
Упражнения помогут в развитии родительской эмпатии, воспитательной 

компетенции, в осознании неэффективных стратегий родителей, осознания 

родителями своей роли в детско-родительских отношениях. 

В картинной галерее 

Цель: саморефлексия, осознание слабых сторон своей личности. 

Ход упражнения. Представьте, что вы в картинной галерее, в зале, где собрано множество 

удивительных портретов. Под одним из них надпись: «Заботящийся». «Перед вами 

человек, который смысл всей своей жизни видел в заботе о других. В его осанке видны 

натянутость, жесткость, за которыми скрываются стеснительность, действительная или 

мнимая неполноценность. Взгляд напряженно устремлен вперед и как бы говорит о 

готовности к интенсивной отдаче, напряженном внимании. Этот человек сидит, но как? 

Он плотно сомкнул ноги и ступни, готовый в любой вскочить. Прижатые к телу руки 

компенсируют скрываемое чувство слабости и смущения. Улыбка и та неуверенная, 

робкая. Этот человек считает себя способным бескорыстно, безусловно любить. Он 

специально приобрел профессию, связанную с оказанием помощи людям. Мы не знаем, 

какую именно: сиделки, няни, сотрудника дома престарелых, врача, медсестры, работника 

социальной службы, терапевта. Да это и неважно. В любом случае его самоотверженность 

порой такова, что никто не в состоянии ответить той же мерой. Такое поведение 

подпитывается бессознательными фантазиями: “Я должен отдать всего себя, и мне когда-

нибудь воздастся по заслугам, это должно обязательно произойти”. И если ничего 

подобного не происходит, наступает день, когда им овладевает смущение и обида на тех, 

кому он так бескорыстно отдавал себя. Такой человек всегда находит тех, кому плохо и 

требуется помощь. Он делает все для других, но при этом не позволяет другим что-либо 

делать для него, ставя тем самым этих “других” в зависимость от себя. Вглядитесь 

внимательно в этот портрет. Нет ли в нем знакомых черт? Не создается ли у вас 

ощущение, что вы смотрите не на портрет, а в зеркало? Конечно, в целом это не вы, но... 

А, впрочем, давайте перейдем к следующему портрету. 

Вот он. Называется “Прячущийся”. В напряженной осанке, плечах, спине, жестком 

наклоне головы — острая нервная настороженность. Увидев этого человека в движении, 

мы были бы поражены твердой, порывистой походкой. Склонность именно к такой 

“ходульной”, неестественной походке, к торопливым, угловатым, неритмичным 

движениям — примитивной реакции защиты — угадывается даже сейчас, когда этот 

человек сидит. Обостренность чувств сквозит во всем: в плотно скрещенных ногах, 

судорожно сжимающих друг друга руках, побелевших от напряжения пальцах, в жестких 

складках на лбу, сжатом рте, “каменных” скулах. Особенно выразительны широко 

раскрытые глаза (они глядят на нас как бы сбоку, но при этом полны страха и желания 

спрятаться). 

Самосознание этого человека переполнено Долгом. У него обязательства перед всем 

светом; вероятно, поэтому он изо всех сил старается быть незаметным. На работе 

стремится 

“не высовываться”, а потому выполняет все добросовестно “от сих и до сих”, не 

нарываясь ни на хулу, ни на похвалу. В облике, в позе словно бы проступает склонность 

спрятаться: Иногда эта склонность может проявляться в желании замаскировать свое лицо 

волосами, очками, большим количеством грима. Такие люди избегают контактов, которые 

требу- 

ют проявления сильных эмоций. А теперь на минутку вообразите, что это не портрет, а 

зеркало. Узнаете ли вы себя?.. Нет, ни одной схожей черточки. Что ж, пойдем дальше... 

