. 
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___________________________Это надо знать 
 
Слова благодарности. О словах благодарности много гово-

рить не нужно, они никогда не бывают лишними и бесполезными. 

О том, что нужно говорить «спасибо», все помнят с детства. В от-

ношениях между «педагогом» и «обучающимся» такие слова бу-

дут более ценными, если это будет не просто формальность, а дей-

ствительно благо, которым можно одарить значимого человека. 

Ободряющие слова (поддержка, вдохновение). Довольно ча-

сто приходится слышать: «Так хочется, чтобы он/она меня хоть в 

чем-нибудь поддержал (-а), а он/она только критикует или вооб-

ще не слышит меня». Тоже происходит и с другой стороны: 

«он/она все время недоволен (-а) то не так, это не так, никак 

ей/ему не угодишь». Очень часто человеку не хватает именно 

ободряющих слов: «Я уверен, у тебя все здорово получится!», «Я 

не сомневаюсь, что ты справишься с этой задачей!». «Ободрять» 

– значит придавать бодрость, мужество, поддерживать веру в се-

бя. Когда человеку не хватает смелости, он может чувствовать се-

бя неуверенно, что не позволяет раскрыть свои способности так, 

как хотелось бы. Поддерживая, подбадривая друг друга в важных 

для каждого делах, помогая обрести уверенность в себе, мобили-

зоваться, партнеры создают твердый фундамент в отношениях, 

который дает человеку чувство защищенности и уверенности в 

будущем. Человеку очень важно чувствовать, что независимо от 

результата, у него всегда есть то, на что он может опереться, когда 

это необходимо. Но поддержка может быть и той, которая вдох-

новляет, дает новое видение, новый взгляд на решение пробле-

мы. Говоря о поддержке и ободрении, очень важно подчеркнуть, 
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что поддерживать партнера нужно в том, что он действительно 

хотел бы сделать, но не решается. Иначе получается навязывание 

своего мнения и желаний, что оказывает другой эффект – под-

держка превращается в чтение нотаций и нравоучений. Смысл 

ободряющих слов такой: «Я тебя понимаю. Мне это тоже важно. 

Я с тобой. Как тебе помочь?» Важно показать человеку, что в него 

верят и восхищаются им. 

Поддержка – это основа конструктивного взаимодействия с 

людьми. Поддержать – это значит придержать, не дать упасть. 

Здесь важны 3 момента: 

 отсутствует сравнение с кем-либо; 

 учитывается ситуация (поддерживается тот, кто нуждается 

в помощи);  

 человек обращается к личности независимо от ее успехов, 

ошибок, достижений. 

Поддержка оказывается в ситуации, когда человек объек-

тивно неуспешен и основное требование – увидеть сильные сто-

роны человека. 

 
Задания_________________________________ 
 

Задание 1. Выполните упражнение «Все равно ты молодец, 

потому что...». 

Цель. Дать возможность испытать на себе такой способ реа-

гирования, при котором самоуважение не снижается и в затруд-

нительном положении. 

Инструкция. Упражнение выполняется в паре. Один чело-

век должен рассказать о какой-то «своей» проблеме или затруд-
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нении, начиная рассказ со слов: «Меня не любят за то, что...». 

Затем другой начинает со слов: «Все равно ты молодец, потому 

что...». Затем они меняются ролями. 

Критика – как вариант поддержки. Критика – это под-

держка и в каком-то смысле поощрение, так как когда человека 

критикуют то ему оказывают внимание, подчеркивают его зна-

чимость для себя или для дела. Однако делают это деструктив-

ными способами, например, через «Ты-сообщение». 

Похвала – это оценочное суждение, в котором человека 

сравнивают с другими, причем это сравнение в его пользу. Что же 

стоит за похвалой? Хвалят обычно «к месту». Но всегда ли похва-

ла работает на конструктивное взаимодействие? При похвале по-

вышается самоценность одного человека и понижается другого 

(например, самого говорящего). Вас хвалят – значит кого-то ру-

гают. Эта отрицательная оценка обязательно останется в подсо-

знании, стимулируя страх разочарования кого-либо. 

Задание 2. Выполните упражнение (групповое) «Похвала».  

Цель. Дать возможность испытать чувства, возникающие 

при похвале. 

