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РЕФЕРАТ 

 

 

Выпускная квалификационная работа 63 с., рисунков 5, таблиц 2, 

источников 53, приложений 4. 

СОЦИАЛЬНО-ПСИХОЛОГИЧЕСКИЙ КЛИМАТ, ТРЕНИНГ, 

ХОККЕЙНАЯ КОМАНДА ЮНОШЕЙ. 

Цель работы: разработать тренинг, направленный на благоприятный 

социально-психологический климат в хоккейной команде «Красноярские рыси».  

В эмпирическом эксперименте было выявлено, что в хоккейной команде 

неудовлетворительный социально-психологический климат и в данной команде 

юношей необходимо его улучшить т.к. это отражается на успехах и игровых 

результатах команды. Поэтому, мы разработали и апробировали тренинг по его 

улучшению. По данным констатирующего эксперимента в результате тренинга 

социально-психологический климат достоверно улучшился и стал 

благоприятный. 

Таким образом, гипотеза доказана, о том, что разработанный тренинг 

положительно повлияет на формирование благоприятного социально-

психологического климата в хоккейной команде  

Достоверность полученных в исследовании данных оценена с помощью 

статистической обработки данных с использованием t-критерия Стьюдента. 
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ВВЕДЕНИЕ 

 

 

Современный спорт с полным основанием может рассматриваться 

совместной коллективной деятельностью, включающей в себя весь спектр 

социально-педагогических и социально-психологических проблем общения, 

взаимовлияний, лидерства в малых группах, стилей и методов руководства 

коллективами и командами. Хоккей в наше время – одна из самых популярных и 

любимых игр на земном шаре. В любой спортивной команде необходимо 

формировать благополучный социально-психологический климат, т.к. от него 

зависит достижения команды, итоги игр, результативность в тренировках, 

положительные взаимоотношения в коллективе, понимание, успех команды и 

многое другое. 

Социально-психологический климат – это показатель внутренней 

психологической среды коллектива или группы, которое характеризуется 

особенностями социального восприятия и степенью удовлетворенности членов 

коллектива различными сторонами его жизнедеятельности. 

Социально-психологический климат в спортивной команде – это 

устойчивые эмоциональные настрои, которые являются характеристикой 

команды, отражающие субъективные и объективные условия деятельности 

команды [9]. 

 Благоприятный социально-психологический климат оказывает влияние на 

настроение каждого работника и всей команды в целом. Подходящий, 

положительный климат мотивирует коллектив на успех. Поэтому необходимо 

формировать благоприятный социально-психологический климат. Для этого 

используют разные методы, например, психологические программы, тренинги и 

т.д. Психологический тренинг – это метод игрового моделирования психогенных 

ситуаций в целях развития психологической компетентности и формирования и 

(или) совершенствования различных психологических качеств, умений и 

навыков у людей, включенных в эти ситуации в роли участников. 
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Проблема социально-психологического климата представлена во многих 

отечественных и зарубежных исследованиях. Данной теме посвятили труды 

многие исследователи психологи: В. В. Бойко, И. П. Волков, Л. Я. Гозман, 

И. В. Дубровина, О. И. Зотова, А. Г. Ковалев, Р. Л. Кричевский, В. А. Леви, 

А. С. Макаренко, А. В. Мещерякова, Н. Н. Обозов, А. П. Парфилова, 

Б. Д. Парыгин, А. В. Петровский, Т. В. Румянцева, Л. И. Уманский, Ю. Л. Ханин, 

В. М. Шепель и многие другие, что подтверждает актуальность данной 

темы [53].  

В любой спортивной команде необходимо создать такой эмоциональный 

настрой на игру, который помог бы улучшить спортивные результаты, добиться 

успехов и поставленных целей. Поэтому, актуальным было исследовать 

социально-психологический климат хоккейной команды «Красноярские рыси». 

Новизна нашей работы состоит в разработке тренинга по формированию 

благоприятного социально-психологического климата в хоккейной команде и в 

эмпирической проверки ее эффективности. 

Практическая значимость: данным исследованием и разработанной 

программой воспользуется в своей работе штатный психолог. 

Гипотеза: разработанный тренинг положительно повлияет на формирование 

благоприятного социально-психологического климата в хоккейной команде.  

Цель: разработать тренинг, направленный на формирование благоприятного 

социально-психологического климата в хоккейной команде «Красноярские 

рыси».  

Объект: социально-психологический климат.  

Предмет: тренинг по формированию благоприятного социально-

психологического климата хоккейной команды «Красноярские рыси». 

Задачи: 

1. Изучить научную литературу по формированию социально-

психологического климата, описать его структуру, типы и факторы 

формирования. 

2. Выделить психологические особенности спортсменов. 
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3. Организовать и провести эмпирическое исследование по социально-

психологическому климату в команде. 

4. Разработать и апробировать тренинг по формированию благоприятного 

социально-психологического климата хоккейной команды «Красноярские 

рыси». 

5. Показать эффективность и результативность разработанной и 

апробированной программы. 

Выборка: в исследовании участвовали 27 юношей ХК «Красноярские 

рыси», в возрасте от 17 до 21 лет. 

База исследования: АНО Хоккейный клуб «Сокол» г. Красноярска, в 

котором существует хоккейная команда «Красноярские рыси» 

Методики исследования:  

 экспресс-методика по изучению социально-психологического климата в 

коллективе (О. С. Михалюк, А. Ю. Шалыто);  

 статистическая обработка данных производилась по критерию t-

Стьюдента. 
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I ТЕОРЕТИЧЕСКИЙ АСПЕКТ ИЗУЧЕНИЯ СОЦИАЛЬНО-

ПСИХОЛОГИЧЕСКОГО КЛИМАТА 

 

 

1.1 Термин «социально-психологический климат» в психологии 

 

 

В психологию понятие «климат» пришло из метеорологии и географии. Так, 

в Толковом словаре русского языка С. И. Ожегова: климат – это «многолетний 

режим погоды какой-нибудь местности» [33, с. 15]. По В. И. Далю, понятие 

«климат» – это состояние воздуха известной местности, относительно жары и 

стужи, сухости, сырости, длительности времен года и т.д. [14, с. 69].  

Ушаков Д. Н. дает следующее определение климата: «совокупность 

метеорологических условий, обычных для какой-нибудь местности» [42, с. 65]. 

Таким образом, можно отметить, что понятие «климат» в своем исходном 

русском значении используется с одной стороны для целостной характеристики 

природных условий, а с другой стороны предполагает наличие множества более 

частных параметров, описывающих эти условия. 

Изучение социально-психологического климата производственного 

коллектива много лет привлекает внимание исследователей-психологов. О нем 

написаны десятки монографий и диссертаций, сделаны сотни докладов на 

научных конференциях и симпозиумах. Однако ученым пока так и не удалось 

окончательно договориться, что же такое социально-психологический 

климат [53]. 

Понятие социально-психологического климата в коллективе, несмотря на 

растущее число исследований и публикаций, во многом остается еще спорным. 

Впервые в отечественной социальной психологии термин «психологический 

климат» в 1963 году использовал Н. С. Мансуров [27] на II съезде Общества 

психологов. Однако, первым, кто раскрыл это понятие, был В. М. Шепель, 

характеризуя его как эмоциональную окраску психологических связей членов 
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коллектива, возникающую на основе их симпатии, совпадения характеров, 

интересов, склонностей [51, с. 17].  

В конце 1960-х гг. появилась работа Г. А. Моченова и М. Н. Ночевника «К 

вопросу о социально-психологическом климате научно-исследовательского 

коллектива», где под социально-политическим климатом понимался 

эмоционально-психологический настрой, который складывается в коллективе в 

процессе работы, и при непосредственных личных контактах работников, когда 

эти контакты, связи приобретают эмоционально-психологическую окраску, 

определяемую ценностными ориентациями, моральными нормами и интересами 

членов коллектива [31, с. 37]. 

В отечественной психологии наметились четыре основных подхода к 

пониманию природы социально-психологического климата. 

Представителями первого подхода: Л. П. Буевым, Е. С. Кузьмином, 

Н. Н. Обозовым, К. К. Платоновым и А. К. Уледовым, климат рассматривается 

как общественно-психологический феномен, как состояние коллективного 

сознания. Климат понимается как отражение в сознании людей комплекса 

явлений, связанных с их взаимоотношениями, условиями труда, методами его 

стимулирования.  

Под социально-психологическим климатом, считает Е. С. Кузьмин, 

необходимо понимать такое социально-психологическое состояние малой 

группы, которое отражает характер, содержание и направленность реальной 

психологии членов организации [24, с. 23]. Авторы Л. П. Буева и Н. Н. Обозов 

под социально-психологическим климатом понимают системность социально-

психологических характеристик определенных членов коллектива; отражение 

комплекса событий, связанных с взаимоотношениями людей в труде; духовная 

атмосфера, сложившаяся во взаимоотношениях членов коллектива; 

коллективное состояние; настроение коллектива [32, с. 63]. 

Сторонники второго подхода: А. А. Русалинова и А. Н. Лутошкин 

подчеркивают, что сущностной характеристикой социально-психологического 

климата является общий эмоционально-психологический настрой. Климат 
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понимается как настроение группы людей. По мнению А. Н. Лутошкина «под 

социально-психологическим климатом подразумевает преобладающую и 

относительно устойчивую духовную атмосферу или психический настрой 

коллектива, проявляющийся как в отношениях людей друг к другу, так и в их 

отношениях к общему делу» [26, с. 102]. 

Авторы третьего подхода: В. М. Шепель, В. А. Покровский, Б. Д. Парыгин 

анализируют социально-психологический климат через стиль взаимоотношений 

людей, находящихся в непосредственном контакте друг с другом. В процессе 

формирования климата складывается система межличностных отношений, 

определяющих социальное и психологическое самочувствие каждого члена 

группы [37; 51]. 

Создатели четвертого подхода В. В. Косолапов, А. Н. Щербань и Л. Н. Коган 

определяют климат в терминах социальной и психологической совместимости 

членов группы, их морально-психологического единства, сплоченности, наличия 

общих мнений, обычаев и традиций [19]. 

Некоторые авторы указывают на более общий характер понятия 

психологического климата по сравнению с социально-психологическим 

климатом. Так, М. А. Медведева отмечает, «что термин «социально-

психологический климат» подчеркивает значимость взаимодействия личности с 

социальной средой, тогда как «психологический климат» формируется в 

результате взаимодействия как с социальной, так и с физической средой» [29, 

с. 14].  

В то же время К. К. Платонов и Г. Г. Голубев считают, что социально-

психологический климат – «важнейший компонент психологического климата 

группы в целом» [37, с. 119]. 

Как видим, понятия «морально-психологический климат» и «социально-

психологический климат» нередко рассматриваются как близкие по смыслу, но 

в первом акцент ставится на морально-нравственную сторону взаимоотношений, 

подчеркивается духовная составляющая этого явления. 

Автор В. Л. Бозаджиев формулируя понятие эмоционально-
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психологического климата, отмечает, что «это составляющая социально-

психологического климата, та эмоциональная окраска психологических связей и 

отношений членов коллектива, которая возникает на основе взаимной симпатии-

антипатии, совпадения (или не совпадения) потребностей и интересов, и которая 

способствует (или препятствует) продуктивной совместной деятельности и 

общению» [7, с. 124].  

Во взглядах И. П. Чередниченко и Н. В. Тельных социально-

психологический климат характеризуется преобладанием в коллективе 

относительно устойчивого психологического настроя его работников, 

проявляющегося в многообразных формах их деятельности [45, с. 288]. 

Нередко можно встретить точку зрения, согласно которой социально-

психологический климат практически отождествляется с понятием 

«организационный климат». Чаще всего этот термин применяется в зарубежной 

литературе для описания атмосферы группы. Н. В. Антонова, анализируя 

американские исследования организационного климата, описывает его как набор 

устойчивых характеристик организации, существенным образом влияющих на 

поведение и эмоциональные состояния ее членов [2]. Для описания 

организационного климата используются следующие параметры: структура 

(степень формальной структурированности); степень риска при принятии 

решений; тактика вознаграждений; возможности продвижения по службе; 

отношение руководства к служащим; отношение служащих к руководству; 

эмоциональная атмосфера [2].  

Автор Т. А. Улыбина полагают, что понятие социально-психологический 

климат является неотъемлемой частью более общего понятия «социальный 

климат» [19]. 

Другой автор В. И. Козлов в своей работе «Социально-психологический 

климат – важнейший фактор формирования здоровья в организованных 

коллективах» установил, что социально-психологический климат является 

интегральным критерием влияния комплекса социальных факторов на человека, 

в том числе и на его здоровье [20, с. 20]. 
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В социально-психологическом словаре М. Н. Бурмистрова под социально-

психологическим климатом понимает качественную сторону межличностных 

отношений, проявляющуюся в виде совокупности психологических условий, 

способствующих или препятствующих продуктивной совместной деятельности 

и всестороннему развитию личности в группе [9, с. 98]. 

Автор Г. М. Андреева под социально-психологическим климатом понимает 

совокупность психологического состояния, настроения, отношений людей в 

группе и коллективе [1, с. 45]. 

По мнению А. А. Бодолева социально-психологический климат – это 

качественная сторона межличностных отношений, проявляющаяся в виде 

совокупности психологических условий, способствующих или препятствующих 

продуктивной совместной деятельности и всестороннему развитию личности в 

группе [6, с. 96]. 

Исследователь О. С. Михалюк утверждает, что социально-психологический 

климат это социально обусловленная, относительно устойчивая система 

отношений членов этого подразделения к подразделению и организации как 

целому [48, с. 16] 

Другой автор Р. Х. Шакуров утверждает, что социально-психологический 

климат – это интегрированные особенности психологии группы, значимые для 

сохранения ее целостности и для ее функционирования как самостоятельного 

объединения людей [50, с. 130]. 

Авторы А. Г. Ковалев и В. И. Панфилов под социально-психологическим 

климатом понимают специфическое социально-психологическое явление, 

которое складывается в коллективе под влиянием той сложной системы 

взаимоотношений, в которой находятся члены коллектива между собой и с 

окружающей социальной средой в процессе труда и общения, проявляется в 

эмоциональном, поведенческом, когнитивном, нравственном и идеологическом 

плане, воздействует на активность личности и деятельности коллектива [18, 

с. 152]. 

В кратком психологическом словаре под редакцией Л. А. Карпенко, 
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А. В. Петровского и М. Г. Ярошевского можно встретить следующее 

определение: «социально-психологический климат – это качественная сторона 

межличностных отношений, проявляющаяся в виде совокупности 

психологических условий» [23, с. 169]. 

Автор М. Ю. Кондратьев определяет социально – психологический климат 

как интегральную характеристику системы межличностных отношений в 

группе. Как видно, эти определения близки по своей сути и подчеркивают такую 

черту климата, как отражение целостной специфики отношений между людьми 

в некоторой общности [22, с. 112]. 

Как пишет Л. Г. Почебут, «социально-психологический климат-это 

состояние психологии организации как единого целого, которое интегрирует 

частные групповые состояния. Климат – это не сумма групповых состояний, а их 

интеграл» [36, с. 56]. 

Автор В. Г. Казакова утверждает, что социально-психологический климат – 

это такое свойство группы, которое определяется межличностными 

отношениями, создающими стойкие групповые настроения и мысли от которых 

зависит степень активности в достижении целей, стоящих перед группой [16, 

с. 85]. 

По мнению Ю. Л. Неймер, «социально-психологический климат коллектива 

– это внутреннее состояние коллектива, отражающее его всестороннюю 

способность к достижению поставленных целей» [30, с. 125]. 

Несмотря на то, что в отечественной психологии наметилось несколько 

подходов к пониманию природы социально-психологического климата, этим 

термином чаще всего обозначаются устойчивые настроения и суждения, 

отражающие социальные условия жизнедеятельности коллектива. 

Климат в коллективе играет очень важную роль в процессе труда человека, 

ведь большую часть своей жизни человек работает. Поэтому очень важно, чтобы 

человек на своем рабочем месте чувствовал себя комфортно, как в физическом, 

так и в моральном плане. Отношение к работе складывается из множества 

различных факторов и влияет на окончательный результат этой работы. 
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Эффективность совместной деятельности во многом зависит от оптимальной 

реализации личностных и групповых возможностей.  

Благоприятный социально-психологический климат в коллективе не только 

продуктивно влияет на ее результаты, но и перестраивает человека, формирует 

его новые возможности и проявляет потенциальные. Формирование 

благоприятного социально-психологического климата трудового коллектива 

является одним из важнейших условий борьбы за рост производительности 

труда и качество работы [4]. 

Подытоживая сказанное, можно сделать вывод, что социально-

психологический климат есть состояние группового настроения и качественная 

сторона межличностных отношений в группе, проявляющихся в виде 

совокупности психологических условий, способствующих или препятствующих 

продуктивной совместной деятельности и всестороннему развитию личности в 

организации [14].  

Таким образом, сравнивания все данные понятия из различных источников, 

можно дать характеристики социально-психологического климата:  

– единство, общность;  

– формирующееся стихийно, динамично;  

– совокупность групповых состояний;  

– настрой эмоционально-психологический;  

– общественно-психологический феномен. 

При дальнейшем изучение социально психологического климата мы 

возьмем за основу третий подход понимания природы социально-

психологического климата «это стиль взаимоотношений людей, находящихся в 

непосредственном контакте друг с другом.  

 В процессе формирования климата складывается система межличностных 

отношений, определяющих социальное и психологическое самочувствие 

каждого члена группы». Создание благоприятного социально-психологического 

климата в трудовом коллективе – путь к максимально возможной эффективности 

совместной деятельности. 
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1.2 Структура социально–психологического климата, его типы и факторы 

формирования 

 

 

Важнейшая особенность социально–психологического климата состоит в 

том, что он дает обобщенную, интегральную характеристику психологического 

состояния всех проявлений жизни коллектива, так как объединяет в себе 

взаимодействие всего многообразия социальных, групповых и личностных 

факторов как условий трудовой деятельности [4].  

Социально-психологический климат в любом трудовом коллективе может 

быть двух типов благоприятным (здоровым) или неблагоприятным 

(нездоровым).  

Благоприятный социально-психологический климат выступает в качестве 

одного из решающих факторов эффективности групповой деятельности. Во 

многом это определяется групповой совместимостью и согласованностью.  

Существуют важные показатели благоприятного социально-

психологического климата:  

1. Доверие и высокая требовательность членов группы друг к другу. 

2. Доброжелательная и деловая критика.  

3. Свободное выражение собственного мнения при обсуждении вопросов, 

касающихся всего коллектива. 

4. Отсутствие давления руководителей на подчиненных и признание за 

ними права принимать значимые для группы решения. 

5. Достаточная информированность членов коллектива о его задачах и о 

состоянии дел. 

6. Удовлетворенность принадлежностью к коллективу. 

7. Высокая степень эмоциональной включенности и взаимопомощи в 

ситуациях, вызывающих фрустрацию у кого–то из членов коллектива.  

8. Принятие на себя ответственности за состояние дел в группе каждым из 

ее членов [17].  
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Благоприятный социально-психологический климат характеризуется: 

хорошими взаимоотношениям между сотрудниками, взаимопониманием, 

профессиональным ростом работников, открытостью в общении, трудолюбием, 

возможностью свободно мыслить, вносить вклад в развитие организации и т.д.  

Неблагоприятный социально-психологический климат индивидуально 

переживается как неудовлетворенность взаимоотношениями в коллективе, с 

руководителями, условиями и содержанием труда. Это сказывается на 

настроении человека, его работоспособности и активности, на его здоровье. 

Неблагоприятный климат способствует понижению производительности труда, 

снижению качества продукции, увольнению сотрудников.  

Неблагоприятный социально-психологический климат также имеет свои 

показатели: недоверие членов коллектива друг к другу; неудовлетворенность 

принадлежностью к коллективу; отсутствие взаимопомощи; закрытость 

коллектива и отсутствие стремления сотрудничать с другими коллективами; 

нежелание вкладывать усилия в развитие коллектива и организации в целом; н 

Негативное реагирование сотрудников на события и изменения, такие как: 

критика и обвинения в адрес коллег, руководства, зависть, поддерживаются 

таинственность и секреты в организации и др. Все эти качества наиболее ярко 

проявляются в ситуации «стадности» членов предприятия. Каждый член 

коллектива думает не об успехе своего предприятия, а заботится лишь о 

собственных интересах, потребностях и целях [53]. 

Неблагоприятный социально-психологический климат характеризуется: 

сложными (натянутыми) взаимоотношениями между сотрудниками, 

раздражительностью, напряженностью, отсутствием взаимопонимания и 

взаимной поддержки, конфликтностью и агрессивностью, враждебностью, 

малой общительностью, отсутствием сотрудничества, присутствием 

соперничества, боязнью ошибиться или произвести плохое впечатление и т.д.  

Существуют признаки, по которым также можно определить состояние 

социально-психологического климата в трудовом коллективе: уровень текучести 

кадров в организации; производительность труда; качество продукции; 



17 

количество прогулов и опозданий сотрудников; количество претензий, жалоб, 

поступающих от сотрудников и клиентов; выполнение работы в срок или с 

опозданием; аккуратность или небрежность в обращении с оборудованием; 

частота перерывов в работе [17]. 