Вот совсем другой персонаж. Внизу название — “Сильный”. Он и в самом деле (на 

первый взгляд) кажется сильным: расправленные плечи, выпяченная грудь, запрокинутая 

голова — вся поза как бы заявляет о желании предстать сильным и одновременно дать это 

заметить окружающим. Но за внешней натянутостью, жесткостью безуспешно прячутся 



чувствительность, агрессивная импульсивность и вспыльчивость, стремление 

самоутвердиться. Та же потребность в самоутверждении, демонстративность — в широко 

расставленных ногах, упирающихся в бедра руках. Портрет очень выразителен: чуть-чуть 

фантазии — и он оживет. Наш герой смотрит на нас сверху вниз; оценивающий, прямой, 

прищуренный взгляд пронзает нас холодом и надменностью, остро вырезанный сжатый 

рот подчеркивает решимость и холодность. Промелькнувшая кривая улыбка-усмешка 

выдает внутреннюю противоречивость, склонность к отрицанию и обесцениванию. 

Хорош! Но он не желает, чтобы его рассматривали; как будто чувствует, что за деланым 

превосходством и высокомерием мы прочитаем тщательно скрываемую душевную 

надтреснутость и подавление чувства неполноценности. Да, этот человек только 

демонстрирует силу, пряча внутреннее напряжение, переполняющее его тело и душу. У 

него нет другого выхода, он привык “держать себя в руках” и даже считает это своим 

достоинством, как, впрочем, и то, что он “человек долга”. Роль “сильного парня” 

побуждает его “замораживать” боль и другие сильные чувства волевыми усилиями либо с 

помощью алкоголя, наркотиков и т.п. Некоторые используют в качестве изоляционной 

“подушки” пищу. Еда может успокоить или уменьшить боль, но такое поведение, сходное 

с употреблением наркотиков, не решает проблем, а чаще создает новые. Это, конечно, не 

ваш портрет... Хотя многие мужчины и даже женщины несут на себе крест “сильного 

парня”, которого ничто не может вывести из себя. Гастрит, язва желудка, гипертония, 

инфаркт — их “любимые” болезни. А, впрочем, давайте перейдем к другому портрету. 

Этот называется “Инертный”. Вялая осанка, склоненная голова выдают недостаток 

воли, твердости, самоконтроля. Поза такова, словно человек желает одного — чтобы его 

оставили в покое. Широко расставленные ноги, расслабленные руки, пальцы, вяло 

барабанящие по столу, — во всем незатронутость, незаинтересованность. В 

полуприкрытых глазах — душевная инертность, отсутствие интереса к миру... А вместе с 

тем нечто в выражении лица, в улыбке выдает наивную самовлюбленность и тщеславие... 

Если случится чудо и этот человек встанет, то уйдет он от нас вразвалку, мягко 

покачиваясь. Мы услышим шарканье, увидим широкие округлые движения, а за ними — 

стремление приспособиться к миру и все ту же леность, пассивность. 

Этот человек не обременен тяжкой ношей долга. Он давным-давно отказался от этого 

чувства, убедившись в том, что все усилия тщетны: “хорошим” все равно не будешь. 

Гораздо проще сделать вид, что стараешься. А чтобы не уличили в 

пассивности, всегда можно, к примеру, сказать: “У меня так болит голова — будьте ко 

мне снисходительны...”. Самое удивительное, что головная (или любая другая) боль — не 

выдумка, а реальность. Жизнь научила: когда заболеешь, это вызывает у окружающих, 

вечно чего-то от тебя ждущих и требующих, раскаяние и сожаление. Боль помогает 

получить награду: снисхождение, заботу, помощь. И требования, связанные с чувством 

долга, отсутствуют. И в этом портрете вы не узнали себя? Увидели только черты 

некоторых своих знакомых, не правда ли? 

У нас остается последний портрет с грустным названием “Безжизненный”. Человек на 

холсте застыл в нерешительной позе, весь изогнутый. Голова безнадежно свисает на 

грудь, 

а впалая грудь почти не дышит, плечи сведены мучительной позой, называемой жизнью, 

левая рука беспомощно теребит край одежды, правая вяло свисает вдоль тела. Во всей 

позе — раздвоенность, отсутствие уверенности, замешательство, робость, как у не 

выучившего урок ученика, идущего к строгому учителю. В глазах — пустота, а на самом 

дне — стыд и 

стеснение. Лицо поражает выражением горечи. Беспомощность и в опущенных уголках 

рта, и в страдальческой складке... Больно смотреть на такого человека... 