Инструкция. Встаньте в центр круга, образованный партне-

рами по упражнению. Каждый молча продумывает, что он скажет 

про того, кто в центре круга – неважно, плохое или хорошее, су-

щественное или нет. Затем, по команде ведущего, все участники 

одновременно и как можно громче начинают говорить человеку в 

центре то, что они собирались ему сказать. Его задача – услышать 

и понять смысл их высказываний. 

Обсуждение. Слышал ли он других? Слышал ли он себя? 

Устал ли он от этого занятия? 
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Упражнение «Благодарность»________________ 
 

Вы получили новый опыт. Что почувствовали, что поняли? 

Кто Вам помог из членов группы? Поблагодарите его за это. 

 

2.4. Языки общения «Забота», «Подарки», «Время», 

«Служение» 

 

Пусть твоей единственной радостью  

будет служение людям, и тебе  

не понадобиться других удовольствий. 

М. Ганди 

 

Каждый подарок, даже самый маленький,  

становится великим даром, если ты  

вручаешь его с любовью. 

Д. Уолкот 

 

Язык общения «Забота» 

Как понимать смысл слова забота? Это понятие включает 

огромное разнообразие способов выразить друг другу свою лю-

бовь и привязанность. Толковый словарь дает описание этого 

слова. Забота – мысль или деятельность, направленная к благо-

получию кого-нибудь, внимание, попечение, уход. Этот язык 

определяется мотивом «Я признаю» и заключается в признании 

ценности, уникальности и значимости партнера. В зависимости 

от степени распределения ответственности между партнерами 

можно рассматривать этот язык как заботу либо помощь.  

Выделяются следующие «диалекты»:  

 забота о материальных и физических составляющих – пи-

тание, одежда, здоровье; 

 



 

107 
 

 забота об эмоциональной насыщенности отношений: до-

ставление радости, удовольствия, умение рассмешить («смехоте-

рапия»);  

 забота об интеллектуальном развитии: обучение, развитие 

интересов, профессиональная ориентация;  

 забота как поддержание близких доверительных отноше-

ний, душевное тепло; забота о душевном равновесии друг друга;  

 забота как помощь в адаптации в социуме;  

 забота как внимание и помощь в значимых для партнера 

делах (в том числе и по хозяйству);  

 забота как помощь – поддержка в общественно-полезной 

деятельности, в творчестве. 

Чрезмерная забота – гиперопека одного из партнеров, часто 

навязываемая в отношениях, мешает другому почувствовать свою 

самостоятельность, свободу, уверенность в собственных силах. 

Это проявляется в стилях взаимоотношений «Господин-Раб», 

«Мученик-Эгоист», «Манипулятор-Компьютер». Забота не долж-

на привязывать человека и делать его беспомощным и зависи-

мым. Ее назначение – помочь партнеру раскрыться и реализовать 

все свои замыслы.  

Забота и помощь тесно связаны с другим языком любви – 

служением, который отражает потребность человека быть полез-

ным не только близким людям, членам своей семьи, друзьям, но 

и обществу в целом. Апостол Павел так выразил суть заботы: «... 

любовью служите друг другу». 
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Язык общения «Подарки» 

Основа отношений – дар, благодарность, благо, которым 

партнеры постоянно одаривают друг друга, чтобы их отношения 

развивались.  

Подарок – символ мысли о человеке. Чтобы сделать челове-

ку подарок, нужно думать о нем. Дорога именно мысль, которая 

отразилась в подарке. При этом не имеют значения стоимость 

подарка и степень мастерства его исполнения. Подарок, как один 

из языков общения, представляет собой результат определенных, 

организованных, иногда профессиональных усилий человека, ре-

зультат его деятельности в окружающем мире. Этот язык опреде-

ляется мотивом «Я организую (управляю)». 

 
Знаете ли вы?____________________________ 

 
В зависимости от цели и области применения можно выде-

лить следующие виды подарков:  

1. Подарки для тела. Подарки, удовлетворяющие потребно-

сти физического тела, например: продукты питания, средства для 

поддержания здоровья, средства по уходу за телом, одежда, спор-

тивное снаряжение и т.д. 

2. Подарки для души. Предметы и мероприятия, удовлетво-

ряющие потребность в эмоциональных переживаниях, делающих 

отношения более чувственными, яркими, «красочными», напри-

мер: мягкие игрушки, памятные сувениры, фотографии, музыкаль-

ные записи, праздники, дни рождения, дискотеки, карнавалы и т.д. 