На формирование социально-психологического климата оказывает влияние 

ряд факторов макро и микросреды. 

Факторы макросреды – это тот общественный фон, на котором строятся и 

развиваются отношения людей [23]. К этим факторам относятся: 

1. Общественно-политическая ситуация в стране – ясность и четкость 

политических и экономических программ, доверие к правительству и пр. 

2. Экономическая ситуация в обществе – баланс между уровням 

технического и социального развития. 

3. Уровень жизни населения – баланс между заработной платой уровнем 

цен, потребительская способность населения. 

4. Организация жизни населения – система бытового и медицинского 

обслуживания. 

5. Социально-демографические факторы – удовлетворение потребностей 

общества и производства в трудовых ресурсах. 

6. Региональные факторы – уровень экономического и технического 

развития региона. 

7. Этнические факторы – наличие или отсутствие межэтнических 

конфликтов [39]. 

Факторы микросреды – это материальное и духовное окружение личности в 

организации [23]. К микрофакторам относятся: 

1. Объективные – комплекс технических, санитарно-гигиенических, 

управленческих элементов в каждой конкретной организации. 

2. Субъективные (социально-психологические факторы): 

а) формальная структура – характер официальных и организационных 

связей между членами группы, официальные роли и статусы членов группы; 

б) неформальная структура – наличие товарищеских контактов, 
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сотрудничества, взаимопомощи, дискуссий, споров, стиль руководства, 

индивидуальные психологические особенности каждого члена группы, их 

психологическая совместимость [39]. 

Социально-психологический климат зависит от большого числа факторов, 

положительно или отрицательно воздействующих на него. На некоторые из них 

руководителю можно оказать влияние, а на некоторые – нет. Эти факторы 

разделяют на внешние (события, происходящие за пределами организации) и 

внутренние (события, происходящие внутри организации) [44]. 

Рассмотрим подробнее каждый из факторов. 

Внешние факторы включают в себя факторы макросреды – это обстановка 

в обществе, совокупность экономических, культурных, политических и других 

условий. Относят социальные проблемы региона, катастрофы, деятельность 

органов самоуправления, общественных организаций. Стабильное или 

кризисное состояние экономической, политической жизни общества 

накладывает свой отпечаток на психологический климат каждого 

производственного коллектива.  

Также к факторам макросреды относятся проблемы в семье, все то, что 

случается в семье, очень быстро сказывается на самочувствии работников. Так 

как внешние факторы находятся за пределами прямого контроля руководителя, 

то он должен быть очень опытным и внимательным, чтобы по возможности 

избавиться от их влияния, для того, чтобы определенное психологическое 

состояние работника негативно не отражалось на его трудовой 

деятельности [46]. 

Внутренние факторы включают в себя факторы микросреды – это 

организация, в структуру которой входит трудовой коллектив [23]. Размеры 

организации, статусно-ролевая структура, отсутствие функционально-ролевых 

противоречий, степень централизации власти, участие сотрудников в 

планировании, в распределении ресурсов, состав структурных подразделений 

(половозрастной, профессиональный, этнический) и т.д. [39]. 

Внутренние факторы включают в себя: 



19 

1. Физический микроклимат – это санитарно-гигиенические условия труда. 

К таким факторам относятся: окраска рабочих помещений, степень их 

освещенности и зашумленности, загрязненность воздуха, духота в 

помещении [23]. 

2. Удовлетворенность трудом – это эмоционально-оценочное отношение 

личности или группы к выполняемой работе и условиям ее протекания [9]. Для 

эффективности трудовой деятельности удовлетворенность трудом, является 

необходимым условием. Удовлетворенность трудом является серьезной 

составляющей социально-психологический климат в коллективе, будучи и 

существенной базой формирования и реализации позитивной психологической 

атмосферы в группе, и одновременно следствием устоявшихся положительных 

взаимоотношений между работниками.  

Привлекательность работы повышают удовлетворенность условиями труда, 

оплатой, социальным обеспечением, распределением отпусков, режимом 

работы, информационным обеспечением, перспективами карьерного роста, 

возможностью повысить уровень своего профессионализма, уровнем 

компетентности коллег, характером деловых и личных отношений в коллективе 

по вертикали и горизонтали и т.д. Привлекательность работы зависит от того, 

насколько ее условия соответствуют ожиданиям субъекта и позволяют 

реализовать его собственные интересы, удовлетворить потребности личности, 

такие как: возможность профессионального и личностного развития, реализация 

своего потенциала, достижения, признание и личный авторитет, обладание 

властью и возможностью влиять на поведение других, достойное материальное 

вознаграждение. 

Так люди, которые удовлетворены своей работой, в большей степени 

довольны также своей жизнью в целом, отличаются лучшим физическим и 

психическим здоровьем, чаще склонны рассматривать свою работу как важную, 

реже оставляют место работы, менее тяготеют к прогулам и другим нарушениям 

трудовой дисциплины [13]. 

3. Характер выполняемой деятельности – это фактор, который косвенно 
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может негативно сказаться на социально-психологический климат в рабочем 

коллективе. К таким факторам относятся: монотонность деятельности, ее 

высокая ответственность, наличие риска для здоровья и жизни сотрудника, 

стрессогенный характер, эмоциональная насыщенность и т.д. [40]. 

4. Организация совместной деятельности. Формальная структура группы, 

способ распределения полномочий, наличие единой цели влияет на социально-

психологический климат. Если у каждого члена коллектива намечена одна и та 

же цель, они более охотно будут выполнять свою работу, сотрудники будут 

понимать друг друга и в случае необходимости могут рассчитывать на взаимную 

помощь и поддержку. Каждый работник должен выполнять свои трудовые 

обязанности, а не просить других работать за себя или просто перекладывать 

свою работу на других, такие действия в итоге могут привести к 

неблагоприятной атмосфере в коллективе. Нечеткое распределение 

функциональных обязанностей, несоответствие сотрудника его 

профессиональной роли, психологическая несовместимость участников 

совместной деятельности повышают напряженность отношений в группе и 

могут стать источником конфликтов [21]. 

5. Психологическая совместимость – это способность к совместной 

деятельности, в основе которой лежит оптимальное сочетание в коллективе 

личностных качеств участников [23]. Психологическая совместимость может 

быть обусловлена сходством характеристик участников совместной 

деятельности. Людям, похожим друг на друга легче наладить взаимодействие. 

Сходство способствует появлению чувства безопасности и уверенности в себе, 

повышает самооценку. В основе психологической совместимости может лежать 

и различие характеристик по принципу взаимодополняемости. Условием и 

результатом совместимости является межличностная симпатия, привязанность 

участников взаимодействия друг к другу. Вынужденное общение с неприятным 

субъектом может стать источником отрицательных эмоций [8]. 

Существуют три уровня совместимости: 

1. Психофизиологический уровень имеет в своей основе оптимальное 
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сочетание особенностей системы органов чувств (зрение, слух, осязание и т.д.) и 

свойств темперамента. Этот уровень совместимости приобретает особое 

значение при организации совместной деятельности. 

2. Психологический уровень предполагает совместимость характеров, 

мотивов, типов поведения людей. 

3. Социально-психологический уровень основан на согласованности 

социальных ролей, социальных установок, ценностных ориентации, интересов. 

Двум людям, стремящимся к доминированию, будет сложно организовать 

совместную деятельность. Совместимости будет способствовать ориентация 

одного из них на подчинение. Психологической совместимости способствуют 

критичность к себе, терпимость и доверие по отношению к партнеру по 

взаимодействию [28]. 

6. Характер коммуникаций. Отсутствие полной и точной информации по 

важному для сотрудников вопросу создает благодатную почву для 

возникновения и распространения слухов, сплетен, плетения интриг. Низкая 

коммуникативная компетентность сотрудников ведет к коммуникативным 

барьерам, росту напряженности в межличностных отношениях, непониманию, 

недоверию, конфликтам. Умение ясно и точно излагать свою точку зрения, 

владение приемами конструктивной критики, навыками активного слушания и 

т.д. создают условия для удовлетворительной коммуникации в организации. 

Руководителю стоит внимательно следить за информационным обеспечением 

деятельности организации [5]. 

7. Личные качества работников. Через них преломляются все 

обстоятельства трудовой деятельности и личной жизни. Лица, склонные 

конфликтовать, нетерпимые к мнению других, с завышенной самооценкой, 

необоснованным уровнем притязаний и низкой культурой поведения 

провоцируют ухудшение социально-психологического климата. Для того, чтобы 

климат в коллективе был благоприятным люди должны учиться находить общий 

язык друг с другом, быть коммуникабельными, отзывчивыми, вежливыми. 

Отсутствие каких-либо упреков, обвинений в адрес коллег, может 
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свидетельствовать о здоровом благоприятном климате, который в свою очередь, 

формирует у подчиненных качества, способствующие повышению 

результативности работы всего коллектива в целом [17]. 

8. Размеры коллектива. Оптимальным количеством людей в коллективе 

считается 10 – 20 человек, в таких коллективах создаются наиболее 

благоприятные условия для установления здорового климата, так как люди 

оказываются в постоянном деловом и дружеском общении, что способствует 

сплоченности. Большие коллективы (более 25 человек) склонны распадаться на 

отдельные группировки, в меньших затрудняется нахождение психологически 

совместимых лиц по причине ограниченности выбора. 

9. Возрастная структура коллектива. Для большей стабильности коллектива 

желательно комплектовать его разными по возрасту работниками. Наиболее 

стабильные коллективы там, где совместно трудятся 40% работников с опытом 

и стажем работы и 60% молодых работников. Коллектив, состоящий из людей 

одного возраста, имеет тенденцию замыкаться на интересах своего возраста. 

Сочетание в производственной группе людей разного опыта, профессионального 

мастерства, как правило, дает положительный результат, «размыкая» это 

сосредоточие работников на себе самих и своей деятельности. Младшие с 

уважением относятся к старшим, а старшие помогают младшим, передают свой 

опыт [39].  

10. Соотношение мужчин и женщин в коллективе. Данный фактор также 

может влиять на психологический климат. Женские коллективы более 

подвержены колебаниям социально-психологического климата, чем мужские. В 

мужских коллективах социально-психологический климат всегда выше по 

номиналу, чем в чисто женских коллективах, так как в них значительно меньше 

личных конфликтов. Это зависит от различных ценностных ориентаций у 

различных полов. Для мужчин в труде более важны – содержательность труда и 

престижность высокого заработка, для женщин – удобный режим работы и 

хорошие условия труда, а также хорошие отношения с руководящим 

составом [40].  
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Поэтому оптимальным будет являться смешанный половой состав, так как 

отношение к работе будет лучше за счет того, что женщины меньше затрачивают 

времени на обсуждение личных проблем, мужчины испытывают прилив 

соревновательной активности, повышается культура поведения, есть общий 

стимул для общения вне работы. 

11. Роль руководителя. Руководитель оказывает влияние практически на все 

факторы, определяющие социально-психологический климат. Руководитель 

может целенаправленно регулировать характер отношений в группе и влиять на 

СПК. Большую роль в формировании психологического климата играет позиция 

руководителя. Если руководитель знает свою позицию и позиции подчиненных 

и четко им следует, стремится вкладывать силы и средства не только в свое 

благосостояние, но и в благосостояние группы, уважает чужое мнение, знает и 

умеет разделять и передавать ответственность, может изменить себя в 

соответствии с сильными сторонами своих подчиненных, редко проявляет 

раздражение при своих сотрудниках, то это будет способствовать установлению 

здорового психологического климата [44].  

Руководство, пожалуй, в наибольшей степени сказывается на отношениях и 

эмоциональном самочувствии (удовлетворенности) людей. Так при желании и 

соответствующих усилиях руководитель может создать в коллективе 

прекрасный психологический климат и вместе с тем ему ничего не стоит сделать 

жизнь сотрудников невыносимой. Таким образом, руководитель может 

существенно повлиять на характер межличностных отношений в рабочем 

коллективе, на отношение к совместной деятельности, удовлетворенность 

условиями и результатами работы, т.е. социально-психологический климат, от 

которого во многом зависит эффективность деятельности организации в целом. 

12. Стиль руководства руководителя. От того, какой стиль руководства по 

отношению к своим подчиненным использует руководитель, также будет 

зависеть состояние психологического климата в коллективе. К. Левином было 

выделено три стиля руководства трудовым коллективом: 

Авторитарный стиль руководства, характеризуется жесткостью, властным и 
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требовательным отношением к подчиненным. При таком стиле руководства у 

членов коллектива может появиться неудовлетворенность работой, утрачивается 

взаимное уважение и доверие, что заставляет людей защищаться друг от друга, 

сокращается частота контактов, возникают конфликты, появляется 

неудовлетворенность положением в коллективе, что приводит к 

неблагоприятному психологическому климату, который в свою очередь 

обусловливает повышенную психологически стрессовую нагрузку. Если 

руководитель критикует своих подчиненных, часто наказывает и редко 

поощряет, не ценит их вклад в совместную деятельность, пытается запугать 

увольнением, лишением премии то он формирует нездоровую рабочую 

атмосферу. 

Демократический стиль руководства, характеризуется уважением, доверием 

руководителя к подчиненным, активным участием сотрудников в принятии 

решений. Данный стиль развивает общительность, доверительность 

взаимоотношений, дружественность, обеспечивает активность сотрудников, 

удовлетворенность работой и членством в коллективе, что приводите к 

благоприятному психологическому климату и сплоченности. 

Либеральный стиль руководства, характеризуется слабым проявлением 

организаторских способностей руководителя, активностью подчиненных, 

строится на полном доверии к сотрудникам. Данный стиль имеет своим 

следствием низкую продуктивность и качество работы, неудовлетворенность 

совместной деятельностью, отсутствием сотрудничества, что ведет к 

формированию неблагоприятного психологического климата [13]. 

В структуре социально-психологического климата выделяют три основных 

аспекта: социологического (все, что связано с совместной деятельностью 

людей); психологического (настроения, чувства, интересы членов коллектива); 

нравственного (нормы отношений к труду и друг к другу) [53]. 

Главным в структуре всех проявлений социально-психологического 

климата является характер внутриколлективных отношений. В свою очередь, 

отношения людей друг к другу дифференцируются на отношения между 
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руководством и подчинёнными и отношениями между коллегами. Деловые 

отношения по вертикали могут носить как безличный или личностно-

непосредственный, так и личностно-опосредованный характер. Первое имеет 

место при отсутствии интереса руководителя к личности подчинённого, а 

нередко и непосредственного контакта с ним, второе, наоборот, – при 

выраженном интересе и непосредственном контакте.  

Отношения по горизонтали могут иметь четыре различные по характеру 

формы проявления: деловые безличностные; деловые личностно-

опосредованные; преимущественно межличностные, но связанные с делом; 

неделовые (неформальные) межличностные [8]. 

На рисунке 1.1 рассмотрим структуру социально-психологического 

климата. 
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Рис.1.1 Структура социально-психологического климата по Б. Д. Пырыгина 
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Так, Б. Д. Парыгин в структуре социально-психологического климата 

выделяет два основных подразделения: отношения людей к труду; отношения 

друг к другу.  

Все многообразие этих отношений рассматривается через призму двух 

основных параметров психического настроя, а именно: эмоционального и 

предметного.  

Направленность внимания и характер восприятия человеком разных сторон 

его деятельности подразумевается под настроем предметным. Под настроем 

эмоциональным подразумевается отношение удовлетворённости или 

неудовлетворённости этими сторонами деятельности [37].  

Исходя из вышесказанного, можно сделать вывод, что социально-

психологический климат – это обобщенная характеристика психологического 

состояния всех проявлений жизни коллектива, общий эмоционально-

психологический настрой коллектива, а также степень совместимости членов 

группы, их морально-психологического единства, сплоченности, наличия общих 

мнений, обычаев и традиций.  

Социально-психологический климат может быть благоприятным или 

неблагоприятным, и это состояние определяют большое количество факторов, 

положительно или отрицательно воздействующих на психологический климат. 

Эти факторы разделяют на внешние, т.е. события, происходящие за пределами 

организации и внутренние, т.е. события, происходящие внутри организации.  

Данные факторы в комплексе влияют на состояние социально-

психологического климата в коллективе. В структуре социально-

психологического климата выделяют три основных аспекта: социологического, 

психологического и нравственного.  

Структура социально-психологического климата состоит из основных 

направлений: отношения людей к труду и отношения людей друг к другу. 
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1.3 Психологические особенности спортсменов, которые влияют на 

психологический климат в команде 

 

 

Спортивная команда представляет собой коллектив со своими 

психологическими особенностями, в котором между спортсменами 

складываются определенные отношения. Создать хороший социально-

психологический климат в спортивном коллективе, подобрать команду так, 

чтобы все ее члены успешно взаимодействовали на поле, гармонировали между 

собой как личности, построить правильные взаимоотношения в коллективе 

большое искусство и большой педагогический труд. 

Оптимизация социально-психологического климата в спортивной команде 

– важный ресурс ее игровой эффективности. Специфика командной спортивной 

деятельности требует от тренера постоянного анализа динамики отношений 

спортсменов с учетом их индивидуально-психологических особенностей. 

Психологические особенности спортсменов очень влияют на психологический 

климат в команде, т.к. оптимальный социально-психологический климат в 

спортивной команде оказывает прямое положительное влияние на 

эффективность соревновательной деятельности спортивной команды, а также на 

динамику раскрытия таланта отдельных спортсменов, которым необходима 

определенная атмосфера, чтобы проявлять свои способности в ходе 

соревновательных игр, чувствуя поддержку команды [3]. 

К психологическим особенностям спортсменов относят: 

– Мотивация – это ключевая переменная овладения спортивными навыками, 

умением их демонстрации. Прежде всего, это стремление к успеху, высоким 

результатам в своей деятельности. И если человек, стремится достичь успеха, 

высоких результатов в деятельности, то у него достаточно сильная мотивация 

достижения. Основной психологической чертой мотивов, побуждающих 

человека заниматься спортом, является чувство удовлетворения, вызываемое 

занятиями данным видом спорта и неотделимое от самой спортивной 
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деятельности. Вместе с этим эти мотивы имеют сложный характер 

соответственно сложности и многообразию самой спортивной деятельности и 

могут быть подразделены следующим образом. 

1. Непосредственные мотивы спортивной деятельности: 

а) испытываемое спортсменом своеобразное чувство удовлетворения от 

проявления мышечной активности; 

б) эстетическое наслаждение красотой, точностью, ловкостью своих 

движений; 

в) стремление проявить себя смелым и решительным при выполнении 

трудных и опасных упражнений; 

г) удовлетворение, вызываемое участием в соревновании, являющемся 

важнейшей и обязательной стороной спорта; 

д) стремление добиться рекордных результатов, доказать своё спортивное 

мастерство, добиться победы, как бы трудна она ни была и др. 

2. Опосредованные мотивы спортивной деятельности: 

а) стремление стать сильным, крепким, здоровым («занимаюсь спортом, 

потому что он укрепляет здоровье и делает человека бодрым и энергичным»); 

б) стремление через спорт подготовить себя к практической деятельности 

(«занимаюсь спортом, так как хочу быть более сильным физически»); 

в) осознание общественной важности спортивной деятельности («хочу 

завоёвывать мировые рекорды, защищать спортивное знамя своей страны») [43]. 

Спортсмены, у которых доминирует мотив достижения успеха, 

характеризуются низкой тревожностью, настойчивостью в достижении 

поставленных целей, уверенностью в правильности своих действий, 

независимостью, стремлением к соперничеству, постановкой перед собой 

трудных задач и умением прилагать большие волевые усилия для их решения. 

Спортсмены, у которых преобладает мотив избегания неудач, тревожны и 

неуверенны в себе, склонны сдерживать свою активность в достижении цели, их 

поведение носит преимущественно оборонительный характер, они чаще 

защищаются и действуют на контратаках. В спортивных играх можно видеть, как 
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хорошо подготовленная, но очень честолюбивая команда все время ведет 

контратакующую игру, несмотря на различные атакующие варианты. 

Спортсмены, у которых доминирует мотив достижения успеха, предпочитают 

атакующий стиль поведения. 

За мотивированные спортсмены на успех благоприятно влияют и на 

психологическую атмосферу команды, тем самым достигают отличных 

спортивных результатов [3]. 

– Эмоциональная устойчивость – определяет выносливость и силу 

спортсменов, обуславливает способность выдерживать мощные и довольно 

долговременные физические нагрузки. От уверенности каждого члена 

спортивной команды зависит и успех, и психологический климат внутри. 

Команда становиться сплоченная, целеустремленная и решительная. Без 

уверенности невозможно довести до конца волевое действие, обычно связанное 

с преодолением трудностей. Настоящая уверенность основывается на отражении 

в сознании спортсмена объективных связей и отношений, на знании, оценке и 

проверке своих сил, оценке ситуации действия, сопоставлении и положительной 

оценке реальных средств для достижения преследуемых целей.  