Он и сам, вероятно, думает: “Я не могу больше этого выносить; единственное, что 

может мне помочь, это смерть». Он ощущает себя беспомощным, он всего боится”. 



 

Принятие чувств 

Цель: формирование умений принимать чувства детей, знакомство с понятием «активного 

слушания» 

Ход упражнения. Ваша задача переформулировать неэффективные родительские ответы 

так, чтобы были приняты чувства ребенка. Приводим образцы заданий и возможные 

варианты ответов: 

♦ «Не смей его бить! Это же твой брат!» («Ты можешь злиться на брата, но бить его 

нельзя».) 

♦ «Не бойся. Собака тебя не тронет». («Симпатичный пес... Но, если боишься — давай 

перейдем на другую сторону».) 

♦ «Улыбнись. Все не так плохо, как тебе кажется» («Я бы тоже расстроился. Но, может, 

мы вместе найдем выход?») 

♦ «Подумаешь — укол! Даже малыш не боится, а ты...» («Да, укол — это больно. Если ты 

боишься, можешь взять меня за руку».) 

В процессе обсуждения этого упражнения родители знакомятся с понятием «активного 

слушания», автором которого является Т. Гордон, американский психолог. Слушать 

активно — значит улавливать, что ваш ребенок пытается вам сказать на самом деле, что 

он чувствует на самом деле, и озвучивать эти чувства своими словами, окрашивая свои 

высказывания пониманием и неподдельной заботой (еще один термин, описывающий это 

явление, — «эмпатия»). Навык активного слушания невозможно выработать одним 

упражнением, на одном занятии. Поэтому к этой теме необходимо возвращаться на 

протяжении всего курса. 

Обсуждение: 

♦ Как вы себя чувствуете? 

♦ СЛОЖНО ЛИ вам было? Если да, то почему? 

 

Охапка обязанностей 

Цель: осознание неэффективных стратегий родителей. 

Ход упражнения. Одного из родителей спрашивают, сможет ли он пройти по 

нарисованной на полу линии. Затем ему в руки дают коробки, символизирующие разного 

рода обязанности, которые «должен» выполнять родитель. С охапкой этих 

«обязанностей» пройти по линии уже куда сложнее. Интерпретируя эту аллегорию, 

родители приходят к выводу, что чрезмерная загруженность обязанностями по 

отношению к ребенку не позволяет видеть перспектив, «зашумляет» воспитательную 

стратегию, лишая ее цельности и гармоничности. 

Единственная реальная защита ребенка от опасностей — это его здравый смысл и 

знание, что только он сам должен распознать эти опасности и принять соответствующие 

решения. 

Обсуждение: 

♦ Как ваше самочувствие? 

♦ Сложно ли вам было? 

 

Мое имя 

Цель: повышение самооценки родителей. 

Ход упражнения. Каждый участник должен записать свое имя в вертикальный столбик. 

Затем к каждой букве своего имени подобрать позитивную, радостную характеристику 

себя. Если в имени две или три одинаковые буквы, необходимо найти на каждые разные 

слова. 

 

Какой я родитель? 

Цель: саморефлексия. 



Ход упражнения: Каждый участник должен записать не менее 30 характеристик — 

ответов на вопрос: «Какой я родитель?» 

Обсуждение. Родители садятся в большой круг и по очереди высказываются, 

комментируя рассказ о себе и отвечая на вопросы. 

  



ЗЛОСТЬ 

Цель: отреагирование негативных эмоций, изменение представлений о ребенке 

Ход упражнения. «Сядьте поудобней, расслабьтесь, глубоко вдохните 3-4 раза и закройте 

глаза. Представьте, что вы попали на небольшую выставку. На ней представ- 

лены фотографии людей, на которых вы обижены (среди них и ваш ребенок). Походите по 

выставке, постарайтесь вспомнить какую-нибудь конфликтную ситуацию, связанную с 

этим человеком, а лучше, если этим человеком будет ваш ребенок. 