3. Подарки для ума. В эту группу входят предметы и меро-

приятия, удовлетворяющие потребности в познании, например: 

книги, походы в кино или театр, компьютер, путешествия и т.д. 
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4. Исполнение «заветного» желания. У каждого человека в 

сердце есть заветное желание или мечта, выполнив которую, 

можно дать партнеру возможность почувствовать свою ценность 

и значимость, тем самым, удовлетворяя его потребность в при-

знании. 

5. Подарки для дела. Подарки этой группы имеют практиче-

ское применение в хозяйственной и профессиональной деятель-

ности, например: техника, мебель, автомобиль, музыкальные ин-

струменты, компьютер и т.д. 

6. Подарки для культурного развития (духовности). К этой 

группе можно отнести предметы, мероприятия, ритуалы, направ-

ленные на укрепление силы духа, нравственных принципов, ве-

ры, например: различные амулеты, предметы «силы», религиоз-

ные символические предметы (иконы, свечи, пасха ...) и т.д. 

7. Подарки для развития. Можно отнести все, что имеет це-

лью помощь в развитии и творческой реализации, что способ-

ствует наиболее полному раскрытию имеющихся способностей, 

не только профессиональных: различные курсы, дополнительное 

образование, возможности реализации в сфере искусства, бизне-

са, общественной жизни и т.д. 

 

Язык общения «Время» 

Этот язык определяется мотивом: «Я объединяюсь». Учет и 

согласование интересов дает возможность сохранять и развивать 

отношения, помогая друг другу проявить в них свою многогран-

ность. Особенность этого языка в том, что партнеры не только 

проводят время вместе, а согласны жертвовать своим временем, 

значимыми для себя делами для того, чтобы быть вместе, когда 
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это необходимо. Способ общения «время» показывает насколько 

партнеры ценят и уделяют внимание друг другу. Проводить вре-

мя вместе – значит смотреть друг на друга и разговаривать, цели-

ком сосредоточившись на собеседнике. Общее дело помогает по-

чувствовать ценность и глубину отношений. 

Этот язык один из самых распространенных для мужчин и 

женщин, хотя есть определенные отличия. В силу того, что муж-

чины, как правило, менее эмоциональны, больше нацелены на 

результат дела, то для них достаточно того, чтобы жена просто 

была рядом. Для мужчин более характерно совместное время 

препровождение: путешествия, отдых, поездки за город, походы в 

гости и т.д.  

Для женщин важна именно эмоционально-чувственная со-

ставляющая отношений. Когда мужчина находится рядом, он 

считает, что все в порядке: «Чего тебе еще не хватает?». Женщине 

может катастрофически не хватать общения, сочувствия и сопе-

реживания.  

Быть вместе – это уметь слушать друг друга, сопереживать, 

стараться понять мысли, чувства и желания другого. Такое обще-

ние требует не только умения слушать, но и умения открываться 

другому, только в этом случае отношения станут действительно 

близкими и доверительными. 

Таким образом, этот язык выражает приоритетность нужд 

партнера, готовность поставить их выше собственных и проявля-

ется в следующих сферах жизни:  

 ведение дел по хозяйству, оздоровление;  

 сексуальные отношения;  
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 обучение, хобби, интересы, досуг;  

 необходимость в общении;  

 профессиональная деятельность;  

 исполнение функциональных обязанностей;  

 общественная деятельность (труд, творчество на общее 

благо). 

 
___________________________Это надо знать 

 
Признаками искаженного языка общения «Время» явля-

ются: выматывающая усталость, раздражительность, чувство пу-

стоты, из-за отсутствия результата. 

Что же служит причиной искажения этого языка общения? 

Это отсутствие определенного совместного интереса, дела. В этом 

случае общение ради общения слишком затягивается и обесцени-

вается.  

 
Самостоятельная работа__________________ 
 

1. Тренинг «Сиамские близнецы».  

Все участники тренинга разбиваются на пары. Им связыва-

ют рядом стоящие ноги, руками обнимают друг друга за талию. 

Становятся сиамскими близнецами. В таком положении они 

находятся 15 минут. 

Необходимо вместе погулять, сесть на стул, напоить друг 

друга чаем, станцевать с другой парой «близнецов», делать то, 

что хочется. 

Рефлексия:  

Ваши ощущения? 
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Какая деятельность преобладала?  

Кто задавал тон? 

Почему вы вели себя так, а не иначе? 

К какому результату вы пришли? 

