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РЕФЕРАТ 

 

 

Выпускная квалификационная работа 59, таблиц 3, рисунков 2, источников 

50, приложений 2. 

БУЛЛИНГ, АПРОБАЦИЯ, ПРОФИЛАКТИКА, МОЛОДЁЖНАЯ СРЕДА 

Цель работы – адаптировать и апробировать приѐмы профилактики 

буллинга в молодѐжной среде. 

Проведено изучение уровня агрессивности членов студенческого 

коллектива, проявление риска буллинга в студенческой среде и особенностей 

коллектива и общегрупповой ситуации (групповой атмосферы). С этой целью 

были отобраны методики исследования, позволяющие исследовать указанные 

параметры. Выявлены особенности уровня агрессивности членов студенческого 

коллектива, проявление риска буллинга в студенческой среде и особенностей 

коллектива и общегрупповой ситуации (групповой атмосферы). В целях 

нивелирования риска проявления буллинга в студенческой среде была 

разработана программа профилактики буллинга. 
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ВВЕДЕНИЕ 

 

 

Интерес для исследования представляет практика обеспечения 

психологически безопасных условий для граждан в различных сообществах, 

будь то образовательные группы или производственные коллективы. 

Психологическая опасность коллектива для отдельного человека выражается в 

явлении буллинга. Согласно данным исследований Института образования 

ВШЭ за 2019 год, в России среди «старшеклассников и студентов первых – 

вторых курсов «…» с буллингом сталкивается около «…» 27,5%» [33]. В то 

время как эта цифра по всему миру составляет 35% [33]. Получается, что 

больше четверти обучающихся школ и профессиональных образовательных 

организаций сталкиваются с буллингом. 

Буллинг начавшийся в образовательных организациях и именуемый как 

«школьная травля», продолжаясь вплоть до выхода человека на работу, в 

производственный коллектив, где процветает моббинг (форма 

психологического насилия в производственном коллективе). Под буллингом 

же понимается агрессивное преследование одного человека другим. 

Последствия буллинга связаны с нарушением личной и профессиональной 

социализации человека, что приводит к развитию серьезных проблем со 

здоровьем и с построением своего жизненного пути. Исследователи буллинга, 

отмечают, что данное явление детерминировано агрессией и враждебностью 

отдельных членов коллектива, а также неблагоприятным психологическим 

климатом в коллективе. 

Агрессия рассматривается как эмоционально окрашенное жесткое 

целенаправленное нападение. Р. Бэрон и Д. Ричардсон, говорят, что агрессия 

может проявляться в разнообразных формах и представлять собой поведение, 

направленное на причинение вреда или ущерба другому живому существу, 

имеющего все основания избегать подобного обращения с собой [4].  

Колосова С. Л., Платонова Н. М. говорят о необходимости различать 
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понятия «агрессия» и «агрессивность». Агрессия является состоянием, а 

агрессивность – это уже черта характера. Согласно психологическому 

словарю, «агрессивность» – враждебность, свойство или черта личности, 

подчеркивающая ее тенденцию причинять неприятности, нападать, наносить 

вред другим людям и окружающему миру [31]. К. К. Платонов отмечает, что 

«агрессивность» – это психическое явление, выражающееся в стремлении к 

насильственным действиям в межличностных отношениях [24]. Агрессивное 

поведение – специфическая форма действий человека, характеризующихся 

демонстрацией превосходства в силе или применением силы по отношению к 

другому человеку или к группе лиц, которым субъект стремится причинить 

ущерб. Оно состоит из познавательного компонента – это понимание 

человеком своих мотивов; эмоционального компонента – возникновение 

различных отрицательных эмоций; волевого компонента – 

целеустремленность, решительность личности [30]. Итак, агрессия с одно 

стороны, является природной особенностью, которая обеспечивает 

естественную защиту человека от неблагополучных факторов социальной 

среды. В то же время она может выступать инструментом влияния на 

окружающих, что выражается в причинении им физического или морально-

психологического вреда.  

К факторам становления агрессивного поведения Д. Н. Гриненко (2014) 

относит наличие или отсутствие наказания в ответ на насилие, отмечая, что 

этот фактор влияет на становление личности [12, с. 27]. 

Агрессия выражается в виде агрессивных действий, которые по мнению 

К. Бютнера можно условно разделить на три группы:  

1. Запрещаемая агрессия. Данная группа включает действия, которые 

ведут к наказанию и осуждению со стороны общества. Результат такого рода 

действий – нанесение физического или психологического вреда. 

2. Допустимая агрессия. Данная группа включает действия, которые 

приводят к объективной угрозе по отношению к личности, а также 

агрессивные действия, совершенные в целях эмоциональной разрядки, 
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которому предшествовало сильное психоэмоциональное напряжение, которое 

могло накапливаться длительное время. Такая форма агрессии осуждается и 

порицается со стороны общества, однако не накладывает санкций;  

3. Условно допустимая агрессия. Данная группа включает действия, 

которые не имеют объективных оснований для нанесения физического и 

морального вреда, так и не имеют санкционных последствий [9, с. 38]. Именно 

данный вид агрессии (условно допустимая агрессия), по мнению Д. Н. 

Гриненко (2014) и относится к явлению буллинга [12, с. 18]. 

Исследованию феномена буллинга посвящены работы следующих 

отечественных ученых: Е. Н. Волкова, О.А. Гребенникова, М. И. 

Добролюбова, Д. Н. Гриненко, А. Гуггенбюль, Е. П. Ильин, А. Б. Кирюхина, 

И. Кон, Д. А. Кутузова, Д. А. Лэйн, О. Маланцева, Т. Мерцалова, Е.А. 

Пономарева и др.  

В целом, сегодня большое число работ по данному вопросу, включает 

исследование буллинга в образовательных организациях, а именно в 

подростковой среде, которая наиболее всего подвержена различного рода 

агрессивным проявлениям. Менее исследован вопрос о буллинге в 

молодежной среде. При том, что молодежь как социально-демографическая 

категория населения составляет государственный приоритет, поскольку 

представляет будущее страны. Это подчеркнуто в Конституции Российской 

Федерации (стать 67.1. пункт 4.) (от 01.07.2020) и Федеральном Законе «О 

молодежной политике в Российской Федерации» (от 25.12.2020). 

Являясь «переходной стадией» от юности к взрослости, молодежь 

вовлекается в различного рода социальные объединения, где проявляет свою 

общественную активность через различные молодежные общественные 

объединения. При этом в ситуации нарастающей в обществе агрессии и 

враждебности, обусловленной как мировыми, так и локальными событиями, 

характер этих объединений может быть и негативным – криминогенным. В 

такой ситуации высок риск проявления буллинга в среде, где протекает 

жизнедеятельность молодежи, например, студенческая группа, молодой 
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производственный коллектив, дружеская компания или молодежные клубы. 

Так, согласно данным Всероссийской переписи населения (август, 2021 года) 

численность молодежи в России в возрасте от 14 до 35 лет выросла на 12,6 

миллиона и достигла в 2020 году 39,1 миллиона человек [50]. По данным 

портала News.ru (публикация от июня 2021 г.) отмечается опасный тренд, 

связанный с ростом молодежной преступности: «по данным ведомства 

(Генеральная прокуратура) молодежь ежегодно совершает до 40 тыс. 

преступлений» [15].  

Следовательно, важным является вопрос профилактики асоциального 

поведения молодежи, риском и индикатором развития которых является 

буллинг в молодежной среде. 

В связи с вышеизложенным актуальным является вопрос, связанный с 

исследованием буллинга в молодежной среде и разработкой мер, 

направленных на его профилактику. Это является обоснованием выбора темы 

выпускной квалификационной работы «Разработка и апробация приѐмов 

профилактики буллинга в молодежной среде». 

Цель исследования: разработать и адаптировать программой 

профилактики буллинга в молодѐжной среде. 

Объект исследования: буллинг как психологическое явление. 

Предмет исследования: приѐмы профилактики буллинга в молодѐжной 

среде. 

Гипотеза исследования: предполагается, что, разработанная программа 

профилактики буллинга будет эффективной. 

Задачи исследования:  

1. Проанализировать психолого-педагогическую литературу по теме 

буллинга в молодѐжной среде. 

2. Психологическая характеристика молодѐжи как социальной группы. 

3. Подобрать методы исследования буллинга в молодѐжной среде, 

провести исследование. 

4. Разработать программу профилактики буллинга в молодѐжной среде. 



9 

 

5. Провести исследование, сформулировать выводы. 

Методологическую основу исследования составили труды современных 

отечественных авторов: Е. Н. Волкова, О. А. Гребенникова, М. И. 

Добролюбова, Д. Н. Гриненко, А. Гуггенбюль, Е. П. Ильин, А. Б. Кирюхина, 

И. Кон, Д. А. Кутузова, Д. А. Лэйн, О. Маланцева, Т. Мерцалова, Е. А. 

Пономарева и др.  

Теоретические методы: анализ научной психолого-педагогической 

литературы по теме исследования. 

Эмпирические методы:  

1. Методика «Опросник враждебности Басса-Дарки» (Buss-Durkee 

Hostility Inventory), направленная на диагностику проявления враждебности 

(агрессивности). 

2. Методика «Опросник риска буллинга» (А. А. Бочавер, В. Б. Кузнецова, 

Е. М. Бианки, П. В. Дмитриевский, М. А. Завалишина, Н. А. Капорская, 

К. Д. Хломов). 

3. Методика «Диагностика особенностей коллектива и общегрупповой 

ситуации (групповой атмосферы)» (Опросник Ф. Фидлера). 

База исследования: 

Исследование проводилось на базе Краевого государственного 

бюджетного профессионального образовательного учреждения 

«Красноярский техникум социальных технологий» (КГБ ПОУ «Красноярский 

техникум социальных технологий») города Красноярска. Контингент 

испытуемых – коллектив студентов. Выборка составила 30 человек, студенты 

1 курса. 
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I ТЕОРЕТИЧЕСКОЕ ИССЛЕДОВАНИЕ БУЛЛИНГА В МОЛОДЕЖНОЙ 

СРЕДЕ  

 

 

1.1 Современные аспекты буллинга в молодежной среде 

 

 

Буллинг как социально-психологическое явление представлен в качестве 

актуального предмета исследования в трудах зарубежных и отечественных 

ученых. Долгое время данное он изучается в аспекте насилия в 

образовательных организациях или так называемой «школьной травли». 

Несмотря на это вопрос о природе, причинах и профилактике буллинга стоит 

очень остро.  

Интерес к данному явлению со стороны ученых также обусловлен тем, 

что «это комплексное явление и затрагивает многие аспекты взаимодействия 

детей друг с другом» [28, с. 5]. Другими словами, изучение буллинга не 

ограничивается описанием его непосредственного проявления в виде прямой 

или косвенной агрессии, враждебности и пр., но и в аспекте изучения 

сопутствующих факторов, которые в той или иной мере определяют его 

проявление. К числу таких факторов относят непосредственно агрессию или 

враждебность в различном ее проявлении и характеристику окружающей 

среды, выраженную в описании психологического климата в коллективе. 

Буллинг в молодежной среде имеет свои особенности, прежде всего 

связанные со спецификой самой среды. Молодежная среда – это социальная 

среда, формирующаяся под влиянием и в результате взаимодействия 

представителей соответствующей возрастной группы – молодежи. 

Особенности этого взаимодействия характеризуются переходом от детства и 

юности к возрастному периоду, связанному с освоением и реализацией 

социальной ответственности. Результаты данного взаимодействия 

выражаются в социальном становлении молодых людей, что включает 
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выполнение более широкого спектра обязанностей (например, 

профессиональных, родительских и пр.) и реализацию гражданских и иных 

видов прав. 

В связи с этим, широкий спектр форм социального взаимодействия, 

обусловленный постепенным наращиванием автономности и ответственности 

как признаков взросления, дает «почву» для разного вида конфликтов, 

включая межличностные и внутриличностные. Межличностные конфликты в 

молодежной среде чаще всего обусловлены более сложными социальными, 

профессиональные, гражданскими и иного рода проблемами. Личностная 

неприязнь возникает на фоне ценностных установок и становящейся 

принципиальности в их соблюдении.  

Внутриличностные конфликты могут быть причиной развития 

недовольства собой и жизнью на фоне образа жизни и достижений 

окружающих, невозможность реализовать те или иные потребности, по 

причине того, что необходимый ресурс может отсутствовать. В виду того, что 

молодые люди ещѐ не имеют социального опыта, позволяющего им быть 

более реалистичными в своих потребностях и в выражении недовольства 

собой, в более социально приемлемые формы, всѐ это может служить 

причиной развития агрессии.  

Агрессия в свою очередь в патологических случаях может 

трансформироваться в личностное качество, и выступать самоцелью в 

достижении жизненных задач. Именно молодежная среда с еѐ становящейся 

социальной зрелостью, в которой уже легализован конфликт как форма 

выражения несогласия, но нет понимания и социального опыта его решения, 

может выступать своего рода базой для развития серьезных негативных 

социальных явлений, таких как буллинг. 

Рассматривая особенности буллинга в молодежной среде следует 

обратиться к понятию агрессии, которая лежит в основе этого негативного 

социального явления. 

Лэйн Д.: «Буллинг представляет собой длительное физическое или 
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психологическое насилие со стороны группы или отдельного индивида в 

отношении человека, который не способен защитить себя в данной ситуации» 

[28, с. 10]. При разрешении буллинга следует учитывать психологические 

особенности участников этого процесса, а также учитывать и внешние 

факторы такие как, понимание роли агрессии при взаимодействии с другими и 

социальные регуляторы агрессивного поведения. 

Итак, буллинг как форма выражения агрессивного поведения 

характеризуется целенаправленным злонамеренным действием в отношении 

другого человека с целью причинения ему физического или морально-

психологического вреда. 

Гриненко Д. Н. рассматривает факторы становления агрессивного 

поведения булли (агрессора) в зависимости от социальных условий, а именно 

наличия или отсутствия наказания в ответ на насилие, а также как этот фактор 

влияет на становление личности [18]. 

Процесс буллинга с точки зрения его устройства и механизма проявления 

включает параметр социальных ролей, которые закрепляются за всеми 

участниками этого социально-психологического явления – структура 

буллинга. 

Так, в буллинге выделяют следующие социальные роли: «жертва», 

«агрессор», «наблюдатели». Характеризуя каждую из указанных ролей, 

отметим, что агрессоры обладают высокой степенью агрессивности и 

враждебности, которая ищет выход на окружающих его людях. Агрессор 

нуждается в доминировании, имеет низкий уровень эмпатии и высокую 

потребность во власти. Именно через эти особенности он реализуется в 

обществе. Кроме этого, агрессоры часто имеют положительное 

самоотношение, считают себя уверенными и успешными. 

Что касается жертв агрессоров то, им свойственным низкая самооценка, 

стремление к самоизоляции, повышенный уровень страха и тревожности, 

переживание чувства одиночества и подавленности, избегание контактов с 

окружающими, чтобы не вступать в конфликты, склонны к депрессии. Их 
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социальные черты можно охарактеризовать как скромные, застенчивые, 

чувственные. Внешне они часто имеют вид соматически ослабленных 

персон [46, с. 84].  

Смирнова Е. А. и Г. Р. Хузеева (2002) выделяют тип агрессивных жертв, 

которые характеризуются повышенной агрессивностью (как и агрессор) и 

эмоциональной нестабильностью. Они сверхтревожны, легко подаются на 

провокации, эмоциональные реакции имеют спектр от раздражения до гнева. 

При таких переживаниях «агрессивные жертвы» не способны к трезвой оценке 

ситуации и выбору конструктивного способа реагирования, чем и 

провоцируют агрессора [44, с. 2].  

В дополнении к сказанному отметим, что по мнению В. Бондарь (2008) 

«агрессивные жертвы» часто имеют низкую степень социальной поддержки 

[6, с. 43] и менее популярны среди окружения. Характеризуя наблюдателей 

или свидетелей буллинг-событий, отметим, что их личности обладают 

большим разнообразием черт характера. В целом, они часто испытывают 

чувство вины и собственное бессилие, которое приводит к заметному 

снижению самооценки.  

«Наблюдатели» могут внутренне осуждать агрессора, но боятся проявить 

волю в силу того, что опасаются стать новой жертвой агрессора. Именно их 

внешнее одобрение происходящего с «жертвой» и закрепляет поведение 

«агрессора», а в ряде случае и усиливает агрессивность [12, с. 19].  

Гриненко Д.Н. также пишет о том, что наблюдатели имеют большое 

значение на становление агрессивного поведения булли, так как не осуждают 

такое поведение, что приводит к его закреплению и увеличивают уровень 

агрессивности [18]. Одноклассники в этом случае оказывают двойственное 

влияние, с одной стороны их молчание можно трактовать как молчаливую 

поддержку, а с другой булли будет стремиться оказывать всѐ большее 

впечатление, которое пугает окружающих, выбирая ещѐ более жестокие 

методы травли. 

По мнению Д. А. Кутузова (2007) большую роль в «поддержке» агрессора 



14 

 

играют и взрослые, которые не осуждают и не порицают, а то и не наказывают 

агрессора за его деяния. Для образовательных организаций и иных детско-

подростковых учреждений важнее сохранить свою репутацию, чем выносить 

на всеобщее осуждение происходящие буллинг-события. Именно чувство 

безнаказанности играет большую роль в развитии и в поиске все более 

извращенных методов истязательств над жертвой [27, с. 75].  

Итак, в своей совокупности перечисленные факторы, а именно – наличие 

наблюдателей и отсутствие наказания за совершенные деяния агрессора – 

причина того, что его поведение закрепляется.  