Постарайтесь мысленным взором увидеть самого себя в этой ситуации. Представьте, что 

выражаете чувства своему ребенку, на которого разгневаны. Не сдерживайте свои 

чувства, не стесняйтесь в выражениях, говорите ему все, что хотите». 

 

Билль о правах  

Цель: осознание разницы между «мирами» ребенка и взрослого, что выражается в 

особенностях восприятия, эмоциональных переживаниях, мотивации поведения и т.д. 

Приобретение навыков анализа причин поведения ребенка, исходя из позиции ребенка. 

Ход упражнения. Ведущий делит группу на две половины. Одна группа представляет 

детей, а другая — родителей. Задача каждой группы заключается в составлении списка 

своих прав. После того как каждая группа закончила подготовку такого списка (в течение 

15~20 минут), «родители» и «дети» начинают поочередно предъявлять эти права друг 

другу, причем каждое право может быть внесено в окончательный список только тогда, 

когда оно принято другой стороной. Каждая сторона имеет возможность отклонить какое-

то право или настаивать на его изменении. 

Ведущий регулирует дискуссию и выносит принятые обеими сторонами права на 

видное место. Если дискуссия затягивается (а обычно она проходит вполне «горячо»), 

ведущий 

проясняет, почему стороны не могут договориться, и прекращает обсуждение, 

воспользовавшись правом вето. Лучше заранее предупредить группу о том, сколько 

времени отводится на обсуждение каждого пункта, обычно это занимает не более 3-5 

минут. 

В этой игровой ситуации хорошо моделируются процессы отстаивания детских прав и 

те состояния, которые возникают в связи с этим у детей и родителей, поэтому при 

подведении итогов желательно обратиться к чувствам участников группы. Еще одна 

рекомендация: ведущему лучше самому разделить членов группы на «родителей» и 

«детей», определив в группу «детей», наиболее центрированных на своей родительской 

позиции взрослых. Необходимо также напомнить «детям», что они должны писать свои 

права, исходя из своих детских ролей, для этого можно встать на место собственного 

ребенка или вспомнить себя в детстве. Группа может оговорить, в каком возрасте будут 

находиться «дети», которые пишут права, исходя из своих интересов (права шести- 

летних детей могут значительно отличаться от прав подростков). 

Билль о правах родителей и детей, написанный родителями (на примере родителей 

первоклассников) 

Права родителей 

1. Давать советы. 

2. Контролировать исполнение обязанностей, соответствующих возможностям ребенка 

и оговоренных заранее. 

3. Поощрять. 

4. Выбирать совместно с ребенком школу, секции, кружки. 

5. Защищать своего ребенка, заботиться о нем. 

6. Получать любовь, уважение, внимание со стороны ребенка. 

Права детей 

1. Принимать или не принимать советы. 

2. Выражать свое мнение в корректной форме. 



3. Выбирать свой имидж и способ времяпрепровождения с учетом требований и норм 

общественной морали, финансовых возможностей родителей и без риска для здоровья. 

4. Право на любовь и внимание со стороны родителей. 

5. Проявлять заботу о родителях. 

6. Быть осведомленными о распределении семейного бюджета. 

7. Право выбора друзей и еды. 

Напомним, что в Билль вошли только те права, которые полностью были приняты 

второй стороной или подверглись каким-то поправкам. 

 

Заблуждающиеся родители 

Цель: тренировка умения родителей разбираться в скрытом содержании сообщений, 

вступающих в контакт взрослого и ребенка, развитие навыка «вживания» в контекст 

сообщения. 

Ход упражнения. Предлагается соотнести фразы с какой- 

либо из следующих родительских позиций: «опекающего», «отстраняющего», 

«виноватого» или «обвиняющего» родителя. 