 
_____________________Подумайте и ответьте 

 
1. С удовольствием ли вы уделяете время своим родным? 

2. С кем и где вам нравиться проводить время? 

3. Что, значит, потерять время?  

4. Хватает ли вам на все дела времени? 

Если Вы на верном пути, то за малый промежуток времени 

сделайте много дел. Свои впечатления запишите в тетрадь. 

 

Язык общения «Служение» 

Этот язык определяется мотивом «Мы сотворим». Смысл 

этого языка общения – служение партнеров на благо общества. 

Служение в данном случае является высшей формой реализации 

единства двоих. Основные особенности этого языка: активная по-

зиция и деятельность двух любящих людей в общественно-

значимых делах. Этот язык включает в себя все предыдущие, но 

при этом пространство проявления отношений значительно рас-

ширяется, увеличивается степень их влияния на окружающий 

мир, что ведет к возрастанию ответственности партнеров. По-

скольку совместное творчество как служение на благо общества – 

непростая задача, то этот «язык общения», к сожалению, пока 

мало распространен.  

Можно выделить следующие «диалекты»:  

 производственный;  
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 праздники, создание благоприятной атмосферы;  

 развивающие программы, образовательные программы;  

 объединение людей (клубы, общественные организации);  

 коллективное самоуправление;  

 согласование целей, ценностей, интересов в системе: чело-

век, семья, коллектив, общество, человечество;  

 стратегическое планирование. 

 
Помоги себе сам__________________________ 

 
Для того чтобы определить свой язык любви, вспомните, о 

чем вы чаще всего просите партнера. Если «сосуд любви» не полон, 

человек выражает свои желания, не осознавая, что это позволит 

ему чувствовать себя любимым. Часто партнеры совершают боль-

шую ошибку, не говоря друг другу о том, чтобы им хотелось полу-

чить, считая: «Если он (она) меня любит, должен (-на) сам (-а) до-

гадаться». 

Неисполнение высказанных или невысказанных желаний 

часто приносит обиду, боль и разочарование. Вспомните, что ра-

нит вас больнее всего. Например, вы часто обижаетесь на то, что 

партнер не помогает вам по хозяйству, тогда, возможно, ваш род-

ной язык – помощь, забота. Если вы жалуетесь, что партнер не 

уделяет вам внимания, ваш родной язык – время. Если обида 

возникает из-за отсутствия поддержки, то, вероятно, ваш язык – 

слова поощрения.  

Подумайте, как вы сами обычно выражаете любовь, что де-

лаете. Вероятно, того же вы ждете и от партнера. Если вы часто 

обнимаете и целуете партнера, возможно, ваш язык – прикосно-
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вение. Когда прикосновения вообще не нужны вам– значит, этот 

язык для вас чужой. Если вы уделяете ему много внимания, ваш 

язык – время. 

Выполните упражнение «Знаки внимания».  

Цель. Дать возможность человеку осознать значимый для 

него способ получения внимания в его жизни. 

Инструкция. Напишите на листе бумаги те области жизни, 

которые для вас значимы и как в этих сферах вы получаете вни-

мание. Ответьте на вопрос: «Получаю ли я те знаки внимания, 

которые заслуживаю? Оцените каждый из написанных пунктов 

знаком «+», «–», «0». «+» – вы получаете достаточно знаков 

внимания, «–» – на ваш взгляд вас недооценивают, «0» – вы во-

обще не получаете знаков внимания.  

Обсуждение: Насколько ваша потребность в знаках внима-

ния удовлетворена? Что вы имеете в виду, когда говорите, что вам 

не хватает внимания со стороны окружающих? Чего именно вам 

не хватает – одобрения ваших действий; напоминаний, что вы 

лучше многих; положительных оценок? 

Дома 
Сфера 

взаимодействия 
На работе 

– от родителей; 
– мужа (жены); 
– детей 

– от любимой (любимого); 
– друзей; 
– знакомых 

– от коллег; 
– администрации; 
– подчиненных 

 
Задания_________________________________ 

 
Задание 1. Индивидуальный язык общения.  

1 этап. Чтобы определить свой язык общения заполните со-

ответствующие строки в левой части схемы «Языки общения» в 

модели родительских и партнерских отношений». Напишите в 

соответствующих местах, что доставляло вам радость в отноше-
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ниях с отцом (если его не было, то с отчимом, дедом или другим 

авторитетным для вас мужчиной, который оказал сильное влия-

ние на вашу жизнь), матерью (соответственно мачехой, бабуш-

кой, тетей и т. д.), братом и (или) сестрой. Что из того, что делали 

для вас ваши близкие, позволяло вам чувствовать себя любимыми? 

