
ВВЕДЕНИЕ 

Обычно во вступлениях к своим книгам я описываю пси­
хологическую сущность интерактивных игр и основные прин­
ципы работы с ними. Здесь же я хочу пойти по иному пути.  
Поскольку взаимное недопонимание и натянутые отношения 
между взрослыми и подростками встречаются слишком час­

то ,  я считаю наиболее уместным во введении к книге , посвя­
щенной работе с проблемами юношества, описать важней­

шие психологические особенности этого возраста. Возмож­
но, эта информация поможет вам лучше понимать подрост­
ков , с которыми вы будете работать и которые являются ад­
ресатами представленных в этой книге психологических про­
цедур. 

Я ставлю в центр внимания психологические особеннос­

ти подросткового и юношеского возрастов как одного из важ­
нейших этапов жизни человека потому, что мне самому ин­

тересно рассматривать свою собственную жизнь с историчес­
ких позиций - то есть как смену разных этапов, каждый из 
которых решает свои специфические задачи. Кроме того , ра­
ботая с разными людьми, я понял, что моя помощь гораздо 
более эффективна, когда я понимаю, какие нормативные воз­
растные задачи стоят в данный момент перед моим кли­
ентом. 



Юность как переходный период 

Наиболее простая и понятная схема развития человека та­
кова: его жизненный цикл включает в себя три переходных 
периода. В первый раз мы изменяем биологический и соци­
альный статус, когда переходим из грудного возраста в дет­
ский, затем - когда превращаемся из детей во взрослых, и 
наконец, когда из взрослого возраста переходим в старческий. 

Каждый переходный период несет в себе свои сложности. 
Мы переживаем по поводу того , что теряем часть достиже­
ний предыдущего периода, и при этом не уверены, что в пол­
ной мере доросли до требований новой фазы жизненного 
uикла и сможем научиться всему необходимому для того, что­
бы справиться с новой реальностью. В каждый переходный 
период мы переживаем внутренний конфликт между потреб­
ностью развиваться и желанием оставить все , как было рань­
ще , в старые добрые времена. И поскольку наще реальное 
положение не соответствует статусу, к которому мы стремимся, 
то наще самоуважение находится под угрозой. 

Подростковый кризис , сопровождающий переход от дет­
ства к взрослой жизни, проходит наиболее остро, так как в 
этом возрасте дети впервые начинают осознанно постигать и 
определять весь потенuиал своей личности, создавать свой 
образ «Я», не имея при этом возможности соотнести его с 
уже сформировавщимся представлением о себе , как это мо­
гут в последующих кризисных ситуациях делать взрослые . 

В частности, для чувства собственного достоинства подро­
стков весьма болезненным является осознание факта, что по 
сравнению с ними родители гораздо более взрослые и компе­
тентные . Подростки должны подтвердить себе и другим свой 
собственный статус самостоятельного человека. Они должны 
привыкнуть к тому, что теперь их жизнь гораздо более сложна 
и беспокойна. Они не могут уже так, как в детстве , опираться 



на социальный престиж родителей. Они не уверены в том, что 
им удастся справиться с трудностями взрослой жизни, и осоз­
нают, что нет никаких гарантий того, что когда-либо они смо­
гут насладиться плодами взрослой жизни. Довольно часто они
испытывают досаду по поводу возникающего в этой связи чув­
ства страха; с другой стороны, именно это чувство является 
той «занозой» , которая заставляет их продвигаться дальше по 
сложному пути психологического развития. 

Дилемму переходного состояния подростка можно сформу­
лировать следующим образом: в первую очередь он стремится 
стать взрослым и лишь во вторую - остаться подростком. 

Каждый подросток неизбежно сталкивается с жизненны­
ми трудностями, которые ставят его перед необходимостью 
решать следующие задачи: 

1 .  Он должен развить большую независимость. Это зна­
чит, что необходимо научиться самостоятельно принимать 
решения; пересмотреть и расширить свою систему ценностей 
и соотнести ее с важнейшими целями общества; найти, по­
мимо родителей, новые источники личного и профессиональ­
ного признания, например, среди сверстников, учителей, дру­
гих взрослых; научиться ставить реалистичные цели в учебе и 
работе . Подросток должен научиться справляться со всевоз­
можными трудностями, мириться с многочисленными про­
тиворечиями собственного положения, самокритично судить 
и оценивать себя, отказаться от снисхождения, проявляемого 
по отношению к детям. 

