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Упражнение 1. «Мысли на бумаге» 

• Цель упражнения: развитие навыков саморегуляции 
эмоционального состояния. 

• Время: 15 минут. 

• Необходимый инструментарий: бумага формата А4, 
ручки/простые карандаши. 

 Возьмите лист бумаги и постарайтесь выписать все мысли, 
которые «крутятся» 
в голове, выписывайте независимо от важности, пока не возникнет 
ощущение 
«что в голове ничего не осталось». Обратите внимание, как 
меняется ваше 
эмоциональное состояние. 



Упражнение 2. «Закон гармонии» 
• Цель упражнения: формирование культуры межличностной 

коммуникации, дружеских отношений и взаимоуважения. 

• Время: 20 минут. 

• Необходимый инструментарий: листы бумаги, ручки/карандаши. 

Разделите лист на две части: 1 часть – «Позволяю другим, запрещая себе». 
Перечислите действия 
и способы поведения, которые вы запрещаете себе, но которые при этом 
в исполнении других людей кажутся вам нормальными и не требующими запрета. 
Например, сами вы не позволяете себе подшучивать над людьми, но не делаете 
замечаний, если подшучивают над вами. Определите нормы и границы, которые 
вы выстраиваете при общении. 
2 часть – «Запрещаю другим, позволяя себе». Перечислите действия, которые 
вы разрешаете себе, но запрещаете окружающим, например, критиковать, оценивать, 
лениться. Позволяете ли вы себе: опаздывать, повышать голос на других, 
игнорировать чье-то мнение, критиковать кого-то и др. Определите степень свободы 
ваших действий. 



Упражнение 3. «Я – дома, я – на 
работе» 

• Цель упражнения: оценка своей деятельности со стороны. 

• Время: 15 минут. 

• Необходимый инструментарий: бумага формата А4, 
ручки/простые карандаши. 

 Разделите лист пополам. Составьте два списка 
определений «Я – дома» (ваше поведение с близкими людьми, друзьями), 
«Я – на работе» (ваше поведение в профессиональном сообществе). Можно 
составить списки определений «Дома я никогда», «На работе я никогда». 
Это позволит выйти на имеющиеся стереотипы поведения, мышления. 
Проанализируйте: похожие черты; противоположные черты; какой список 
было составлять легче; какой получился объемнее? Каково ваше отношение к тому, 
что в характеристиках есть заметные различия, и т.д. 





Спасибо за 
внимание! 