Кроме того, Е. А. Пономарева (2014) считает, что «отсутствие наказания 

и осуждения со стороны других усугубляет положение жертвы, которая 

нуждается в поддержке, а молчаливое согласие наблюдателей с действиями 

агрессора создают впечатление, что они на его стороне» [36, с. 37]. Касаемо 

родителей (законных представителей) «жертв» и агрессора, то первые в 

попытке осудить произошедшее часто наталкиваются на ситуацию, в которой 

осуждается как раз жертва – провокатор, а агрессора попросту боятся. 

Родители агрессора в свою очередь также не только не дают негативной 

оценки поступку своего чада, но и не приносят извинений или не выражают 

сочувствия по отношению к жертве и ее семье. Чаще всего они изолируются.  

Именно эта ситуация, по мнению О. А. Гребенникова и 

М. И. Добролюбова (2017) приводит к тому, что чувство страха у 

окружающих агрессора людей – нарастает, а по отношению к жертве их 

поведение чаще всего растерянно, они не знают, как поступить [11, с. 3].  

Следовательно, буллинг как социально-психологическое явление 

включает целый комплекс различных аспектов – это поведение всех 

участников процесса (жертва, наблюдатели и агрессор, другие люди, 

включенные в этот процесс по мере наличия связи с указанными ролями – 

педагоги, родители (законные представители)), комплекс эмоций и чувств, 

особенности общественной оценки явления. В данном случае можно 

предположить, что если будет изменен хотя бы один параметр, например, 
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общественная оценка или поведение наблюдателей, то ситуация буллинга по 

отношению к данной жертве или поведение данного агрессора может 

существенно измениться.  

В целом, характеризуя структуру буллинга исходя из ролей его 

участников выделим основные параметры, которые позволяют описать 

указанные роли с психологической точки зрения [35]:  

1. Самоотношение.  

2. Коммуникативные умения и навыки.  

3. Враждебность – агрессивность.  

4. Социальная поддержка.  

5. Поведение в конфликтной ситуации.  

Другие аспекты, которые могут быть включены в рассмотрение вопроса о 

буллинге и его механизмах – это представление о нем как о некоторой 

социальной норме со стороны агрессора и наблюдателей. Идея рассуждений 

проста – мы часть общества, в нем всегда происходит деление ресурсов, 

включая психологических и моральных, поэтому включаясь в эту борьбу 

можно проявить агрессию («счастье любой ценой»). Так, жертвами буллинга 

часто становятся люди, которые имеют какие-то преимуществами перед 

агрессором, например, обучающиеся с высокими успехами в учебе. Агрессор 

тоже хочет внимания и оценки себя общественностью, только способ, который 

он выбирает крайне негативный. Именно такую причину, связанную с 

псевдонормой, называет Е. П. Ильин, считая, что причина буллинг – 

представление о норме агрессивного поведения [18, с. 171].  

Другой причиной распространения буллинга является тот факт, что 

педагогическая общественность может считать переживание насилия жертвой 

как способа тренировки навыков коммуникации, что все равно придется 

научиться стоять за себя, пусть и таким способом. На эту причину появления 

буллинга указывает Д. Лэйн [28, с. 6]. Здесь важно отметить, что 

систематическое влияние буллинга не способствует развитию 

коммуникативных умений, а напротив, приводит к формированию низкой 
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самооценки, высокому уровню тревожности, избеганию взаимодействия со 

сверстниками и несформированости конструктивных способов 

взаимодействия с окружающими. Кроме этого, возможны и кардинальные 

меры со стороны жертвы – суицид или девиантное поведение. Последствия 

буллинга для наблюдателей выражаются в том, что у них формируется 

искаженная оценка реальности и представлений о нормах взаимодействия, в 

будущем они могут «нести» эти нормы в собственную семью, в 

производственный коллектив становясь уже не только наблюдателями, а 

возможными жертвами или агрессорами. Неадекватность оценки и восприятия 

реальности наблюдателями приводит к тому, то их социализацию в месте, где 

осуществляется буллинг, проходит под круглосуточным страхом и 

напряжением, что является мощным стрессором и влияет на развитие иных 

проблем (например, психосоматические расстройства, снижение успеваемости 

и мотивации что-либо делать, чтобы не привлекать внимание потенциальных 

агрессоров и пр.) [50, с. 30]. Другими словами, вместо тактики взаимопомощи 

поддержки, противостоянию буллинга, выбор ложится в сторону тактики 

сдерживания. 

Для агрессора, обладающего формально властью, ситуация буллинга 

является возможностью тренировать навыки и умения достижения своих 

целей физической силой или морально-психологическим давлением. Такое 

восприятие ситуации не приводит к личностному росту и развитию агрессора, 

а напротив, определяет его уже в «зону риска» по развитию 

антиобщественного поведения, что наказывается законом. Искаженно-

доминирующая позиция агрессора закрепляется и существенно снижается 

возможность коммуникации с окружающими исходя из конструктивных 

способов взаимодействия. Это в свою очередь является риском развития 

аналогичных отношений в собственной семье или производственном 

коллективе [50, с. 24]. Результатом этого будет являться личная и 

профессиональная нереализованность. 

Ситуация буллинга с одной стороны опосредуется, а с другой стороны 



17 

 

приводит к усилению агрессии и развитию неблагоприятного 

психологического климата в коллективе. Проявление буллинга может быть 

единичным и систематическим. Рассматривая буллинг в сравнении с другими 

актами насилия, следует отметить, что в отличие от ссоры или случайной 

драки это процесс намеренного длительного насилия человека или группы над 

другим человеком, который не может защититься, и участники которого 

взаимодействуют в одной социальной группе. При этом, по мнению 

О.А.Гребенниковой (2017) буллинг включает совокупность психологических, 

педагогических и социальных проблем [11, с. 2].  

Буллинг зарождается в относительно устойчивой группе, с 

неблагоприятным психологическим климатом и деструктивными формами 

общения, агрессия всегда будет искать выход в данном случае в такой форме. 

Л. М. Семенюк (2019) отмечает, что в процессе деструктивного 

взаимодействия происходит обесценивание жертвы, в то время как обидчик 

получает удовлетворение от своего преимущества и стремится чаще 

применять действия, приводящие к ущербу [42, с. 11].  

Буллинг выражается в форме физического насилия – побои, удары, 

толкание, избиение, вымогательство, а также в форме морально-

психологического насилия – распространение слухов и сплетен, оскорблений, 

унижения [37, с. 89]. При этом такая форма буллинга в ряде случае может 

приводит к более тяжелым последствиям, связанным с суицидом жертвы [22, 

с. 50].  

Обобщая изученные литературные данные о природе буллинга следует 

отметить, что он проявляется физическим и (или) психологическим насилием, 

целенаправленным и намеренным, над человеком, который не может дать 

отпор.  

Также можно говорить о том, что буллинг – это сложный феномен, 

который зарождается в относительно устойчивой группе и вовлекает других в 

этот процесс. Травля ведет к негативным последствиям и к тому, что жертва не 

может защититься из-за несоответствия силы и власти. 
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В буллинге присутствуют три ключевых роли – «жертва», «наблюдатели» 

и «агрессор». Буллинг может осуществляться как однократно, так и 

длительное время. 

Итак, обобщая данные научной литературы в части предмета буллинга и 

его природы, следует отметить, что это форма агрессивного поведения 

человека, выраженная в целенаправленном и злонамеренном причинении 

физического или морально-психолого-психологического вреда другому 

человеку. Структура буллинга включает три роли его участников: «жертва», 

«наблюдатели», «агрессор». Одной из ключевых детерминант является 

психологический климат коллектива.  

Психологический климат является важнейшей характеристикой среды, в 

которой проходит жизнедеятельность человека, становление его личности. 

Важность среды в этом аспекте усматривает Г. М. Андреева (2020), отмечая, 

что именно в той или иной среде происходит социализация человека и 

посредством взаимоотношений с другими людьми у индивида формируется 

представление о себе, своих возможностях и способностях [2, с. 61].  

Следовательно, окружающая среда, выраженная в характеристике 

психологического климата, оказывает влияние на формирование черт 

характера. В связи с этим, можно предположить, что негативный аспект среды 

– оказывает неблагоприятное воздействие на формирование личности, 

позитивный аспект – наоборот.  

Психологический климат в коллективе является важнейшей 

характеристикой межличностных взаимоотношений, которые представлены в 

литературе как субъективно переживаемые взаимосвязи между людьми. 

Данные взаимосвязи объективно проявляются в характере и способах 

взаимных влияний, оказываемых людьми друг на друга. Условием оказания 

такого взаимовлияния является процесс совместной деятельности, 

реализуемые через систему установок, ценностных ориентаций и ожиданий, 

стереотипов поведения [8, с. 93]. Он является одним из важнейших условий 

влияющих на взаимоотношения членов коллектива [49, с. 245].  



19 

 

Об этом свидетельствуют и другие термины, являющиеся синонимом 

психологического климата в которых отражена его суть в отношении 

взаимодействия членов коллектива: 

1. «Социально-психологический климат», «морально-психологический 

климат», «психологический климат», «психологическая атмосфера 

коллектива» [23, с. 204]. 

2. «Психологический настрой», «морально-психологическая 

обстановка», «товарищеская обстановка», «морально-психологические 

условия» [15, с. 163]. 

Пырченко Е. Ю., Пожарская Е. Л. приводят несколько определений 

отечественных авторов к дефиниции социального психологического климата. 

Так, по мнению Е. С. Кузьмина, это «такое социально-психологическое 

состояние малой группы, которое отражает характер, содержание и 

направленность реальной психологии членов организации».  

Русалинова А. А. и А. Н. Лутошкин отмечают, что климат следует 

понимать, как «настроение группы людей». В. М. Шепель, Б. Д Парыгин и 

В. А. Покровский констатируют, что для анализа социально-психологического 

климата необходимо изучить стиль взаимоотношений между людьми, которые 

находятся в прямом контакте между собой. Социально-психологический 

климат характеризуется сплоченностью коллектива, наличием в нем традиций 

и общих мнений [37, с. 3].  

Моченов Г. А. и Ночевник М. Н. (2019), считают, что: «под 

психологическим климатом… надо понимать эмоционально-психологический 

настрой, который складывается в коллективе в процессе работы и проявляется 

в тех взаимоотношениях, которые устанавливаются на основе объективных и 

субъективных взаимосвязей между членами коллектива, формальными и 

неформальными группами при личных контактах между людьми» [19].  

Итак, в понятии психологического климата в рамках рассматриваемого 

вопроса, интерес представляют его характеристики, обуславливающие 

настрой группы, характер взаимоотношений, удовлетворенность от 
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взаимодействия, групповая сплоченность. В случае, если психологический 

климат складывается негативно, данная ситуация представляет собой высокий 

риск вероятности буллинга в конкретном коллективе. На фоне выраженной 

агрессии отдельных членов коллектива вероятность этого риска существенно 

возрастает. 

Психологический климат сказывается на отношениях людей к миру в 

целом, на их мироощущении и мировосприятии. Это в свою очередь 

может проявиться во всей системе ценностных ориентаций личности, 

являющейся членом данного коллектива. Система взаимоотношений, с 

позиции социологии и психологии труда, представляет собой сложное 

структурное образование функционирование которой обусловлено многими 

внешними и внутренними связями. Данные связи могут быть выражены через 

определенные идеи и взгляды коллектива, отражать профессиональную 

позицию и мнение, коллективные привычки, традиции, настроения [45, с. 

314].  

Таким образом, буллинг рассматривается как комплексное явление, 

затрагивающее все сферы жизни человека и выражающееся в длительном 

физическом или психологическом насилии над личностью со стороны группы 

или отдельного индивида, которые не способен защитить себя. Критерием 

буллинга является его злонамеренность и целенаправленность. Факторы, 

детерминирующие развитие буллинга в коллективе – агрессия, 

неблагоприятный психологический климат в коллективе, его разобщенность.  

Явление буллинга все чаще описано в отношении детско-подростковых 

коллективов, в то время как буллинг в молодежной среде представлен в 

литературе не так явно. В рамках настоящего исследования интерес 

представляет рассмотрение буллинга в молодежной среде. 

 

 

1.2 Психологическая характеристика молодежи как социальной группы 
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Понятие молодежи с точки зрения получения социальных услуг указано в 

ФЗ «О молодежной политике в Российской Федерации» (№ 489-ФЗ от 

25.12.2020)). Рассмотрим подробнее характеристику молодежи как 

социальной группы.  

Трактовка молодежи как социально-демографической группы и 

общественного ресурса была представлена в исследованиях И. С. Кона, 

В. Т. Лисовского, М. Н. Руткевича, концептуальные работы, формирующие 

теоретические представления о сущности и характерных чертах молодежи, 

молодежного движения, молодежной политики обозначены в трудах: 

Ю. А. Зубок, И. М. Ильинского, А. И. Ковалевой, В. А. Лукова, 

Е. Л. Омельченко, В. И. Чупрова, Т. И. Яковук и ряда других авторов [17].  

Современная социология рассматривает молодое поколение как реальное 

единство на основе осознания его членами их взаимосвязи и как единство 

формальное, как принадлежность к данному поколению в исторически 

временном ряду (хронологический период жизни и деятельности, общность 

решаемых в нем задач, общность социальных и экономических условий 

проживания в данный период, общий жизненный опыт).  

В целом, молодежь как социальная категория может быть 

охарактеризована с позиции следующих показателей: возраста, социального 

статуса и социально-психологических свойств, определяется уровнем 

социально-экономического, культурного развития и особенностями 

социализации в российском обществе [47]. 

Так, молодость является решающим возрастным периодом развития 

самосознания личности, его упрочения и закрепления. Это период обучения в 

профессиональных образовательных организациях, когда самосознание 

молодого человека расширяет систему его представлений о мире и 

способствует укреплению его места в нем.  

Студенческий возраст по Э. Эриксону можно отнести к 

«психосоциальному мораторию», который представляет собой кризисный 
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период между юностью и взрослостью, в течение которого в личности 

происходят многомерные сложные процессы обретения взрослой 

идентичности и нового отношения к миру [49]. 

С точки зрения особенностей социально-экономического развития, 

молодежь является наиболее чувствительной и динамичной социальной 

группой к различного рода изменениям в обществе, стране мире. Именно 

молодежь претерпевает значительные изменения в своих интересах, взглядах, 

ценностях, культуре. Она является активным частником социальных 

взаимоотношений и на определенных этапах своего становления являющаяся 

объектом или субъектом общественного воздействия. 

Молодежный возраст большинство социологов определяет с 16 до 29 лет 

включительно. В соответствии с действующими нормативными документами 

РФ понимаются граждане в возрасте от 14 до 30 лет включительно, то есть 

социально активная часть населения, которая представляет собой наиболее 

перспективную часть наших граждан, желающих обеспечить реализацию 

своих интересов. 

Для молодежи как социально-демографической группы характерно: 

физиологическое взросление; завершение формирования личности; 

вступление на полноправной основе в основные сферы общественной жизни 

(экономику, политику, семейные отношения).  

Существенным признаком поколения является не только возраст, но 

единство убеждений, целей, общность переживания и отношения к жизни. С 

возрастом поколение не утрачивает социальных черт, воспитанных эпохой. 

Общность убеждений, интересов, ценностей, стремлений, симпатий – важный 

показатель позиции молодежи в обществе.  

Рассматривая период молодости как переход от детства к «взрослости, 

характеризующийся определенным типом взаимоотношений между 

индивидом и социальным окружением, то можно выделить четыре типа 

социального взросления молодежи, которые охватывают возраст от 14 – 16 лет 

до 29 – 30 лет [14]: 
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14 – 16 лет, подростковый возраст, характеризующийся половым 

созреванием и становлением биологических систем организма. Для этого 

возраста характерны максимальные диспропорции в уровне и темпах 

физиологического и психологического развития. Это в основном 

обучающиеся средних школ и профессиональных учебных заведений, 

находящиеся, как правило, на иждивении родителей или государства;  

17 – 19 лет, юношество, характеризующееся периодом завершения 

физического созревания. Это возраст самоопределения в профессии и личной 

жизни. Начинается разделение жизненных путей юношей и девушек, что в 

последующем приводит к экономической, политической и культурной 

дифференциации. В этом возрасте начинается приобретение почти всей 

полноты гражданских прав, расширяется диапазон общественно-политических 

ролей и связанных с ними интересов и ответственности; 

20 – 24 года, собственно молодежь, характеризующаяся физиологическим 

взрослением и продолжающейся социализацией. Эту возрастную группу 

составляют студенты и молодые специалисты, которые поступили на работу и 

начинают строить собственные семьи; 

25 – 30 лет, старшая молодежь, характеризующаяся обретением личного 

опыта производственной и семейной жизни, а также участия молодежи в 

политических отношениях завершается процесс формирования зрелой 

личности. Молодые люди становятся родителями. 

Таким образом, молодежь как социально-демографическая категория 

составляет государственный приоритет для будущего страны.  

Для молодежи как социально-демографической группы характерно: 

физиологическое взросление; завершение формирования личности; 

вступление на полноправной основе в основные сферы общественной жизни 

(экономику, политику, семейные отношения).  

Существенным признаком поколения является единство убеждений, 

целей, общность переживания и отношения к жизни. Психологические 

проблемы молодежи связаны с процессом личностной и профессиональной 
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социализации. Буллинг в отношении молодежи приводит к существенным 

нарушениям социализации и может искалечить личную и профессиональную 

жизнь человека уже на этапе начинающейся взрослой жизни. Следовательно, 

требуется разработка мер, препятствующих буллингу в молодежной среде. 
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1.3 Особенности психологической профилактики буллинга в 

современном мире 

 

 

Особенности психологической профилактики буллинга в современном 

мире могут быть представлены как отдельными приемами и способами, так и 

реализацией программ, направленных на развитие личностных качеств, 

препятствующих включению субъектов в процесс буллинга – развитие 

коммуникативных качеств, саморегуляция; так и направленных на улучшение 

психологического климата в коллективе, который является важнейшей 

детерминантой развития риска буллинга.  