2 .  Он должен развивать в себе готовность взрослеть шаг за 
шагом и становиться все более уверенным в себе , осознавая 
и оценивая свой личностный потенциал. 

3 .  Он должен поставить долгосрочные цели в личной и 
профессиональной жизни и твердо идти к ним. 



4. В своих действиях он должен научиться руководство­
ваться собственным мнением и собственной ответственно­
стью. 

С необходимостью решать эти задачи в большей или мень­
шей степени придется столкнуться всем подросткам, и хоро­
шо, если мы, взрослые, можем помочь им в этом. Точкой 
соприкосновения может служить пробуждающийся у подрост­
ков интерес к собственной личности и к своим чувствам. 

Таким образом, подростковый возраст - это не только время 
переживания кризиса, но и время повышения собственной 
самооценки. Вновь, как в кризисе раннего детства, актуальны­
ми становятся проблемы зависимости и независимости, само­
утверждения и подчинения, эротики и сексуальности. 

Все взрослые, работающие с подростками, должны четко 
представлять, что процессы развития у них происходят не 
сами по себе , а под влиянием требований значимых близких 
людей и референтной среды. Общий знаменатель всех этих 
требований выглядит примерно следующим образом: «При­
выкай к тому, что ты сам за себя отвечаешь, что ты должен 
суметь на определенном этапе сам себя прокормить. Разви­
вай с этой целью все свои способности». Чтобы удовлетво­
рить этим требованиям, подросток доmкен снизить для себя 
значимость родителей и ослабить внутренние связи с ними. 
Новые ориентиры он находит вне семьи: в школе , среди од­
ноклассников и учителей, среди сверстников, с которыми он 
общается в свободное время. При этом происходит примерка 
перенятых у родителей жизненных норм и проверка их при­
менимости. В дальнейшем подросток либо отказывается от 
них, либо видоизменяет или расширяет их. 

В связи с этим психологические интерактивные упражне­
ния чрезвычайно способствуют развитию подростков. Благо­
даря тому, что важные жизненные вопросы поднимаются в 



кругу сверстников, при этом обсужлаются различные случаи, 
мнения и цели, у подростка появляется возможность срав­
нить свою точку зрения с позицией лрутих. Он не только 
сталкивается с привычными и понятными ему взглядами, но 
и получает возможность спросить себя: что еще возможно в 
этой ситуации, что применимо в жизни, что я хочу и что я 
могу? 

Основные разделы этой книги содержат описание психо­
логических процедур, направленных на решение некоторых 
жизненно важных проблем подросткового и юношеского воз­
раста. 

Личность 

Каждый человек в течение всей жизни стремится достичь 
личностной целостности. Это не всегда бывает просто , по­
скольку люди, как правило, обладают как качествами, взаим­
но дополняющими друг друга (например, личная ответствен­
ность и желание помочь другим) ,  так и взаимно противоре­
чащими (например, способность любить и агрессивность) . 

Личность является совокупностью всех ответов, которые 
мы даем на следующие вопросы: «кто я?» и «каков я?» ,  «что я 
хочу?» и «чего я не хочу?» ,  «что я должен?» и «что я не лол­
жен?», «что я могу» и «чего я не могу?» .  В детстве мы отвеча­
ем на эти вопросы, неосознанно ориентируясь на запреты и 
разрешения, которые транслируют нам значимые для нас 
взрослые - в основном родители. Однако чем старше мы 
становимся, тем самостоятельнее отвечаем на вопросы по­
добного рода. 

В подростковом возрасте стремление к целостности ста­
вит перед нами новые задачи. Прежние воззрения, опирав­
шиеся на авторитет родителей, требуют пересмотра, прихо-



дится принимать во внимание новые импульсы и растущую 
сексуальность. Кроме того , необходимо сформировать свое 
собственное отношение к работе , которое будет включать в 
себя как осознание своих сил и способностей, так и уверен­
ность в том, что однажды я займу в профессиональном мире 
такое положение , которое позволит мне не только достигать 
определенных результатов , но и получать удовольствие от ра­
боты. Эти новые задачи приводят к тому, что уже оформив­
шиеся представления о мире и о себе подвергаются сомне­
нию, отчасти видоизменяются и в любом случае расширяют­
ся. Большую роль при этом играют общение с ровесниками, 
сравнение себя с ними и даже конфронтация. 