Уверенность характеризуется высоким уровнем ожидания успеха. Она 

положительно влияет на концентрацию внимания, положительные эмоции, цели, 

усилие, стратегию игры, движущие силы. Когда спортсмен уверен, он остается 

спокойным и расслабленным в критических ситуациях, его мысли направлены 

на задание, которое предстоит выполнить. Уверенные в себе люди ставят перед 

собой высокие цели и активно работают, чтобы их достичь. Величина 

прилагаемых усилий и настойчивость в достижении поставленной цели в 

значительной степени зависят от уверенности в себе. Если силы соперника 

равны, победителем, как правило, становится тот, кто верит в себя и в свои 

возможности. Уверенные спортсмены, как правило, играют чтобы победить, они 

обычно не боятся рисковать и контролируют ход поединка в свою пользу. 

Неуверенные в себе спортсмены играют, чтобы не проиграть, они очень 

осторожны и стараются не совершить ошибок. Для людей, уверенных в себе и 
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своих способностях, характерно то, что они никогда не сдаются. Ситуации, в 

которых все оказывается против них, стимулируют таких спортсменов, и они 

реагируют на них ещё более решительно [25]. 

– Свойства темперамента. Темперамент включает в себя качества, это 

реакция на обстоятельства и на людей. Современный спорт предъявляет весьма 

разнообразные и высокие требования к психическим качествам спортсменов. 

Среди динамических особенностей спортивной деятельности имеется целый ряд 

таких, которые, по всей видимости, зависят от свойств нервной системы и 

темперамента. К ним относятся такие, как легкость и скорость возникновения 

интеллектуальных и эмоционально-волевых процессов, их динамика и 

устойчивость; сопротивление всем внешним и внутренним сбивающим 

факторам; пластичность – ригидность деятельности, ее активность; способность 

переносить физические нагрузки и восстанавливать работоспособность и т. д. 

Занимаясь спортом, нужно учитывать, в какой мере и каким образом 

темперамент благоприятствует и насколько он препятствует достижению успеха 

на разных стадиях спортивной деятельности. Спорт – это тот фон, на котором 

темперамент человека способен особенно ярко проявляться [52]. 

Спортсмен сангвиник – это субъект, как правило, с достаточно сильным 

устойчивым, подвижным типом высшей нервной деятельности. Сангвиник 

отличается от других, прежде всего, излишней реактивностью, которая 

проявляется в той живости, с какой откликается на всё его эмоциональная 

натура. Темп реакции довольно высокий, из-за этого сангвиник предпочитает 

быстрые движения. Сангвиник предпочитает такие виды спорта, где нужно 

проявить достаточно большую подвижность, активность, смелость. В результате 

тяжёлых тренировок его спортивные результаты стабильны и в соревнованиях, 

как правило, бывают выше, чем на тренировках. Самое важное его качество в 

спорте – быстрота реакции. Такой спортсмен хорошо играет в команде и быстро 

находит общий язык с остальными игроками, что очень важно для 

благоприятного психологического климата команды [12].  

Спортсмен холерик – обладает сильным, неустойчивым (с преобладанием 
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возбуждения) типом высшей нервной деятельности. Для него, как и для 

сангвиника, характерны высокая реактивность, активность, быстрый темп 

реакций. Но реактивность у холерика преобладает над активностью, из-за этого 

он в трудной ситуации легко становится вспыльчивым, резким, быстро выходит 

из себя. Такие спортсмены предпочитают эмоциональные виды спорта, 

интенсивные темповые движения. Их спортивно-технические результаты 

довольно нестабильны, так как они склоны к излишнему волнению перед 

стартом и, как правило «перегарают», что часто не позволяет реализовать 

полностью свои возможности и показать свои навыки на соревнованиях [52]. 

Флегматик – это спортсмен, который обладает уравновешенным и сильным 

типом высшей нервной деятельности. Он малореактивен, вследствие чего его 

трудно вывести из себя, более того, в силу малой эмоциональной возбудимости 

ему удается сохранять спокойствие даже перед началом каких-либо 

соревнований, что является немаловажным. Но у него высокая активность, что в 

сочетании дает высокий показатель терпеливости, выдержки и самообладания. 

Флегматику свойственны ригидность и интроверсия, что сказывается на его 

малой общительности, проявлении медлительности и запаздывающих реакциях, 

в медленности выработке каких-либо навыков. Но зато выработанные навыки 

являются прочными. Флегматику трудно переключаться с одного вида 

деятельности на другой. Спортсмен с таким типом темперамента больше всего 

предпочитает уделять внимание спокойным, однообразным, небыстрым 

упражнениям. Так же флегматик склонен к длительной и тщательной отработке 

техники, кропотливой работе по оттачиванию физических качеств. Внешне 

спортсмен-флегматик всегда спокоен и даже невозмутим, но порой это 

спокойствие весьма обманчиво. Как правило, такой спортсмен очень упорен и 

настойчив, соревновательные результаты стабильны, перед стартом состояние 

«боевой готовности». Такие спортсмены выносливы, поэтому им подходят виды 

спорта, связанные именно с этим качеством: бег на длинные дистанции, 

поднятие штанги, велосипедный марафон, вратарь. Они не конфликтные 

личности, терпеливы к высказываниям и неудачам, что благоприятно влияет 
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психологический климат команды. 

Меланхолик – самый вялый и медлительный из всех темпераментов. Он 

довольно редко занимается спортом, особенно таким, где требуется большая 

активность. Из отрицательных качеств меланхолика в спорте – он начинает 

заниматься то одним видом спорта, то другим, и быстро теряет интерес. В спорте, 

как и в других видах деятельности, меланхолик отличается ответственностью, 

высокоразвитой мышечно-двигательной чувствительностью, тонким 

тактическим чутьём. Он довольно неработоспособен и малоустойчив к внешним 

раздражителям. Немалая тревожность часто вызывает неуверенность в своих 

силах и низкую самооценку [12].  

Не будем забывать, что в природе у человека преобладают смешанный тип 

темперамента и в каждом рассмотренном темпераменте есть как положительные, 

так и отрицательные качества. Но при наличии любого типа темперамента 

выходят отличные спортсмены. Знание особенностей темперамента является 

обязательной составляющей индивидуального подхода и выбора вида спорта. 

Без оценки типа высшей нервной деятельности невозможно достичь 

взаимопонимания между спортсменом и тренером. Темперамент спортивной 

команды влияет на психологический климат и настрой команды. Поэтому тренер 

должен учитывать эту психологическую черту, для образования сильной и 

эффективной команды [10]. 

– Коммуникативные особенности спортсменов способствуют 

оптимальному командному взаимодействию. Коммуникативная деятельность – 

одна из сторон спорта. Спорт-смены общаются между собою и как партнеры, и 

как соперники, происходит также общение с тренером, от успешности которого 

во многом зависит судьба спортсмена. Спортсмен общается также с судьями, 

зрителями, болельщиками, журналистами и т.д. В командных видах функция 

общения наиболее сложная. Но и в индивидуальных видах спорта спортсмен 

выступает в составе команды, поэтому все виды общения есть и в них. 

Спортсмену важно правильно построить взаимоотношения со всеми 

участниками коммуникационного взаимодействия. От навыка правильного 
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общения зависит и благоприятный психологический климат команды. Создать 

хороший социально-психологический климат в спортивном коллективе, 

подобрать команду так, чтобы все ее члены не только успешно 

взаимодействовали на площадке, но и гармонировали между собой как личности, 

построить правильно взаимоотношения в коллективе – большое искусство и 

большой педагогический труд [5]. 

– Волевое качества – личные свойства, которые влияют на человека на 

достижение к цели. Волевые качества, развитые у спортсмена, определяют 

важнейшее свойство «спортивного характера» – волю к победе, соединяющую в 

себе высокую дерзновенность, способность к предельной мобилизации и 

сосредоточенности, уверенность, эмоциональную и общую психическую 

устойчивость [11]. В числе основных волевых качеств спортсмена обычно 

выделяют такие как целеустремленность, настойчивость, смелость, 

решительность, терпеливость (стойкость), упорство: 

– целеустремленность спортсменов важная особенность. Если спортсмен не 

будет сам стремиться достичь отдаленной цели, никакие ухищрения тренера не 

помогут. Если же у спортсмена имеется ярко выраженное стремление преодолеть 

все трудности, он может компенсировать некоторые недостаточно выраженные 

у него способности [41]; 

– настойчивость – это сознательное стремление личности к достижению 

отдаленной по времени цели, несмотря на возникающие трудности и 

неудачи [23]; 

– смелость – это способность человека действовать в ситуации, 

осознаваемые как опасные для жизни, здоровья и престижа, не снижая качества 

деятельности [23]; 

– решительность – это способность человека быстро принимать решение и 

приступать к его осуществлению в значимой для него ситуации, особенно при 

наличии неуверенности и боязни [23]; 

 – терпеливость – это способность человека долго переносить 

неблагоприятные состояния (в спортивной деятельности это главным образом 
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способность долго работать на фоне усталости, не снижая интенсивности и 

качества работы) [9]; 

– упорство – это стремление к достижению цели «здесь и сейчас», на данном 

тренировочном занятии [23].  

В формировании волевых качеств, тренер должен иметь индивидуальный 

подход к каждому спортсмену. Он должен четко понимать, какие из имеющихся 

качеств развиты хорошо, а над какими еще нужно работать. Такие знания о 

спортсмене помогают более продуктивно планировать тренировочные 

программы. Развитие волевых качеств – это основная задача на пути к 

спортивному успеху. Но добиться желаемого результата в одиночку, без помощи 

опытного человека, очень трудно. Именно поэтому между тренером и 

спортсменами должны складываться доверительные отношения и быть 

благоприятный психологический климат. Только в таких условиях команда 

будет развиваться, добиваться результатов и успехов в спорте [48]. 

– Эмоциональная сфера спортсменов так же влияет на психологический 

климат команды. Спортивные соревнования как одна из основных 

составляющих спортивной деятельности отличаются не только высоким накалом 

эмоций и чувств, но и их значительным разнообразием. Выделяют следующие 

эмоциональные состояния спортсменов: 

– соревновательное возбуждение – характеризуется высокой общей 

активностью спортсмена и стеническими (действенными) эмоциями. Как 

правило, успешное выступление в соревнованиях сопряжено с оптимальным для 

данного спортсмена уровнем соревновательного возбуждения; 

– боевой настрой – сопровождается уверенностью в победе, готовностью к 

энерготратам, высоким уровнем самоконтроля спортсмена за своими эмоциями; 

– спортивная увлеченность – сопровождается яркими эмоциональными 

переживаниями, полной сосредоточенностью на спортивной борьбе; в большей 

мере характерна для игровых видов спорта; 

– спортивный азарт – отрицательное эмоциональное состояние, когда 

увлеченность спортивной борьбой приобретает аффективные оттенки, частично 
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нарушается самоконтроль действий; 

– спортивная злость – чаще всего возникает как фрустрация – 

кратковременная реакция на ситуацию объективной или субъективной 

недосягаемости цели, которая казалось такой близкой; при этом имеется в виду, 

что злость направлена на себя, а не на противника; 

– состязательность – представляется наиболее эффективным 

эмоциональным состоянием для борьбы с определенным соперником. 

Направленность состязательности на человека заставляет использовать оценку и 

самооценку множества различных факторов спортивной деятельности, хорошо 

знать и изучать соперника, претендующего на такой же результат; как правило 

сопровождается уважением к сопернику и его мастерству; 

– агрессивность – эмоция, также направленная на соперника, однако 

сопровождающаяся обостренной враждебностью, выходом действий спортсмена 

за рамки дозволенного правилами и этикой спорта; агрессивность часто 

искусственно подогревается болельщиками и менеджерами профессионального 

спорта, особенно в единоборствах; 

– спортивная честь – рассматривается как сложное нравственное чувство, 

порождаемое глубоким личностным участием спортсмена в решении 

принципиальных вопросов спортивной деятельности, культурных традиций 

спорта, знанием не только буквы, но и духа спортивных правил; сопровождается 

стремлением к объективности оценки соревновательных действий, высокой 

требовательностью к себе; 

– чувство личного превосходства – проявляется в самолюбовании, 

зазнайстве, «звездной болезни», когда спортсмен не соотносит свои эмоции с 

эмоциями других участников соревнований, стараясь подавить соперников 

своими прошлыми заслугами, требует повышенного внимания к своей персоне, 

ставит превыше всего свои личные интересы; 

– чувство долга и ответственности перед командой, коллективом, фирмой, 

страной, интересы которой спортсмен представляет на соревнованиях; 

субъективно это чувство связано с благодарностью, признательностью за 
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помощь в подготовке, за предоставленную возможность померяться силами с 

другими спортсменами; выражается в высокой самоотдаче, в готовности к 

борьбе, к преодолению трудностей, оправданному риску; 

– чувство спортивной гордости – возникает в результате заслуженной 

победы в трудном спортивном поединке; характеризуется ощущением 

причастности к достижениям команды, коллектива, личного вклада в победу на 

соревнованиях, совпадением интересов команды и самого спортсмена. 

Все названные выше типы эмоциональных переживаний спортсменов редко 

могут быть проявлены изолированно, в «чистом виде». Как правило, они без 

заметных граней переходят из одного в другое, образуя органичное единство, 

усиливая или подавляя друг друга. Несомненным является факт их сильного, 

глубокого воздействия на характер деятельности спортивной команды [34]. 

– Стрессоустойчивость спортсменов предполагает наличие таких 

личностных качеств, которые позволяют переносить физические, 

эмоциональные, волевые, интеллектуальные нагрузки без ущерба психическому 

и физиологическому здоровью. Устойчивость к стрессу считается важным 

фактором сохранения нормальной работоспособности спортсмена. Известно 

немало случаев, когда, имея хорошую подготовленность и показывая на 

тренировках высокие результаты, на соревнованиях спортсмен выступает 

значительно хуже из-за стресса, перевозбуждения, «мандража». К факторам 

стресса спортивной деятельности относят: спортивную борьбу, носящую 

соревновательный характер, направленный на завоевание рекорда или победы 

над соперником; максимальное напряжение всех физических и психических сил 

спортсмена во время спортивной борьбы, без чего нельзя добиться победы; 

длительный, систематический, упорный тренировочный процесс, вносящий 

серьезные коррективы в режим жизни спортсмена. Именно высокая 

стрессоустойчивость спортсменов влияет на эффективность достижений, 

психологический климат, сплоченность команды. Умея коллективно и сообща 

преодолевать трудности, спортсмены добиваются совместных успехов [47]. 

Таким образом, очень важно в спортивном коллективе создавать хороший 
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социально-психологический климат, подбирать команду так, чтобы все ее члены 

успешно взаимодействовали на поле, гармонировали между собой как личности, 

строили правильные взаимоотношения в коллективе. Для правильного отбора 

игроков необходимо учитывать их индивидуально-психологические 

особенности, такие как темперамент, мотивация, волевая сфера, 

стрессоустойчивость, коммуникативные особенности, эмоциональная сфера, 

уверенность в себе. Оптимальный социально-психологический климат в 

спортивной команде оказывает прямое положительное влияние на 

эффективность соревновательной деятельности спортивной команды, поэтому 

очень важно его исследовать.  
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II ЭМПИРИЧЕСКОЕ ИССЛЕДОВАНИЕ СОЦИАЛЬНО-

ПСИХОЛОГИЧЕСКОГО КЛИМАТА ХОККЕЙНОЙ КОМАНДЫ 

«КРАСНОЯРСКИЕ РЫСИ» 

 

 

2.1 Организация и описание процедуры исследования 

 

 

Проанализировав теоретическую часть, нами сделан вывод, что 

оптимизация социально-психологического климата в спортивной команде 

является важным ресурсом ее игровой эффективности. 

Цель работы: исследовать социально-психологический климат ХК 

«Красноярские рыси» для формирования благоприятного климата посредством 

разработанного тренинга. 

В исследовании участвовали 27 юношей ХК «Красноярские рыси», в 

возрасте от 17 до 21 лет. 

База исследования: АНО Хоккейный клуб «Сокол» г. Красноярска, в 

котором существует хоккейная команда «Красноярские рыси» 

Использованы следующие методики:  

– экспресс-методика по изучению социально-психологического климата в 

коллективе (О. С. Михалюк, А. Ю. Шалыто);  

– статистическая обработка данных производилась по критерию Стьюдента. 

1. Экспресс-методика по изучению социально-психологического климата в 

коллективе (О. С. Михалюк, А. Ю. Шалыто). 

Целью исследования является диагностика существующего 

психологического климата в коллективе. Методика, разработанная 

О. С. Михалюк и А. Ю. Шалыто, позволяет выявить эмоциональный, 

поведенческий и когнитивный компоненты отношений в коллективе. Критерии 

измерения: 

– эмоционального компонента – на уровне понятий «нравится – не 
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нравится», «приятный – не приятный»; 

– поведенческого компонента – «желание – нежелание работать в данном 

коллективе», «желание – нежелание общаться с членами коллектива в сфере 

досуга»; 

– когнитивного компонента – «знание – незнание особенностей членов 

коллектива». 

Методика состоит из 8 вопросов с выбором вариантов ответа. Обработка 

результатов, полученных при использовании методики, стандартизована и имеет 

следующий алгоритм [49]. Анализируются различные стороны отношения к 

коллективу для каждого человека в отдельности. Каждый компонент тестируется 

тремя вопросами, причем ответ на каждый из них принимает только одну из трех 

возможных форм: +1; -1; 0. Следовательно, для целостной характеристики 

компонента полученные сочетания ответов каждого испытуемого на вопросы по 

данному компоненту могут быть обобщены следующим образом: 

– положительная оценка (к этой категории относятся те сочетания, в 

которых положительные ответы даны на все три вопроса, относящихся к 

данному компоненту, или два ответа – положительные, а третий имеет любой 

другой знак); 

– отрицательная оценка (сюда относятся сочетания, содержащие три 

отрицательных ответа, или два ответа – отрицательные, а третий может 

выступать с любым другим знаком); 

– неопределенная, противоречивая оценка (эта категория включает 

следующие случаи: на все три вопроса дан неопределенный ответ; ответы на два 

вопроса неопределенны, а третий ответ имеет любой другой знак; один ответ 

неопределенный, а два других имеют разные знаки). 

Данная методика изложена в приложении 1. 

2. Статистическая обработка данных по критерию t-Стьюдента необходимо 

для выявления эффективности разработанного и апробированного тренинга по 

улучшению социально-психологического климата ХК «Красноярские рыси». 

Данный t-критерий Стьюдента используется для определения 
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статистической значимости различий средних величин. Необходимо, чтобы 

исходные данные имели нормальное распределение. 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 Анализ данных эмпирического исследования 

 

 

Первоначальные данные социально-психологического климата юношей 

хоккеистов по экспресс-методике О. С. Михалюк и А. Ю. Шалыто представлены 

в приложении 2. Проанализировав данные результаты, выявлены средние 

значения по трем компонентам: эмоциональному, когнитивному и 

поведенческому. На рисунке 2.1 отображены результаты. 

 

 

 

Рис. 2.1 Первоначальные результаты социально-психологического климата 

юношей хоккеистов по экспресс-методике О. С. Михалюк и А. Ю. Шалыто в 

среднем значении  
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На рисунке 2.2 показаны разбросы значений погрешности результатов по 

экспресс-методике О. С. Михалюк и А. Ю. Шалыто. 

 

 

 

Рис. 2.2 Значения погрешности результатов по экспресс-методике 

О. С. Михалюк и А. Ю. Шалыто 

 

 

Таким образом, выявлено, что в хоккейной команде на данный момент 

неудовлетворительный социально-психологический климат, а именно: 

Эмоциональный компонент имеет отрицательную среднюю оценку -0,37. 

Это говорит о том, что юноши хоккеисты придерживаются мнения, что 

коллектив разносторонний, некоторые вызывают малоприятные эмоции и 

поэтому данный коллектив их не очень устраивает. В данной команде юноши 

ощущают не дружественную психологическую атмосферу, часто спорят, злятся 

друг на друга и обвиняют в ошибках при неудачах. 

Когнитивный компонент имеет неопределенную среднюю оценку -0,11. Это 

говорит о том, что психологический климат по данному компоненту в этом 

интервале признается противоречивым, неопределенным и нестабильным. 

Некоторые юноши не могут точно и уверенно определить личные и деловые 
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качества каждого из игроков команды.  

Поведенческий компонент имеет отрицательную среднюю оценку -0,37. 

Это говорит о том, что юноши хоккеисты не желали бы, что бы члены команды 

проживали рядом с друг другом, не стремятся специально или целенаправленно 

проводить свое свободное время вместе с командой. Они мало общительны. 

Такие данные говорят о том, что в данной хоккейной команде юношей 

необходимо улучшить социально-психологический климат, т.к. это важно и 

отражается на успехах и игровых результатов команды. Мы предполагаем, что 

такой психологический климат, в последнее время, сложился из-за последних 

проигрышей и неудачах команды.  

 

 

2.3 Разработка и апробация тренинга по формированию благоприятного 

социально-психологического климата  

 

 

Выявив неудовлетворительный социально-психологический климат в 

хоккейной команде юношей, был разработан тренинг по формированию 

благоприятного климата.  

Существуют разные тренинги по улучшению психологического климата, 

например, авторов Э. М. Пономаренко, М. В. Зубковой «Формирование 

благоприятного психологического климата в коллективе», В. А. Климчука 

«Тренинг внутренней мотивации», М. В. Шамардиной «Тренинг 

командообразования как метод стабильности психологического климата» и т.д.  