Анализ литературы по вопросу психологической профилактики буллинга 

в современном мире показал, что важно обращать внимание на комплекс мер, 

а не единые приемы. Именно комплексная профилактика буллинга 

способствует наилучшему разрешению проблемы.  

Примерами комплексной психологической профилактики буллинга могут 

быть следующие:  

1. Создание команд специалистов, деятельность которых направлена на 

выявление потенциальных жертв буллинга и агрессоров, диагностику 

психологического климата в коллективе с целью выявления риска буллинга и 

выработки превентивных мер.  

2. Деятельность службы медиации, которая направлена на решение 

конфликтных ситуаций с участниками образовательного процесса на разных 

уровня образования.  

3. Индивидуальная и групповая работа психолога с потенциальными 

участниками буллинг-событий.  

4. Выработка программы профилактики социальных девиаций у членов 

коллектива, включая работу над ценностными ориентациями, развитием 

коммуникативных умений и навыков, выработки умений находить 

конструктивный выход из спорных и конфликтных ситуаций [4].  
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В целом суть всех перечисленных мер сводится к тому, чтобы создать 

благоприятную и относительно безопасную обстановку в коллективе 

(учебном, производственном). Важно также отметить, что перечисленные 

меры должны быть реализованы на следующих уровнях: личностный, 

групповой, социальный. Но все основные меры касаются деятельности 

специалистов с конкретным коллективом, где высока вероятность буллинг-

событий. 

Рассмотрим подробнее в чем заключается суть тех или иных мер по 

психологической профилактике буллинга.  

По мнению К. Аудмайер пострадавший от ситуации буллинга, нуждается 

в эмоциональной поддержке и защищенности, которую могут дать ближайшее 

социальное окружение (семья, близкие друзья, педагоги, если речь идет о 

буллинг-событии в образовательном учреждении). Автор отмечает, что: 

«люди, столкнувшиеся с травлей, оказываются не в состоянии оставить то, что 

с ними произошло, позади и идти дальше, поскольку им не удалось в 

достаточной степени переработать этот опыт» [4, с. 5]. В связи важно не 

винить жертву в том, что произошло. Другой автор Т. Мерцалова, исследуя 

вопрос буллинга в образовательной организации отмечает, что часто родители 

в ситуации буллинга склонны думать о том, что «они не так воспитывают 

ребенка и стараются изменить его поведение, но в этом случае ребенок может 

чувствовать себя непринятым и ненужным» [30, с. 26]. Поэтому важно оказать 

поддержку ребенку (человеку любого возраста) вне зависимости от того, каков 

уровень развития его коммуникативных умений и навыков. 

Профилактические меры могут быть как первичного, так и вторичного 

порядка. В первом случае речь идет о том, чтобы предупредить возникновение 

буллинга в тех случаях, когда его еще не было выявлено в данном конкретном 

коллективе. Во втором случае речь идет о том, чтобы предупредить 

повторный буллинг. И здесь важным, по мнению К. Аудмайер (2016) является 

обращение пострадавших и их представителей к руководству коллектива 

(например, администрация образовательной организации, руководитель клуба 
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и пр.), а также в правоохранительные органы.  

Во вторичной профилактике также важно вести работу с преодолением 

депрессии у пострадавших, так как она является частым сопроводителем 

повторных нападок, поскольку в основе виктимности часто лежит 

депрессия [4, с. 7].  

Другой важнейшей мерой по мнению И. Кона является выработка с 

участниками коллектива, где потенциально может произойти буллинг, 

способы согласования общих целей и форм работы. Такая деятельность может 

проводиться как в рамках формирования корпоративной культуры, например, 

на предприятии, так и в образовательном учреждении в рамках внеурочных 

занятий. Важным по мнению автора является обучение людей сотрудничеству, 

что является основой благоприятного психологического климата в коллективе, 

а значит способствует снижению риска проявления буллинга. Предметом 

работы специалистов в этом плане кроме коммуникативных умений и навыков 

может быть и оказание оперативной помощи, связанной с проблемами 

психологического и психического здоровья. В этом плане, специалистам, 

работающим с людьми в коллективе необходимо следить за ненормативным 

поведением, рекомендуя своевременно обратиться за помощью [26, с. 16]. 

Именно такая помощь, по мнению автора может существенно предотвратить 

риск буллинга в конкретном коллективе. 

К числу других эффективных профилактических мер можно отнести 

командообразование. Так, по мнению И. О. Зиновьевой (2005) работа по 

профилактике буллинга должна быть направлена преодоление влияния 

существующих групповых факторов, способствующих возникновению и 

существованию буллинга в коллективе. А именно, речь идет о 

предупреждении формирования буллинг-структуры «жертва-наблюдатели-

агрессор». Это можно сделать путем замещения еѐ структурой коллективных 

взаимоотношений и путем формирования просоциальной коллективной 

деятельности, основанной на следующих характеристиках: взаимная 

ответственность, взаимопомощь, доброжелательность и др.  
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Таким образом, эффективной профилактике буллинга способствует 

модель психологической поддержки потенциальных участников буллинга, 

основанная на идеях коллективообразования и сплочения.  

При разработке мер профилактики буллинга следует руководствоваться 

следующими важными принципами:  

1. Формирование представлений у участников коллектива о 

конструктивных способах разрешения споров и конфликтов.  

2. Развития коммуникативных умений и навыков.  

3. Формирование благоприятного психологического климата в 

коллективе.  

4. Предусмотреть меры, направление на оказание психологической 

помощи при наличии депрессивных состояний. 

5. Рекомендовать обращение к специалистам в случае, если наблюдается 

ненормативное поведение (например, агрессивное поведение, обусловленное 

личными проблемами или состоянием здоровья члена коллектива). 

В данной главе мы определили, что буллинг – это насилие, которое 

осуществляется систематически продолжительное время, одним человеком 

или группой лиц, по отношению к человеку, который не может себя защитить.  

Основные причины буллинга можно разделить на внешние, 

внутриличностные и внутрисемейные. Внешними причинами является 

влияние атмосферы образовательного учреждения, внутриличностные 

причины вытекают из-за переживания переходного периода подростка, а 

внутрисемейные причины появляются из-за проблем в детско-родительских 

отношениях.  

Профилактическая работа должна проводиться индивидуально с 

потенциальными «обидчиками» и «жертвами», с учетом индивидуальных 

особенностей. 

Далее представлены результаты эмпирического исследования риска 

буллинга в молодежной среде, разработана и апробирована соответствующая 

программа профилактики. 
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II ОПЫТНО-ЭКСПЕРИМЕНТАЛЬНОЕ ИССЛЕДОВАНИЕ БУЛЛИНГА В 

МОЛОДЕЖНОЙ СРЕДЕ 

 

 

2.1 Описание базы и методов исследования буллинга в молодежной среде 

 

 

Цель исследования: разработать и адаптировать приѐмы профилактики 

буллинга в молодѐжной среде. 

Объект исследования: буллинг как психологическое явление. 

Предмет исследования: программа профилактики буллинга в молодѐжной 

среде. 

Гипотеза исследования: предполагается, что, разработанная программа 

профилактики буллинга будет эффективной. 

Задачи исследования:  

1. Подобрать методики исследования буллинга в молодѐжной среде. 

2. Провести констатирующий эксперимент и сделать выводы. 

3. Разработать программу профилактики буллинга в молодежной среде и 

апробировать еѐ. 

4. Провести контрольный эксперимент и сделать выводы об 

эффективности разработанной программы профилактики буллинга в 

молодежной среде. 

Методики исследования:  

1. Методика «Опросник враждебности А. Басса – А. Дарки» (Buss-Durkee 

Hostility Inventory), направленная на диагностику проявления враждебности 

(агрессивности). 

2. Методика «Опросник риска буллинга» (А. А. Бочавер, В. Б. Кузнецова, 
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Е. М. Бианки, П. В. Дмитриевский, М. А. Завалишина, Н. А. Капорская, 

К. Д. Хломов). 

3. Методика «Диагностика особенностей коллектива и общегрупповой 

ситуации (групповой атмосферы)» (Опросник Ф. Фидлера). 

Статистическая обработка данных осуществлялась с применением t –

критерия Стьюдента и проводилась в программе Excel. 

База исследования: 

Исследование проводилось на базе Краевого государственного 

бюджетного профессионального образовательного учреждения 

«Красноярский техникум социальных технологий» (КГБ ПОУ «Красноярский 

техникум социальных технологий») города Красноярска. Контингент 

испытуемых – коллектив студентов. Выборка составила 30 человек, студенты 

1 курса. 

Описание методик исследования: 

1. Методика «Опросник враждебности А. Басса – А. Дарки» (Buss-Durkee 

Hostility Inventory), направленная на диагностику проявления враждебности 

(агрессивности). 

При помощи теста «А. Басса – А. Дарки» можно определить формы 

агрессивного поведения и личностных черт агрессивности. А. Басс разделил 

понятия агрессии и враждебность и определил последнюю как: «…реакцию, 

развивающую негативные чувства и негативные оценки людей и событий». 

Создавая свой опросник, дифференцирующий проявления агрессии и 

враждебности, А. Басс и А. Дарки выделили следующие виды реакций: 

физическая агрессия, косвенная агрессия, раздражение, негативизм, обида, 

подозрительность, вербальная агрессия, чувство вины. 

Опросник агрессивности А. Басса-А. Дарки предназначен для выявления 

уровня агрессивности респондентов. Опросник состоит из 75 утверждений и 

включает следующие шкалы: физическая агрессия, косвенная агрессия, 

раздражение, негативизм, обида, подозрительность, вербальная агрессия, 

чувство вины. На русском языке стандартизирован А. А. Хваном, Ю. А. 
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Зайцевым и Ю. А. Кузнецовой в 2005 году.  

2. Методика «Опросник риска буллинга» (А. А. Бочавер, В. Б. Кузнецова, 

Е. М. Бианки, П. В. Дмитриевский, М. А. Завалишина, Н. А. Капорская, 

К. Д. Хломов). 

Опросника используется для оценки риска буллинга в образовательной 

организации. Авторы делают акцент на атмосфере в образовательной 

организации, что избежать акцентирования на травле, снижает возможность 

«наведенных» ответов. Оценка риска осуществляется по следующим шкалам: 

шкала небезопасности, шкала благополучия, шкала разобщенности, шкала 

равноправия. 

3. Методика «Диагностика особенностей коллектива и общегрупповой 

ситуации (групповой атмосферы)» (Опросник Ф. Фидлера). 

Методика используется для характеристики психологической атмосферы, 

сложившейся в группе (коллективе). В основе лежит метод семантического 

дифференциала.  

Оценку группе дают испытуемые по предложенным биполярным шкалам:  

 дружелюбие – враждебность;  

 согласие – несогласие; 

 удовлетворенность – неудовлетворенность;  

 продуктивность – непродуктивность;  

 теплота – холодность; 

 сотрудничество – несогласованность;  

 взаимная поддержка – недоброжелательность; 

 увлеченность – равнодушие;  

 занимательность – скука;  

 успешность – безуспешность.  

Методика допускает анонимное обследование, а это повышает ее 

надежность. 

4. Статистическая обработка данных критерий t – Стьюдент. 
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Данный метод необходим для выявления достоверной разницы между 

данными до и после проведения мастер класса. Для выявления динамики 

изменения профессиональных качеству студентов и подтверждения нашей 

гипотезы. 

Критерий t – Стьюдента направлен на оценку различий величин средний 

значений двух выборок, которые распределены по нормальному закону. 

Одним из главных достоинств критерия является широта его применения. Он 

может быть использован для сопоставления средних у связных и несвязных 

выборок, причем выборки могут быть не равны по величине.  

Для сравнения средних величин t-критерий Стьюдента рассчитывается по 

следующей формуле: 

 

 

                         (2.1) 

 

 

где М1 – средняя арифметическая первой сравниваемой совокупности 

(группы до МК);  

М2 – средняя арифметическая второй сравниваемой совокупности 

(группы после МК); 

m1 – средняя ошибка первой средней арифметической;  

m2 – средняя ошибка второй средней арифметической. 

Полученное значение t – критерия Стьюдента необходимо правильно 

интерпретировать. Для этого нам необходимо знать количество исследуемых в 

каждой группе (n1 и n2). Находим число степеней свободы f по следующей 

формуле: f = (n1 + n2) – 2. 

После этого определяем критическое значение t-критерия Стьюдента для 

требуемого уровня значимости (например, p=0,05) и при данном числе 

степеней свободы f по таблице. 



33 

 

Сравниваем критическое и рассчитанное значения критерия: 

– если рассчитанное значение t-критерия Стьюдента равно или больше 

критического, найденного по таблице, делаем вывод о статистической 

значимости различий между сравниваемыми величинами; 

– если значение рассчитанного t-критерия Стьюдента меньше табличного, 

значит различия сравниваемых величин статистически не значимы. 

 

 

2.2 Разработка и апробация приемов профилактики буллинга в 

молодежной среде 

 

 

На этапе констатирующего эксперимента были получены данные по 

методикам исследования, позволяющие проанализировать риск появления 

буллинга и обосновать необходимость разработки программы профилактики 

буллинга в молодежной среде. Результаты исследования риска буллинга 

представлены ниже. 

1. Результаты по методике «Опросник враждебности А. Басса – А. Дарки» 

(Buss-Durkee Hostility Inventory), направленная на диагностику проявления 

враждебности (агрессивности). 

В таблице 2.1 представлены обобщенные данные, по оценке индекса 

враждебности и индекса агрессивности. 

 

 

Таблица 2.1 

Индекс враждебности и индекс агрессивности 

Уровень проявления  

индексов агрессивности  

и враждебности  

Количество студентов 

относительно всего объема 

выборки  

Очень высокий 0,00% 
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Высокий 13,30% 

Повышенный 20,00% 

Средний 60,00% 

Низкий 6,70% 

Из таблицы 2.1 видно, что структура выборки студентов различается по 

уровню проявления индексов агрессивности и враждебности. Так, 

установлено, что более половины выборки – 60% (18 чел.) составляют 

студенты со средним уровнем проявления агрессивности и враждебности, что 

проявляется в стремлении отстоять свою точку зрения различными способами, 

но пока в пределах нормативного поведения.  

В то же время в объеме выборки 33,30% студентов группы можно 

охарактеризовать как проявляющих высокий и повышенный уровень 

агрессивности и враждебности, что в частном порядке составляет 13,30% (4 

чел.) и 20% (6 чел.) соответственно.  

Проявления враждебности и агрессивности на таком уровне 

свидетельствуют о том, что участники группы могут применять 

целенаправленные приемы и методы обращения агрессии и враждебности по 

отношению к окружающим. Студенты, проявляющие низкий уровень 

враждебности и агрессивности по отношению к окружающим, составляют 

6,7% (2 чел.). 

Обобщенные данные по проявлению видов реакций агрессивного 

поведения в группе студентов представлены в таблице 2.2. 

 

Таблица 2.2 

Обобщенные данные по проявлению видов реакций агрессивного поведения в 

группе студентов 

Виды реакций (шкала) Среднее Стены Уровень 

1 2 3 4 

Физическая агрессия 61,5 5 повышенный 
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Вербальная агрессия 65,9 5 повышенный 

Негативизм 34,5 3 средний 

Чувство вины 26,3 2 низкий 

Окончание таблицы 2.2 

1 2 3 4 

Косвенная агрессия 49,8 6 повышенный 

Раздражительность 32,6 4 средний 

Подозрительность 53,2 6 повышенный 

Обида 54,23 6 повышенный 

 

 

В таблице 2.2 отражена структура видов реакций, демонстрирующих 

различные виды агрессивного поведения у студентов группы и уровень их 

проявления.  

Так, в большинстве видов реакций агрессивности у студентов группы 

выявлен повышенный уровень: физическая и вербальная агрессии по 5 стен 

соответственно, косвенна агрессия, подозрительность и обида по 6 стен. На 

среднем уровне представлены негативизм (3 стены) и раздражительность (4 

стены). Низкий уровень отмечен в отношении переживания чувства вины – 2 

стены соответственно. Повышенный уровень перечисленных видов реакций 

выражается в том, что студенты группы могут вероятнее всего использовать 

физическую силу против другого лица, отвечать угрозами в адрес обидчика, 

применять непрямые способы принесения вреда, считают, что окружающие 

люди вероятнее всего думают аналогично и намереваются причинить вред – 

подозрительность, испытывают повышенный уровень ненависти и зависти. 

Средний уровень негативизма и раздражительности свидетельствуют о 

том, что студенты грубы если и не имеют жѐстко оппозиционных целей, могут 

вступать в борьбу против существующих норм при каких-то определѐнных 

условиях. Также готовы проявить грубость по отношению к окружающим. 
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Средние значения в группе

Неблагоприятные пороговые показатели

Низкий уровень переживания чувства вины свидетельствует о том, что 

студенты группы в меньшей степени испытывают угрызения совести по 

поводу своего поведения или конкретных действий. 

Таким образом, выявленные виды агрессивных реакций и уровень их 

проявления у студентов группы свидетельствуют о том, что в группу высока 

вероятность проявления агрессии в форме буллинга. С целью установления 

данного факта была проведена психодиагностика по методике «Опросник 

риска буллинга», результаты которого представлены ниже. 

2. Результаты по методике «Опросник риска буллинга» (А. А. Бочавер, 

В. Б. Кузнецова, Е. М. Бианки, П. В. Дмитриевский, М. А. Завалишина, 

Н. А. Капорская, К. Д. Хломов). 

Обобщенные данные по оценке риска буллинга в группе студентов 

представлены на рисунке 2.1. 