Одним из достижений подросткового периода развития 
должна стать увереJ-Шость в своей способности стать цело­
стной личностью. Подросток постоянно учится связывать 
воедино разнородные свойства своей личности, благодаря 
чему он может прийти к ощущению постоянно возрастаю­
щей внутренней стабильности, которая, в свою очередь, убе­
режет его от деструктивных поступков по отношению к себе 
и к другим. 

Мы можем помочь подросткам в этом, если дадим им воз­
можность побольше узнавать о каждой отдельной черте сво­
ей личности, связывать их воедино и заботиться о том, чтобы 
личность могла развиваться целостно в соответствии с зада­
чами различных :жизненных периодов. (Эта важная мысль 
лежит в основе упражнения № 22 «Внутреннее многоголо­
сие».)  Кроме того, взрослые очень помогают подросткам, если 
создают условия для обсуждения этих проблем со сверстни­
ками. 

Наша обязанность как взрослых - в том, чтобы терпели­
во содействовать сложному процессу развития личности в 
подростковом возрасте . Именно на это направлены собран­
ные в этой главе упражнения. 



Хорошо, однако, если мы при этом уясним себе , что дей­
ствительно глубокое понимание и принятие своих внутрен­
них противоречий приходит к человеку лишь гораздо позже, 
часто - после перехода границы среднего возраста. 

Способности и сильные стороны 

Критическое отношение к собственным способностям и 
сильным сторонам своей личности - важная тема подростко­
вого возраста. На протяжении длительного пути взросления 
подросток постоянно задается вопросами, насколько он про­
двинулся вперед в своем развитии, какими способностями он 
обладает, какими новыми навыками овладел, и главное - уда­
стся ли ему добиться соответствия высоким требованиям мира 
взрослых? Признания со стороны родителей уже недостаточ­
но; необходима реалистичная самооценка. Вопросы «Что я 
могу? Достаточно ли развиты мои способности?» становятся 
еще более острыми потому, что подростки понимают, что в 
обществе конкурентное поведение и стремление к достижени­
ям замечается, ценится и отчасти вознаграждается. Поэтому 
имеет смысл учить подростков реально оценивать собствен­
ные способности и возможности. Только если они научатся 
этому, они смогут впоследствии, с одной стороны, соответ­
ствовать требованиям современного общества, а с другой -
отвечать самим себе на вопрос о том, насколько важны ДJIЯ 
них в данный момент их амбиции и сколько сил они готовы 
потратить на достижение успеха в той или иной области. 

Тем не менее нельзя чрезмерно переоценивать значение 
конкурентного поведения. Более важно, как мне кажется, 
развивать у подростков навыки поддержки и признания. 

Часть упражнений направлена на то , чтобы научить под­
ростков замечать личностные достоинства других участников 
группы и говорить им об этом. В остальных упражнениях 



акцент делается на выявлении и анализе подростком своих 
собственных достоинств, а в некоторых из них (рассчитанных 
на работу с подростками более старшего возраста) сильные 
стороны личности подвергаются детальному и очень подроб­
ному анализу. Эти упражнения способствуют формированию 
позитивного представления о себе и умения трезво оцени­
вать собственные личностные ресурсы. 

Отношение к телу 

В подростковом возрасте бурное физиологическое развитие 
и половое созревание являются наиболее важными биологи­
ческими процессами. С одной стороны, все эти процессы 
являются предметом гордости подростка, а с другой - их 
бурность и непредсказуемость формирует у подростка неуве­
ренность в себе и своем теле , которая создает и укрепляет 
негативное отношение к человеческому телу, заложенное в 
нашей культуре. 

Положение осложняется, кроме прочего, тем, что с 50-х го­
дов в нашей культуре получило развитие декларативное «те­
лесное» движение , которое провозглашает позитивное отно­
шение к собственному телу и в особенности к сексуальности. 

Эта мнимая эмансипация тела, однако , оборачивается 
массовой иллюзией, в том числе и для подростков, потому 
что у них, несмотря ни на что , сохраняются многие противо­
речивые и негативные представления о теле . 