 

Рисунок 9 – Языки общения в модели родительских  

и партнерских отношений 

 

2 этап. У человека могут быть родными два и больше язы-

ков в зависимости от того, какие языки были приняты в его роди-

тельской семье. Часто бывает сложно определить язык любви, ко-

гда в отношениях появляется напряжение, то и дело возникают 

конфликты. В таком случае попробуйте мысленно вернуться в ту 

пору, когда были хороши отношения. Вспомните: что привлекало 

вас в этом человеке? Подумайте, чем вы восхищаетесь и сейчас 

Рефлексия: 

О чем вы чаще всего просите партнера? 

Что причиняет вам боль? 

Как вы сами выражаете любовь? 
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Заполните верхнюю часть правой схемы «Языки общения» в 

модели родительских и партнерских отношений»: 

 Как бы вы представили себе идеального партнера? Что он 

мог бы сделать, чтобы вы чувствовали себя значимым? 

 Эти же вопросы можно рассмотреть с точки зрения парт-

нера. Или спросите об этом у него: «Что бы ты хотел (хотела), 

чтобы я сделал (сделала) для тебя?» 

Заполните нижнюю часть правой схемы «Языки общения» в 

модели родительских и партнерских отношений» 

3 этап. Обсудите свои схемы с партнером, выяснив, в чем 

для каждого из вас заключается понятие «любовь» и какими 

языками общения вы при этом пользуетесь и как вы их проявляе-

те в жизни. Например, если ваш язык – забота, а партнера – при-

косновения, вы можете объяснить своему спутнику: «Когда ты 

помогаешь мне в уборке квартиры, я чувствую то же, что и ты, ко-

гда я к тебе прикасаюсь». 

Умение «говорить» на разных «языках» значительно обога-

щает отношения, делает их здоровьесберегающими. Изучите 

языки общения друг друга более подробно и используйте их в 

своих отношениях постоянно. 

 
Упражнение «Благодарность»________________ 
 

Вы получили новый опыт. Что почувствовали, что поняли? 

Кто Вам помог из членов группы? Поблагодарите его за это. 

 

Задание 2. Посмотрите фильм «Целитель Адамс» и опреде-

лите какие языки общения есть у героев этого фильма. 
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ПРИЛОЖЕНИЕ 

 

Методика «Ценностные ориентации» (М. Рокич) 

 

Бланк тестируемого________________  

Список А (терминальные ценности):  

– активная деятельная жизнь (полнота и эмоциональная 

насыщенность жизни);  

 

–жизненная мудрость (зрелость суждений и здравый смысл, 

достигаемые жизненным опытом);  

 

– здоровье (физическое и психическое);   

– интересная работа;   

– красота природы и искусства (переживание прекрасного в 

природе и в искусстве);  

 

– любовь (духовная и физическая близость с любимым чело-

веком);  

 

– материально обеспеченная жизнь (отсутствие материаль-

ных затруднений);  

 

– наличие хороших и верных друзей;   

– общественное призвание (уважение окружающих, коллек-

тива, товарищей по работе);  

 

– познание (возможность расширения своего образования, 

кругозора, общей культуры, интеллектуальное развитие);  

 

– продуктивная жизнь (максимально полное использование 

своих возможностей, сил и способностей);  

 

– развитие (работа над собой, постоянное физическое и ду-

ховное совершенствование); 
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– развлечения (приятное, необременительное времяпрепро-

вождение, отсутствие обязанностей);  

 

– свобода (самостоятельность, независимость в суждениях и 

поступках);  

 

– счастливая семейная жизнь;   

– счастье других (благосостояние, развитие и совершенство-

вание других людей, всего народа, человечества в целом);  

 

– творчество (возможность творческой деятельности);   

– уверенность в себе (внутренняя гармония, свобода от внут-

ренних противоречий, сомнений).  