 

 

Рис. 2.1 Средние значения оценки риска буллинга в группе студентов  

 

 

На рисунке 2.1 видно, что профиль, демонстрирующий риск буллинга в 
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группе студентов – неравномерный.  

Выведенные на рисунке 2.1 пороговые значения по каждой из шкал 

позволяют продемонстрировать степень риска буллинга в группе студентов. 

Так, по шкале небезопасности неблагоприятный порог составляет 16 баллов, в 

то время как среднее значение по шкале в группе студентов – 10,8 балла, что 

указывает на рост ощущения небезопасности в группе.  

По шкале благополучия неблагоприятный порог – 0 баллов, а среднее 

значение в группе – 4,9 балла, что свидетельствует о проявлении на среднем 

уровне неустойчивости границ и правил в группе.  

По шкале разобщенности неблагоприятный порог составляет 10 баллов, в 

то время как средние значения в группе – 7,3 балла. Следовательно, для 

группы характерно отсутствие диалога в решении совместных и спорных 

вопросов, что существенно усиливает еѐ разобщенность.  

По шкале равноправия неблагоприятный порог – 0 баллов, а средние 

значения по шкале в группе – 3,8 балла, что свидетельствует о низком уровне 

проявления диалогичных отношений и социальной определенности в целом. 

Таким образом, полученные результаты свидетельствуют о высокой 

степени проявления риска буллинга в группе студентов. Полученные данные 

подтверждает и ранее выявленные особенности проявления агрессивности, 

выраженные в индексах враждебности и агрессивности, проявляющихся на 

высоком и повышенном уровне у 33,3% студентов группы. Возможно, они 

могут быть обоснованы неблагоприятным психологическим климатом в 

коллективе. С целью установления данного факта была проведена диагностика 

особенностей коллектива и обще групповой ситуации. 

3. Результаты по методике «Диагностика особенностей коллектива и 

обще групповой ситуации (групповой атмосферы)» (Опросник Ф. Фидлера). 

Согласно результатам обработки, данных по всей выборке, полученным в 

результате диагностики особенностей коллектива и обще групповой ситуации 

(групповой атмосферы) средний коэффициент субъективных оценок 

психологической атмосферы в коллективе составил 60,53 из 80 возможных 
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баллов. Движение параметра в сторону увеличения свидетельствует о том, что 

психологическая атмосфера в коллективе студентов неблагоприятная. Данные 

по отдельным шкалам позволяют выявить проблемные зоны взаимодействия в 

коллективе студентов. Ниже на рисунке 2.2 представлены данные, 

демонстрирующие общегрупповую ситуацию (групповую атмосферу), 

выраженную в виде данных по отдельным шкалам. 

 

 

 

Рис. 2.2 Профиль обще групповой ситуации (групповой атмосферы) 

Примечание: шкала 1 – дружелюбие – враждебность; шкала 2 – согласие – 

несогласие; шкала 3 – удовлетворѐнность – неудовлетворенность; шкала 4 – 

продуктивность – непродуктивность; шкала 5 – теплота – холодность; шкала 6 

– сотрудничество – несогласованность; шкала 7 – взаимная поддержка – 

недоброжелательность; шкала 8 – увлечѐнность – равнодушие; шкала 9 – 

занимательность – скука; шкала 10 – успешность – безуспешность. 

 

 

На рисунке 2.2 представлен профиль обще групповой ситуации 

(групповой атмосферы), построенный по средним значениям данных. 

Профиль характеризуется как неравномерный и имеет несколько пиков 

(наивысшие значения) и спадов (наименьшие значения).  
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Отметим, что наивысшие значения указывают на деструктивный характер 

исследуемых параметров. Так, наивысшее значения отмечаются по шкале 2, 

характеризующей согласие – несогласие (6,43 из 8 баллов), что 

свидетельствует о высокой степени несогласия в коллективе студентов.  

Следующая в этом неблагополучном рейтинге шкала 3 – 

удовлетворенность – неудовлетворенность, еѐ значение также свидетельствует 

о высокой степени неудовлетворенности студентов в коллективе и составляет 

6,4 из 8 баллов. Данные по шкале 7 (взаимная поддержка – 

недоброжелательность) составляют 6,36 из 8 баллов и занимают третье место 

в рейтинге проблем группового взаимодействия. Полученные данные 

свидетельствуют о высокой степени недоброжелательности в коллективе.  

Шкалы 6, 8, 9 имеют одинаковое значение, которое составляет 6,13 

баллов из 8, что свидетельствует о высокой степени несогласованности в 

решение учебных и творческих задач коллективом (шкала 6); о высокой 

степени равнодушия по отношению к жизненным и учебным ситуациям друг 

друга (шкала 8); о высокой степени скуки (шкала 9), что выражено в низкой 

активности в отношении подготовки по будущей профессии, в отношении 

внеурочных мероприятий различной направленности (спортивной, творческой 

и пр.). 

Сходные значения отмечаются по шкале 1 дружелюбие – враждебность 

(6,06 из 8 баллов) и по шкале 5 теплота – холодность (5,53 из 8 баллов), что 

также свидетельствует о склонности к негативной характеристике шкалы – 

враждебность и холодность соответственно. И наконец самые низкие значения 

отмечаются по шкале 4 (продуктивность – непродуктивность) и 10 – 

(успешность – безуспешность) и составляют по 5,53 из 8 баллов и 4,43 из 8 

баллов соответственно. 

Таким образом, полученные данные как по среднему коэффициенту 

субъективных оценок психологической атмосферы в коллективе (Кср), так и 

по отдельным шкалам, свидетельствуют о том, что климат в коллективе – 

неблагоприятный, способствует усилению риска буллинга. В частности, 



40 

 

отмечаются проблемы, связанные с умением находить точки соприкосновения 

в мнениях и выражать согласие; проблема удовлетворѐнности совместной 

деятельностью и общения, и собственно удовольствие от группового 

взаимодействия в коллективе студентов. Полученные данные подтверждаются 

значениями, полученными по трем предыдущим методикам. 

Таким образом, полученные результаты свидетельствуют о 

необходимости разработки программы профилактики риска буллинга в 

молодежной среде. В частности, в результате констатирующего эксперимента 

выявлен высокий уровень физической, вербальной и косвенной агрессии 

(методика Басса-Дарки); риск буллинга (методика А. А. Бочавер с соавторами) 

в связи с ощущением небезопасности и разобщенности коллектива; 

неблагоприятный психологический климат в коллективе (по методике Ф. 

Фидлера), что выражается со враждебности, неудовлетворенности и 

недоброжелательности.  

Таким образом, существует необходимость разработки профилактических 

мер, направленных на нивелирование риска буллинга в молодежной среде. 

Для этого была разработана и апробирована программа профилактики 

буллинга. Основу программы составили блоки, направленные на 

нивелирование и снижение выявленных рисков по методике А. А. Бочавер с 

соавторами – повышение субъективной безопасности в коллективе и 

повышение его сплоченности. 

Программа включает следующие блоки: 

 блок, направленный на снижение психоэмоционального напряжения, 

являющегося детерминантой агрессии, ощущения субъективной 

небезопасности; 

 блок, направленный на развитие коммуникативных умений, 

включающих умение понимать друг друга; 

 блок, направленный снижение агрессивности коллектива, 

являющегося детерминантой дружелюбности и взаимной поддержки. 
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Предполагается, что, разработанная программа профилактики будет 

эффективна в снижении риска буллинга. 

Ниже представлено подробное описание разработанной программы 

профилактики риска буллинга в молодежной среде. 

Описание программы: 

Программа профилактики буллинга в молодежной среде содержит 

следующие структурные элементы: 

1. Пояснительная записка. 

2. Срок реализации программы. 

3. Объем программы. 

4. Цель и задачи программы. 

5. Ожидаемые результаты программы. 

6. Этапы реализации. 

7. Организацию профилактического процесса, что включает описание 

направлений, форм, техники упражнений, направленных на профилактику 

возникновения риска буллинга. 

8. Учебный план. 

9. Методическое обеспечение программы. 

Содержание программы: 

1. Пояснительная записка. 

Риск появления буллинга в молодежной среде обусловлен рядом 

фактором, включающих личностные особенности членов коллектива, а также 

условия, в которых происходит их социализации – психологический климат. В 

частности, склонность к агрессии, а также модель поведения в основе которой 

лежат агрессивные установки, направленные на достижение цели 

агрессивными средствами и способами, детерминируют высокий риск 

появления буллинга в коллективе, где присутствуют такие личности.  

Неблагоприятный психологический климат, выраженный в низкой 

доброжелательности и удовлетворенности от совместной деятельности, 

способствует реализации агрессивных установок в действия. В связи с этим, 
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профилактические меры должны быть направлены с одной стороны на 

нивелирование субъективных негативных агрессивных установок, а с другой 

стороны подкреплять положительные результаты взаимоотношений 

благоприятным психологическим климатом. В связи с этим, предлагаемая 

программа профилактики направлена на решение указанных вопросов и 

включает три основных блока реализации: 

 блок, направленный на снижение психоэмоционального напряжения, 

являющегося детерминантой агрессии, ощущения субъективной 

небезопасности; 

 блок, направленный на развитие коммуникативных умений, 

включающих умение понимать друг друга; 

 блок, направленный на снижения агрессивности коллектива, 

являющегося детерминантой дружелюбности и взаимной поддержки. 

2. Срок реализации программы: 2 месяца. 

3. Объем программы: 2 часа в неделю / 8 недель. 

4. Цель и задачи программы: 

Цель программы – профилактика буллинга среди молодежи в условиях 

профессиональной образовательной организации. 

Задачи программы: 

1) Познакомить со способами снижения психоэмоционального 

напряжения (блок 1). 

2) Расширять способы конструктивного взаимодействия в конфликтных 

ситуациях и развивать способность понимать и принимать особенности 

другого человека (блок 2). 

3) Оптимизировать взаимоотношения в группе (блок 3). 

5. Ожидаемые результаты программы: 

1) Снижение психоэмоционального напряжения. 

2) Приобретение коммуникативных умений, позволяющих понимать друг 

друга. 
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3) Улучшение социального самочувствия в коллективе, повышение 

сплоченности коллектива. 

Структура занятия: 

Вводная часть – набор упражнений, способствующих активации 

участников группы, созданию благоприятной атмосферы, повышению 

сплоченности. 

Основной этап включает беседы, игры, тренинговые упражнения, кейс-

стадии, помогающие понять и усвоить тему, достичь цели занятия. 

Рефлексия проводится в конце каждого занятия участники делятся 

своими чувствами, переживаниями, тем, что понравилось или напротив, 

вызвало напряжение. 

6. Этапы реализации программы: 

1 этап – организационный. На данном этапе осуществляется работа с 

участниками программы по организации и проведению встреч. С этой целью 

участников программы информируют о возможности прохождения 

программы, о получении вероятных результатах. Участников программы 

знакомят с программой, проводится обсуждение ожидаемых результатов. 

2 этап – основной этап реализации программы. На данном этапе 

осуществляется работа с участниками программы по реализации программы в 

соответствии с календарным планом. 

3 этап – заключительный этап реализации программы. На данном этапе 

осуществляется работа с участниками программы по обсуждению результатов 

еѐ реализации, достижении ожидаемых результатов, проводится рефлексия. 

7. Организация профилактического процесса: 

Профилактический процесс включает проведение просветительских бесед 

и профилактических занятий согласно учебному плану педагогом-психологом. 

Время проведения профилактических мероприятий: 40 – 60 минут. 

8. Учебный план. 

Цель: создание благоприятных условий для успешной социализации и 

развития, сохранения физического, психического и социального здоровья. 
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Задачи: 

• Снижение психоэмоционального напряжения. 

• Развитие коммуникативных умений. 

• Развитие сплоченности коллектива.  
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Таблица 2.3 

Учебный план программы профилактики буллинга в молодежной среде 

№ 

п/п 

Дата Форма занятия Количество  

часов 

Тема занятия 

1 2 3 4 5 

1  Беседа 2 Введение в профилактическую 

программу. 

Знакомство с основными 

понятиями (буллинг, конфликт, 

агрессия, сплоченность, 

психологический климат, 

конструктивное общение). 

Блок 1. Снижение психоэмоционального напряжения, являющегося 

детерминантой агрессии, ощущения субъективной небезопасности. 

2  Тренинг 2 Знакомство с видами 

эмоциональных переживаний, 

обсуждение эмоционального 

опыта, полученного в ходе 

тренировочного и 

соревновательного процесса. 

Обсуждение причин и 

следствия эмоциональных 

проблем. 

3  Кейс 2 Формирование и развитие 

умения самопонимания и 

осмысления событий своей 

жизни. 
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Окончание таблицы 2.2 

1 2 3 4 5 

4  Моделирование 

ситуаций 

2 Поиск альтернативных 

способов поведения при 

переживании неудач в ходе 

тренировочного и 

соревновательного процесса. 

Упражнения на развитие 

навыков саморегуляции. 

Блок 2. Развитие коммуникативных умений, включающих умение 

понимать друг друга. 

5  Тренинг 2 Тренировка 

коммуникативных умений и 

навыков. 

6  Круглый стол 2 Рефлексия. 

Обсуждение результатов 

наблюдения и оценки 

эмоционального состояния. 

Блок 3. Развитие сплоченности коллектива, являющегося детерминантой 

дружелюбности и взаимной поддержки. 

7 - Тренинг  2 Тренировка 

внутригруппового 

конструктивного общения. и 

усиления взаимопонимания. 

8  Тренинг  2 Усиление сплоченности 

коллектива. 

Итого - - 16  
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9. Методическое обеспечение программы: 

1) Копытин, А. И.  Арт-терапевтические методы, используемые в работе с 

детьми и подростками: обзор современных публикаций [Электронный ресурс] 

/ А. И. Копытин, Е. Е. Свистовская // Журнал практической психологии и 

психоанализа. – URL: http://psyjournal.ru/psyjournal/articles/detail.php?ID=2844 

(дата обращения: 30.11.2022). 

2) Михайличенко, Д. Н. Нервно-мышечная (прогрессивная) релаксация по 

Джекобсону [Электронный ресурс] / Д. Н. Михайличенко. URL:  

https://www.b17.ru/article/jacobson/  (дата обращения: 30.11.2022). 

3) Евтихов, О. В. Практика психологического тренинга / О. В. Евтихов. – 

2-е переизд. – Санкт-Петербург: Издательство «Речь», 2019. – 256 с.  

 

 

2.3 Интерпретация результатов исследования 

 

 

На этапе контрольного эксперимента были получены повторные данные 

по методике по методике «Опросник риска буллинга» (А. А. Бочавер, 

В. Б. Кузнецова, Е. М. Бианки, П. В. Дмитриевский, М. А. Завалишина, 

Н. А. Капорская, К. Д. Хломов), позволяющие эффективность программы 

профилактики в снижении риска буллинга.  

С этой целью проведено статистическое сравнение результатов 

констатирующего и контрольного эксперимента с применением t – критерия 

Стьюдента для двух зависимых выборок.  

Результаты контрольного эксперимента представлены ниже. 

Обобщенные данные по оценке риска буллинга в группе студентов «до» и 

«после» реализации программы профилактики риска буллинга представлены 

на рисунке 2.3. 

http://psyjournal.ru/psyjournal/articles/detail.php?ID=2844
https://www.b17.ru/article/jacobson/
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Рис. 2.3 Динамика риска буллинга в группе студентов (оценка риска буллинга 

«до» и «после» реализации программы профилактики риска буллинга) 

 

 

На рисунке 2.3 представлены данные, демонстрирующие динамику риска 

буллинга в группе студентов «до» и «после» реализации программы 

профилактики риска буллинга. Как видно на рисунке, значения всех шкал 

«до» и «после» реализации программы свидетельствуют о положительной 

динамике снижения риска буллинга.  

Так, по шкале небезопасности разница в значениях составляет 4,47 

баллов, что свидетельствует о появлении у студентов субъективного 

ощущения безопасности в группе. В то время как до реализации программы 

этот параметр стремился к максимально неблагополучным значениям и 

составлял 10,8 из 16 баллов. 

По шкале благополучия разница в значениях составляет 3,13 баллов, при 

этом отмечается рост баллов по шкале. Это свидетельствует о повышении 

устойчивости границ и формированию позитивных установок в общении и 
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взаимодействии в группе. До реализации программы профилактики буллинга 

значения по данной шкале составляли 4,9 балла. 

По шкале разобщенности разница в значениях составляет 4,24 балла, при 

этом отмечается снижение показателя «после» реализации программы 

профилактики риска буллинга. Полученные данные свидетельствуют о том, 

что существенно снижает риски появления буллинга.  

Следовательно, блок программы профилактики, направленный именно на 

сплочение группы следует считать эффективным. По шкале разница в 

значениях составляет 4,23 балла, при этом благоприятные значения 

отмечаются «после» реализации программы. Полученные данные указывают 

на появление форма диалогичности в группе студентов. В то время как до 

реализации программы диалогичность студентов в группе оценивалась в 3,8 

балла – приближалось к неблагоприятному пороговому значению. 

Итак, данные, полученные при сравнении риска буллинга «до» и «после» 

реализации программы свидетельствуют о том, что содержание программы 

отвечает задачи снижения риска буллинга. А именно, подобранные 

упражнения, произведенный отбор содержания программы, обеспечивают 

рост субъективного благополучия студентов в группе, снижают степень 

разобщенности студенческого коллектива, усиливают равноправие его членов. 

Все это в совокупности способствует снижению агрессии, которая усиливает 

риск проявления буллинга. 

С целью установления факта о статистической значимости указанных 

различий в оценке риска буллинга – «до» и «после» реализации программы 

профилактики был применен критерий t – Стьюдента для зависимых выборок.  