Последовательная индустриализация и все более расши­
ряющийся спектр искусственно созданных добавок к про­
дуктам питания постепенно создают угрозу естественной среде 
обитания человека. Все это подспудно свидетельствует о том, 
что человеческое тело в нашей культуре фактически не це­
нится. Широко распространенное потребление взрослыми 
опасных наркотиков демонстрирует подросткам наше соб-



ственное противоречивое и небрежное отношение к собствен­
ному телу. Позитивные установки по отношению к сексуаль­
ности начинают формироваться у людей нашего поколения 
только в последнее время, так что на практике своим поведе­
нием мы обычно застаruшем подростков сомневаться в их праве 
на уважение своих телесных потребностей. 

Вот почему наша задача заключается в том, чтобы не бо­
яться признаваться подросткам в собственных трудностях и 
при этом поддерживать формирование у них позитивного 
отношения к своему телу. Предметом рассмотрения и анали­
за упражнений, содержащихся в главе 111, являются: форми­
рование и анализ образа своего тела, осознание его особен­
ностей, способы его восприятия, осознанное питание, кри­
тическое отношение к наркотикам. 

Специальные упражнения, направленные на работу с про­
блемой сексуальности, представлены в одной из книг этой 
серии. 



Цели 

Глава 1 

Личность 

ЕСЛИ БЫ Я БЫЛ ЦВЕТКОМ 
(Canfield/Wells) 

Это простое упражнение порой дает подросткам неожи­
данную информацию о них самих и о том, какими они хоте­
ли бы быть. 

Возраст участников: от 12 лет. 

Продолжительность: около 45 минут. 

Материалы: Рабочий листок «Если бы я был цветком» . 

Инструкция 
Сегодня я хочу предложить вам задание , которое поможет 

вам посмотреть на себя с разных сторон. Вам придется задей­
ствовать воображение и попытаться превратиться в зверей, 
растения и предметы. 

Я приготовил для вас Рабочий листок. Пожалуйста, за­
полните его . У вас есть 20 минут. 

А теперь найдите себе пару и поменяйтесь бланками. 
Скажите своему напарнику, удивили ли вас какие-то его 

желания, сумели ли бы вы отгадать какие-нибудь из них. На 
беседу вам отводится 1 5  минут. 



А теперь прервитесь и вернитесь в большой крут. Я хочу, 
чтобы все по очереди коротко рассказали, во что бы вы боль­
ше всего хотели превратиться и почему. 

Подведение итогов 
О Понравилось ли мне упражнение? 
О Случалось ли со мной такое, что мне хотелось превра-

титься во что-нибудь или в кого-нибудь? 
О Узнал ли я о себе что-нибудь новое? 
О Узнал ли я что-нибудь новое о товарищах из группы? 
О Что чаще всего говорили обо мне? 
О Что я еще хотел бы добавить? 

� Комментарий. Это упражнение можно обогатить, предложив под­
росткам нарисовать восковыми мелками три самых привлека­
тельных метаморфозы. Это позволит им глубже прочувствовать, 
что стоит за тем или иным их перевоплощением. В зависимости 
от того, насколько опытна группа, вы можете попросить кого­
нибудь из участников рассказать о каком-то из своих превраще­
ний от первого лиuа. Например: «Я орел. Я парю высоко в небе 
и все вижу. Я свободен, и эту свободу у меня никому не отнять» . 



Рабочий листок 

Если бы я был uветком 

Продолжите, пожалуйста, фразы, приведенные ниже. Пишите 
все, что приходит вам в голову. Можете представить себе, что 
где-то далеко есть страна, где люди, когда хотят, могут превра­
щаться в предметы или живых существ. Ваша фантазия подска­
жет вам, во что превращаться каждый раз. 

Если бы я бьm цветком, то охотнее всего я стал бы ______ _ 

потому что ________________________ _ 

Если бы я был животным, то охотнее всего я стал бы _____ _ 

потому что ________________________ _ 

Если бы я был птицей, то охотнее всего я стал бы ______ _ 

потому что ________________________ _ 

Если бы я бьm насекомым, то охотнее всего я стал бы ____ _ 

потому что ________________________ _ 

Если бы я бьш деревом, то охотнее всего я стал бы ______ _ 

потому что ________________________ _ 

Если бы я был мебелью, то охотнее всего я стал бы ______ _ 

потому что ________________________ _ 

Если бы я бьш музыкальным инструментом, то охотнее всего я 
стал бы --------------------------