 

 

Список Б (инструментальные ценности):  

– аккуратность (чистоплотность), умение содержать в поряд-

ке вещи, порядок в делах;  

 

– воспитанность (хорошие манеры);   

– высокие запросы (высокие требования к жизни и высокие 

притязания);  

 

– жизнерадостность (чувство юмора);   

– исполнительность (дисциплинированность);   

– независимость (способность действовать самостоятельно, 

решительно);  

 

– непримиримость к недостаткам в себе и других;   

– образованность (широта знаний, высокая общая культура);   

– ответственность (чувство долга, умение держать свое сло-

во);  

 

– рационализм (умение здраво и логично мыслить, прини-

мать обдуманные, рациональные решения);  
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– самоконтроль (сдержанность, самодисциплина);   

– смелость в отстаиваниях своего мнения, взглядов;   

– твердая воля (умение настоять на своем, не отступать перед 

трудностями);  

 

– терпимость (к взглядам и мнениям других, умение прощать 

другим их ошибки и заблуждения);  

 

– широта взглядов (умение понять чужую точку зрения, ува-

жать иные вкусы, обычаи, привычки);  

 

– честность (правдивость, искренность);   

– эффективность в делах (трудолюбие, продуктивность в ра-

боте);  

 

– чуткость (заботливость).   

 

Танцы творения: пространство, место и время 

 

Одним из основных компонентов коллекции ощущений яв-

ляется образ места, в котором вы находитесь во время танца-

медитации. 

Например, ваша кухня, где любой предмет можно найти с 

закрытыми глазами, где все ясно, знакомо и, по правде говоря, 

давно не интересно. Или кухня в квартире соседа, которую вы 

первым делом начинаете разглядывать, рассматривать, прикиды-

вать, что и где. Два совершенно разных состояния. 

Маленькая тесная комнатушка в «хрущевке» или огромный 

светлый танцевальный зал. Здесь хочется распрямиться и ды-

шится значительно легче, и походка уже другая. 

Вы можете воспользоваться приведенной в разделе «Упраж-

нения, развивающие тактильную память» техникой и, посещая те 
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или иные места, затем воспроизводить полученные ощущения в 

визуализации и танце. Или сразу же начинайте мысленно пере-

носить себя в то или иное место. 

Днем вы были в театре. Долго бродили по фойе, трогали 

бархат обивки кресел, слушали голоса и звуки настраиваемых ин-

струментов, старались проникнуться особой театральной атмо-

сферой. То есть собирали палитру или коллекцию ощущений. 

Придя домой, вы фиксируете свои ощущения на бумаге, за-

тем вызываете в памяти картину увиденного и прочувствованного 

вами раньше. Ваше тело хранит все ощущения и чувства, связан-

ные с недавним посещением театра. 

Вы танцуете, и картина как бы оживает, наполняя вас реаль-

ными переживаниями. 

Затем, по окончании танца, вам остается только описать по-

лученный опыт и сравнить «театр реальный» и «театр, создан-

ный вашей памятью и чувствами». 

Ответьте на вопросы: 

1.  Что вы чувствовали, визуализируя то или иное место? 

2. В какой части тела локализуется ваше состояние? 

3. Что конкретно вы видели? 

Упражнение выполняется, когда у вас появились несколько 

картинок, которые вы можете по желанию свободно визу-

ализировать. 

Возьмите для сравнения две–три разные визуализации. 

Например: «подвал», «пляж» и «вершина горы». И снова 

ответьте на вопросы: 

1. Что вы чувствовали в каждом отдельном случае? 
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– вновь переживая состояние, охватившее вас в мрачном, 

холодном подвале? 

– вспоминая, как летом вы валялись на пляже у моря? 

– воссоздавая в памяти вершину горы? 

2. В какой части тела локализовалось состояние, связанное с: 

– подвалом? 

– пляжем? 

– вершиной горы? 

3. Что вы видели: 

– в подвале? 

– на пляже? 

– на вершине горы? 

А теперь просмотрите все три визуализации подряд как 

сплошной фильм. 

Например, такой: вы сидите в маленьком, тесном подвале. 

Туда вы забрались за ящиком яблок, но не взяли его, увлекшись 

странными ощущениями. Темный подвальчик пахнет плесенью и 

сыростью, но эти запахи вам интересны. 

Вам нравится находиться здесь и глядеть в темноту, которая 

кажется необъятной. Такое ощущение, что вы – какое-то малень-

кое-маленькое существо, сидящее в своей темной норке и жду-

щее, что же будет дальше. 

Тем временем становится холоднее, вы сворачиваетесь в ко-

мочек, пытаясь хоть как-то согреться, тело затекло, поясница и 

непривыкшие подолгу находиться в скрюченном положении ноги 

заныли. Все! Пора выбираться. 