Все они нацелены на определенные компоненты психологического климата: их 

недостатки в том, что, рассчитаны всего на 1 – 3 занятия и направлены на 

развитие отдельных компонентов, а не комплексно. Поэтому, нами был 

заработан собственный тренинг, позволяющий нивилировать недостатки 

имеющихся тренингов. Все упражнения и методики направлены на улучшения 

эмоционального, поведенческого и когнитивного компонента психологического 
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климата. 

Цель тренинга: формирование благоприятного социально-

психологического климата в хоккейной команде юношей. 

Задачи тренинга: 

– формирование благоприятного социально-психологического климата за 

счет эмоционального, поведенческого и когнитивного компонентов; 

– развитие доброжелательного и уважительного отношения друг к другу, 

понимания собственных поступков, коммуникативных навыков; 

– формирование чувства доверия к каждому члену команды, 

командообразования, сплочения коллектива. 

– формирование навыков выхода негативных эмоций, управление ими, 

самораскрытие каждого участника его личных качеств. 

Участники тренинга: 27 юношей хоккейной команды «Красноярские рыси». 

Форма тренинга: групповая. 

Продолжительность тренинга: 2 занятия в неделю по 2 часа, итого 9 занятий. 

Методы: ролевые игры, мини-лекции, пластилинотерапия, сказкотерапия, 

релаксация, звуковая гимнастика и другие задания и упражнения.  

Данные методы занятий помогут улучшить социально-психологический 

климат в хоккейной команде юношей. А именно: 

Ролевая игра – метод, широко применяемый в тренингах любого типа. 

Удивительное свойство ее заключается в том, что ролевая игра позволяет на 

время отрешиться от себя, такого привычного и обыденного, отстроиться от 

ролей, которые играешь («исполняешь») чуть ли не на автомате.  

В нашем тренинге она нацелена на формирование командообразования 

участников, сплочения, взаимодействия и осознания своего поведения. 

Мини-лекции – это просветительский метод. В нашем тренинге лекция 

применена для формирования знаний о важности сплоченности коллектива, 

осознания, важности контролировать свое эмоциональное состояние и 

знакомство с источниками поведения. 

Пластилинотерапия – применяется для гармонизации внутреннего 
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состояния человека через развитие способности к самовыражению и 

самопознанию.  

В нашем тренинге данный метод применен для того, чтобы научиться 

новому способу снятия напряжения, стресса, усталости; «выплеснуть» 

негативную энергию безопасным способом и преобразовать ее в позитивную; 

гармонизировать эмоциональное состояние; глубже понять себя; почувствовать 

прилив творческих сил. 

Сказкотерапия – это метод, который помогает человеку сконцентрироваться 

на своей проблеме. Сказкотерапия налаживает связи между сказочными 

событиями и поведением в реальной жизни, переносит книжные, волшебные 

смыслы в реальность. В нашем тренинге данный метод применен для того, чтобы 

научить юношей хоккейной команды контролировать свои эмоции и управлять 

ими. 

Релаксация применена для физического и эмоционального расслабления. 

Звуковая гимнастика – это специальные дыхательные упражнения, 

заключающиеся в произнесении определенным способом согласных звуков. В 

нашем тренинге данный метод применен для того, чтобы снять эмоциональное 

напряжение. 

Остальные упражнения и задания направлены на развитие 

доброжелательного и уважительного отношения участников друг к другу; 

чувства доверия, коммуникативных навыков, самораскрытия личных качеств 

каждого участника [5; 10; 11; 20; 39; 40; 46]. 

Структура каждого занятия тренинга: организационный момент, основная 

часть и рефлексия. 

В таблице 2.1 представлен краткий план тренинга по формированию 

благоприятного социально-психологического климата, полный его вариант 

изложен в приложении 3. 
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Таблица 2.1 

Краткий план тренинга по формированию благоприятного социально-

психологического климата 

№, тема занятия, общая 

цель 

Содержание Цели упражнений Направленность 

на компонент 

1 2 3 4 

1 «Познаем друг друга». 

Раскрытие личных 

качеств каждого члена 

хоккейной команды, 

осознание важности 

каждого и поднятие 

самооценки. 

Знакомство «Имя-

качество». 

Вводная мини-

лекция. 

Упражнение 

«Признание 

заслуг». 

Упражнение 

«Коллаж». 

Упражнение 

«Будь 

внимательным». 

Упражнение 

«Подарок». 

- Формирование знаний 

о важности 

сплоченности 

коллектива. 

- Осознание 

достижений каждого 

члена хоккейной 

команды, поднятие 

самооценки. 

- Сплотить коллектив и 

поближе узнать 

каждого участника 

хоккейной команды. 

- Развитие 

внимательности 

участников друг к 

другу. 

Когнитивный. 

2 «Сплочение команды». 

Сплочение группы. 

Упражнение 

«Шкатулка». 

Упражнение 

«Путаница». 

Упражнение 

«Квадрат». 

Игра «Переправа 

через реку». 

Упражнение 

«Найди подход». 

Упражнение 

- Способствовать 

осознанию собственной 

ценности и 

индивидуальности 

каждого участника. 

- Повысить тонус 

группы и сплотить 

участников. 

- Прочувствовать 

каждого участника 

группы. 

Поведенческий. 
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Продолжение таблицы 2.1 

1 2 3 4 

 «Тарелка с 

водой». 

Упражнение 

«Отражение». 

Упражнение 

«Крабы». 

Игра «День 

рождения». 

Упражнение 

«Импульс теплой 

энергии по цепи». 

- Формирование 

командообразования 

участников. 

- Дальнейшее 

сплочение группы, 

формирование и 

развитие навыка 

сотрудничества в 

общении и разрешении 

конфликтов 

- Развивать 

взаимопонимание и 

поддержку в 

коллективе 

- Развитие 

психологического 

контакта участников 

друг с другом 

- Сплочение 

коллектива, развитие 

сотрудничества. 

- Сплочение группы и 

осознание поведения. 

 

3 «Наши эмоции и 

чувства». Развитие 

уважения друг к другу, 

доверия, 

взаимопонимания, 

навыков самопомощи 

при испытании 

негативных эмоциях. 

Упражнение 

«Нарисуй». 

Вводная мини-

лекция «Наши 

эмоции». 

Упражнение  

«Поводырь». 

Упражнение: 

«Музей обидных 

- Осознание важности 

контролировать свое 

эмоциональное 

состояние. 

- Учиться доверять 

партнеру; «слышать»  

друг друга. 

- Развитие 

самопознания, умения  

Эмоциональный. 
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Продолжение таблицы 2.1 

1 2 3 4 

 воспоминаний. 

Упражнение 

«Выплеск 

эмоций». 

Звуковая 

гимнастика. 

Релаксация. 

Упражнение 

«Переменка 

смеха». 

Упражнение 

«Комплименты». 

освобождать себя от 

негативных 

переживаний и 

установок. 

- Формирование 

навыков выхода 

негативных эмоций. 

- Снятие 

эмоционального 

напряжения. 

- Продемонстрировать 

и обучить способу 

нормализации 

эмоциональной сферы, 

снятию негативных 

эмоций, активизации 

позитивных 

переживаний. 

- Улучшение 

психологического 

состояния при помощи 

смеха. 

 

4 «Взаимодействие друг 

с другом».  

Развитие вербального и 

невербального общения, 

а так же без 

конфликтного 

взаимодействия, умения 

находить подход к друг 

другу. 

Упражнение 

«Давайте 

поздороваемся». 

Упражнение 

«Приветствие». 

Упражнение 

«Передай 

движение по 

кругу». 

Упражнение 

- Определить цель 

улыбки, как средства 

передачи сообщения. 

- Развитие 

невербального 

взаимопонимания в 

группе. 

- Развить умение 

находить подход к друг 

другу. 

Когнитивный. 
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Продолжение таблицы 2.1 

1 2 3 4 

 «Леопольд». 

Игра «Достойный 

ответ». 

Упражнение 

«Проблемы 

общения». 

Упражнение 

«Испорченный 

телефон». 

Рефлексия. 

- Обучение участников 

применению различных 

стилей поведения в 

конфликтных 

ситуациях и 

распознаванию стилей 

поведения других 

людей в конфликтах. 

- Развитие способности 

каждого человека 

осознать собственные 

проблемы, понять, что 

именно в поведении 

других людей 

затрудняет общение с 

ними. 

- Сплочение молодого 

коллектива хоккейной 

команды, снятие 

напряжения 

участников, сократить 

дистанцию в общении; 

способствовать 

созданию позитивного 

эмоционального 

единства группы. 

 

5 «Регуляция эмоций». 

Научить навыкам 

управлять своими 

эмоциями, выделить их 

важность при общении. 

 

Упражнение 

«Обмен». 

Упражнение «Я 

рад тебя 

видеть...». 

Упражнение  

- Определение 

положительных сторон 

участников. 

- Подчеркнуть 

важность интонаций  

(эмоции) в процессе 

Эмоциональный. 
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Продолжение таблицы 2.1 

1 2 3 4 

 «Передать одним 

словом». 

Упражнение 

«Мелодия 

дружного 

коллектива». 

Сказкотерапия 

«Наши эмоции». 

Пластилинотерапия 

«Мои эмоции». 

Упражнение 

«Скрученный 

человечек». 

Релаксация. 

общения. 

- Психологическая 

разрядка участников 

группы. 

- Научиться 

контролировать 

эмоции. 

- Научиться новому 

способу снятия 

напряжения, стресса, 

усталости; 

«выплеснуть» 

негативную энергию 

безопасным способом и 

преобразовать ее в 

позитивную; 

гармонизировать 

эмоциональное 

состояние; глубже 

понять себя; 

почувствовать прилив 

творческих сил. 

- Создание условий для 

эмоциональной 

устойчивости, 

уверенности в 

себе, проследить как 

разные эмоции влияют 

на самочувствие и тело 

человека; осознание 

того что себя и других  

легче критиковать и 
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Продолжение таблицы 2.1 

1 2 3 4 

  ругать. 

- Расслабление и снятие 

физического и 

эмоционального 

напряжения. 

 

6 «Поведение».  

Формирование знаний о 

поведении, 

формирование навыков 

осознания своего 

поведения, развитие 

доверия друг к другу. 

Упражнение 

«Воздушные 

шарики». 

Мини-лекция 

«Наше 

поведение». 

Упражнение 

«Уверенное, 

неуверенное и 

агрессивное 

поведение». 

Упражнение 

«Поведенческие 

контракты». 

Упражнение 

«Колокол». 

Игра «Змейка». 

Упражнение 

«Сильные 

стороны». 

Упражнение «Все 

равно ты молодец, 

потому что…». 

Упражнение 

«Прощание». 

- Знакомство с 

источниками 

поведения. 

- Упражнение поможет 

участникам группы 

отличать поведение 

уверенности от 

неуверенности и 

агрессивности. 

- Осознание своего 

поведения. 

- Развития доверия, 

разрядка. 

- Развитие умения 

следовать правилам 

игры и действовать 

сообща. 

- Помочь участникам 

понять, что любую 

ситуацию можно 

проанализировать без 

осуждения, находя в 

ней сильные стороны. 

- Дать участникам 

возможность испытать 

на себе такой способ 

реагирования, при  

Поведенческий. 
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Продолжение таблицы 2.1 

1 2 3 4 

  котором самоуважение 

партнера не снижается 

и в затруднительном 

для него положении. 

 

7 «Коммуникативные 

навыки и самораскрытие 

личных качеств». 

Развитие 

коммуникативных 

навыков, самораскрытие 

каждого участника. 

Упражнение 

«Игра с именем». 

Упражнение 

«Ритмическое 

эхо». 

Упражнение 

«Хвастовство». 

Упражнение 

«Откровенно 

говоря». 

Упражнение 

«Ветер». 

Упражнение 

«Умение вести 

разговор». 

Упражнение 

«Сбор чемодана». 

Упражнение 

«Массаж по 

кругу». 

- Осознание своих 

лучших качеств и 

осознание личных 

качеств других членов 

команды. 

- Укрепление 

группового доверия к 

окружающим, снятие 

внутреннего 

напряжения, создание 

ситуации 

откровенности. 

- Получить больше 

информации друг о 

друге. 

- Развитие 

коммуникативных 

навыков, 

самораскрытие каждого 

участника. 

- Создание группового 

образа каждого 

участника (Я – глазами 

группы). 

Когнитивный. 

8 «Эмоциональное 

состояние».  

Развитие навыка 

осознания своих эмоций 

Упражнение 

«Эмоциональная 

гимнастика». 

Упражнение: «Где 

- Создание условий 

для идентификации 

чувств и эмоций. 

- Закрепление 

Эмоциональный. 
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Продолжение таблицы 2.1 

1 2 3 4 

и чувств. 

 

эмоции, а где 

чувства?». 

Игра «Угадай 

чувство». 

Упражнение 

«Радуга чувств». 

Релаксация 

«Золотистый 

поток». 

Упражнение 

«Копилка обид». 

Упражнение 

«Психологически

й душ». 

Упражнение 

«Остров». 

навыка понимания 

друг друга с помощью 

мимики. Осознание 

различий в восприятии 

и эмоциях разных 

людей. 

- Обучение осознанию 

своего эмоционального 

состояния. 

- Снятие напряжения, 

расслабление. 

- Выражение 

негативных эмоций. 

- Настрой на 

позитивные эмоции. 

 

 

9 

«Командообразование». 

Сплочение группы, 

формирование 

командообразования 

группы. 

Упражнение 

«Говорящие 

руки». 

Упражнение 

«Липучки». 

Ролевая игра 

«Театр». 

Игра 

«Коллективный 

счет». 

Упражнение 

«Вместе мы 

сила». 

Упражнение 

«Башни». 

Игровое  

- Эмоционально-

психологическое 

сближение участников. 

- Повышение 

сплоченности группы, 

установление контакта, 

вступление во 

взаимодействие с 

другими, снятие 

межличностных 

барьеров. 

- Командообразование 

участников. 

- Показать участникам 

возможности группы 

при условии  

Поведенческий. 
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Окончание таблицы 2.1 

1 2 3 4 

 упражнение 

«Чемодан, 

корзина, 

мясорубка». 

ориентации на 

командный результат 

каждого из участников. 

- Упражнение 

позволяет осознать, что 

возможности команды 

больше, чем сумма 

возможностей ее 

отдельных участников. 

- Упражнение для 

тренировки 

взаимодействия в 

команде. 

- Наладить обратную 

связь, рефлексия 

впечатлений 

участников. 

 

 

 

2.4 Оценка психологического климата команды после тренинга по 

формированию благоприятного социально-психологического климата 

 

 

Результаты социально-психологического климата юношей хоккеистов по 

экспресс-методике О. С. Михалюк и А. Ю. Шалыто после тренинга по 

формированию благоприятного социально-психологического климата 

представлены в приложении 4.  

Проанализировав результаты, выявлены средние значения по трем 

компонентам: эмоциональному, когнитивному и поведенческому. На рисунке 

2.3 представлены результаты. 
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2.3 Результаты социально-психологического климата юношей хоккеистов после 

тренинга в среднем значении по экспресс-методике О. С. Михалюк и 

А. Ю. Шалыто  

 

 

На рисунке 2.4 представлены разбросы значений погрешности результатов 

по экспресс-методике О. С. Михалюк и А. Ю. Шалыто 

 

 

 

Рис. 2.4 Погрешность значений результатов социально-психологического 

климата юношей хоккеистов после тренинга по экспресс-методике 

О. С. Михалюк и А. Ю. Шалыто  
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Таким образом, социально-психологический климат в хоккейной команде 

«Красноярские Рыси» после тренинга улучшился: 

Эмоциональный компонент увеличился был -0,37 и стал +0,77, т. е имеет 

положительную среднюю оценку +0,77. Это говорит о том, что в хоккейной 

команде благоприятный психологический климат. Юноши хоккеисты начали 

поддерживать и положительно относиться друг к другу. Стали совместно 

обсуждать допущенные ошибки после игр, уважительно относятся к мнению 

каждого. Им стал нравиться данный коллектив. 

Когнитивный компонент тоже изменился благодаря тренингу был -0,11 и 

стал +0,62, т.е. имеет положительную среднюю оценку. Это говорит о том, что 

теперь юноши хоккеисты могут точно и уверенно выделить личные и деловые 

качества каждого из игроков команды. Они стали охотно общаться друг с 

другом. 

Поведенческий компонент тоже улучшился, был -0,37 и стал +0,70, т. е. 

имеет положительную среднюю оценку. Это говорит о том, что юноши 

хоккеисты стали больше уделять общению друг с другом, желают больше 

проводить времени в команде, не только для обсуждений совместной 

деятельности, но и при других мероприятиях и отдыхе. 

Таким образом, в хоккейной команде юношей «Красноярские Рыси» 

улучшился социально-психологический климат после проведенного тренинга и 

стал благоприятный.  

Далее для подтверждения нашей гипотезы, применен t-критерий 

Стьюдента.  

Значения: N=27, р 0,01 (2,66); р 0,05 (2).  

Н1 – гипотеза принимается, достоверность различий; Н0 – гипотеза не 

принимается, не достоверность различий.  

Результаты представлены в таблице 2.2 ниже. 
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Таблица 2.2 

Результаты t-критерий Стьюдента.  

Шкалы Значения Достоверность различий 

Эмоциональный компонент 3 Н1 

Когнитивный компонент 2,70 Н1 

Поведенческий компонент 5 Н1 

 

 

Таким образом, t-критерий Стьюдента выявил достоверность различий, что 

означает, что наша гипотеза доказана, о том, что разработанный тренинг 

положительно повлияет на формирование благоприятного социально-

психологического климата в хоккейной команде  
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

 

 

Социально-психологический климат – это качественная сторона 

межличностных отношений, проявляющаяся в виде совокупности 

психологических условий. Социально- психологический климат в спортивной 

команде – это устойчивые эмоциональные настрои, которые являются 

характеристикой команды, отражающие субъективные и объективные условия 

деятельности команды. 

Социально-психологический климат в любом трудовом коллективе может 

быть двух типов благоприятным или неблагоприятным. На его формирование 

оказывает влияние ряд факторов макро и микросреды. В его структуре выделяют 

три основных аспекта: социологического; психологического; нравственного. 

Главным в структуре всех проявлений социально-психологического климата 

является характер внутриколлективных отношений.  

Спортивная команда представляет собой коллектив со своими 

психологическими особенностями, в котором между спортсменами 

складываются определенные отношения. Оптимизация социально-

психологического климата в спортивной команде – важный ресурс ее игровой 

эффективности. Для формирования эффективной команды игроков необходимо 

учитывать их индивидуально-психологические особенности, такие как 

темперамент, мотивация, волевая сфера, стрессоустойчивость, 

коммуникативные особенности, эмоциональная сфера, уверенность в себе. И нет 

заключительной фразы, по поводу того, как эти признаки соотносятся с тем, что 

ты проводил исследование социально-психологического климата. Возможно, эти 

все перечисленные характеристики являться компонентами социально-

психологического климата. 

Нам было проведено эмпирическое исследование социально-

психологического климата в спортивной команде. В нем приняли участие 27 

юношей ХК «Красноярские рыси», в возрасте от 17 до 21 года. Использованы 
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следующие методики: экспресс-методика по изучению социально-

психологического климата в коллективе (О. С. Михалюк, А. Ю. Шалыто); 

статистическая обработка данных производилась по критерию t-Стьюдента. 

В эмпирическом эксперименте было выявлено, что в хоккейной команде 

неудовлетворительный социально-психологический климат и в данной команде 

юношей необходимо его улучшить т.к. это отражается на успехах и игровых 

результатах команды. Поэтому, мы разработали и апробировали тренинг по 

формированию благоприятного климата. 

По данным констатирующего эксперимента в результате тренинга 

социально-психологический климат достоверно улучшился и стал 

благоприятный. Таким образом, гипотеза, что разработанный тренинг 

положительно повлияет на формирование благоприятного социально-

психологического климата в хоккейной команде подтвердилась. 
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Приложение 1 

Экспресс-методика по изучению социально-психологического климата в 

коллективе (О.С. Михалюк и А.Ю. Шалыто) 

Предложенные вопросы: 

1. Отметьте с каким из приведенных ниже утверждений вы больше всего согласны? 

1. Большинство членов нашего коллектива - хорошие, симпатичные люди. 

2. В нашем коллективе есть всякие люди. 

3. Большинство членов нашего коллектива - люди малоприятные. 

2. Считаете ли вы, что было бы хорошо, если бы члены вашего коллектива жили близко 

друг от друга? 

1. Нет, конечно. 

2. Скорее нет, чем да. 

3. Не знаю, не задумывался об этом. 

4. Скорее да, чем нет.  

5. Да, конечно. 

3. Как вам кажется могли бы вы дать достаточно полную характеристику. 

А. Деловых качеств большинства членов коллектива? 

1. Да. 

2. Пожалуй, да. 

3. Не знаю, не задумывался над этим. 

4. Пожалуй, нет.  

5. Нет. 