Примерные фразы: 

♦ «Что ты опять натворил, шкодник, признавайся! Ничего хорошего от тебя не жду!» 

♦ «Не спорь со мной, я знаю, что тебе надлежит сейчас делать. Сиди и занимайся тем, чем 

я сказала. Не вздумай отказываться, я буду наблюдать за тобой из кухни». 

♦ «Ну, сделай милость, садись за стол — я давно уже налила тебе суп... Я знаю, что ты 

это не любишь — но что же делать? У меня нет другого супа! Ну, давай я выловлю из 

него то, что ты не любишь... Хочешь?» 

♦ «Вечно ты не вовремя со своими просьбами почитать, порисовать. Кстати, вчера ты 

расстроил меня своим поведением... Вспомнил? Так что найди себе дело сам и не 

вертись у меня под ногами!» 

В ходе выполнения упражнения важно обращать внимание родителей на особенности 

поведения «заблуждающегося» взрослого. Например, «обвиняющий» взрослый ущемляет 

самолюбие ребенка, унижает его, это может вызвать недоверие к родителю, у ребенка 

накапливается обида, злоба на взрослого. А «опекающий» родитель сам не доверяет 

ребенку, его самостоятельности, лишает его чувства независимости, права 

на инициативу, не дает возможности сделать свой выбор в том, чем заниматься, как 

заниматься. Ребенок начинает привыкать, что им управляют, не учится «жить по своей 

программе». 

 

Они — обо мне 

Цель: повышение уверенности родителей в том, что они могут достичь позитивных 

изменений в поведении ребенка и в отношениях в семье. 

Ход упражнения. «Возьмите лист бумаги и составьте список всего отрицательного, что вы 

слышали когда-либо о себе от родителей, учителей, друзей. Проведите минут тридцать, 

припоминая такие подробности. Что они говорили о вашем имени, о вашем теле? А что об 

одежде? О любви и о взаимоотношениях между людьми? О ваших способностях? Так к 

вам относились, когда вы были ребенком, и это очень грустно. И хотя это было очень 

давно, вы по-прежнему часто относитесь к себе именно так, не правда ли? Так вас 

«запрограммировали» в ранние годы, и в этом состоит одна из 

причин ваших теперешних трудностей в общении с людьми. Вы, как примерный ребенок, 

до сих пор с готовностью принимаете то, что «они» говорили тогда. И поэтому думаете, 

что всегда будет так, что вы никогда не будете счастливы. И даже если помечтаете о 

светлом будущем, после все равно будет плохо. Последнее — неправда. Все теперь в 

ваших руках». 

 



Погружение 

Цель: упражнение позволяет побыть ребенком и осознать, что значит присутствие 

надежного взрослого в этом возрасте, какова его величайшая роль для формирования 

уверенности в дальнейшей жизни. 

Погружение в детство 

Прислушайтесь к своему дыханию, оно ровное и спокойное. Почувствуйте тяжесть в 

руках, в ногах. Поток времени уносит вас в детство, в то время, когда вы были 

маленькими. Представьте теплый весенний день, вам 5, 6 или 7 лет, представьте себя в 

том возрасте, в котором вы лучше себя помните. Вы идете по улице, посмотрите, что на 

вас надето, какая обувь, какая одежда. Вам весело, вы идете по улице и рядом с вами 

близкий человек, посмотрите, кто это, вы берете его за руку и чувствуете его теплую 

надежную руку. Затем вы отпускаете его и убегаете весело вперед, но не далеко, ждете 

своего близкого человека и снова берете его за руку. Вдруг вы слышите смех, поднимаете 

голову и видите, что держите за руку совсем другого, незнакомого вам человека. Вы 

оборачиваетесь и видите, что ваш близкий человек стоит сзади и улыбается. Вы бежите к 

нему и снова вместе за руку идете дальше и вместе смеетесь над тем, что произошло. 

А сейчас пришло время вернуться обратно в эту комнату, где вы находитесь. 

 

 

 
 

 

 

 

 

 
 