Вы вылезаете из подвала. Хочется потянуться, распрямить-

ся, подвигаться. Над головой огромное голубое небо, такое чи-



 

124 
 

стое, что так бы и нырнул в него. Вечер, не жарко. Вы вдыхаете 

полной грудью морской воздух, ваши ноги вязнут в песке. Вы 

снимаете сапоги и идете по кромке воды, то и дело, отпрыгивая от 

волн, накатывающих на берег. Как много красивых ракушек сего-

дня, и зеленые водоросли, как волосы морской царевны, лежат на 

берегу. 

Вы покидаете берег и, углубившись в лес, поднимаетесь на 

гору. Колючки и сучки под ногами мешают идти, так что нужно 

снова обуться. 

Вы пробираетесь вперед, держась за ветви и корни деревьев 

(уж очень крутой подъем), тело приятно постанывает, когда вы 

перелезаете через очередной поваленный ствол. В некоторых ме-

стах травы почти нет, но вы нащупываете ногой камень и лезете 

вверх. В ушах слегка гудит – вы уже высоко поднялись. 

И вот неожиданно лес закончился. Вы стоите на вершине. 

Перед вами небольшая площадка земли, за которой ничего нет. 

Где-то там внизу оставленный город, лес, поблескивает в красном 

зареве море, и яркий закат светится перед вами, застилая все и 

вся розовым светом. 

Остановимся на этой радостной ноте. Вспомним первую кар-

тинку «Подвал». 

1. Что вы чувствовали? 

Ощущения узкого, маленького пространства, в котором че-

ловек воспринимает себя крохотным существом, скорее даже 

зверьком. 

2. Где локализовалось состояние? 

По большей части в спине и ногах – помните, ведь мы гово-

рили, что было холодно и хотелось сжаться в комок, чтобы сохра-
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нить немножко тепла? Опять же, если мы сжимались и сворачи-

вались, как эмбрион – значит, мы как бы прикрывали живот, 

сворачиваясь вокруг него. 

3. Что видели? 

Это ощущение уже описано выше. 

Теперь вспомним картинку «Пляж». 

1. Что вы чувствовали? 

Во-первых, визуализация изменилась, потому что перед 

пляжем вы визуализировали подвал, то есть наша визуализация 

от этого получила иную окраску. Поэтому вы восприняли чистое, 

ясное небо не просто как что-то над вами, а как определенный 

символ свободы. 

В подвале-то было холодно и тесно, а тут сразу так много ме-

ста и никакой тебе крыши над головой. Ощущение простора дало 

покой, и после максимально зажатого состояния захотелось про-

сто погулять по пляжу и отдохнуть. 

2. Где локализовалось состояние? 

Вы обратили внимание на воздух – значит, были задейство-

ваны легкие, которые дышали ровно и свободно, как говорится, 

полной грудью. Вы гуляли – не волочили ноги, а именно гуляли, 

небрежно разглядывая ракушки. Тело ощущало покой и умиро-

творенность, ноги были свободны, спина прямая. 

Теперь картинка «Гора». 

По логике, не удалось прямо от моря попасть на гору, поэто-

му воображение нарисовало подъем в гору и, наконец, саму вер-

шину. Разберем оба состояния вместе для сравнения. 

1. Что вы чувствовали? 
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При подъеме – приятное ощущение движения, стремление 

идти, лезть, достигать желаемого. 

На вершине – радость от того, что добрались, простор, мо-

жет быть, легкое головокружение от высоты, желание объять все 

и вся, ощущение свободы и силы. 

2. Где локализовалось состояние? 

При подъеме – ноги, спина, руки – все они получили хоро-

шую физическую разминку и остались этим довольны. 

На вершине – голова, глаза, плечи. 

Естественно, что ваши образы будут отличаться от образов 

автора. Описанная выше картинка была дана для примера разбо-

ра состояний. 

Проделайте упражнение самостоятельно, запишите резуль-

таты. Отметьте для себя, как именно в вашем теле отзывается со-

стояние «прошлое» – «подвал»; «настоящее» – «пляж», стрем-

ления к цели при «подъеме в гору» и, наконец, достижение цели 

– «вершина горы» – «будущее». Занесите полученные образы и 

связанные с ними состояния в свою палитру ощущений. 
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