Б. Личных качеств большинства членов коллектива. 

1. Да. 

2. Пожалуй, да. 

3. Не знаю, не задумывался над этим. 

4. Пожалуй, нет.  

5. Нет. 

4. Представлена шкала от 1 до 9, где цифра 1 характеризует коллектив, который вам 

очень нравится, а цифра 9 - коллектив, который вам очень не нравится. В какую цифру вы 

поместите ваш коллектив. 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 

5. Если бы у вас появилась возможность провести каникулы с членами вашего 

коллектива, то как бы вы к этому отнеслись? 

1. Это меня бы вполне устроило. 
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2. Не знаю не задумывался над этим.  

3. Это меня бы совершенно не устроило. 

6. Могли бы вы с достаточной уверенностью сказать о большинстве членов вашего 

коллектива, с кем они охотно общаются по деловым вопросам. 

1. Нет, не мог бы. 

2. Не могу сказать, не задумывался над этим. 

3. Да, мог бы. 

7. Какая атмосфера обычно преобладает в вашем коллективе? 

Представлена шкала от 1 до 9, где цифра 1 соответствует нездоровой, недружеской 

атмосфере, а 9, наоборот, атмосфере взаимопомощи, взаимного уважения. К какой из цифр вы 

отнесли бы свой коллектив? 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 

8. Как вы думаете, если бы вы заболели или долго не появлялись по какой-либо причине, 

стремились бы вы встречаться с членами вашего коллектива? 

1. Да, конечно. 

2. Скорее да, чем нет.  

3. Затрудняюсь ответить. 

4. Скорее нет, чем да.  

5. Нет, конечно. 
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Приложение 2 

Табл. 1, п. 2 

Первоначальные данные социально-психологического климата юношей 

хоккеистов по экспресс-методике О. С. Михалюк и А. Ю. Шалыто 

№ респондента Эмоциональный 

компонент 

Когнитивный 

компонент 

Поведенческий 

компонент 

1 2 3 4 

1.  -1 0 -1 

2.  -1 0 0 

3.  0 +1 -1 

4.  -1 -1 +1 

5.  +1 0 0 

6.  0 -1 0 

7.  0 0 -1 

8.  -1 0 +1 

9.  +1 0 0 

10.  0 0 -1 

11.  -1 +1 0 

12.  +1 +1 0 

13.  -1 +1 -1 

14.  -1 -1 -1 

15.  -1 0 -1 

16.  -1 0 +1 

17.  0 -1 0 

18.  -1 0 0 
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Окончание табл. 1, п. 2 

1 2 3 4 

19.  -1 0 -1 

20.  -1 -1 -1 

21.  0 0 -1 

22.  +1 0 +1 

23.  -1 0 0 

24.  -1 -1 -1 

25.  -1 0 -1 

26.  +1 0 -1 

27.  0 -1 -1 

Среднее значение -0,37 -0,11 -0,37 
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Приложение 3 

Программа тренинга по формированию благоприятного социально-

психологического климата 

1 занятие «Познаем друг друга». 

Цель: раскрытие личных качеств каждого члена хоккейной команды, осознание 

важности каждого и поднятие самооценки. 

Организационный момент – 30 мин. 

Приветствие и знакомство. Психолог: «Добрый день! Я рад приветствовать вас на нашем 

тренинге! Это замечательно, что мы смогли с вами встретиться и имеем возможность немного 

расслабиться, отдохнуть, поиграть, узнать о себе и подробнее членах вашей команды что-то 

новое и, самое главное, – выразить друг другу радость встречи». 

Знакомство «Имя-качество». Цель: способствовать личностному раскрытию и 

самопознанию участников, настроить их на предстоящую совместную работу. Участникам 

предлагается написать свое имя и какие-нибудь качества начинающееся с каждой буквы, 

которые есть в его имени. Подводя итог, ведущий обращает внимание участников на 

разнообразие качеств, подчеркивает: несмотря на то, что в кругу собрались очень разные 

люди, им предстоит совместная работа. 

Вводная мини-лекция. Цель: формирование знаний о важности сплоченности 

коллектива. 

Психолог: «Сегодня я бы хотел поговорить с Вами о психологическом климате 

коллектива, а также о важности сплочённости Вашей хоккейной команды. Психологический 

климат – это, как Вы знаете, межличностные отношения, типичные для трудового коллектива, 

которые определяют его основное настроение. В одном климате растение может расцвести, в 

другом – зачахнуть. Создание эмоционального благополучия в хоккейной команде, 

сплоченности коллектива – это важнейшее дело не только администрации, тренера, психолога, 

но и каждого члена данной команды. Психологический климат называют благоприятным, если 

в команде царит атмосфера доброжелательности, заботы о каждом, доверия и 

взаимопонимания. Если члены команды готовы к совместной игре, проявляют доверие и 

достигают высоких результатов, работая без контроля и неся ответственность за дело, то это 

приводит к победам и достижениям. Поэтому очень важно каждому и Вас стараться создавать 

благоприятный климат в своей команде» 

Установка правил на занятиях: 

 здесь и сейчас (во время тренинга мы говорим только о том, что волнует каждого 

именно сейчас и обсуждаем только то, что с нами происходит именно здесь); 

 говорю только за себя. Все высказывания должны идти только от своего имени: Я 
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думаю, я считаю; 

 право говорить и обязанность слушать; 

 активность; 

 правило «стоп»; 

 конфиденциальность. Всё, что говорится в группе относительно конкретных 

участников, остаётся внутри группы. 

Основная часть – 80 мин. 

Упражнение «Признание заслуг» (30 мин.). Цель: осознание достижений каждого члена 

хоккейной команды, поднятие самооценки. 

Материалы: карточки, ручки, плакат, карандаши. 

Это упражнение помогает членам команды детально проанализировать такую важную 

проблему, как признание их заслуг в достижении командой какого-то результата. При этом 

каждый получит, по крайней мере, часть причитающегося ему признания и, с другой стороны, 

немного попрактикуется в трудном деле признания заслуг другого. 

Психолог: «Мне бы хотелось предложить вам церемонию, в которой речь пойдет о 

заслугах, которых у каждого члена команды наверняка накопилось не мало. Сначала 

подумайте о том, каковы ваши заслуги на сегодняшний день. Что вы сделали очень хорошо? 

Какие трудности вы преодолели? Кому помогли? Чему вы при этом научились? Каков ваш 

личный вклад в достигнутые командой успехи? Напишите на карточке краткое итоговое 

резюме, в котором перечислите ваши собственные заслуги. (Участники в течение 15 минут 

заполняют карточки). А теперь каждый из вас вытянет по жребию чью-либо карточку. Вам 

надо будет подготовить хвалебную речь в честь того человека, чью карточку вы вытянули. В 

своей речи вы должны упомянуть все его заслуги, содержащиеся в резюме. Кроме того, нужно 

подчеркнуть его вклад в достигнутые командой успехи, отметить оказанную им другим 

членам команды помощь и поддержку, раскрыть его потенциальные возможности. Для того, 

чтобы ваша хвалебная речь была не только всеобъемлющей, но и реалистичной, вам надо 

коротко с глазу на глаз обсудить с другими сотрудниками, в чем, по их мнению, состоят 

заслуги данного члена команды. Запишите наиболее важные моменты и будьте, как можно 

более объективны. Старайтесь действовать тактично, чтобы тот, о ком вы будете говорить, не 

догадался, кто именно готовит хвалебную речь о нем. (Участники в течение 30 минут готовят 

хвалебную речь о заслугах своего коллеги). Теперь, я бы хотела, чтобы каждый нарисовал 

плакат, на котором в словах и образах прославились бы заслуги героя вашей речи. (Участники 

в течение15 минут рисуют плакаты). Теперь соберитесь все вместе, предварительно свернув 

свои плакаты, и мы начнем саму церемонию. По очереди вручите свой плакат адресату и 
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произносите в его честь подготовленную речь. 

В заключение – короткий обмен впечатлениями. 

Упражнение «Коллаж» (45 мин.). Цель: сплотить коллектив и поближе узнать каждого 

участника хоккейной команды. 

Материалы: ватман, клей, цветные картинки разной тематики, цветные карандаши, 

краски с кисточками. 

Группа садиться за стол, предлагается ватман, клей, цветные картинки разной тематики, 

цветные карандаши, краски с кисточками. Из предложенных картинок каждый участник 

группы выбирает картинки, соответствующие тому, как он видит и чувствует себя в данной 

группе. Выбрав картинки, каждый располагает и приклеивает их на ватмане так, как чувствует 

свое расположение в группе. После выполненной работы каждый участник (по желанию) 

дополняет свои картинки фоном с помощью красок и карандашей. 

Вопросы для обсуждения: Почему вы выбрали ту или иную картинку? Соответствует ли 

расположение ваших картинок так как вам бы хотелось? Чувствуете ли вы себя так в группе? 

Были ли сложности при выполнении упражнения? 

Упражнение «Будь внимательным». (5 мин). Цель упражнения: развитие 

внимательности участников друг к другу. 

Психолог: «При разговоре люди смотрят друг на друга. Чтобы проверить вашу 

наблюдательность, давайте поиграем. Закройте глаза. А теперь поднимите руку, у кого сосед 

со светлыми волосами? Откройте глаза и проверьте себя. Опять закройте глаза. У кого сосед 

с темными глазами? Поднимите руку. Откройте глаза и проверьте себя. Опять закройте глаза. 

У кого сосед, в ушах которого дырочка? Поднимите руку. Откройте глаза и проверьте себя и 

т.д.». 

Рефлексия – 10 мин. 

Упражнение: «Подарок». Цель: благоприятное завершение тренинга. 

«Давайте подумаем, что мы могли бы подарить Вашей группе, чтобы взаимодействие в 

ней стало еще эффективнее, а отношения в ней – более сплоченными? Давайте скажем, что 

каждый из нас дарит группе. Я, например, дарю вам оптимизм и взаимное доверие». Далее 

каждый из участников высказывается, что он хотел бы подарить группе. «Давайте наградим 

себя за успешную работу аплодисментами! До следующей встречи!»  

2 занятие «Сплочение команды». 

Цель: сплочение группы, формирование командообразования. 

Организационный момент – 20 мин. 

Приветствие. Повторение правил на занятии. 
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Упражнение «Шкатулка». Цель упражнения: способствовать осознанию собственной 

ценности и индивидуальности каждого участника. 

После того как все участники закрыли глаза, психолог передает по кругу шкатулку со 

словами: «В этой шкатулке находится нечто уникальное, чудесное, прекрасное, 

неповторимое…». Каждый член группы по очереди получает шкатулку и открывает глаза, 

заглядывает в нее. (Содержимое шкатулки – зеркало). 

Анализ упражнения: Что вы ожидали увидеть в шкатулке? Какие чувства у вас вызвало 

содержимое шкатулки? Итак, каждый из вас является ценностью для коллектива, каждый 

уникален и неповторим. 

Упражнение «Путаница». Цель упражнения: повысить тонус группы и сплотить 

участников.  

Психолог: «В этой игре мы все постараемся повысить друг другу настроение. Все 

становятся в круг и поднимают правую руку. Теперь надо взять за руку любого из участников, 

кроме своего соседа. Не разжимая правых рук, повторить то же левыми. Теперь все запутались 

в клубок. Надо распутать клубок, держась за руки». 

Обсуждение: как вам упражнение? Как изменилось настроение? Продолжаем? 

Основная часть – 90 мин. 

Упражнение «Квадрат» (10 мин.). Цель: прочувствовать каждого участника группы.  

Построив всех участников в круг, попросить закрыть глаза. Теперь, не открывая глаз им 

нужно перестроиться в квадрат. Обычно сразу начинается балаган, все кричат, предлагая свою 

стратегию. Через какое-то время выявляется организатор процесса, который фактически 

строит людей. После того, как квадрат будет построен, не разрешайте открывать глаза. 

Спросите, все ли уверены, что они стоят в квадрате? Обычно есть несколько человек, которые 

в этом не уверены. Квадрат действительно должен быть ровным. И только после того, как 

абсолютно все согласятся, что стоят именно в квадрате, предложите участникам открыть 

глаза, порадоваться за хороший результат и проанализировать процесс. Так же можно 

строиться в другие фигуры.  

Во время упражнений участники переживают сильные эмоции и делают массу выводов, 

поэтому после каждого этапа можно устраивать небольшое обсуждение, где можно говорить 

пожелания своим коллегам для улучшения работы. Самый главный вопрос здесь: каким 

образом задание можно было сделать качественнее и быстрее? 

Игра «Переправа через реку» (20 мин.). Цель: формирование командообразования 

участников. 

Инструкция: «Давайте нарисуем на полу мелом две параллельные линии, пересекающие  
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вдоль всей комнаты. Пространство между линиями посередине комнаты – это «река», «берега» 

«реки» находятся соответственно слева и справа от нее (но обойти «реку» нельзя – она с обеих 

сторон упирается в стены комнаты). В «реке» плавают «льдины» (листы белой бумаги формата 

А4), количество которых примерно в три-четыре раза меньше количества игроков (для группы 

из 6 человек кладется 2 листа бумаги). Вся группа находится на одном берегу «реки», и ей 

предлагается перебраться на другой берег по «льдинам». Это было бы весьма просто, если бы 

не существовало ряда условий: 

1) переправиться через «реку» можно только всей группой, таким образом, чтобы все 

участники оказались сначала на середине реки, а затем все вместе – на другом берегу, при этом 

стоять можно только на «льдинах», если хотя бы один член группы наступит хоть краешком 

ноги в «воду» либо коснется «воды» другой какой-либо частью тела, вся группа отправляется 

на исходную позицию; 

2) переговариваться между собой и строить стратегии переправы можно только на 

исходной позиции, если с «реки» или из пункта назначения (до того, как последний игрок 

оказался обеими ногами на твердой земле «противоположного берега») донесется хотя бы 

один (пусть даже нечленораздельный) звук, вся группа также отправляется на исходную 

позицию и начинает переправу с самого начала; 

3) для усложнения задачи нами исполняется роль «ветра», ломающего «льдины» через 

определенные промежутки времени (то есть наша задача – рвать листы на более мелкие части, 

переносить их на новые места и т. д.). Сначала это условие может облегчать условия игры, так 

как в этом случае льдин станет несколько больше, но если команда в течение достаточно 

длительного времени не сможет выработать стратегию переправы, «льдины» начнут «таять» 

(ведущий имеет право в зависимости от своих наблюдений за процессом убирать некоторые 

листы). 

По окончании данного упражнения происходит обсуждение с группой результатов 

работы, впечатлений каждого игрока от процесса, определяются возникавшие в ходе игры 

трудности, участникам тренинга дается возможность проработать собственные 

эмоциональные переживания и получить обратную связь от группы. Психолог обязательно 

подводит участников к вопросу о способах совместного выполнения задач, о том, что влияет 

на эффективность в команде, и т. д. 

Упражнение «Найди подход» (10 мин.). Цель: дальнейшее сплочение группы, 

формирование и развитие навыка сотрудничества в общении и разрешении конфликтов. 

Психолог: «Вам необходимо сесть друг напротив друга, принять традиционную 

позицию, по команде «Начали» в течение 30 секунд вы должны заставить противника 
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коснуться рукой стола как можно большее количество раз, за каждое касание начисляется 

балл». Как правило, участники начинают бороться по-настоящему, в результате чего не 

зарабатывают очки совсем или зарабатывают их в минимальном количестве. По истечении 30 

секунд психолог должен обратить внимание «спортсменов» на этот факт и предоставить им 

еще один шанс придумать наиболее эффективный вариант выполнения задания. 

«Спортсмены» вправе обратиться за помощью к группе. Задание будет выполнено правильно 

только в том случае, когда «спортсмены» самостоятельно смогут догадаться заключить друг с 

другом договор, а если сказать проще, то договориться, чтобы в течение отведенного времени 

начать как можно быстрее касаться стола руками друга, заработав максимальное количество 

баллов для каждого. 

При подведении итогов выполнения данного задания психолог должен обсудить с 

группой вопрос о преимуществе применения подхода сотрудничества при выполнении 

заданий по сравнению с использованием такого подхода, как соревнование.  

Упражнение «Тарелка с водой» (10 мин.). Цель упражнения: развивать взаимопонимание 

и поддержку в коллективе. 

Участники группы по команде психолога закрывают глаза и молча, по очереди (по кругу) 

передают тарелку с водой друг другу. В результат, при передаче развиваются способы 

коммуникации, поиск рук партнеров до момента передачи тарелки, предупреждение о 

передаче прикосновением. 

Обсуждение: Что, по вашему мнению, не удалось? Как можно это исправить, что 

необходимо для этого сделать? Какие эмоции испытывали во время данного упражнения? 

Упражнение «Отражение» (10 мин.) Цель: развитие психологического контакта 

участников друг с другом. 

Участники семинара разбиваются на пары, становятся лицом друг к другу. Один из 

играющих делает определенные замедленные движения. Задача другого – в точности 

копировать все движения напарника, быть его «зеркальным отражением». 

Обсуждение: как вам упражнение? Что удалось, а что нет? 

Упражнение «Крабы» (10 мин). Цель: сплочение коллектива, развитие сотрудничества. 

Участники семинара делятся на группы по 4 – 5 человек. Каждая группа становится в 

круг спиной внутрь и берут друг – друга по руки, становясь так называемыми крабами. Задача: 

как можно быстрее добраться до финиша и поднять с пола предмет. От участников это 

упражнение требует умение договариваться, скоординировать свои движения. Упражнение 

можно усложнить, когда все участники становятся одним «крабом». 

Обсуждение: как настроение? Что сложного было? 
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Игра «День рождения» (20 мин). Цель: сплочение группы и осознание поведения. 

Психолог раздает каждому билет, в котором указано, как вести себя во время праздника: 

– именинник – пытается развлекать гостей; 

– всезнайка – влезает во все разговоры; 

– любитель скандалов – ни с кем не соглашается; 

– миротворец – регулирует конфликты; 

– тамада – помощник именинника; 

– оригинал – каждый разговор поворачивает в неожиданном направлении. 

Все участники должны объяснить во время обсуждения роль каждого, угадав её. 

Обсуждение: Кто был пассивный во время игры? Какая роль (обязательства) были у 

каждого? Как вы себя чувствовали? Какие отношения сложились в группе? 

Рефлексия – 10 мин. 

Упражнение «Импульс теплой энергии по цепи». Цель: благоприятное завершение 

занятия.  

Участники сидят в кругу. Инструкция: «Положите правую руку на колено соседа справа, 

а левую руку – на пульс правой руки другого соседа. Импульс пульса будет лёгкое нажатие на 

колено соседа, причем нажатие надо делать в тот же миг, когда приняли сигнал добрыми 

пожеланиями. На какое-то время все участники закрывают глаза, но не перестают отправлять 

и принимать импульс положительной тёплой энергии. 

Обсуждение: Какие ощущения? Какие впечатления сегодня получили? Как ваше 

настроение от занятия?  

3 занятие «Наши эмоции и чувства».  

Цель: развитие уважения друг к другу, доверия, взаимопонимания, навыков самопомощи 

при испытании негативных эмоциях. 

Организационный момент – 20 мин. 

Приветствие. Повторение правил на занятии. 

Упражнение «Нарисуй». Цель: разогрев группы, положительный настрой на занятие. 

Возьмите по листу белой бумаги и выберите самый приятный цвет карандаша. Как 

только я включу музыку, вы начнёте рисовать, что хотите. Как только музыка 

останавливается, вы передаёте свой лист вместе с карандашом соседу слева, и он 

дорисовывает на вашем рисунке то, что посчитает нужным для полного создания образа. Затем 

я вновь останавливаю музыку, и лист передаётся дальше по кругу до тех пор, пока не вернётся 

назад к хозяину. 

Обсуждение: Соответствует ли рисунок такому как вам бы хотелось? Как вы чувствовали 
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себя, работая в группе? Были ли сложности при выполнении упражнения? 

Вводная мини-лекция «Наши эмоции». Цель: осознание важности контролировать свое 

эмоциональное состояние. 

Ведущий: Строительство психологического климата, сплоченности коллектива – это 

важнейшее дело не только администрации, но и каждого члена коллектива. 

Психолог: «Взаимное уважение между тренером и командой является необходимым 

условием благоприятных взаимоотношений. Однако, чтобы привлечь человека к себе, 

разбудить в нём эмоциональное отношение (симпатию, дружбу, любовь), человека 

необходимо искренне уважать и ценить. В сложной ситуации нужно максимально 

использовать собственные ресурсы. Ресурсы каждого человека безграничны, если человек 

искренне и глубоко верит в свои силы. Что же происходит, когда внутренние ресурсы человека 

не помогают ему контролировать своё эмоциональное состояние? В посудину (колбу), которая 

символизирует человека, кладём морскую соль (наши базовые стремления, которые нам даны 

от рождения – задатки, сверху насыпаем песок (морская соль), которые символизируют наши 

взгляды, желания и ожидания. Посыпаем содой (наши эмоции), поливаем чистой водой 

(уксусом), которая и есть внешними факторами, которые влияют на нас – это отношения с 

окружающими, конфликты, Химическая реакция – наша реакция, когда наши эмоции выходят 

через край, а это и есть является показателем эмоционального выгорания. Это упражнение ещё 

раз подтверждает необходимость уважать друг друга, относиться с уважением к особенностям 

каждого». 