В результате расчетов было установлено, что для каждой из шкал 

методики «Опросник риска буллинга» (А. А. Бочавер с соавторами) 

выявленные различия являются статистически достоверными. А именно, 

значение критерия t – Стьюдента для шкалы «небезопасность» составило 6,66; 

для шкалы «благополучие» – 3,85; для шкалы «разобщенность» – 4,34; для 

шкалы «равноправие» – 7,24. Каждое значение при степени свободы равной 29 



50 

 

с указанной вероятностью больше критического, найденного по таблице, 

следовательно, можно сделать вывод о статистической значимости различий 

между сравниваемыми величинами. 

Таким образом, полученные результаты свидетельствуют об 

эффективности разработанной программы профилактики риска буллинга в 

молодежной среде. Следовательно, гипотеза о том, что, разработанная 

программа профилактики буллинга в молодежной среде будет эффективной – 

подтвердилась. 

В результате эмпирического исследования были получены следующие 

результаты: 

На этапе констатирующего эксперимента выявлен повышенный уровень 

физической (61,5), вербальной (65,9) и косвенной (49,8) агрессии (методика 

А. Басса – А. Дарки).  

При оценке риска буллинга (методика А. А. Бочавер с соавторами) по 

всем шкалам опросника выявлено стремление показателей к неблагоприятным 

пороговым значениям, а именно по шкале «небезопасность» 10,8; по шкале 

«благополучие» 4,9; по шкале «разобщенность» 7,3 балла; по шкале 

«равноправие» 3,8 балла.  

Полученные данные нашли подтверждение в оценке психологического 

климата в коллективе (методика Ф. Фидлера), а именно, средний коэффициент 

субъективных оценок психологической атмосферы в коллективе (Кср) 

составил 60,53 из 80 баллов (неблагоприятное пороговое значение).  

Наиболее неблагоприятные значения выявлены по шкалам «дружелюбие 

– враждебность» (6,06 из 8 баллов), «удовлетворенность – 

неудовлетворенность» (6,4 из 8 баллов); «взаимная поддержка – 

недоброжелательность» (6,36 из 8 баллов). Полученные данные стали 

обоснованием необходимости разработки программы профилактики буллинга 

в молодежной среде. 

Программа профилактики буллинга в молодежной среде включала 3 

блока, содержание которых направлено на нивелирование выявленных 
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проблем, связанных с высоким риском появления буллинга в группе 

студентов. А именно:  

1 блок, направленный на снижение психоэмоционального напряжения, 

являющегося детерминантой агрессии, ощущения субъективной 

небезопасности.  

2 блок, направленный на развитие коммуникативных умений, 

включающих умение понимать друг друга.  

3 блок, направленный развитие сплоченности коллектива, являющегося 

детерминантой дружелюбности и взаимной поддержки.  

Структура программы включала следующие основные элементы: 

пояснительная записка, срок реализации программы, объем программы, цель и 

задачи программы, ожидаемые результаты программы, этапы реализации, 

организацию профилактического процесса, что включает описание 

направлений, форм, техники упражнений, направленных на профилактику 

возникновения риска буллинга, учебный план и методическое обеспечение 

программы. Психологическими направлениями работы в программе стали: 

арт-терапия, психодрама (Я. Морено), РЭПТ (А. Эллис).  

В рамках программы реализуются техники, игры и упражнения, 

направленные на снижение на снятие психоэмоционального напряжения, 

развитие коммуникативных умений и внутригруппового взаимодействия, на 

сплочение коллектива. Данная программа была апробирована (формирующий 

эксперимент) и проведена повторное исследование (контрольный 

эксперимент) оценки риска буллинга в группе студентов. 

На этапе контрольного эксперимента выявлено, что значения шкал, 

характеризующих состояние группы в отношении риска проявления буллинга 

(по методике А. А. Бочавер с соавторами), находятся в пределах 

благоприятных пороговых значений. Так, в сравнении с данными 

констатирующего эксперимента выявлено, что данные по шкале 

«небезопасность» 6,33, а ранее 10,8; по шкале «благополучие» 8,3, а ранее 4,9; 

по шкале «разобщенность» 3,06, а ранее 7,3 балла; по шкале «равноправие» 
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8,03, а ранее 3,8 балла.  

Статистическая обработка данных по оценке риска буллинга, полученных 

«до» и «после» реализации разработанной программы профилактики, с 

помощью критерия t – Стьюдента показала достоверность различий, что 

свидетельствует об эффективности разработанной программы.  

Следовательно, гипотеза исследования о том, что разработанная 

программа профилактики буллинга в молодежной среде будет эффективной – 

подтвердилась.  
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

 

 

Настоящая работа посвящена изучению вопроса буллинга в молодежной 

среде. Актуальность и проблематика исследования определяется тем, что 

буллинг становится распространенным явлением не только в стенах 

общеобразовательных организаций, но и охватывает сферу 

профессионального образования. Кроме этого, буллинг как явление создает 

большие риски для благополучной личностной и профессиональной 

социализации молодежи. В рамках настоящего исследования на материалах 

теоретического и эмпирического исследования разработана и апробирована 

программа профилактики буллинга в молодежной среде на примере группы 

студентов СПО. 

Результаты теоретического исследования показали, что буллинг – 

комплексное явление, затрагивающее все сферы жизни человека и 

выражающееся в длительном физическом или психологическом насилии над 

личностью со стороны группы или отдельного индивида, которые не способен 

защитить себя. Критерием буллинга является его злонамеренность и 

целенаправленность. Факторы, детерминирующие развитие буллинга в 

коллективе – агрессия, неблагоприятный психологический климат в 

коллективе, его разобщенность.  

Молодежь как социально-демографическая категория составляет 

государственный приоритет для будущего страны. Для неѐ характерно: 

физиологическое взросление; завершение формирования личности; 

вступление на полноправной основе в основные сферы общественной жизни 

(экономику, политику, семейные отношения). Признаком поколения является 

единство убеждений, целей, общность переживания и отношения к жизни. 

Психологические проблемы молодежи связаны с процессом личностной и 

профессиональной социализации.  

Буллинг в отношении молодежи приводит к существенным нарушениям 
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социализации. Эффективной мерой профилактики буллинга является 

комплексная работа с коллективом в основе которой лежит идея 

коллективообразования и сплочения. 

Результаты эмпирического исследования показали, что риск буллинга в 

группе студентов очень высок, а именно по методике «Опросник риска 

буллинга» (А.А. Бочавер с соавторами) были получены результаты в пределах 

неблагоприятных пороговых значений, а именно по шкале «небезопасность» 

10,8; по шкале «благополучие» 4,9; по шкале «разобщенность» 7,3 балла; по 

шкале «равноправие» 3,8 балла. Кроме этого, высокий риск буллинга 

детерминирован повышенным уровнем физической, вербальной и косвенной 

агрессии, а также неблагоприятным психологическим климатом в коллективе. 

Полученные данные стали обоснованием разработки и апробации программы 

профилактики риска буллинга в молодежной среде. Программа профилактики 

буллинга в молодежной среде включала 3 блока, направленных на 

нивелирование проблем, связанных с высоким риском появления буллинга в 

группе студентов: 1 блок, направленный на снижение психоэмоционального 

напряжения, являющегося детерминантой агрессии, ощущения субъективной 

небезопасности; 2 блок, направленный на развитие коммуникативных умений, 

включающих умение понимать друг друга; 3 блок, направленный развитие 

сплоченности коллектива, являющегося детерминантой дружелюбности и 

взаимной поддержки. Психологическими направлениями работы в программе 

стали: арт-терапия, психодрама (Я. Морено), РЭПТ (А. Эллис). В рамках 

программы реализуются техники, игры и упражнения, направленные на 

снижение на снятие психоэмоционального напряжения, развитие 

коммуникативных умений и внутригруппового взаимодействия, на сплочение 

коллектива. Программа была апробирована на группе студентов. 

В результате апробации и проведения повторной диагностики оценки 

риска буллинга установлено, что значения шкал, характеризующих состояние 

группы в отношении риска проявления буллинга (по методике А. А. Бочавер с 

соавторами), находятся в пределах благоприятных пороговых значений, что 
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свидетельствует о снижении риска буллинга и агрессии в группе испытуемых. 

Так, положительная динамика отмечается по всем шкалам: по шкале 

«небезопасность» 6,33, а ранее 10,8; по шкале «благополучие» 8,3, а ранее 4,9; 

по шкале «разобщенность» 3,06, а ранее 7,3 балла; по шкале «равноправие» 

8,03, а ранее 3,8 балла. Статистическая обработка данных с помощью 

критерия t – Стьюдента показала достоверность выявленных различий, что 

свидетельствует об эффективности разработанной программы. Следовательно, 

гипотеза исследования о том, что разработанная программа профилактики 

буллинга в молодежной среде будет эффективной – подтвердилась. 
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Приложение 1 

Описание методик исследования 

 

1) Методика «Опросник враждебности А. Басса-А. Дарки» (Buss-Durkee Hostility 

Inventory), направленная на диагностику проявления враждебности (агрессивности); 

Инструкция: внимательно прослушайте утверждения. Если вы согласны с 

утверждением, то ставьте знак «+», если нет, ставьте знак «-».  

Текст опросника 

1. Временами я не могу справиться с желанием причинить вред другим.  

2. Иногда сплетничаю о людях, которых не люблю.  

3. Я легко раздражаюсь, но быстро успокаиваюсь.  

4. Если меня не попросят по-хорошему, я не выполню.  

5. Я не всегда получаю то, что мне положено.  

6. Я знаю, что люди говорят обо мне за моей спиной.  

7. Если я не одобряю поведение друзей, я даю им это почувствовать.  

8. Когда мне случалось обмануть кого-нибудь, я испытывал мучительные 

угрызения совести.  

9. Мне кажется, что я не способен ударить человека.  

10. Я никогда не раздражаюсь настолько, чтобы кидаться предметами.  

11. Я всегда снисходителен к чужим недостаткам.  

12. Если мне не нравится установленное правило, мне хочется нарушить его.  

13. Другие умеют почти всегда пользоваться благоприятными обстоятельствами.  

14. Я держусь настороженно с людьми, которые относятся ко мне несколько более 

дружественно, чем я ожидал.  

15. Я часто бываю несогласен с людьми.  

16. Иногда мне на ум приходят мысли, которых я стыжусь.  

17. Если кто-нибудь первым ударит меня, я не отвечу ему.  

18. Когда я раздражаюсь, я хлопаю дверями.  

19. Я гораздо более раздражителен, чем кажется.  

20. Если кто-то воображает себя начальником, я всегда поступаю ему наперекор.  

21. Меня немного огорчает моя судьба.  

22. Я думаю, что многие люди не любят меня.  

23. Я не могу удержаться от спора, если люди не согласны со мной.  

24. Люди, увиливающие от работы, должны испытывать чувство вины.  
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25. Тот, кто оскорбляет меня и мою семью, напрашивается на драку.  

26. Я не способен на грубые шутки.  

27. Меня охватывает ярость, когда надо мной насмехаются.  

28. Когда люди строят из себя начальников, я делаю все, чтобы они не зазнавались.  

29. Почти каждую неделю я вижу кого-нибудь, кто мне не нравится.  

30. Довольно многие люди завидуют мне.  

31. Я требую, чтобы люди уважали меня.  

32. Меня угнетает то, что я мало делаю для своих родителей.  

33. Люди, которые постоянно изводят вас, стоят того, чтобы их «щелкнули по 

носу».  

34. Я никогда не бываю мрачен от злости.  

35. Если ко мне относятся хуже, чем я того заслуживаю, я не расстраиваюсь.  

36. Если кто-то выводит меня из себя, я не обращаю внимания.  

37. Хотя я и не показываю этого, меня иногда гложет зависть.  

38. Иногда мне кажется, что надо мной смеются.  

39. Даже если я злюсь, я не прибегаю к "сильным" выражениям.  

40. Мне хочется, чтобы мои грехи были прощены.  

41. Я редко даю сдачи, даже если кто-нибудь ударит меня.  

42. Когда получается не, по-моему, я иногда обижаюсь.  

43. Иногда люди раздражают меня одним своим присутствием.  

44. Нет людей, которых бы я по-настоящему ненавидел.  

45. Мой принцип: «Никогда не доверять «чужакам»».  

46. Если кто-нибудь раздражает меня, я готов сказать, что я о нем думаю.  

47. Я делаю много такого, о чем впоследствии жалею.  

48. Если я разозлюсь, я могу ударить кого-нибудь.  

49. С детства я никогда не проявлял вспышек гнева.  

50. Я часто чувствую себя как пороховая бочка, готовая взорваться.  

51. Если бы все знали, что я чувствую, меня бы считали человеком, с которым 

нелегко работать.  

52. Я всегда думаю о том, какие тайные причины заставляют людей делать что-

нибудь приятное для меня.  

53. Когда на меня кричат, я начинаю кричать в ответ.  

54. Неудачи огорчают меня.  
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55. Я дерусь не реже и не чаще чем другие.  

Продолжение приложения 1 

56. Я могу вспомнить случаи, когда я был настолько зол, что хватал попавшуюся 

мне под руку вещь и ломал ее.  

57. Иногда я чувствую, что готов первым начать драку.  

58. Иногда я чувствую, что жизнь поступает со мной несправедливо.  

59. Раньше я думал, что большинство людей говорит правду, но теперь я в это не 

верю.  

60. Я ругаюсь только со злости.  

61. Когда я поступаю неправильно, меня мучает совесть.  

62. Если для защиты своих прав мне нужно применить физическую силу, я 

применяю ее.  

63. Иногда я выражаю свой гнев тем, что стучу кулаком по столу.  

64. Я бываю грубоват по отношению к людям, которые мне не нравятся.  

65. У меня нет врагов, которые бы хотели мне навредить.  

66. Я не умею поставить человека на место, даже если он того заслуживает.  

67. Я часто думаю, что жил неправильно.  

68. Я знаю людей, которые способны довести меня до драки.  

69. Я не огорчаюсь из-за мелочей.  

70. Мне редко приходит в голову, что люди пытаются разозлить или оскорбить 

меня.  

71. Я часто только угрожаю людям, хотя и не собираюсь приводить угрозы в 

исполнение.  

72. В последнее время я стал занудой.  

73. В споре я часто повышаю голос.  

74. Я стараюсь обычно скрывать свое плохое отношение к людям.  

75. Я лучше соглашусь с чем-либо, чем стану спорить. 

 

Обработка результатов: 

Шкала Прямые утверждения 
Обратные 

утверждения 
Коэффициент 

Физическая агрессия 1, 25, 33, 48, 55, 62, 68  9, 17, 41  10  

Косвенная агрессия  2, 18, 34, 42, 56, 63  10, 26, 49  8  

Раздражение 3, 19, 27, 43, 50, 57, 64, 72  11, 35, 69  11  

Негативизм 4, 12, 20, 23, 36   20  
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Обида 5, 13, 21, 29, 37, 51, 58  44  9  

 

Продолжение приложения 1 

Подозрительность 6, 14, 22, 30, 38, 45, 52, 59  65, 70  10  

Вербальная агрессия 
7, 15, 28, 31, 46, 53, 60, 71, 

73  
39, 66, 74, 75  13  

Чувство вины 
8, 16, 24, 32, 40, 47, 54, 61, 

67  
 11  

 

Индекс враждебности включает в себя 5 и 6 шкалу, а индекс агрессивности (как 

прямой, так и мотивационной) включает в себя шкалы 1, 3, 7.  

По Хвану А.А. с соавт., значение этих показателей равно среднему арифметическому 

составляющих показателей (так как максимальным уровнем во всех случаях является 100 

стандартных баллов):  

Враждебность = (Обида + Подозрительность)/2  

Агрессивность = (Физическая агрессия + Раздражение + Вербальная агрессия)/3 

Интерпретация результатов: 

Хван А.А. с соавт. предлагает более сложную схему. Сырые баллы по каждой шкале 

необходимо умножить на коэффициент, цель которого - привести максимальное значение 

по каждой шкале к 100 баллам. Затем эти баллы переводятся в стены:  

 

Стены  

Результаты в баллах 

Интерпретация  

Физическая агрессия  Косвенная агрессия  

Вербальная агрессия Раздражение  

Негативизм  Подозрительность  

Чувство вины  Обида  

1  0  – 20  0  

низкий уровень  
2  21 – 30  0 – 14  

3  31 – 41  15 – 25 

средний уровень  
4  42 –52  26 – 36  

5  53 – 63  37 – 47  

повышенный уровень  
6  64 – 74  48 – 58  
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7  75 – 85  59 – 69  высокий  

8  86 – 96  70 – 80  

очень высокий  9  97 и более  81 – 92  

10  92 и более  

Продолжение приложения 1 

Как уже указывалось выше физическая, косвенная и вербальная агрессия вместе 

образуют суммарный индекс агрессивных реакций, а обида и подозрительность – индекс 

враждебности.  

 

Стены  
Результаты в баллах 

Интерпретация  
Агрессивность  Враждебность  

1  0 – 17 0  
низкий уровень  

2  18 – 27  0 – 14  

3  28 – 38  15 – 25 
средний уровень  

4  39 – 49  26 – 36  

5  50 – 60  37 – 47 
повышенный уровень  

6  61 – 71  48 – 58  

7  72 – 82  59 – 69 высокий  

8  83 – 93  70 – 80 

очень высокий  9  94 и более  81 – 92  

10   92 и более  

 

Пользуясь данной методикой, необходимо помнить, что агрессивность, как свойство 

личности, и агрессия, как акт поведения, могут быть поняты в контексте психологического 

анализа мотивационно-потребностной сферы личности. 