потом у ч  то ________________________ _ 

Если бы я бьш домом, то охотнее всего я стал бы _______ _ 

потому что ________________________ _ 

Если бы я был автомобилем, то охотнее всего я стал бы ____ _ 

потому что ________________________ _ 

Если бы я бьш дорогой, то охотнее всего я стал бы -------

потому что ________________________ _ 

Если бы я бьш страной, то охотнее всего я стал бы ______ _ 

потому что ________________________ _ 



Если бы я был иrрой, то я бы охотнее всего стал _______ _ 

потому что ________________________ _ 

Если бы я был чем-то съедобным, то охотнее всего я стал бы 

потому что ________________________ _ 

Если бы я был краской, то охотнее всего я стал бы ______ _ 

потому что ________________________ _ 

Если бы я бьш книгой, то охотнее всего я стал бы ______ _ 

потому что ________________________ _ 

Если бы я бьm одеждой, то охотнее всего я стал бы ______ _ 

потому что ________________________ _ 

Если бы я бьш частью тела, то охотнее всего я стал бы ____ _ 

потому что ________________________ _ 

Если бы я бьш месяцем года, то охотнее всего я стал бы ___ _ 

потому что ________________________ _ 

Если бы я бьm числом, то охотнее всего я стал бы ______ _ 

потому что ________________________ _ 

Если бы я был днем недели, то охотнее всего я стал бы ____ _ 

потому что ________________________ _ 

Если бы я бьш частью речи, то охотнее всего я стал бы ____ _ 

потому что ________________________ _ 

Прочтите еще раз получившиеся фразы. Какие три превра­
щения кажутся вам наиболее привлекательными? 

!. _________________________ � 

2. ---------------------------

3. _________________________ � 

Что дадут вам эти превращения? 



". АГЕНТ 006 
•4 (Maid/Wallace)

Цели 
Это замечательное упражнение прекрасно подходит для 

работы с младшими подростками. Шутливая игровая ситуа­
uия поможет им охарактеризовать себя и сделать какие-то 
свои особенности предметом совместной беседы. 

Возраст участников: от 12  лет. 

Продолжительность: около 50 минут. 

Материалы: Рабочий листок «Агент 006» 

Инструкция 
Я хочу предложить вам небольшое приключение, которое 

даст вам возможность рассказать о себе. Я приготовил бланк, 
который вы сейчас заполните. На это у вас есть полчаса. 

А теперь разбейтесь на группы по четверо и прочтите друт 
другу ответы на отдельные вопросы. Когда вы закончите, рас­
скажите товарищам, какие их ответы вам понравились боль­
ше всего, какие удивили, а какие требуют дополнительного 
разъяснения. У вас есть 20 минут на обсуждение. 

А теперь соберитесь в большой крут, и мы посмотрим, что 
у нас получилось. 

Подведение итогов 
О Понравилось ли мне упражнение? 
О Какие вопросы бьши для меня особенно трудными? 
О Узнал ли я о себе что-нибудь новое? 
О Как я сейчас себя чувствую? 
О Что я еще хотел бы добавить? 

Комментарии. Упражнение можно модифицировать: собрать Рабо­
чие листки и зачитывать ответы, не называя автора. Участники 
группы должны попытаться отгадать, чей это бланк. 



Рабочий листок 

Агент 006 

Представьте себе , что вот уже 3 месяца вы числитесь в спис­
ке без вести пропавших. Чтобы вас найти, был откомандирован 
состоящий на государственной службе агент 006. Отвечая на 
следующие вопросы, помогите ему найти вас . 

1. Почему вы пропали?

2. Как вы выглядите? Подробно опишите свою внешность
(рост, вес , возраст, цвет волос и прическу, uвет и разрез
глаз, состояние зубов,  форму лица, размер рук и ног, одеж­
ду, походку, манеру речи, особые приметы . . .  ) .

3. Есть л и  у вас какие-то привычки, которые могут помочь
агенту узнать вас? Опишите подробно 3-4 ваши привычки.

4. В каких местах вы можете появиться? Опишите их.

5. Что вы обычно делаете в это время? Опишите .

6. С какими людьми вы, как правило, общаетесь в это время?
Опишите , пожалуйста, и расскажите , почему вы хотите об­
щаться именно с этими людьми.

7 .  А где вы обычно спите или едите? 

8. Агент 006 отыщет вас , или вы сами вернетесь домой? Если
вы решили вернуться сами, то почему? Чем обосновано
ваше решение?
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