Обсуждение: Что важного вы для себя отметили? 

Основная часть – 90 мин. 

Упражнение «Поводырь» (10 мин). Цель: учиться доверять партнеру; «слышать» друг 

друга. 

Участники тренинга разбиваются на пары. Одному участнику завязываются глаза, 

второй должен с помощью команд и подсказок помочь своему партнеру преодолеть 

препятствия. Затем игроки меняются ролями. 

Обсуждение: С какими трудностями вы столкнулись при выполнении данного 

упражнения? Сложно ли было доверять партнеру? 

Упражнение: «Музей обидных воспоминаний» (10 мин). Цель: развитие самопознания, 

умения освобождать себя от негативных переживаний и установок. 

Психолог: Каждый из нас обижался и не один раз. Но одни люди умеют быстр расстаться 

с обидами, потому что обида это ни что иное, как «ржавчина, разъедающая душу». Другие 

относятся к своим обидам как к большой ценности. Они их прячут, берегут, накапливают. 
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Результат такого собирательства – болезни. Попробуйте сейчас написать все свои обиды на 

листок. (Участники выполняют задание). Далее внимательно на них посмотрите и скажите им: 

«Обиды, вы простите меня, но я отправляю вас в музей обидны воспоминаний. Вы остаетесь 

в прошлом, а я живу в настоящем и будущем. Лишняя тяжесть мне ни к чему! Прощайте!». И 

порвите этот лист на мелкие кусочки. (Участники рвут листочки). В душе должны быть всегда 

комфорт, уют, спокойствие и мудрость. 

Упражнение «Выплеск эмоций» (10 мин). Цель: формирование навыков выхода 

негативных эмоций. 

 Инструкция: дайте выход негативным эмоциям, через выкидывания и рвения бумаги., 

кидания дротиков, биении подушки, как бы выплескивая все плохое из себя. Прокричите ваш 

негатив голосом.  

Обсуждение: как ваше состояние? 

Звуковая гимнастика. (10 мин) Цель: снятие эмоционального напряжения. 

Инструкция: сначала делаем глубокий вдох носом, а на выдохе громко и энергично 

произносим звук. 

Припеваем следующие звуки в течение 30 сек.: 

А – воздействует благотворно на весь организм; 

Е – воздействует на щитовидную железу; 

И – воздействует на мозг, глаза, нос, уши; 

О – воздействует на сердце, легкие; 

У – воздействует на органы, расположенные в области живота; 

Я – воздействует на работу всего организма; 

М – воздействует на работу всего организма; 

X – помогает очищению организма; 

ХА – помогает повысить настроение. 

Обсуждение: добавьте в свой лист технику для расслабления и снятия психического 

напряжения. Как ваше состояние? 

Релаксация (30 мин.) Цель: продемонстрировать и обучить способу нормализации 

эмоциональной сферы, снятию негативных эмоций, активизации позитивных переживаний. 

Участники садятся поудобнее, выключается свет, включается музыкальное 

сопровождение и зачитывается определённый текст. Опорный текст для выполнения 

упражнения: 

  Мои глаза закрываются.  

 Я успокаиваюсь. 



77 

Продолжение приложения 3 

 Я расслабляюсь. 

 Я чувствую себя спокойно и легко. 

 Мое тело расслабляется. 

 С каждым выдохом мое тело все больше расслабляется 

 Я спокоен. 

 Я расслаблен. 

 Мне спокойно, легко и приятно. 

 С каждым выдохом мне все спокойней, легче и приятней 

 Я отдыхаю, мне хорошо. 

 Мое лицо расслабляется. 

 Мой лоб расслабляется. 

 Лоб полностью расслаблен. 

 Мой нос расслабляется. 

 Нос полностью расслаблен. 

 Мои щеки расслабляются. 

 Щеки полностью расслаблены. 

 Мое лицо полностью расслабленно. 

 Моя голова полностью расслабленна. 

 Расслабляется правая рука. 

 Расслабляется правая кисть. 

 Расслабляется правое предплечье. 

 Расслабляется правое плечо. 

 Правая рука полностью расслабленна. 

 Расслабляется левая рука. 

 Расслабляется левая кисть. 

 Расслабляется левое предплечье. 

 Расслабляется левое плечо. 

 Левая рука полностью расслабленна. 

 Обе руки полностью расслаблены. 

 Приятное тепло наполняет мои руки. 

 Мои руки налиты приятной тяжестью. 

 Я полностью спокоен и расслаблен. Расслабляется моя правая нога. 

 Расслабляется правая стопа. 
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 Расслабляется правая голень, колено. 

 Расслабляется правое бедро. 

 Правая нога полностью расслаблена 

 Расслабляется левая стопа. 

 Расслабляется левая голень, колено. 

 Расслабляется левое бедро. 

 Левая нога полностью расслабленна. 

 Приятное тепло наполняет мои ноги. 

 Мои ноги налиты приятной тяжестью. 

 Я полностью спокоен и расслаблен. Расслабляются мышцы таза. 

 Расслабляются мышцы спины. 

 Расслабляются мышцы живота. 

 Мое тело полностью расслабленно. 

 Мое тело налито приятным теплом и тяжестью. 

 Я спокойный человек. 

 Я сильный человек. 

 Я отдохнул. 

 Чувствую, как наливаюсь легкостью. 

 Я чувствую прилив сил. 

 Я наливаюсь свежестью и бодростью. 

 Я полон энергии! 

 Мне хочется встать и действовать! 

 Глаза – открываются. 

 Я – встаю. 

Упражнение «Переменка смеха» – 20 мин. Цель: улучшение психологического 

состояния при помощи смеха.  

Психолог: «Американский психолог Дон Пауэлл советует «Каждый день находить 

повод, чтобы хоть немного посмеяться». Лечебная сила смеха известна всем: смех улучшает 

кровообращение, пищеварение, смех помогает мозгу выделить эндорфины – природные 

вещества, снимающие боль. Помните, тот, кто смеётся, живёт долго!». Далее включаются 

смешные ролики для просмотра. 

Рефлексия – 10 мин. 

Упражнение «Комплименты». Цель: благоприятное завершение занятия.  
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Психолог: «Вы можете свободно передвигаться по комнате под музыку. Как только 

музыка останавливается, вы подходите к любому члену группы и обмениваетесь 

комплиментами, добрыми пожеланиями, похвалами. Возможно, этот человек чем-то помог 

вам в процессе занятия, поблагодарите его. Таким образом, обойдите всех участников 

занятия». 

Обсуждение: что вам больше понравилось на занятии? Что узнали? Как изменилось ваше 

психологическое состояние?  

4 занятие «Взаимодействие друг с другом».  

Цель: развитие вербального и невербального общения, а также без конфликтного 

взаимодействия, умения находить подход к друг другу. 

Организационный момент – 20 мин. 

Приветствие. Повторение правил на занятии. 

Упражнение «Давайте поздороваемся» Цель: формирование положительного настроя на 

занятие. 

Участники по сигналу психолога начинают хаотично двигаться по комнате и 

здороваются со всеми, кто встречается на их пути. Здороваться надо определенным образом: 

 1 хлопок – здороваемся за руку; 

 2 хлопка – здороваемся плечиками; 

 3 хлопка – здороваемся спинками. 

Упражнение «Приветствие». Цель упражнения: определить цель улыбки, как средства 

передачи сообщения. 

Задание: приветствие партнера по общению улыбкой. Инструкция: сегодня вместо слова 

«здравствуйте» мы будем приветствовать друг друга улыбкой. Вам предоставляется право 

выбрать разные варианты улыбок: искреннюю, надменную, ироничную, неискреннюю. 

Обсуждение: По каким признакам вы догадались о том, что улыбка искренняя, 

ироничная, надменная? Что вы испытали, когда получили улыбку вместо приветствия? Как 

часто и в каких ситуациях вы обычно используете улыбку для установления контакта? 

Основная часть – 90 мин. 

Упражнение «Передай движение по кругу» (15 мин) Цель: развитие невербального 

взаимопонимания в группе.  

Одному из участников предлагается придумать любое движение и передать его другому 

человеку с помощью жестов и мимики и так по кругу. 

Вопросы для обсуждения: Легко ли вам было выполнять упражнение? Трудно было 

отгадать движение, которое вам показывали? Считаете ли вы, что вас пытались запутать 
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специально? Думаете ли вы, что кто-то неправильно показывал задуманное движение? Часто 

ли вам в жизни приходится общаться невербально? 

Упражнение «Леопольд» (25 мин.). Цель: развить умение находить подход к друг другу.  

Материалы: карточки с кличками котов.  

Из группы выбирается одна «мышь», все остальные становятся «котами». Каждый «кот» 

получает бумажку со своим именем, одного из них зовут Леопольдом, а всех остальных – 

прочими кошачьими именами, например, Василием, Муркой и т.д. При этом Леопольдом 

может стать участник любого пола, и тренер подчеркивает это группе. Тренер напоминает 

группе сюжет мультфильма про Леопольда. В этом мультфильме дружелюбный и безобидный 

кот Леопольд пытается подружиться с мышами, которые постоянно устраивают ему 

постоянные пакости. В данном упражнении котам тоже нужно будет убедить мышь, что они 

безобидны и с ними можно иметь дело. Фокус состоит в том, что из всех котов только одного 

зовут Леопольд и именно он хочет подружиться с мышей. Все остальные коты – опасные 

хищники, которые только притворяются дружелюбными. Задача каждого кота – убедить 

мышь, что именно он – безобидный Леопольд. Задача мыши – определить настоящего 

Леопольда. Котам дается 5 минут на подготовку, после чего они выступают, объясняя 

«мыши», почему они безобидны. «Мышь» оценивает выступления и говорит, кому из котов 

она поверил.  

Обсуждение: Почему мы доверяем одному человеку, но не доверяем другому? Легко ли 

вам было находится в роли кота или мыши? Доверяете ли вы людям в жизни? Доверяют ли 

вам люди? Считаете ли вы, что общение играет важную роль во взаимоотношениях между 

людьми? 

Игра «Достойный ответ» (20 мин). Цель: обучение участников применению различных 

стилей поведения в конфликтных ситуациях и распознаванию стилей поведения других людей 

в конфликтах. 

Инструкция: «Сейчас будет разыграно несколько ситуаций. В них предлагается 

продемонстрировать различные стили поведения (соперничество, компромисс, 

сотрудничество, избегание, приспособление) в конкретной ситуации. Для этого каждому 

участнику тренинга предстоит побывать в предлагаемой тренером проблемной ситуации и 

попробовать ее решить. Затем все участники будут распознавать стиль поведения, 

используемый выступающим, обращая внимание на показатели, которые помогли определить 

(установить) этот стиль. Желательно, чтобы выступающий показал варианты использования в 

данной конфликтной ситуации и другие возможные стили поведения». 

Варианты ситуаций: 
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– Вы узнали, что ваш участник команды говорит за вашей спиной о вас всякие гадости. 

Ваши действия. 

– Вы подошли к кабинету и услышали, что там ругаются ваши парни из команды. Ваши 

действия. 

– Вы опоздали на тренировку и все возмущаются. Ваши действия. 

– Во время игры вас оскорбили словом. Ваши действия. 

– Вы нечаянно толкнули игрока товарища. Ваши действия. 

– Вас специально толкнул другой игрок. Ваши действия. 

– При неудачной игре на вас начали наговаривать проигрыш. Ваши действия. 

– Тренер при всех накричал за ошибки. Ваши действия. 

Обсуждение: просто ли было выполнить упражнение?  

Упражнение «Проблемы общения» (20 мин). Цель: развитие способности каждого 

человека осознать собственные проблемы, понять, что именно в поведении других людей 

затрудняет общение с ними. 

Для выполнения данного упражнения участники должны расположиться, сидя по кругу. 

Психолог «Нам сейчас предстоит выслушать одно высказывание, а затем обсудить право 

на его существование, то есть подтвердить или опровергнуть его. Роберто Ассаджиоли, автор 

концепции психосинтеза, призывал благодарить судьбу за то, что она сталкивает нас с 

неудобными, неприятными, сложными людьми. Взаимодействуя с ними, мы можем развивать 

в себе полезные психологические качества. Если какой-то человек «испытывает наше 

терпение», то для нас это прекрасная возможность развивать терпение; если человек 

противоположен нам во всем и это постоянно проявляется в нашем взаимодействии с ним, мы 

можем развивать в себе способность безусловного принятия другого человека; если другой 

человек слишком импульсивен и постоянно прерывает нас, мы можем использовать эти 

ситуации для тренировки своей выдержки и т. и.» 

Психолог предлагает участникам тренинга ответить на следующие вопросы (он вправе 

их видоизменять): 

– Возможно ли в результате взаимодействия с неприятным человеком развить у себя 

положительные (полезные) психологические качества? 

– Бывали в вашей жизни случаи, когда общение со сложным для вас человеком 

приводило к появлению у вас полезных психологических качеств? 

– Под все ли индивидуальные особенности неприятного для вас человека можно подстроиться, 

да и еще развить у себя какие-то полезные на этой основе качества? 

– Кто чаще всего создает для вас проблемные ситуации – близкие вам люди или 
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посторонние? 

Психолог: «Мы сейчас предлагаем вам сосредоточить внимание на ситуации, 

возникающей в результате общения, после которой в вашей жизни появляются трудности и 

проблемы. Можно даже взять аналогичные случаи, возникшие в нашей группе с участниками 

тренинга, включая меня – тренера. Для начала нам нужно вспомнить такую ситуацию...» После 

того как проблемная ситуация будет озвучена, участники тренинга должны определить, какое 

ценное качество эта проблема или трудность позволяет развить в себе. И только после этого 

каждый из участников по отдельности в корректной форме озвучивает ее человеку, из-за 

которого эта ситуация возникла. Объяснение причин высказываний должно быть корректным 

и ни в коем случае не переходить в форму взаимных упреков. Упражнение должно быть 

завершено только после того, как все участники хотя бы не менее одного раза выскажутся. 

При подведении итогов обсуждается, какие проблемы возникали в процессе упражнения, 

какие новые стороны они открыли у себя и у своих товарищей. 

Упражнение «Испорченный телефон» (20 мин). Цель: сплочение молодого коллектива 

хоккейной команды, снятие напряжения участников, сократить дистанцию в общении; 

способствовать созданию позитивного эмоционального единства группы. 

Инструкция: участники встают в колонну по одному, ведущий встает в конце колонны. 

Все участники повернуты к нему спиной. Хлопком по плечу он предлагает повернуться к нему 

лицом впереди стоящего участника. Затем он жестом показывает какой-либо предмет 

(надувной шар, часы, и пр.) первый участник поворачивается лицом ко второму и также 

хлопком по плечу просит его повернуться и показывает предмет, второй передает третьему и 

так далее. Последний участник называет предмет. Условия: все делается молча, только 

жестами, но можно попросить повторить, участники не должны поворачиваться до тех пор, 

пока предыдущий участник не хлопнет его по плечу. 

Рефлексия – 10 мин. 

Задание: дописать неоконченные предложения: 

– Я научился... 

– Мне понравилось… 

– Я узнал, что… . 

– Я был удивлен тем, что…. 

– Я был разочарован тем, что… . 

– Самым важным для меня было… . 

5 занятие «Регуляция эмоций».  

Цель: научить навыкам управлять своими эмоциями, выделить их важность при общении. 



83 

Продолжение приложения 3 

Организационный момент – 20 мин. 

Приветствие. Повторение правил на занятии. 

Упражнение «Обмен» Цель: настрой на позитивное занятие. 

Психолог «Я предлагаю вам поприветствовать друг друга пожатием рук. Но это будет не 

простое рукопожатие. Каждый из участников группы должен подойти по очереди ко всем 

остальным, скрестить свои руки (показываю), взять в них сложенные накрест руки партнера и 

во время рукопожатия сказать ему что-то приятное, комплимент или пожелание». 

Упражнение «Я рад тебя видеть...». Цель: определение положительных сторон 

участников.  

Каждый из участников обращается к своему соседу со словами: «Я рад тебя видеть, 

потому что...». Продолжить это высказывание нужно не внешними описаниями человека, а 

личностными качествами участников.  

Обсуждение: Легко ли вам было выполнять упражнение? Какие чувства вы испытывали, 

когда к вам обращался ваш сосед? Что вы испытывали, когда вам нужно было обратиться к 

другому человеку со словами «Я рад тебя видеть...» 4. Легко ли вам было определить, почему 

вы рады видеть своего соседа? 

Основная часть – 90 мин. 

Упражнение «Передать одним словом» (20 мин.). Цель: подчеркнуть важность 

интонаций (эмоции) в процессе общения.  

Материалы: карточки с названиями эмоций.  

Участникам раздаются карточки, на которых написаны названия эмоций, и они, не 

показывая их другим участникам, должны сказать слово «Здравствуйте» с интонацией, 

соответствующей эмоции, написанной на карточке. Остальные отгадывают, какую эмоцию 

пытался изобразить участник. Список эмоций: Радость, удивление, сожаление, разочарование, 

подозрительность, грусть, веселье, равнодушие, спокойствие, заинтересованность, 

уверенность, желание помочь, усталость, волнение, энтузиазм.  

Обсуждение: Легко ли вам было выполнять данное упражнение? Насколько легко 

удавалось угадать эмоцию по интонациям. В реальной жизни, насколько часто в телефонном 

разговоре вы по интонации с первых слов понимаете, в каком настроении находится ваш 

собеседник? Какие эмоции вы испытываете в жизни чаще? 

Упражнение «Мелодия дружного коллектива» 5 мин. Цель: психологическая разрядка 

участников группы. 

Психолог «Сейчас группа превратится в оркестр. Наша задача- сыграть какую-нибудь 

мелодию совместными усилиями. Пусть каждый выберет для себя инструмент и тот звук, 
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который он будет издавать в общем хоре. Звук может быть любым: постукивание, 

позвякивание, посвистывание и т. д. Покажите, кто какой звук выбрал». Важно добиться того, 

чтобы инструменты звучали хотя бы в некоторой степени в унисон. Допустимо включать 

магнитофон с веселой мелодией. 

Сказкотерапия «Наши эмоции» (25 мин.). Цель: научиться контролировать эмоции. 

Жила-была девочка Настенька и все у нее было замечательно: любящие люди рядом, 

достаток во всем, миллионы возможностей. Настя радовалась жизни, играла с бабочками на 

лужайке, слушала и сочиняла сказки, развивалась как-то. В общем, жила и не тужила.  

Однажды погналась девочка за прекрасной бабочкой, очень уж та была необычная, не видела 

такой Настя никогда раньше. Бежала, бежала и не заметила, как оказалась в темном лесу и 

тропинок никаких рядом нет и ориентиров. Настя унывать не привыкла и решила поискать 

выход из ситуации, подумала, попробовала идти куда- нибудь, но куда бы она ни шла- лес 

становился темнее, с разных стороны раздавались пугающие звуки, не похожие на те, 

привычные и внутри у девочки появлялось все больше и больше Страха и даже Отчаяния. И 

когда стало совсем ужасно, на пути у Насти появилась женщина не страшная, но и не 

вызывающая доверия…непонятная какая-то. Пригласила женщина Настю с собой, обещав 

показать дорогу, но взамен попросила у девочки ее способность быть спонтанной и 

испытывать эмоции. «Вон, испугалась-то как, маленькая, разве хорошо бояться? Нееет. Вот, 

плохая это эмоция, нехорошая, ненужная никому. А я тебе подарю способность управлять 

своими эмоциями, никогда они без твоего ведома появляться не будут, а плохие вообще 

забудешь. Соглашайся». «Какие-плохие?», - спросила Настя. «Ну как какие? Страх, грусть, 

отчаянье, боль, гнев…. тревогу какую». Подумала Настенька и согласилась. И тут же 

очутилась на солнечной полянке возле дома и даже не удивилась этому. Пришла Настя домой, 

пообщалась с окружавшими ее людьми, но ничего не почувствовала, решив, что так и должно 

быть. Шли дни, наступила осень, а за ней зима и пошла Настя кататься на коньках. Ребята 

вокруг веселились, шутили, а Настя все больше каталась в стороне, давно она не понимала 

этих шуток. Каталась и упала, поднялась и решила уйти с катка. Идет и понимает, что с ногой 

что-то не так, не двигается почти и подволакивается как-то странно, только подумала и упала 

в обморок. Очнулась в больнице, где ей рассказали, что у нее сломана нога и рука, но она 

почему-то боли не почувствовала и никому об этом не сказала, а сказала бы и болевого шока 

у нее не было бы и обморожения дополнительного. Не придала словам врачей девочка 

значения, выписалась гипс через какое-то время сняла и жила дальше. Училась, но к оценкам 

была безразлична, да и учится было неинтересно, поэтому все чаще и чаще получала 2 и 3-ки. 