 

2) Методика «Опросник риска буллинга» (А.А. Бочавер, В.Б. Кузнецова, Е.М. Бианки, 

П.В. Дмитриевский, М.А. Завалишина, Н.А. Капорская, К.Д. Хломов). 

Инструкция: Добрый день! Мы предлагаем вам поучаствовать в исследовании, потому 

что нам хочется понять, насколько комфортно студенты 1 курса себя ощущают. 

Исследование анонимно, никто не сможет узнать, чьи это ответы. Здесь нет правильных 

или неправильных ответов. Мы понимаем, что люди в колледже не только учат и учатся, но 

и общаются, дружат, дерутся, спорят, делают что-то вместе. Нам как раз интересно, 

насколько приятно и легко или тяжело и сложно в колледже с кем-то взаимодействовать. 

Спасибо, что принимаете участие в нашем исследовании. 
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Отметьте, пожалуйста, для каждого пункта, согласны или не согласны вы с этими 

утверждениями. 
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УТВЕРЖДЕНИЯ ДА НЕТ 

1 В вашем группе принято… 

 1.1 мешать друг другу, лезть, приставать   

 1.2 вместе развлекаться после уроков   

 1.3 шутить над кем-нибудь так, чтобы смеялась вся группа   

 1.4 драться   

 1.5 ходить друг к другу в гости   

 1.6 заступаться за своих   

 1.7 обзываться   

 1.8 не мешать друг другу заниматься, чем захочется              

2 В вашем группе есть кто-то… 

 2.1 кого все уважают   

 2.2 кого все боятся   

 2.3 над кем все смеются   

 2.4 кем часто недовольны учителя   

 2.5 на кого хочется быть похожим   

 2.6 с кем лучше не спорить   

 2.7 кто никогда не прогуливает   

 2.8 с кем даже учитель не может справиться   

3 Как к вам в группе обращаются обычно учителя? 

 3.1 по имени   

 3.2 по имени и отчеству   

 3.3 по фамилии   

 3.4 по прозвищам                                                                         

4 Когда в происходит драка, вы… 

 4.1 удивляетесь   

 4.2 не обращаете внимания, это обычное дело   

 4.3 присоединяетесь, встав на чью-то сторону   

 4.4 много это потом обсуждаете между собой в группе   

5 Ценные вещи … 

 5.1 стараюсь не носить в школу вообще   

 5.2 спокойно оставляю в классе   
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 5.3 можно оставить в коридоре   

 5.4 был случай, что украли   

 5.5 оставляю в раздевалке   

6 Вызов к директору – это… 

 6.1 хотят за что-то похвалить   

7 В вашей группе мат, ругательства… 

 7.1 звучат на переменах в личных разговорах   

 7.2 не приняты вообще   

8 В вашем техникуме… 

 8.1 курят в туалетах, под лестницами                                       

9 В вашем техникуме стены, мебель… 

 9.1 исписанные, испачканные                                                    

10 Если кто-то начинает орать, драться, группа «встает на уши»; что нужно, 

чтобы это прекратилось: 

 10.1 кто-то из учеников должен сказать «хватит»   

 10.2 должен прийти директор   

 10.3 это прекратится, когда все устанут   

11 В школе вам… 

 11.1 в целом нравится, приятно, интересно   

 11.2 в целом не нравится, плохо, никто ни с кем не дружит   

12 Перемену я провожу: 

 12.1 захожу к друзьям в другие классы   

13 Когда ваш группе едет куда-то с учителями: 

 13.1 это обычная ситуация   

 13.2 вам это нравится, это весело   

 13.3 вы стараетесь не ездить   

 13.4 учителям это сложно, они каждый говорят, что это «в 

последний раз»  

  

14 Ваша группа имеет репутацию 

 14.1 отличников   

 14.2 хулиганов   
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 14.3 самого обычного, ничем не отличающегося от других 

классов в школе   

  

 14.4 группа, в котором никто не хочет быть руководителем 

группы 

  

 

Ключи к опроснику выглядят следующим образом: 

Шкала небезопасности: ДА – 1.1; 1.3; 1.7; 2.3; 2.4; 2.8; 3.4; 7.1; 8.1; 9.1; 10.2; 14.2; НЕТ 

– 1.8; 4.1; 7.2; 10.1; 

Шкала благополучия: ДА – 2.7; 3.1; 5.2; 5.3; 13.1; 14.3; НЕТ – 3.3; 5.1; 5.4; 13.4; 14.4;  

Шкала разобщенности: ДА –1.4; 4.2; 10.3; 11.2; 13.3; НЕТ – 1.2; 1.5; 1.6; 11.1; 13.2; 

Шкала равноправия: ДА – 2.1; 2.2; 2.5; 2.6; 3.2; 4.3; 4.4; 5.5; 6.1; 12.1; 14.1. 

Каждое совпадение с ключом оценивается в один балл. Баллы суммируются, сумма 

баллов делится на количество участников опроса.  

Краткое описание шкал опросника: 

Шкалы-предикторы. 

1. Шкала небезопасности измеряет степень распространенности в классе неуважения, 

небезопасности и пренебрежения правилами и границами. Высокие показатели по этой 

шкале говорят о высоком субъективном ощущении небезопасности у участников группы и 

повышенном риске различных дезадаптивных способов совладания с тревогой (в том числе 

травли, других форм агрессивного поведения). Шкала небезопасности отражает негативные 

характеристики психологической атмосферы, уровень фонового напряжения в группе, 

которое связано с низким качеством отношений и соблюдения правил общения. Это ведет к 

негативным установкам в общении: привлечении обид из прошлого; раздражении, 

негативизме и разобщенности в настоящем; подозрительности относительно перспектив 

общения.  

2. Шкала разобщенности выявляет отсутствие сплоченности, величину дистанции 

между подростками, а также между ними и учителями, что связывается с отсутствием 

инструментов взаимодействия и взаимовлияния. Высокие показатели характеризуют 

неконтролируемость группы, отсутствие возможности диалога. Это не обусловливает 

буллинг напрямую, однако при развитии ситуации травли снижает вероятность его 

прекращения, поскольку в группе низка взаимовыручка и поддержка. Шкала 

разобщенности оценивает не фоновое, а актуальное и имеющее непосредственные 

ситуативные причины напряжение (вызываемое, например, драками), которое отражается и 
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в негативных, 

Продолжение приложения 1 

агрессивных установках по отношению друг к другу, и одновременно в высокой степени 

тревоги в сочетании с переживанием одиночества. 

Шкалы-антипредикторы. 

1. Шкала благополучия характеризует устойчивость границ, соблюдение правил и 

утверждение уважения как нормы в группе. Высокие показатели по этой шкале указывают 

на реализацию ценности уважения, которая представляет собой качественную альтернативу 

ценности власти и силы и служит фактором защиты от риска развития ситуаций буллинга. 

Шкала благополучия выявляет факторы, способствующие доверию и открытому диалогу в 

школе и, как следствие, снижению вероятности травли. Она оценивает устойчивость границ 

и правил коммуникаций в среде, что обеспечивает снижение уровня негативных установок 

по отношению к общению и взаимодействию. 

2. Шкала равноправия оценивает способность группы к принятию различий 

участников, распределение ролей и возможность конструктивных, позитивных 

коммуникаций. Высокие показатели по этой шкале означают, что в группе распределены 

роли, есть отрефлексированная социальная определенность и есть диалогичные отношения. 

Это снижает тревогу и защищает группу от риска разворачивания травли на фоне 

выстраивания системы социальных статусов. Шкала равноправия также оценивает 

возможные пути стабилизации межличностных отношений в группе: несмотря на то, что 

эта шкала связана с физической и вербальной агрессией, она не коррелирует с другими 

показателями агрессивности или тревожности. Можно говорить о том, что в группе 

присутствуют проявления агрессивности, но они имеют такую форму, что не пугают членов 

группы и не способствуют их изоляции друг от друга, а, напротив, сочетаются с 

уважительными и принимающими разнообразие отношениями. 

 

3) Методика «Диагностика особенностей коллектива и общегрупповой ситуации 

(групповой атмосферы)» (Опросник Ф. Фидлера). 

Инструкция:  

Бланк методики представляет собой таблицу, в которой приведены противоположные по 

смыслу пары слов, характеризующие атмосферу в Вашем коллективе. Ответ отмечается на 

бланке в виде знака (х). Чем ближе к правому или левому слову в каждой паре Вы 

поставите знак (х), тем более выражен этот признак в Вашем коллективе. Столбец под 

номером 1 имеет крайнюю выраженность положительного признака, а столбец под 
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номером 8 имеет крайнюю выраженность отрицательного признака, указанного в паре. 

Окончание приложения 1 

 

Регистрационный бланк: 

 1 2 3 4 5 6 7 8  

Дружелюбие         Враждебность 

Согласие         Несогласие 

Удовлетворенность         Неудовлетворенность 

Продуктивность         Непродуктивность 

Теплота         Холодность 

Сотрудничество         Несогласованность 

Взаимная поддержка         Недоброжелательность 

Увлеченность         Равнодушие 

Занимательность         Скука 

Успешность         Безуспешность 

 

Обработка результатов: 

Ответ по каждому из 10 пунктов оценивается слева на право от 1 до 8 баллов. Чем 

левее расположен знак «х», тем ниже балл, тем благоприятнее психологическая атмосфера 

в коллективе, по мнению отвечающего. 

1. Для каждого опрошенного вычисляется субъективная оценка психологической 

атмосферы в коллективе (Ксо): складываются баллы по всем 10 пунктам таблицы. 

2. Вычисляется средний коэффициент субъективных оценок психологической 

атмосферы в коллективе (Кср): складываются коэффициенты субъективных оценок всех 

членов группы, полученная сумма делится на количество опрошенных. Итоговый 

показатель колеблется от 10 (наиболее положительная оценка) до 80 (наиболее 

отрицательная оценка). Чем ниже коэффициент, тем благоприятнее оценка 

психологической атмосферы в коллективе. 

3. Для получения вывода о наиболее выраженных признаках в коллективе, 

вызывающих трудности в его становлении, вычисляются средние коэффициенты 

субъективных оценок для каждого из 10 пунктов таблицы. Для этого необходимо 

суммировать показатели по каждому признаку и разделить на количество опрошенных в 

коллективе. 
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Приложение 2 

План-конспект занятий 

«Знакомство». 

Цель: знакомство участников друг с другом, создание благоприятных условий для 

работы группы, принятие правил в группе, развитие интереса к групповой работе. 

Ход работы: Организационный момент, беседа 5 – 10 минут. 

Всем участникам предлагается представится по кругу, назвать то имя, по которому бы 

он хотел, чтобы участники обращались к нему во время групповой работы. 

1 блок развитие эмоционального напряжения. 

Упражнение «Внутренний луч» – этот метод можно использовать на начальной 

стадии снятия раздражения, когда происходит нарушение самоконтроля, исчезает 

психологический контакт в общении с другими людьми, появляется тенденция отчуждения. 

Для выполнения этого упражнения понадобится 5 – 10 минут времени, необходимо 

расслабиться, занять удобное положение тела и представить следующие картины: 

Ожидаемый результат: «Представьте, что в верхней части головы возникает светлый 

луч, который движется сверху вниз и медленно освещает лицо, шею, плечи, руки теплым, 

ровным и приятным светом. По мере движения луча разглаживаются морщины, исчезает 

напряжение в области затылка, ослабляются складки на лбу, «опадают» брови, 

«охлаждаются» глаза, ослабляются зажимы в углах губ, опускаются плечи, освобождаются 

шея и грудь. Светлый внутренний луч создает внешность нового спокойного, уверенного и 

благополучного человека». 

Упражнение. Отложите в сторону все бумаги и предметы, относящиеся к работе. 

Первый вариант. Посмотрите на что-то, что не связано с вашим заданием, например, 

выгляните в окно и найдите дерево, которое вам нравится. Внимательно посмотрите на 

него. Постарайтесь угадать его высоту. Обратите внимание на его ствол, ветви. Посчитайте 

крупные ветви. Найдите изгибы, которые вам особенно симпатичны. Обратите внимание на 

цвет коры, листвы. Найдите как можно больше оттенков. Заметьте, в какую сторону дует 

ветер, как сильно он качает ветки. Посмотрите, какие птицы сидят на ветвях дерева. 

Постарайтесь определить их название. Наблюдайте за деревом так долго, как вы сами 

захотите (рекомендуется. Обратите внимание на то, на что ранее никогда не обращали. 

Постарайтесь запомнить это. Наполните себя спокойствием и силой; запомните эти 

ощущения. В трудные минуты вы сможете представить это дерево, вновь увидеть его перед 

своим мысленным взором и таким образом снять стрессовое напряжение. 
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Второй вариант. Закройте глаза и погрузитесь в аудиальные (слуховые) ощущения.  

Продолжение приложения 2 

Если возможно, включите приятную, спокойную музыку. Если такой возможности нет, 

постарайтесь вслушаться в то, что происходит вокруг вас. Вслушайтесь в общий гул звуков 

и постарайтесь выделить из него несколько потоков: это шумят деревья, едут машины, 

поют птицы, смеются дети, разговаривают взрослые и т.д. Или: слышу, как работает 

принтер, шумит кофеварка, в умывальнике включили воду, кто-то ходит на каблуках, а кто-

то тихо перешептывается... Несколько минут послушайте других, а затем обратите 

внимание на себя. Пошевелите плечами, послушайте, как шуршит одежда и скрипит ваше 

кресло. Обратитесь к дыханию. Дышите ровно, глубоко и спокойно. Наполняйте свои 

легкие свежим воздухом. Наполняйтесь силой и энергией. 

Третий вариант. Возьмите в руки какой-нибудь небольшой предмет, закройте глаза и 

погрузитесь в тактильные (связанные с прикосновениями) ощущения. Взвесьте предмет 

сначала в левой, затем в правой руке. Постарайтесь определить его вес. Ощутите плотность 

материала, из которого сделан предмет, его температуру. Подержите предмет на открытой 

ладони, покатайте по ладони другой рукой, возьмите его несколькими пальцами. 

Указательным пальцем обведите предмет по поверхности. Ощутите все шероховатости, 

выпуклости и впадины. Почувствуйте, как меняется узор на поверхности предмета. Если 

возможно, попытайтесь угадать закономерность. Проведите по предмету ногтем. 

Потрогайте его мизинцем. Изменились ли ощущения? Повторите манипуляции другой 

рукой. Приложите предмет к своей щеке, затем ко лбу. Почувствуйте его там. Попробуйте 

что-либо изменить в предмете (снимите колпачок у ручки, несколько раз легонько сожмите 

степлер, согните линейку и т.д.). Снова подержите предмет на открытой ладони. Откройте 

глаза и взгляните на него. Вы узнали об этом предмете много нового, не правда ли? 

При чрезмерной фиксации на задаче, неизбежно происходит перенапряжение, что 

порождает тревогу и ухудшает общее самочувствие. Благодаря методу отвлечения, мысль 

не «застревает» на поставленной задаче, а находит продуктивные пути еѐ достижения. 

Метод самоприказа состоит в сознательном побуждении себя к выполнению очень 

трудных и сложных действий, в создании внутреннего состояния уверенности в том, что 

действия будут выполнены. Формула самоприказа имеет словесное выражение. Вы 

произносите (иногда многократно) фразу, в которой выражаете вашу способность 

преодолеть ту или иную психологическую трудность. Обычно это делается про себя или 

вполголоса, иногда вслух. Например, так: «Я могу сделать... Я хочу преодолеть...», – и т. п. 

Важно повторять подобную фразу осознанно, а не механически, отчетливо 



74 

 

представляя ее содержание. Конкретный самоприказ произносится от своего имени («я 

могу...», а не «это  

Продолжение приложения 2 

можно сделать...») как непосредственно в стрессовые моменты, так и в другое время. 

Научитесь повторять формулу самоприказа с чувством уверенности в себе. Если вам 

предстоит важное событие, начните работать с формулой за несколько дней до него, а не 

прямо в день этого события. 

Метод регуляции дыхания состоит в повторении сочетаний глубокого вдоха с 

последующим продолжительным выдохом. Правильно поставленное брюшное дыхание 

вовлекает в дыхательный акт все легкие, увеличивая емкость, обычно задействованную в 

дыхании; улучшает насыщение крови кислородом. Двигающаяся диафрагма массирует 

органы брюшной полости, в первую очередь, печень, оживляя ее кровоснабжение. 

Спокойное упорядоченное дыхание способствует эмоциональному выравниванию. 

На вашу дыхательную деятельность оказывает влияние множество факторов, 

например, газовый состав крови и психическое состояние. Дыхание – отличный индикатор 

изменений эмоционального состояния человека. Вспомните, как учащается ваше дыхание, 

когда вы взволнованны, как прерывисто вы дышите, когда чего-то боитесь. В минуты покоя 

вы дышите ровно и глубоко. 

Упражнение «Сквозь стены». Предлагаемое упражнение нацелено на то, чтобы 

научиться видеть, как можно больше вариантов, замечать необычное в обычном, развить 

творческие способности и, само собой, развить внимание к предмету, который становится 

вам интересным. Письменно ответьте на вопрос: «Зачем мне необходимо выполнить 

поставленную задачу?». Запишите все варианты ответа, которые приходят вам в голову, 

пусть даже совсем необычные и фантастические. 

Продолжите упражнение, выбрав какой-нибудь другой вопрос, например: 

Зачем делать утром зарядку? 

Зачем учиться новому? 

Каковы плюсы отрицательных эмоций? 

Ожидаемый результат: Вы заметите, что, во-первых, напишите гораздо больше 

ответов, чем предполагали, начав упражнение. Во-вторых, начнете раскрепощать свою 

мыслительную активность. И, в-третьих, обратите внимание на то, что даже неинтересные, 

скучные дела могут оказаться нужными и полезными. 