Друзья общались с ней, но Настя не получала от этого удовольствия…хотя нет, иногда она 
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вызывала у себя радость и механически смеялась над шутками. Ни на кого не обижалась, ни с 

кем не ссорилась, единственное, что она чувствовала- внутреннюю пустоту, которая почти 

ничем не заполнялась. Настя как-то много болеть начала, практически не вылезала из них, то 

простуда, то сыпь какая- нибудь, то что-то с перевариванием не так. Испугались родители и 

повели Настю к врачу, но врач не нашел причину болезни и дал координаты волшебницы, 

живущей в дальних краях. Привезли туда Настю, стала ее волшебница спрашивать про жизнь 

и Настя через какое-то время вспомнила, что однажды заблудилась в лесу и с этого момента 

начала «управлять своими эмоциями». Заохала волшебница: «Знаю я эту ведьму, сестра 

моя…говорит, что подарить возможность управлять, а сама подавляет чужие эмоции, а они 

копятся, копятся и раааааз, лопаются и с людьми что-то происходит…вот ты, например, 

болеть начала и удовольствия вообще от жизни не получаешь, только пусто внутри». Кивнула 

девочка. но не оживилась. Тогда волшебница позвала родителей. «Знаете, - говорит- Можно 

вашей девочке помочь, но без вас не обойтись. Ее чувства так глубоко сидят, что не добраться. 

Вы будьте с ней, дарите ей любовь, и говорите о том, что она чувствует и что все ее эмоции- 

нормальны. Например, когда вечером Настя просит свет не выключать, поговорите о том, 

зачем ей свет, наверняка ей некомфортно в темноте из-за каких-то детских страхов. Или упала 

она, тогда нужно сказать. что она боль чувствует и это нормально. Или посмотрел любимый 

мультик- здесь можно говорить про чувство удовольствия ну и так далее…». Уехала семья 

домой, выполняла все рекомендации и через некоторое время Настя стала меньше болеть, 

неуверенно спрашивала у родителей, что именно она чувствует, а через какое-то время совсем 

выздоровела, румянец на щечках появился и начала девочка чувствовать все и осознавать, что 

именно она чувствует и по какой причине и после этого она смогла по-настоящему «управлять 

эмоциями», снижая или повышая уровень той или иной эмоции, не позволяя себя разрушать и 

так надолго погружаться в пустоту. Выросла Настя, в жизни ее окружали приятные люди…. 

но это уже совсем другая история.»  

Обсуждение: в чем суть сказки? Можно ли данную сказку сопоставить с реальной 

жизнью? 

Пластилинотерапия «Мои эмоции» (30 мин). Цель: научиться новому способу снятия 

напряжения, стресса, усталости; «выплеснуть» негативную энергию безопасным способом и 

преобразовать ее в позитивную; гармонизировать эмоциональное состояние; глубже понять 

себя; почувствовать прилив творческих сил.  

Материалы: пластилин, ватман, простые карандаши, соответствующая работе музыка и 

фантазия участников.  

Ход упражнения: Группа садится во круг стола, им предлагаются ватман, пластилин и 
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простые карандаши. Даются инструкции, после чего участники приступают к выполнению 

задания. Инструкции: Вылепите своё эмоциональное состояние. «Поговорите» с ним, 

высказав ему всё, что хотите. Трансформируйте его (можно очень грубо) в то, что захотите. 

Заготовьте много шариков разных размеров из любого пластичного материала. Закрыв глаза, 

вылепите из этих шариков что угодно. Сделайте групповую композицию на заданную тему за 

короткий установленный срок времени.  

Вопросы для обсуждения: Легко ли было выполнять упражнение? С какими трудностями 

вы столкнулись при выполнении задания? Возникали ли разногласия в ходе работы? 

Упражнение «Скрученный человечек» (10 мин). Цель: создание условий для 

эмоциональной устойчивости, уверенности в себе, проследить как разные эмоции влияют на 

самочувствие и тело человека; осознание того что себя и других легче критиковать и ругать. 

Психолог: «Для того чтобы узнать, как слова и эмоции влияют на состояние человека 

проведём эксперимент; Для этого необходимо образовать круг и взять лист чистой бумаги 

размером с альбомный лист; Оборвите лист так, чтобы получилась человеческая фигура; Для 

продолжения эксперимента необходимо посмотреть на бумажного человечка, и начать его 

критиковать. Например: «Ну и руки! Одна короче другой! А ноги? Кривые! Косой! 

Некрасивый! Надо быть лучше!». После каждой реплики начинайте сверху закручивать 

вашего человечка; Чтобы бумага не развернулась, хорошо придавливайте её; Как закончите 

внимательно посмотрите, что у вас получилось; Как вы думаете, способен ли на что – то такой 

«скрученный человечек? Скорее нет! Теперь начинаем его хвалить; Вспомните все 

слова поддержки». Например, «Улыбнись, когда улыбаешься ты, то мне радостно на душе; 

Я переживаю за тебя; я верю в тебя, мы друзья». На каждое слово или фразу – 

начинайте разворачивать бумажного человека; Постарайтесь аккуратно обращаться с 

человечком». 

Обсуждение: легко ли было подбирать слова и ругать, бумажного человечка? Какие 

эмоции и чувства испытывали, когда «Бумажного человечка ругали» и ни затем, когда 

хвалили. Кому было сложно, а кому легко хвалить? В скрученном состоянии человечек может 

чего – то достичь? Какие эмоции и ощущения возникали у вас, когда вы скручивали 

своего бумажного человечка. Воспринимая и познавая мир, мы учимся понимать и себя и 

других; Как научиться распознавать свои эмоции и прислушиваться к чувствам? Для этого 

необходимо обладать информацией.  

Рефлексия – 10 мин. 

Релаксация. Цель: расслабление и снятие физического и эмоционального напряжения. 

Психолог: «Сделайте четыре глубоких вдоха… Дышите тихо-тихо, чтобы никто вас не 
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услышал. Задержите на мгновение дыхание… медленно выдохните. Ваше тело успокаивается, 

расслабляется, голова начинает работать еще лучше. Представьте, что вы находитесь 

на прекрасном морском берегу. Ласково светит солнышко. Мягко обдувает прохладный 

морской ветерок. Погода замечательная. Вы ложитесь на песок и чувствуете его тепло. 

Закрываете глаза, слушаете звуки моря, плеск волн, крики морских чаек… Они лениво летают 

в синем небе. Вам хорошо и спокойно. Вы смотрите на белые пушистые облака, на морских 

чаек, чувствуете запах свежего солоноватого морского воздуха, слушаете ритм моря, 

чувствуете теплоту песка. Все вокруг спокойно, вам очень хорошо. Вы лежите на песке 

и наслаждаетесь красотой дня… (Пауза.) А теперь, если вы готовы, постепенно поднимайтесь 

с песка, садитесь на берегу и, не торопясь, возвращайтесь в нашу комнату… 

Обсуждение: Какие эмоции и ощущения вы испытывали? Как изменилось состояние 

после релаксации? Как релаксация может помочь в трудных жизненных ситуациях? Каждый 

участник высказывает свое мнение о проведенном занятии, что понравилось, что нет; что 

изменилось в эмоциональном состоянии; какие ощущения в теле; какое настроение в данную 

минуту. 

6 занятие «Поведение».  

Цель: формирование знаний о поведении, формирование навыков осознания своего 

поведения, развитие доверия друг к другу. 

Организационный момент – 20 мин. 

Приветствие. Повторение правил на занятии. 

Упражнение «Воздушные шарики». Цель: создание положительного эмоционального 

настроения на занятие. 

Все участники стоят в кругу. «Сегодня на занятии мы с вами будем использовать 

воздушные шары. Сейчас мы будем передавать шар по кругу, но при одном условии: делать 

это можно используя только локти (шар передается только ногами, шар передается, шар 

передается с помощью головы)». 

Упражнение «Животные» Цель: разогрев, повышение настроения. 

Каждый участник называет себя каким-либо животным. Затем один человек встает в центр 

круга. Тот участник, который окажется рядом по правую руку с пустым стулом, должен успеть 

хлопнуть по нему и назвать того животного, которого он хочет видеть на этом стуле, до того, 

как его займет, стоящий в центре. Следующим галить будет тот, кто не успел хлопнуть по 

стулу или тот, кто не успел до него добежать раньше. 

Основная часть – 90 мин. 

Мини-лекция «Наше поведение» (10 мин). Цель: знакомство с источниками поведения. 
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Хотелось бы поговорить о том, что влияет на наше поведение. Давайте посмотрим на 

таблицы (показываем таблицы и объясняем). 

 

Табл. 1, п. 3  

Что влияет на наше поведение? 

Биологический фактор Социальный фактор 

Наследственность (особенности 

развития ВНД, генетика, задатки) 

Воздействие макросреды: 

общества, страны, 

культуры 

Воздействие микросреды: 

детского дома, школы, 

друзей. 

 

Табл. 2, п. 3 

Источники поведения 

Внутренние Внешние 

Потребности – нужда в чем-либо. 

Например, я хочу есть…то есть мое поведение будет 

выражаться в том, что я буду заглядывать в 

холодильник, пойду в магазин, чтобы купить еду. 

Есть другие потребности: я хочу иметь крышу над 

головой, хочу общаться, 

хочу рисовать и т.д. 

Окружающий мир 

Другие люди 

Социальные нормы 

Интерес – положительно окрашенный эмоциональный 

процесс, связанный с потребностью узнать что-то новое 

об объекте интереса. 

Социальные роли (ребенок, 

взрослый, учитель, водитель, 

пенсионер и т.д.) 

Темперамент – индивидуально-своеобразные свойства 

психики, определяющие динамику психической 

деятельности человека. 

Культурные образцы 

 

Поведение человека можно представить, как результат действия двух сил: «внутренней» 

(источник – внутренний мир человека, будь то потребности, интересы или какие-либо другие 

характеристики человека) и «внешней» (источник – внешний, окружающий мир, будь то 

предметы физического мира, другие люди, социальные нормы, роли, культурные образцы или 
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что-то еще). При этом они не являются абсолютно независимыми друг от друга. Каждый 

человек обладает внутренним набором характеристик, при этом он с кем-то взаимодействует 

– то есть живет в обществе». 

Обсуждение: понятна ли лекция? Есть ли вопросы? Продолжаем? 

Упражнение «Уверенное, неуверенное и агрессивное поведение» 20 мин. Цель: 

упражнение поможет участникам группы отличать поведение уверенности от неуверенности 

и агрессивности. 

Каждому участнику группы предлагается неуверенную поведенческую реакцию, 

агрессивную реакцию и уверенную реакцию в некой гипотетической ситуации. Например, 

можно представить, ваш друг «забыл», вернуть взятые в долг деньги. Агрессивная реакция в 

случае может быть такой: «Черт! Я так и знал, что тебе нельзя доверять. Сейчас же верни мои 

деньги!» Неуверенная реакция может быть выражена такими словами: «Прости, Я не хочу 

быть назойливым, но, может быть, ты не будешь слишком задерживаться с возвратом этих 

денег?» Наконец, уверенное поведение может включать такую фразу: «Я полагал, что мы 

договорились: Tы должен был вернуть мне деньги сегодня. Буду очень признателен, если 

сможешь сделать это не позднее пятницы». 

Надо, чтобы свои способы поведения продемонстрировали все участники группы, даже 

если времени каждому хватит только на один из трех вариантов. Для этого каждому из 

участников должна быть предложена ситуация, отличная от тех, что были ранее предложены 

другим. Если при работе над этими ситуациями прибегать к ролевым играм, участники группы 

могут идентифицировать себя с самыми уверенными, неуверенными или агрессивными 

людьми из числа их знакомых. При этом они должны помнить, что невербальное поведение 

говорит о человеке не меньше, чем произносимые им слова, поэтому интонации, жесты и позы 

должны соответствовать изображаемой реакции. Ниже приведены примеры ситуаций для 

упражнений в уверенном, неуверенном и агрессивном поведении. 

Приятель лезет к вам с разговорами, а вы ужасно спешите, и вот чтобы отделаться от 

него, вы говорите: … 

 Ваш сосед по комнате в общежитии поставил вас в неловкое положение, без вашего 

ведома пригласив в гости незнакомого вам человека. Bы говорите ему: … 

Вы смотрите фильм в кинотеатре, а позади вас кто-то громко болтает. Bы оборачиваетесь и 

говорите: … 

 Ваш знакомый (знакомая) приглашает вас куда-либо, но вам с ним не очень-то 

интересно. И вы говорите: … 

 Ваш друг просит вас одолжить ему вашу машину, но вы не считаете его таким уж  
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хорошим водителем. Вы говорите ему: … 

 Ваш приятель ставит вас в неловкое положение, рассказывая при всех истории о вас, 

и вы говорите ему: … 

Обсуждение: что было трудным? Понравилось упражнение? Что дало оно вам? 

Упражнение «Поведенческие контракты» (20 мин.). Цель: осознание своего поведения. 

В поведении участников тренинга надо выбрать то, что чаще наблюдается в ходе 

естественных для группы процессов. Это может быть (хотя и необязательно) один из навыков 

уверенного поведения (например, умение начинать или прерывать разговор, устанавливать 

зрительный контакт, выступать с критикой), или, наоборот, это может быть признак 

неуверенности (откусывание ногтей, неуместные улыбки). Выбранное поведение должно быть 

легко наблюдаемым, конкретным и не слишком сложным. Цели лучше определять позитивно 

– как то, к чему надо прийти, а не то, от чего надо избавиться. Например, приобретение умения 

слушать будет позитивным определением цели, состоящей в том, чтобы отучиться слишком 

много говорить. Кроме того, надо, чтобы участники группы получили инструкции о форме 

обратной связи. Возможно, участник предпочитает получать обратную связь от конкретных 

членов группы или в оговоренное время или определенным образом. Важно, чтобы в группе 

находили признание и положительное подкрепление любые успехи каждого из участников на 

выбранных ими путях работы над своим поведением. 

Обсуждение: понравилось упражнение? Какие выводы делаете? 

Упражнение «Колокол» (10 мин). Цель: развития доверия, разрядка. 

Процедура: один участник в центре падает на руки остальным, его ловят и бережно 

передают по кругу. 

Обсуждение: какие чувства испытали? 

Игра «Змейка» 10 мин. Цель: развитие умения следовать правилам игры и действовать 

сообща. 

Инструкция: с помощью считалки выбирается голова «змейки». После этого «голова» 

встает первым за ведущим, а остальным участникам предлагается стать за ней друг за другом, 

держась за талию. «Змейка» двигается, делая повороты то вправо, то влево. Затем роли 

меняются, пока каждый из участников не побудет в роли хвоста и головы.  

В конце игры каждый участник рассказывает, чем ему больше понравилось быть – хвостом 

или головой. 

Упражнение «Сильные стороны» 10 мин. Цель: помочь участникам понять, что любую 

ситуацию можно проанализировать без осуждения, находя в ней сильные стороны.  

Участники объединяются в пары. Первый в течение минуты рассказывает партнеру о 
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своем затруднении или проблеме. Второй, выслушав, должен проанализировать описанную 

ситуацию таким образом, чтобы найти сильные стороны в поведении партнера и подробно 

рассказать о них. Потом партнеры меняются местами.  

Обсуждение: все ли смогли найти сильные стороны в поведении партнера? Было ли 

кому-то трудно это сделать? Трудно ли удержаться от осуждения? 

Упражнение «Все равно ты молодец, потому что…» 10 мин. Цель: дать участникам 

возможность испытать на себе такой способ реагирования, при котором самоуважение 

партнера не снижается и в затруднительном для него положении.  

Упражнение начинается в парах (это другие пары, нежели в предыдущем упражнении). 

Первый участник пары начинает рассказ со слов: «Меня не любят за то, что…». Второй, 

выслушав, должен отреагировать, начиная словами: «Все равно ты молодец, потому что…». 

Затем участники меняются ролями. 

Обсуждение: все ли смогли отреагировать на рассказ партнера заданным образом? Было 

ли трудно и в связи с чем? Что чувствовали, когда получали поддержку? 

Рефлексия – 10 мин. 

Упражнение «Прощание». Цель: поддержание групповой традиции. 

Психолог: «Сейчас у вас есть время попрощаться. Подойдите друг к другу и пожелайте 

что-нибудь приятное, подержитесь за руки, посмотрите в глаза». 

Обсуждение: Что вам запомнилось (понравилось) на сегодняшнем занятии? Было ли что-

нибудь, что вас удивило на занятии? Назовите что-нибудь одно, что вам понравилось, и одно, 

что не понравилось. 

7 занятие «Коммуникативные навыки и самораскрытие личных качеств».  

Цель: развитие коммуникативных навыков, самораскрытие каждого участника. 

Организационный момент – 20 мин. 

Приветствие. Повторение правил на занятии. 

Упражнение «Игра с именем» Цель: актуализация положительных эмоций, сплочение 

группы. 

Придумайте к своему имени 10 слов, начинающихся с той же буквы и имеющие 

положительный заряд. Группа помогает в случае затруднения.  

Обсуждение: что ощущали, что чувствовали?  

Упражнение «Ритмическое эхо». Цель: эмоциональный разогрев группы. 

Под музыку участники группы («эхо») повторяют за ведущим те движения, которые он 

показывает: танцевальные, гимнастические, голосовые мимические. Задача ведущего – 

добиться синхронизации движений всех членов группы, поэтому предлагаемые им движения 
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должны быть посильными, интересными, повторяющимися до тех пор, пока все не начинают 

выполнять их в едином ритме. 

Основная часть – 90 мин. 

Упражнение «Хвастовство» (20 мин.). Цель: осознание своих лучших качеств и 

осознание личных качеств других членов команды. 

Участники садятся в большой круг и получают задание (время для подготовки 2 – 3 

минуты). Каждый должен похвастаться перед группой каким-либо своим качеством, умением, 

способностью, рассказать о своих сильных сторонах – о том, что он любит и ценит в себе.  

По окончании всех выступлений группа обсуждает ощущения, возникшие в процессе 

выполнения упражнения. 

Упражнение «Откровенно говоря» (20 мин.). Цель: укрепление группового доверия к 

окружающим, снятие внутреннего напряжения, создание ситуации откровенности. 

Материал: карточки с незаконченными предложениями. 

Психолог: «Перед вами лежит стопка карточек. Сейчас каждый из вас по очереди будет 

выходить, и брать по одной карточке, на которой написана незаконченная фраза. Вам нужно 

сразу же, не раздумывая, закончить фразу. Постарайтесь быть предельно откровенными и 

искренними. Если члены группы почувствуют неискренность кого-либо из участников, ему 

придется взять другую карточку с новым текстом и ответить ещё раз». Карточки: 

• Откровенно говоря, когда я думаю о предстоящей игре... 

• Откровенно говоря, когда я тренируюсь в команде… 

• Откровенно говоря, когда я прихожу домой... 

• Откровенно говоря, когда я волнуюсь... 

• Откровенно говоря, когда я разговариваю с тренером... 

• Откровенно говоря, когда я смотрю в трибуну и вижу много людей… 

• Откровенно говоря, когда игра закончилась плохо… 

• Откровенно говоря, мне не хватает… 

Обсуждение: Трудно ли было закончить предложенные фразы? Узнали ли вы что-нибудь 

новое о своих коллегах – участниках группы? Узнали ли вы что-то новое о себе? Каковы ваши 

жизненные важнейшие цели на настоящий момент? 

Упражнение «Ветер» 20 мин. Цель: получить больше информации друг о друге.  

Психолог: «Каждая моя фраза будет начинаться со слов: «Ветер дует на …», а затем буду 

называть признак, по которому могут объединиться некоторые участники группы. Они 

выходят в центр круга, жмут друг другу руки и расходятся по свободным местам. 

 Ветер дует на того, кто любит мороженое. 
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 Ветер дует на того, у кого светлые волосы. 

 Ветер дует на того, у кого темные волосы. 

 Ветер дует на того, кто родился осенью. 

 Ветер дует на того, у кого дома есть собака. 

 Ветер дует на того, у кого есть заколки или другие украшения. 

 Ветер дует на того, кто родился летом. 

 Ветер дует на того, у кого есть сестра. 

 Ветер дует на того, кто любит петь. 

 Ветер дует на того, кто любит танцевать. 

 Ветер дует на того, у кого есть друзья. 

 Ветер дует на того, кто родился зимой. 

 Ветер дует на того, кого с утра разбудила мама. 

 Ветер дует на того, кому иногда бывает грустно. 

 Ветер дует на того, кто хоть раз в жизни ругался с мамой. 

 Ветер дует на того, кто любит море. 

 Ветер дует на того, кто родился весной. 

 Ветер дует на того, кто любит спорт. 

 Ветер дует на того, кто сегодня сказал: «Здравствуйте». 

Упражнение «Умение вести разговор» (20 мин.). Цель: развитие коммуникативных 

навыков, самораскрытие каждого участника. 

Группа разбивается на пары. На первом этапе работы один из партнеров задает другому 

открытые вопросы, требующие развернутого ответа. (Вопрос «Ты живешь в семейном 

общежитии?» является закрытым, а вопрос «Где ты живешь?» – открытым.) Тот, кто отвечает, 

включает в свой ответ любую информацию о себе – не обязательно имеющую прямое 

отношение к заданному вопросу. Например, если на вопрос «Где ты живешь?» ответить «В 

семейном общежитии», это будет не очень информативно. Гораздо больше информации 

содержит ответ вроде такого: «Я живу в рабочем городке в одном этих новых общежитий, для 

моей семьи там не так уж много места». Каждый партнеров остается в своей роли в течение 

пяти минут. Затем они меняются ролями, чтобы каждый получил возможность поупражняться 

в постановке открытых вопросов и в умении отвечать на такие вопросы, сообщая при 

произвольно выбираемую информацию. 

На втором этапе упражнения один из участников каждой пары начинает с того, что 

рассказывает что-нибудь о себе или описывает какой-то свой личный опыт. Второй старается 

поддержать разговор либо прося пояснить, либо перефразируя. Например, если первый 
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говорит: «Вчера вечером я специально прошелся по рабочему городку, чтобы посмотреть 

места, где я еще не был», второй может продолжить: «Ты имеешь в виду, что был удивлен тем, 

как велик рабочий городок». Через пять минут участники диалога меняются ролями. 

Между двумя этапами работы надо предусмотреть время на то, чтобы участники могли 

обменяться впечатлениями и рассказать друг другу о возникших у них трудностях. По мере 

того как участники будут приобретать большую способность и готовность к самораскрытию, 

они будут осваивать умение задавать вопросы, предусматривающие больше возможностей для 

ответов. 

Обсуждение: трудно ли было выполнить задание? 

Упражнение «Сбор чемодана» (10 мин.). Цель: создание группового образа каждого 

участника (Я – глазами группы). 

Один участник выходит. Остальные в процессе совместного обсуждения собирают ему 

«чемодан», т.е. составляют карточку, где указаны качества, мешающие ему в общении, и 

качества, позволяющие успешно общаться. Количество не регламентировано, но обязательно 

должен быть баланс отрицательных и положительных характеристик. Какое-либо качество не 

записывается, если оно оспаривается, хотя бы одним членом группы. 

Обсуждение: понравилось упражнение? Чем? 

Рефлексия – 10 мин. 

Упражнение «Массаж по кругу». Цель: позитивное завершение занятия. 

Все участники становятся в круг так, чтобы получился замкнутый паровозик, кладут 

руки на плечи впередистоящего и, начиная движения по кругу, мнут друг другу плечи, 

имитируя движения массажа. 

Рефлексия: «Мне сегодня…» участники по очереди высказываются о том, что им 

понравилось или не понравилось на тренинге. С какой эмоцией уходишь с тренинга? 

8 занятие «Эмоциональное состояние».  

Цель: развитие навыка осознания своих эмоций и чувств. 

Организационный момент – 20 мин.  

Приветствие. Повторение правил на занятии. 

Упражнение «Эмоциональная гимнастика» Цель: разогрев группы, положительный 

настрой на занятие. 

Психолог «Каждый из вас сейчас получит карточку, на которой написана определённая 

эмоция. Постарайтесь выразить эту эмоцию. Вы можете делать любым доступным для вас 

способом (мимикой, жестами, словами и т.п.). Единственное, чего нельзя делать, - это 

произносить название эмоции или показывать карточку окружающим. Задача остальных  
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участников группы – назвать эмоцию, которую вы изображаете и придумать ситуации из 

жизни в которых эта эмоция возникает. 

Предлагаемые варианты: ожидание, нетерпение, скука, волнение, суета, возбуждение, 

переживание, страх, растерянность, веселье, напряжение, счастье, испуг, радость. 

Обсуждение: трудно ли было выполнить упражнение?  

Основная часть – 90 мин. 

Упражнение: «Где эмоции, а где чувства?» 10 мин. Цель: создание условий 

для идентификации чувств и эмоций. 

Психолог: «Внимание! слушаем ситуации, в которых говорится о чувствах и 

эмоциях; Затем каждая подгруппа совещается, и каждый поднимает соответствующую 

карточку – эмоцию». Карточки: 

Моя бабушка долго болела, мне было грустно, но сейчас она здорова и я счастлива 

(Чувство любви к бабушке. Эмоции грусти и радости). 

Мой щенок озорник, люблю с ним играть, сейчас он грызёт портфель, и я очень злюсь 

(Чувство любви к щенку и эмоция злости). 

Мальчики пошли в лес за грибами, Петя отстал, он услышал непонятный шум и очень 

испугался! Подоспели друзья и все обрадовались (Эмоция страха и радости). 

Я наслаждаюсь весенним солнцем и чистым воздухом! Мама всегда тревожится, когда я 

ей не звоню; Что мне снег, что мне зной, что мне дождик проливной, когда мои друзья со 

мной! (Эмоции: радости, тревоги и чувство любви к друзьям). 

Обсуждение: получилось ли быстро определить эмоции? 

Игра «Угадай чувство» (20 мин.). Цель: закрепление навыка понимания 

друг друга с помощью мимики. Осознание различий в восприятии и эмоциях разных людей. 

Психолог: «На спине каждого участника карточка с названием чувства; С помощью 

мимики и жестов (спрашивать и уточнять нельзя) вы должны помочь друг другу понять, какое 

чувство написано на карточке; Если кто – то решил, что он знает название своего чувства, он 

садится на стул или помогает другим понять чувство». 

Обсуждение: легко ли было выполнить задание? Почему да или нет? 

Упражнение «Радуга чувств» (20 мин.). Цель: обучение осознанию своего 

эмоционального состояния. 

Материалы: листы А4 по 2 для каждого участника. Наборы фломастеров, карандашей. 

Психолог «Мы с вами переживаем множество чувств и эмоций. Посмотрите на тот 

список, который мы составили во время предыдущего упражнения. Возьмите лист бумаги и 

перепишите их столбиком…Теперь каждое чувство или эмоцию обозначьте каким-нибудь 
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цветом, каким вам захочется – главное, чтобы они были разными. Поставьте кружок или 

квадрат рядом с названием чувства… А теперь возьмите второй лист бумаги, фломастеры и 

нарисуйте две радуги. Это будут не обычные радуги. В них может быть больше семи цветов 

или меньше, и цвета могут быть совсем другие. Одну радугу надо составить из тех чувств и 

эмоций, которые вы переживаете последние несколько дней – позавчера, вчера, сегодня. 

Вторую радугу нужно составить из тех чувств и эмоций, которые вы переживаете обычно, 

чаще всего в жизни». 

Обсуждение: Удалось ли вам в радуге передать свое эмоциональное состояние? 

Отличается ли ваше сегодняшнее состояние от обычного? Если да, то чем? 

Релаксация «Золотистый поток» 10 мин. Цель снятие напряжения, расслабление. 

«Сядьте удобно, руки просто свесьте вниз, пусть они висят свободно. Закройте глаза и 

послушайте свое дыхание: вдох и выдох… Теперь представьте, что над вашей головой нежно-

голубое чистое небо. И вот вы видите, что оттуда плавно спускается золотистый, искрящийся 

поток света. Он как будто медленно льется… Золотистый поток направляется к вам, очень-

очень мягко, бережно он касается вашей головы, он обволакивает ее и проникает внутрь… 

Этот золотистый поток словно волшебный бальзам. Он проникает в каждую клеточку вашего 

мозга и очищает ее… Он лечит там, где болит, и вымывает, все лишнее, что там накопилось… 

Теперь золотистый поток спускается по лицу и затылку… Вот он переместился к шее и по ней 

медленно стекает к плечам, оставляя после себя чистоту… Вы чувствуете, как ваши плечи 

расслабляются, тяжелеют… Вот золотистый поток спускается по вашим рукам… Они 

тяжелые… И вы видите, как из кончиков пальцев стекает что-то мутное… Это лишнее, что 

накопилось в вас… Смотрите, как золотистый сверкающий поток выталкивает это… И вот, 

наконец, поток с кончиков ваших пальцев сливается такой же чистый, золотистый… Вы снова 

возвращаетесь к плечам и наблюдаете, как светящийся поток стекает по вашей груди, по 

вашим легким… И вы чувствуете, как расправляется ваша грудная клетка, разворачиваются 

плечи… Поток льется по позвоночнику, и он будто освобождается от чего-то… 

Распрямляется… Затем поток устремляется вниз… он очищает таз… Теперь он стекает по 

ногам… очень медленно он продвигается от бедер к коленям… Вы чувствуете, как тяжелеют 

ваши ноги… От коленей – к стопам… По стопам он втекает наружу… вы видите вытекающий 

мутный поток… И золотистый поток продолжает вымывать все лишнее… До тех пор пока 

наружу не начнет вытекать такой же золотистый, искрящийся поток света… Медленно 

откройте глаза… Здравствуйте, очень чистые, золотисто-светящиеся люди!». 

Обсуждение. Поделитесь впечатлениями. 

Упражнение «Копилка обид» (20 мин.). Цель: выражение негативных эмоций. 
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Психолог: «Невыражение негативных эмоций – это самая тяжёлая ошибка, за которую 

мы расплачиваемся болезнями, наш организм реагирует на это. Причина этой ошибки иногда 

состоит в однобоком понимании того, «что есть культурный, воспитанный, вежливый, 

цивилизованный, а также – сильный человек Самый простой способ работы с эмоциями 

существует давно, он состоит из трёх ступенек: 

1. Каждый раз выражайте поступающие сильные эмоции словами «Мне это нравится», 

«Мне это не нравится», 

2. Каждый увиденный объект (событие), вызывающие эмоции, дробите на части и 

раскладывайте по полочкам: «вот это мне в нём – нравится, а вот это – не нравится», 

3. Учитесь расширять словарь описания своих эмоций: «это вызывает у меня животный 

страх, это – стыд, это – отчаяние, это – омерзение, это – негодование». 

Что делать с «текущими» обидами, которые постоянно возникают в нашей повседневной 

жизни? Умение выразить обиду, досаду важно для самого себя. Работают такие способы: 

записывать обиду, а потом рвать записку, мысленно отправлять обиду в небо (или пускать по 

ветру, воде), следя, как по мере удаления она становится все меньше и меньше Главное понять: 

бесплодность накопления обид, и жалости к самому себе как одной из самых плохих 

привычек». 

Инструкция: предлагается сделать «копилку» из блистеров киндеров-сюрпризов, 

написать на листочках все обиды, которые они пережили до сегодняшнего дня, и поместить 

все обиды в «копилку обид». Копилку обид можно заклеить скотчем или дать название на 

усмотрение участника. После этого проводится обсуждение: что делать с этой копилкой. 

Каждый решает, что он будет делать с «копилкой обид». Психолог поддерживает каждое 

предложение из озвученных, это в знак новой жизни – жизни без обид. 

Обсуждение: как вам такой вариант борьбы с обидами? Будете ли использовать данный 

метод? 

Упражнение «Психологический душ» (10 мин.). Цель: настрой на позитивные эмоции. 

1. Стоя, свести лопатки, улыбнуться, подмигнуть правым глазом, потом левым, 

повторить: «Я очень собой горжусь, я на многое гожусь». 

2. Положив ладонь на грудь: «Я на свете всех умней…». 

3. Подпрыгивая на правой, затем на левой ноге, повторить: «Я бодра и энергична, и дела 

идут отлично». 

4. Встав на цыпочки, руки над головой сомкнуть в кольцо, повторить: «Я согрета 

солнечным лучиком, я достойна самого лучшего». 

5. Положив на лоб левую ладонь, затем правую, повторить: «Я решаю любые задачи, со 
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мной всегда любовь и удача». 

6. Руки на бедрах, делая наклоны туловищем вперед- назад, повторить: «Ситуация любая 

мне подвластна. Мир прекрасен, и я прекрасна». 

7. Руки на талии, выполняя наклоны вправо- влево, повторить: «Покой и улыбку всегда 

берегу, и все мне помогут, и я помогу». 

8. Сложив руки в замок, делаем глубокий вдох: «Вселенная мне улыбается…», глубокий 

выдох: «И все у меня получается». 

Рефлексия – 10 мин. 

Упражнение «Остров». Цель: тренировка навыков совместной деятельности. 

Участники делятся на мини-группы по 3 – 6 человек, и каждой команде выдается лист 

бумаги формата А3. Психолог: «Перед вами остров. Нужно всей командой разместиться на 

этом острове, то есть встать таким образом, чтобы никакие ноги, руки и другие части тела 

каких-либо членов команды не касались пола, все должны быть на острове. Как вы этого 

добьетесь – ваше дело. Нельзя использовать дополнительные предметы, такие как столы, 

стулья и т.д.» 

Обсуждение: что интересного узнали на занятии? Что понравилось? Что нет? 

9 занятие «Командообразование».  

Цель: сплочение группы, формирование командообразования группы. 

Организационный момент – 20 мин. 

Приветствие. Повторение правил на занятии. 

Упражнение «Говорящие руки». Цель: эмоционально-психологическое сближение 

участников. 

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

Ведущий дает команды, которые участники выполняют молча в образовавшейся паре. После 

этого по команде ведущего внешний круг двигается вправо на шаг. Варианты инструкций 

образующимся парам: 

 Поздороваться с помощью рук. 

 Побороться руками. 

 Помириться руками. 

 Выразить поддержку с помощью рук. 

 Пожалеть руками. 

 Выразить радость. 

 Пожелать удачи. 

 Попрощаться руками. 
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Основная часть – 90 мин. 

Упражнение «Липучки» (10 мин.). Цель: повышение сплоченности группы, 

установление контакта, вступление во взаимодействие с другими, снятие межличностных 

барьеров. 

Психолог: «Сейчас я дам знак, и вы начнете двигаться произвольно. На счет стоп, по 

двое руками, вы должны остановиться и объединиться с кем-то руками. Давайте попробуем». 

Процедура проведения: В открытом пространстве группа двигается. По команде тренера 

участники объединяются определенным образом по его заданию. Сначала по двое, затем по 

трое и т.д. Задание усложняется. Объединяться участники могут руками, ногами, головами, 

любыми частями тела. В конце игры тренер может разбить группу пополам (на три части и 

т.д.), предложив объединиться половинкам, и оставить группу в таком составе (но не в таком 

виде) для следующего упражнения. То есть тренер может использовать данную разминку как 

весьма необычное средство для разбиения группы для дальнейшей командной работы. 

Обсуждение: как трудно далось задание? Ваши впечатления? 

Ролевая игра «Театр» (20 мин.). Цель: командообразование участников. 

Распределите роли (одушевленные и неодушевленные: котенок, сороки, бумажка, ветер, 

крылечко, солнце и т.д.). Текст сценки (читает ведущий, актеры-участники изображают): 

Психолог: «Сегодня котенок впервые вышел из дому. Было теплое летнее утро, солнце 

раскидывало свои лучи во все стороны. Котенок уселся на крылечко и стал щуриться на 

солнце. Вдруг его внимание привлекли две сороки, которые прилетели и сели на забор. 

Котенок медленно сполз с крылечка и стал подкрадываться к птицам. Сороки стрекотали не 

умолкая. Котенок высоко подпрыгнул, но сороки улетели. Ничего не вышло. Котенок стал 

оглядываться по сторонам в поисках новых приключений. Дул легкий ветерок и гнал по земле 

бумажку. Бумажка громко шуршала. Котенок схватил ее, поцарапал немного, покусал и, не 

найдя в ней ничего интересного, отпустил. Бумажка улетела, подгоняемая ветром. И тут 

котенок увидел петуха. Высоко поднимая ноги, тот важно шел по двору. Затем остановился, 

захлопал крыльями и пропел свою звонкую песню. Со всех сторон к петуху бросились куры. 

Недолго думая, котенок бросился в стаю и схватил одну курицу за хвост. Но та так больно 

клюнула котенка, что он заорал истошным криком и побежал обратно на крыльцо. Тут его 

поджидала новая опасность. Соседский щенок, припадая на передние лапы, громко залаял на 

котенка, а потом попытался его укусить. Котенок в ответ громко зашипел, выпустил когти и  

ударил собаку по носу. Щенок убежал, жалобно поскуливая. Котенок почувствовал себя 

победителем. Он начал зализывать рану, нанесенную курицей. Потом он почесал задней лапой 

за ухом, растянулся на крылечке во весь свой рост и заснул. Что ему снилось, мы не знаем, но  
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он почему-то все время дергал лапой и шевелил усами во сне. Так закончилось первое 

знакомство котенка с улицей». 

Обсуждение: как настроение? Понравилось? 

Игра «Коллективный счет» (10 мин.). Цели: показать участникам возможности группы 

при условии ориентации на командный результат каждого из участников.  

Инструкция: ваша задача – досчитать до 33. При условии, что после данной инструкции 

вы не сможете общаться между собой, подавать друг другу сигналы и каким-либо образом 

осуществлять коммуникацию. Задача досчитать до 33 при соблюдении следующих условий: 

разговаривать и договариваться нельзя; использовать какие-либо закономерности (считать по 

очереди, через одного и т.д.); поучаствовать должны все; одно число называет только один 

человек, если число называют одновременно 2 и более лиц, счет начинается заново; течение 

упражнения:  

Участники начинают считать и, естественно, совершают много ошибок.  

Обсуждение: в чем была ваша трудность? 

Упражнение «Вместе мы сила» – 20 мин. Цели: упражнение позволяет осознать, что 

возможности команды больше, чем сумма возможностей ее отдельных участников.  

Инструкция: в течение 10 минут участники составляют список своих сильных и слабых 

сторон в своей деятельности, далее в группе. Необходимо составить совместный список 

сильных и слабых сторон всей команды. При этом, если чей-то недостаток компенсируется 

сильной стороной другого человека, то этот недостаток можно вычеркнуть (Например: 

прямолинейность одного может компенсироваться тактичностью другого). Если вы видите 

командные недостатки и достоинства их следует дописать. 

Обсуждение: что получилось? Вывод: важен вклад каждого в команду. Слабые стороны 

каждого в эффективной команде компенсируются сильными сторонами других. Важно 

внимательно относиться к возможностям других людей и ценить из особенности, а не видеть 

только свои «сильные» стороны и считать их достаточными и эталонными для общих 

результатов. 

Упражнение «10 фактов о нас» – 20 мин. Цель: упражнение помогает ощутить себя 

единой командой.  

Инструкция: вам необходимо развиться на пары и в течении 3 минут записать 10 фактов, 

которые Вас объединяют. После этого пары объединяются в четверки и находят 10 фактов уже  

для данной четверки. После этого объединяется вся команда и находит общие факты для всей 

команды.  

Обсуждение: подчеркнуть, как много у нас общего, что здесь собрались не случайные  
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люди и все мы оказались здесь потому что нас многое объединяет. После этого команда 

переходит к групповому обсуждению ценностей команды и соответствия их миссии.  

Упражнение «Башни» (10 мин.). Цель: упражнение для тренировки взаимодействия в 

команде. 

 Инструкции: вам будут розданы детали детского конструктора и индивидуальные 

инструкции (по количеству участников). Каждая команда должна построить башню, но во 

время работы нельзя разговаривать. Свою карточку с инструкциями нельзя показывать другим 

участникам. 

Обсуждение: быстро ли получилось построить? 

Рефлексия – 10 мин. 

Игровое упражнение «Чемодан, корзина, мясорубка». Цель: наладить обратную связь, 

рефлексия впечатлений участников. 

Предлагается три больших листа, на одном из которых нарисован огромный чемодан, на 

втором – мусорная корзина и на третьем – мясорубка. На стикере, который приклеивался затем 

к плакату с изображением чемодана, необходимо написать тот важный момент, который он 

вынес от работы (в группе, на занятии), готов забирать с собой и использовать в своей 

деятельности. То, что оказалось ненужным, бесполезным и что можно отправить в «мусорную 

корзину», т.е. прикрепить ко второму плакату. Что оказалось интересным, но пока не готовым 

к употреблению в своей работе, то, что нужно еще додумать, доработать, «докрутить» 

наклеивалось в лист «мясорубка». Листочки пишутся анонимно и по мере готовности 

приклеиваются участниками самостоятельно. 

Обсуждение всего тренинга: Что вам понравилось? Что больше всего запомнилось? Что 

будете применять? Как изменилось ваше отношение к друг другу и в общем к команде? Что 

полезного узнали? 



102 

Приложение 4  

Табл. 1, п. 4 

Результаты социально-психологического климата юношей хоккеистов после 

тренинга в среднем значении по экспресс-методике О. С. Михалюк и 

А. Ю. Шалыто 

№ респондента Эмоциональный 

компонент 

Когнитивный 

компонент 

Поведенческий 

компонент 

1 2 3 4 

1.  +1 0 0 

2.  +1 +1 +1 

3.  +1 +1 0 

4.  0 +1 +1 

5.  +1 +1 -1 

6.  +1 -1 0 

7.  +1 +1 +1 

8.  0 +1 +1 

9.  +1 +1 +1 

10.  +1 0 +1 

11.  +1 +1 +1 

12.  +1 +1 +1 

13.  +1 +1 +1 

14.  +1 -1 +1 

15.  +1 +1 +1 

16.  0 +1 +1 

17.  +1 0 0 
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Окончание табл. 1, п. 4 

1 2 3 4 

18.  +1 +1 +1 

19.  +1 +1 +1 

20.  +1 +1 +1 

21.  +1 0 +1 

22.  +1 +1 +1 

23.  -1 +1 0 

24.  +1 0 +1 

25.  0 +1 +1 

26.  +1 +1 +1 

27.  +1 0 0 

Среднее значение 0,77 0,62 -0,70 

 