Арт-терапевтическая техника рисования на клеѐнке «Ахи-страхи» 

Цель: коррекция страхов, тревожности. 
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Материалы: плотная силиконовая прозрачная клеѐнка формата А4 или А5 (под 

прозрачную клеенку может подложить бумагу любого оттенка по желанию), гуашь, кисти,  

Продолжение приложения 2 

стаканчик с водой, губка, вода (раковина, либо тазик с водой), салфетки, жидкое мыло или 

клей ПВА (для того, чтобы краски хорошо наносились на клеенку, необходимо гуашь 

смешать с жидким мылом, либо с клеем ПВА). 

Описание метода: Психолог предлагает изобразить свои страхи на клеенке, объясняя 

тем, что если вдруг захочется что – то исправить, то это можно сделать легким касанием 

губки. Подросток рассказывает о своем страхе, а затем страх необходимо 

трансформировать, так, чтоб он перестал быть пугающим. 

Пример работы со страхом, с использованием данной техники 

Инструкция: 

Перед тобой на столе клеенка и краски. Нарисуй на клеенке свой самый большой 

страх, если тебе захочется что-то исправить, ты можешь сделать это при помощи губки. 

Придумай ему название своему рисунку. 

Расскажи про свой страх историю (уточняющие вопросы: какой он, где живет, что он 

любит делать, специально ли он пугает тебя, а можешь ли ты сделать что-то, чтоб твой 

страх был не таким пугающим и т.п.). 

Изменим свой страх так, чтоб он стал нестрашным. 

Если ребенок затрудняется, можно предложить ему варианты изменения страха: 

• подрисовать что-нибудь, чтобы образ стал смешным; 

• угостить вкусным, нарисовав конфеты, печенье, колбасу и т. д.; 

• заштриховать его: спрятать в коробку; 

• избавиться от страха, смыв водой (клеенка останется чистой); 

• приручить его: дорисовать поводок, клетку. 

Предполагаемый результат зависит от цели использования техники педагогом-

психологом: 

снижение тревожности; 

снижение количества страхов; 

снижение нервно-психического напряжения; 

отреагирование отрицательных эмоций. 

2 блок развитие коммуникативных умений. 

Упражнение «Эмблема группы». 

Группа участников делится на команды. Их задача нарисовать эмблему, герб. Каждый 
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участник рисует одну деталь на листе бумаги, которая отражает его личный характер или 

чувство, которое сопровождает его в данную минуту. После, он рассказывает, что 

конкретно 

Продолжение приложения 2 

означает эта деталь. 

Это упражнение сплачивает, сближает, учит коммуницировать, а также учит делиться 

своими эмоциями и чувствами с окружающими людьми. 

Упражнение «Скороговорки с усложнением». 

Эта методика направлена на развитие речевого аппарата, что является важным для 

развития коммуникации. Произноси скороговорки, но не просто как мы привыкли. Во 

время произношения стоит делать движения: разжимать – сжимать пальцы рук, опускать – 

поднимать руки. 

Артикуляционная гимнастика. 

Она полезна как детям, так и взрослым. Это комплекс упражнений, направленных на 

правильное и четкое произношение. Гимнастика приводит к тому, что речь становится 

более разборчивой, что позволяет добиться уверенности и решительности при общении с 

окружающими людьми. 

Коммуникативные навыки помогают нам достигать желанных целей, а также 

приводят к тому, что человек становится более раскрепощенным, уверенным в себе. 

Усовершенствуй себя и развивайся! 

Ожидаемый результат: Умение общаться с окружающими позволяет добиться 

жизненных целей. Коммуникативные способности облегчают общение, позволяют найти 

общий язык с оппонентом. У людей, обладающих такими навыками больше шансов 

устроиться на хорошую работу, найти друзей и всегда находиться в центре внимания. 

Коммуникативные навыки позволяют грамотно подходить к вопросу получения, 

обработки и передачи информации. При этом компетентный человек умеет хорошо 

выражать свои мысли, улавливать смысл сказанного собеседником и уметь поддержать 

беседу так, чтобы ему было интересно. 

Умение общаться подразумевает адекватную реакцию на чужое мнение. 

Коммуникабельный человек избегает конфликтов и за пару минут может рассказать 

объемную информацию, включив в нее только главные аспекты, которые будут интересны 

оппоненту. 

Эффект: существуют разные способы, как легко учится выстраивать межличностные 

отношения. Профессиональный педагог будет способствовать со своей стороны 
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повышению уровня компетентности взрослой группы. 

Научить добиваться правильно выражать свои мысли, улучшить качество речи и 

отработку поступающей извне информации можно, если у человека есть желание слушать 

Продолжение приложения 2 

тему, и он готов воспринимать информацию. Для этого ему нужно научиться: 

слушать – коммуникация начинается именно с этого, поскольку на этом этапе у 

человека возникают уточняющие вопросы и ему уже есть за что зацепиться, чтобы 

поддержать разговор; 

четко выражать свои мысли, что важно в общении, поскольку этот навык, который 

легко развивается с группой в тренинге, позволяет не запутать слушателя и избежать 

непонимания; 

невербальная коммуникация – эффективный способ участника разговора направлять 

его в нужное для него русло при помощи языка жестов, мимики, тела и интонации; 

эмпатия – основное чувство, необходимое для понимания настроения и намерения 

человека по его поведению; 

устойчивость к стрессу, позволяющая гармонично взаимодействовать с собеседником, 

хорошо слышать его речь и не раздражаться, если общение пошло не по плану. 

Все эти коммуникативные навыки редко у кого присутствуют. Обычно люди в 

совершенстве владеют одной или двумя характеристиками. Все остальные приходится 

развивать, делая упражнения на психологических тренировках и тренингах 

коммуникабельности. 

Упражнение «Найди пару». 

Участники становятся в круг (для проведения упражнения необходимо четное число 

участников). 

Инструкция: «На счет «раз» каждый из нас должен, оставаясь на своем месте и молча 

(эти два условия мы будем соблюдать на протяжении всего упражнения), найти себе пару. 

Нас четное количество, поэтому каждый из нас найдет себе напарника. Когда я скажу 

«два», вы вместе начнете одинаковое движение. Потом я снова скажу «раз», и вы должны 

найти себе новую пару, а насчет «два» начать делать одинаковое движение с новым 

партнером». 

Упражнение выполняется 4 – 5 раз. 

Вопросы для обсуждения: как создавалась пара? Как происходил выбор одинаковых 

движений? Было ли так, что движения не совпадали? Как себя чувствовали с разными 

партнерами, с кем было наибольшее взаимопонимание? 
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Примечание: при обсуждении акцентируется внимание на невербальных признаках, 

свидетельствующих о начале контакта: приветливое выражение лица, контакта глаз, 

улыбка, разворот тела, легкое движение вперед, навстречу и т.п. Затрагивается и тема 

инициативы в контакте и при выборе общего движения. 

Продолжение приложения 2 

Завершение работы: 

Подведение итогов. Рефлексия (что нового узнали, с чем познакомились, чему 

научились). 

3 блок развитие сплочѐнности. 

Упражнение «Живой круг», 

Описание упражнения: Участники закрывают глаза и начинают хаотично 

перемещаться по помещению, издавая при этом гудение, как потревоженные пчелы (что 

позволяет избежать разговоров, могущих создать помехи в выполнении упражнения). По 

условному сигналу ведущего (хлопок, свист и т. п.) все останавливаются в тех положениях, 

где их застал сигнал, после чего пытаются встать в круг, не открывая глаз и не 

разговаривая, можно только трогать друг друга руками. Когда все занимают свои места и 

останавливаются, ведущий подает повторный условный сигнал, по которому участники 

открывают глаза. Как правило, построить идеально ровный круг не удается, вместо него 

получается какая-нибудь другая фигура, форму которой целесообразно нарисовать на 

бумаге и показывать участникам при обсуждении. 

Смысл упражнения. 

Упражнение направлено на развитие навыков координации совместных действий, 

сплочение группы. Оно создает очень хорошие условия для наблюдения ведущего за 

стилями поведения участников. Кроме того, его можно использовать для экспресс-

диагностики групповой сплоченности (с этой целью оно может проводиться в ходе 

тренинга неоднократно). Фиксируется форма получившейся фигуры и время ее построения. 

Обсуждение. 

Что дает эта игра, кроме возможности развлечься? Кто именно виноват в том, что не 

получился идеально ровный круг? А кто не виноват, кто стоял в совершенно правильном 

кругу? Смысл обсуждения не в том, чтобы действительно найти виновных, а в том, чтобы 

участники поняли, что дело тут не в конкретных людях, а в общей согласованности их 

действий. 

Упражнение «Узелок». 

Описание упражнения: Группа делится на две команды, равные по числу участников. 
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Каждая из команд выстраивается в колонну таким образом, чтобы направляющие стояли 

лицом друг к другу на расстоянии около 1,5 м. На роль направляющих, «капитанов» 

команд, лучше пригласить самых активных и коммуникабельных подростков. Каждый 

участник держит в руке канат (подойдет и прочная бельевая веревка), протянутый вдоль 

обеих колонн. 

Продолжение приложения 2 

Дается задание – не отрывая рук от каната, завязать узел на его промежутке между двумя 

направляющими колонн. Техника выполнения задания участникам не объясняется, они 

сами должны найти способ завязывания узла. В среднем, группе подростков на это 

требуется 5 – 7 минут. 

Смысл упражнения. 

Это упражнение требует координации совместных действий, сближает группу и 

создает условия для проявления лидерских способностей. Кроме того, оно способствует 

активизации творческого мышления, поскольку способ его выполнения в инструкции не 

оговаривается, подростки должны найти его самостоятельно. 

Обсуждение. 

Следует обратить внимание участников на то, что в выполнении данного упражнения 

удается добиться успеха лишь в том случае, если группа начинает действовать слаженно, 

предварительно придумав и обсудив способ решения задачи. Возможен выход на 

обсуждение проблем лидерства: «Мало придумать способ завязывания узла, нужно еще, 

чтобы другие приняли этот способ и стали выполнять инструкции того, кто его предложил. 

А как этого добиться?». 

Упражнение «Циферблат». 

Описание упражнения: Участники, сидящие в кругу, образуют «циферблат часов» – 

каждый из них соответствует определенной цифре на нем. Проще всего, если участников 12 

– тогда каждому соответствует одна цифра. При другом числе играющих кому-то придется 

изображать 2 цифры или, наоборот, на какие-либо цифры придется по 2 человека. Это 

несколько осложнит игру, но и сделает ее более интересной. 

Если участников более 18, то целесообразно сделать сразу 2 циферблата. После этого 

кто-нибудь заказывает время, а «циферблат» его показывает – сначала подпрыгивает и 

хлопает в ладоши тот, на чью цифру пришлось показание часовой стрелки, затем – 

минутной. Первые 1 – 2 заказа времени может сделать ведущий, потом – каждый из 

участников по кругу. 

Смысл упражнения: 
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Тренировка внимательности, включение участников в активное групповое 

взаимодействие. 

Обсуждение 

Краткий обмен впечатлениями, а также соображениями о том, какие качества 

развиваются в этой игре и для чего они нужны. 

Продолжение приложения 2 

Упражнение «Дракон». 

Описание упражнения: Группа встает в колонну, каждый участник держит за пояс 

стоящего впереди. Начало колонны – это «голова», а конец – «хвост» дракона. «Голова» 

пытается ухватить «хвост», а тот, естественно, пытается увернуться. Двигается вся колонна, 

но руки участники не размыкают. Для игры нужно довольно много свободного 

пространства (для группы из 10 человек – не менее 5х5 м), вокруг не должно быть острых 

углов и других предметов, способных нанести травму. 

Игра повторяется 3 – 4 раза, при этом порядок построения участников меняется таким 

образом, чтобы каждый побывал в разных позициях: в начале колонны, в середине, в 

хвосте. 

Смысл упражнения: 

Физическая и эмоциональная разминка, активизация участников, развитие умения 

координировать совместные действия. 

Обсуждение: 

Участники обмениваются впечатлениями, возникшими по ходу игры, а также тем, 

кому в какой позиции было комфортнее: в начале, в середине, в хвосте колонны. 

Упражнение «Передача движений». 

Описание упражнения: Участники встают в круг в затылок друг другу, чтобы 

расстояние между ними было 30 – 40 см, и закрывают глаза. Водящий начинает совершать 

какое-либо движение, аккуратно касаясь при этом руками спины, плеч, головы или шеи 

стоящего впереди участника (массирует ему плечи, постукивает пальцами вдоль 

позвоночника и т. д.). Тот делает такое же движение, касаясь следующего, и т. д., пока 

движение не прошло полный круг. После этого водящим становится следующий участник, 

«пускающий» по кругу очередное движение. Когда в роли водящих уже побывала половина 

участников, ведущий дает команду повернуться кругом, и оставшиеся водящие передают 

движения в обратном направлении. Для выполнения этого упражнения лучше расставить 

участников таким образом, чтобы чередовались юноши и девушки. 

Смысл упражнения: 
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Развивается чувствительность, восприимчивость к действиям других, возрастает 

эмпатия между участниками. 

Обсуждение: Какие движения больше всего понравились? Насколько исказились 

ваши собственные движения, вернувшись после прохождения круга? А может, кому-нибудь 

было неприятно? Если это так, то какие именно движения не понравились и с чем, на 

взгляд участников, это могло быть связано? 

Продолжение приложения 2 

Упражнение «Маятник». 

Описание упражнения: Участники разбиваются на тройки. Два человека встают 

лицом друг к другу на расстоянии 120 – 150 см, держа руки ладонями вперед на уровне 

груди. Третий участник встает между ними, расслабляется и начинает свободно падать 

вперед или назад, на руки одного из двух. Их задача – мягко ловить его под плечи и легко 

отталкивать от себя, так, чтобы он начал падать в другую сторону. Таким образом, 

расположенный в середине участник свободно и расслабленно раскачивается между двумя 

крайними. Желательно, чтобы в роли среднего участника побывал каждый. Это 

упражнение оставляет довольно широкий простор для творчества, ведущего: можно менять 

расстояние между партнерами (если кто-нибудь боится выполнять упражнение, то сначала 

расстояние должно быть минимальным, потом оно увеличивается), состав ловящих и т. д. 

Эффективность упражнения повышается, если оно проходит под спокойную, 

расслабляющую музыку, а ведущий уместными фразами создает соответствующее 

настроение. 

Смысл упражнения: Упражнение стимулирует развитие взаимного доверия 

участников. Кроме того, оно развивает умение расслабиться, снять напряжение, создает 

возможности для тактильного контакта. 

Обсуждение: 

Как изменялись отношения к партнерам при выполнении этого упражнения? Что вы 

чувствуете, когда к вам прикасаются руками? Бывают руки мягкие и надежные, их 

прикосновение приятно. Если же руки жесткие грубые – их прикосновение не радует. А 

какие руки у вас? Кстати, а доверяете ли вы собственным рукам? 

Упражнение «На льдине». 

Описание упражнения: Участники делятся на команды по 5 – 7 человек (желательно, 

чтобы все команды были одинакового размера, и между ними равномерно распределились 

парни и девушки). Каждой из команд выдается большой газетный лист, который они 

расстилают на полу. Ведущий зачитывает инструкцию: «Представьте себе, что вы 
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оказались на отколовшейся льдине, дрейфующей посреди бушующего моря. Льдина – это 

ваша газета. Вам всем нужно разместиться на ней и продержаться несколько минут, чтобы 

дождаться спасателей. Касаться пола за пределами газеты нельзя 

– кто сделает это, тот считается «утонувшим». Когда участники разместятся на своих 

«льдинах» и продержатся в таком положении 15 – 20 секунд, ведущий сообщает, что шторм 

отломил по кусочку от каждой из льдин, и отрывает примерно по 1/4 части от каждой из 

газет,  

Продолжение приложения 2 

предлагая участникам разместиться на том, что осталось. Так повторяется 2 – 3 раза. Если в 

команде «тонет» один человек, она получает предупреждение, если два или больше – 

выбывает из игры («ваша льдина перевернулась»). Победившей считается та команда, 

которая продержится дольше других. 

Техника подразумевает тесный телесный контакт участников и включает элемент 

совместного риска, поэтому не рекомендуется проводить ее как в недостаточно 

«разогретых» группах, где участники демонстрируют зажатость и стеснение, так и в 

чрезмерно активных, трудно управляемых группах. 

Смысл упражнения: Техника способствует сплочению, формированию взаимного 

доверия. Кроме того, она наглядно демонстрирует основной принцип командной работы: 

выиграть индивидуально невозможно, это могут сделать только все вместе. Зато проиграть 

можно и индивидуально («упасть со льдины»), поставив этим под угрозу действия всей 

команды. 

Обсуждение: 

Сначала участники делятся эмоциями и чувствами, возникшими в процессе 

выполнения упражнения, потом – своими соображениями по поводу того, что позволило 

победившей команде лучше справиться в такой ситуации, а что «сгубило» остальных. 

После этого ведущий просит привести примеры жизненных ситуаций, где проявляются 

сходные механизмы. 

Упражнения на снижения агрессии в группе. 

Упражнение «Портрет из зазеркалья». 

1. Подросткам предлагается посмотреть на себя в зеркало и описать того, кто 

находится в зазеркалье. Кто это? Что он любит? Чем он отличается от других? Какими 

чертами обладает? К чему стремится? 

2. На листе бумаги нарисовать схематически составленный портрет себя из зазеркалья 

и рассказать о нем группе подростков. 
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3. Обсуждение со всей группой: 

- В чем различие между реальным и за зеркальным портретом? 

- Чем мир зазеркалья отличается от твоего мира реального? 

- Кто из известных героев книг или фильмов мог попадать в мир зазеркалья, и что там 

происходило с ним? 

- Что дает человеку путешествие в свое зазеркалье? 

- О чем вы хотели бы спросить зеркало, если оно было бы волшебным? 

Продолжение приложения 2 

- Какие чувства у вас возникли на первом нашем занятии? 

- Что вы ожидаете от наших групповых встреч? (можно ответить письменно) 

- Какое упражнение вам было интересным и почему? 

Упражнение «Принятие групповых правил» 

Цель: Принятие правил групповой работы. 

Ведущий предлагает принять следующие правила общения в группе, записывает их на 

листе ватмана (на доске). Эти правила останутся на видном месте до окончания всего 

тренинга. 

Уважать мнение другого. 

Ни слова за порог. 

Говорить по одному, не перебивать товарища. 

Не переносить игровые ситуации на взаимоотношения, это только игра. 

Не унижать и не оскорблять товарищей по группе. 

Не употреблять нецензурные выражения. 

Обращаться друг к другу только по имени. 

Указания тренеров не обсуждаются. 

Не выходить из группы без разрешения тренеров. 

Очень хорошо, если ребята сами примут участие в выработке правил. 

Как правило, это оказывается особо ценным для них - они с большей готовностью 

будут их придерживаться. 

Групповая дискуссия «Наши ожидания - наши опасения». 

Цель: вербализация ожиданий и опасений ребят относительно занятий. 

Ребятам предлагается высказать свои ожидания и свои опасения, которые они 

испытывают в отношении занятий. Их высказывания заносятся на лист ватмана, к 

рассмотрению которого группа вернется на последнем занятии. 

Ведущие также озвучивают свои ожидания и опасения. 
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Рефлексия. Цель: Получение обратной связи. 

Ребятам предлагается поделиться своими впечатлениями от занятия. 

Можно сделать акцент на проявление агрессии участников. Уточнить, в какие 

моменты она появлялась и почему? 

Ролевая игра «Преодолей обвинение». 

Цель: развитие навыков преодоления незаслуженного обвинения и контроль за 

проявлением агрессии.  

Продолжение приложения 2 

Вызываются два добровольца, распределяются роли «подросток» и «инспектор 

подразделения по делам несовершеннолетних». Дается вводная ситуация: подростка 

обвиняют в том, что он разбил стекло. 

Что вы чувствовали в своих ролях? Когда особенно хотелось нагрубить? К чему могло 

привести ваше агрессивное поведение? Как лучше вести себя в подобной ситуации? 

Ситуация должна разыгрываться так, как это происходит на самом деле. 

Упражнение «Приветствие» «Говорящие руки». 

Цель: эмоционально-психологическое сближение участников. 

Описание: 

Участники образуют два круга: внутренний и внешний, стоя лицом друг к другу. 

Педагог даѐт команды, которые участники выполняют молча в образовавшейся паре. После 

этого по команде ведущего внешний круг двигается вправо на шаг. 

Варианты инструкций образующимся парам: 

1. Поздороваться с помощью рук. 

2. Поздороваться с помощью глаз. 

3. Поздороваться с помощью улыбки. 

4. Выразить поддержку с помощью рук. 

5. Пожелать удачи. 

Психологический смысл упражнения: происходит эмоционально-психологическое 

сближение участников за счет телесного контакта. Между ними улучшается 

взаимопонимание, развивается навык невербального общения. 

Упражнение-тренинг «Рояль». 

Вступительное слово ведущего: «Подумайте и вспомните, что вы делаете, когда вам 

плохо? Как вы пытаетесь справиться с плохим состоянием, настроением? Поделитесь, 

пожалуйста, своим опытом поведения в данных ситуациях». 

Участники озвучивают способы преодоления своего «плохого состояния», а педагог 
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их записывает, причем каждый способ на отдельном листе бумаги и затем выкладывает их 

на полу (или прикрепляет на доску) как клавиши у роялей. После этого делает обобщение 

«Итак, в нашей группе действуют такие способы…», (перечисляет, 

Можно задать вопрос – как люди справляются? особенно подчеркивая такие ответы 

как алкоголь, наркотики, сладкое, компьютер, агрессия и прочие девиации. 

Педагог подводит тренинговую группу к вопросу: «У каждого человека есть свои 

способы справиться с плохим самочувствием, у кого-то их много, у кого-то мало. Как вам,  

Продолжение приложения 2 

кажется, что лучше – иметь много или мало «клавиш»? Далее делает заключение: «Конечно 

лучше, когда «клавиш» много. Это означает, что человек знает множество способов 

справиться с плохим настроением. Например, в одной ситуации можно поплакать, в другой 

нужно хорошенько подумать, в третьей нужно обратиться за помощью и т. д. А если у 

человека есть только одна «клавиша»? Подростков необходимо подвести в процессе 

обсуждения к выводу: «Если одна «клавиша», тогда в каждой ситуации он будет 

действовать одинаково, по-другому он просто не умеет». 

Переход к обсуждению выборов: «А если эта «клавиша» - наркотики? Да, тогда и 

возникает зависимость. Зависимость может появиться не только от наркотиков, а, 

например, от компьютера, алкоголя, еды, азартных игр. Сейчас выделяют уже более 200 

видов разных зависимостей. Зависимость возникает, когда у человека «Не работают другие 

«клавиши» на рояле». А как у вас с количеством «клавиш»? 

Педагогу необходимо сказать, что других людей нужно принимать такими, какие они 

есть. Не стоит предвзято относиться к тем людям, которые отличаются от вас, ведь мы все 

индивидуальны. 

1. Шаг вперед - зверь, шаг назад - человек. 

Данное упражнение особенно полезно застенчивым людям, стесняющимся своего 

гнева и стыдящимся его проявления. Сделайте шаг вперед, вызывая в себе дикую ярость, 

ощутите готовность крушить все на своем пути. Затем сделайте шаг назад, выполняя 

«улыбку Будды» и возвращаясь к состоянию абсолютного спокойствия.  Снова сделайте 

шаг вперед, перевоплощаясь в разъяренного зверя, и шаг назад, возвращаясь в состояние 

человека. Шагая вперед, подкрепляйте свою ярость криками, можете ругаться или с силой 

сжимать челюсти. При шаге назад очень важно поймать момент расслабления, уделяя 

внимание мышцам. Это упражнение требует больших эмоциональных затрат. 

Остановитесь, как только почувствуете усталость. Выполняя его регулярно, Вы увидите, 

что Ваши шаги будут все быстрее, и Вы научитесь легко переходить от ярости к полному 
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спокойствию. 

Техника дыхания по методу «Бодифлекс». 

Цель: снятие напряжения и стресса путем работы с дыханием. 

Упражнение выполняется в стойке: туловище чуть прогнуто, руки можно упереть 

в колени, ноги почти на ширине плеч. 

1. Выдохните весь воздух из легких через рот. 

2. Быстро вдохните через нос (глубоко и шумно). 

3. С силой резко выдохните весь воздух через рот и подожмите диафрагму. 

Продолжение приложения 2 

4. Задержите дыхание на счет 8 – 10 раз. 

5. Расслабьтесь и выдохните. 

Далее весь цикл повторяется. 

Упражнение «Довольный – сердитый». 

Цель: дать подросткам возможность понять, что они в состоянии играть свои эмоции, 

а значит и контролировать их. 

Участники сидят в общем кругу. Педагог дает инструкцию: «Закрой глаза и задумайся 

о том, что ты делаешь, когда ты доволен? И что ты делаешь, когда ты сердит? Сначала 

представь себе, что ты доволен. Что ты тогда делаешь? Где ты находишься при этом? Кто 

находится рядом с тобой? Как ты чувствуешь себя в таких случаях? Где в своем теле ты 

ощущаешь, что ты доволен? Теперь представь себе, что ты рассержен. Что ты делаешь? Где 

ты находишься? Кто рядом с тобой? 

Где в своем теле ты ощущаешь, что ты рассержен? Теперь подумай, в каком 

состоянии ты бываешь чаще. Выбери сейчас одно из чувств - то, которое ты испытываешь 

чаще. Теперь закрой глаза. Начни ходить по комнате и выражай то чувство, в котором ты 

пребываешь всеми возможными способами. Дыши гневно или довольно, двигайся в 

соответствии с этим настроением, издавай какие-либо звуки, соответствуй этому чувству. А 

сейчас, пожалуйста, замри в тишине и медленно превращайся в противоположное чувство. 

Если ты был сердитым, то стань довольным. Теперь веди себя подобно новому чувству. 

Обрати внимание на то, что меняется в твоем теле при перемене чувства. Может, это 

дыхание, может, что-то происходит с глазами. Снова остановись и замри в тишине. Теперь 

веди себя так, как тебе захочется, подумай, как бы ты назвал это чувство. Теперь медленно 

останавливайся, открывай глаза и садись в круг». 

Анализ упражнения: 

Какое чувство тебе было выразить сложнее? 
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Как происходила смена одного чувства другим? 

Какое из чувств тебе понравилось больше и что тебе понравилось в нем? 

Тебе удалось изменить свои чувства? 

Упражнение «Спектр эмоций». 

Цель: осознание и понимание своих эмоций и внутреннего состояния. 

Инструкция: «В жизни ваше Я-эмоциональное меняется в зависимости от оценки вас 

другими (значимыми). Подумайте, что вы чувствуете, когда кто-то говорит вам следующие 

слова. Выберите ответ, обозначающий ваше состояние в этот момент времени, и объясните,  

Продолжение приложения 2 

почему вы это чувствуете в каждом случае». 

1. «Работа выполнена отлично! Ты заслуживаешь пятѐрку!». 

2. «Не задавай вопросов! Делай только то, что тебе велели!». 

3. «Может быть, ты мне поможешь?». 

4. «Пошѐл прочь, а то ударю!». 

5. «Я не могу заняться с тобой, я занят. Так что проваливай!». 

6. «Какой ты способный!». 

7. «Твоя работа сделана безобразно. Посмотри, до чего ты докатился!». 

8. «Брось эту работу, тебе еѐ всѐ равно никогда не сделать!». 

9. «Как ты сегодня хорошо выглядишь!». 

10. «Если ещѐ раз принесѐшь двойку – получишь ремня, лентяй!». 

Возможные ответы: печаль, огорчение, радость, удовольствие, страх, отчаяние, 

безразличие, сомнение, удивление, обида, неуверенность, гордость, сострадание, гнев, 

воодушевление, негодование. 

Ожидаемые результаты: 

- контроль над проявлениями агрессивных проявлений; 

- отказ от нежелательного поведения; 

- оценка социальной ситуации; 

- расширение продуктивных поведенческих реакций. 

Упражнение «Довольный – сердитый». 

Цель: дать подросткам возможность понять, что они в состоянии играть свои эмоции, 

а значит и контролировать их. 

Участники сидят в общем кругу. Педагог дает инструкцию: «Закрой глаза и задумайся 

о том, что ты делаешь, когда ты доволен? И что ты делаешь, когда ты сердит? Сначала 

представь себе, что ты доволен. Что ты тогда делаешь? Где ты находишься при этом? Кто 
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находится рядом с тобой? Как ты чувствуешь себя в таких случаях? Где в своем теле ты 

ощущаешь, что ты доволен? Теперь представь себе, что ты рассержен. Что ты делаешь? Где 

ты находишься? Кто рядом с тобой? 

Где в своем теле ты ощущаешь, что ты рассержен? Теперь подумай, в каком 

состоянии ты бываешь чаще. Выбери сейчас одно из чувств - то, которое ты испытываешь 

чаще. Теперь закрой глаза. Начни ходить по комнате и выражай то чувство, в котором ты 

пребываешь всеми возможными способами. Дыши гневно или довольно, двигайся в 

соответствии с этим настроением, издавай какие-либо звуки, соответствуй этому чувству. А 

сейчас, пожалуйста,  

Продолжение приложения 2 

замри в тишине и медленно превращайся в противоположное чувство. Если ты был 

сердитым, то стань довольным. Теперь веди себя подобно новому чувству. Обрати 

внимание на то, что меняется в твоем теле при перемене чувства. Может, это дыхание, 

может, что-то происходит с глазами. Снова остановись и замри в тишине. Теперь веди себя 

так, как тебе захочется, подумай, как бы ты назвал это чувство. Теперь медленно 

останавливайся, открывай глаза и садись в круг». 

Анализ упражнения: 

Какое чувство тебе было выразить сложнее? 

Как происходила смена одного чувства другим? 

Какое из чувств тебе понравилось больше и что тебе понравилось в нем? 

Тебе удалось изменить свои чувства? 

Ожидаемые результаты: 

- контроль над проявлениями агрессивных проявлений; 

- отказ от нежелательного поведения; 

- оценка социальной ситуации; 

- расширение продуктивных поведенческих реакций. 

Упражнение на подозрительность. 

Цель игры: интеграция участниками группы собственного «Я – образа». 

Принятие себя через самооценку и оценку других. 

Оборудование: 

Листы бумаги; 

Цветные карандаши или фломастеры. 

Содержание игры: 

Ведущий предлагает каждому члену группы сделать маску. Главное, чтобы маска 
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отражала его внутренний мир, характеризовала участника игры. 

На листе бумаги рисуется овал по размеру лица участника, определяется место для 

глаз и рта. Затем с помощью красок, карандашей, вырезок из журналов и других 

материалов маска раскрашивается, оформляется. 

При изготовлении маски нет каких – либо правил: участник сам должен еѐ придумать 

и воплотить на бумаге. Маску необходимо вырезать, надеть на лицо. Затем маска 

«оживает» и говорит о себе. Каждой маске предоставляется время для выступления. 

Рефлексия упражнения: 

Что вызвало затруднения в изготовлении маски? 

Продолжение приложения 2 

Чем маска отличается от тебя «настоящего»? 

Упражнение «Ослиная шкура». 

Цель игры: коррекция самооценки, снятие напряжения в отношениях с другими. 

Оборудование: специального нет 

Содержание игры: 

Ведущий говорит группе: «Иногда мы ощущаем себя лучше других, а иногда хуже. 

Но настоящие герои чувствуют себя наравне с окружающими. Сейчас попробуем 

почувствовать заколдованный лес и бродим по нему. Пусть каждый представит, что все 

другие герои хуже него. Они слабее, не такие умные, не такие красивые. Только ты 

настоящий герой. И не просто герой. А принц или даже король волшебной страны. Как вы 

при этом ходите, что чувствуете? (на выполнение этого задание дается 2 – 3 минуты.) А 

теперь замрите на мгновение. Пускай каждый из вас представит, что он хуже других. На вас 

теперь ослиная шкура. Еѐ не так просто снять. А все вокруг видят вас таким и смеются над 

вами. Они гораздо сильнее и умнее вас. 

Как вы при этом ходите, что чувствуете? (на выполнение этого задания дается 2 – 3 

минуты). Теперь остановитесь и встряхните руками и ногами, сбросьте чары. Мы оказались 

на волшебной поляне. Найдите себе пару. Один из вас должен стать королем, а другой – 

ослиной шкурой. Пусть король расскажет своему партнеру, что даѐт ощущение 

превосходства, что он чувствует в этом состоянии (задание выполняется 1 – 2 минуты). А 

теперь пусть ослиная шкура расскажет о своих чувствах (1 – 2 минуты)». 

Рефлексия упражнения: 

Какие ощущения вы испытывали, будучи королѐм? 

Есть ли что – то неприятное в превосходстве? 

Какие существуют преимущества у ослиной шкуры? 
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А какие недостатки? 

Какие преимущества дает равноправие? 

Бывали ли в вашей жизни моменты, когда вы чувствовали себя королѐм? 

А когда ослиной шкурой? 

Упражнение «Контакт». 

Ведущий. Выберите себе в пару человека, с которым вы меньше всего знакомы. 

Возьмитесь за руки, посмотрите ему в глаза. Сейчас вам не надо ничего делать, говорить. 

Просто слушайте и смотрите… 

Постарайтесь почувствовать этого человека, увидеть в его глазах то, что он хочет  

Окончание приложения 2 

сказать вам. Подумайте о том, что ничего случайного не бывает в этом мире и этот человек 

– подарок судьбы. Эта встреча призвана помочь вам понять что-то важное, открыть что-то 

новое в себе и вашем отношении к миру… 

Поблагодарите его взглядом – и перейдите к другому человеку. Что вы можете дать 

ему? Быть может, он нуждается в вашей поддержке? Вашем опыте? Вашей мудрости? 

Просто в вашем присутствии рядом? В вашем теплом прикосновении? Пусть ваш взгляд 

скажет ему, как вы умеете любить и сопереживать… 

А теперь возвращайтесь на свои места. 

Упражнение проводится в затемненном помещении, под лирическую 

инструментальную музыку. 

Несмотря на кажущуюся простоту ребятам бывает очень непросто справиться с 

возникающими в процессе упражнения эмоциональными реакциями. Контакт «глаза в 

глаза» требует способности к открытости и принятию другого человека. Важно обсудить 

чувства участников, уровень доверия в группе. 

Упражнение «История игрушки». 

Ведущий. Рассмотрите предметы, расположенные на столе. Выберите тот, который по 

каким-либо причинам кажется вам близким, похожим на вас. Рассмотрите его внимательно, 

пощупайте, почувствуйте материал, из которого он сделан. Придумайте небольшую 

историю предмета – от его рождения (создания) до сегодняшнего момента. Расскажите эту 

историю от первого лица – так, как будто этот предмет говорит вашими устами. 

По ходу рассказа каждому предмету надо задать вопрос: «На что или на кого тебе 

приходилось в жизни обижаться?» 

Это упражнение вызывает интерес у старшеклассников, позволяет снять напряжение, 

пробудить творческий потенциал. В то же время ребята часто замечают проективный 
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характер своих рассказов, анализируют проявившиеся в них личностные особенности 

переживания обиды. 

 














