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Содержание программы 

Модуль II 

«МОЯ СЕМЬЯ – МОЯ КРЕПОСТЬ» 

 

 

Занятие № 1 

«Чувства и эмоции» 

 

1. Приветствие «Я чувствую сейчас …». 

Цель: введение в тему занятия. 

Материалы: не требуются. 

Содержание: участники заканчивают фразу: «Меня зовут… Я 

чувствую сейчас…». 

2. Повторение правил работы группы. 

Цель: повторить правила работы группы для конструктивной 

деятельности. 
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Материалы: плакаты с правилами, магниты, флипчарт, маркеры. 

Содержание: ведущий вместе с участниками проговаривает введенные 

на первом занятии правила работы группы. 

3. Просмотр мультфильма «Маска счастья». 

Цель: помочь участникам осознать важность проявления здоровых 

эмоций и чувств. 

Материалы: ноутбук, проектор, видео мультфильма «Маска счастья». 

Содержание: участники смотрят мультфильм и делятся своими 

впечатлениями (ощущениями и чувствами), каждый участник определяет 

смысл мультфильма и какая сцена из него запомнилась больше всего? 

4. Упражнение «Маски. Маскировки. Маскарад». 

Цель: умение распознавать истинные чувства другого человека. 

Материалы: маски разных чувств (страх, грусть, радость, гнев).  

Содержание: из группы участников выбирается необходимое 

количество желающих. Ведущий раздает листочки с написанным чувством, 

которое необходимо передать. При показе чувства участник находится в 

маске, изображающей другое чувство. Задача остальных участников группы 

попытаться понять настоящее (истинное) чувство. 

5. Беседа «Отличие чувств от эмоций». 

Цель: показать отличие чувств от эмоций. 

Материалы: информация для ведущего, список чувств. 

Содержание: Эмоции и чувства человека. В чем разница? 

В жизни часто смешивают такие понятия, как эмоции и чувства, однако 

явления эти разные и отражают разный смысл. Эмоции не всегда осознаются, 

иногда достаточно четко человек не может сформулировать, какие эмоции он 

испытывает -  Гнев? Страх? Отчаянье? Тревога? Досада? Не всегда человек 

может определить сиюминутную эмоцию, и чувство человек не всегда 

распознает: дружба, любовь, зависть, страх, враждебность, счастье, гордость. 

Наши эмоции связаны с конкретной ситуацией, только «здесь и 

сейчас» возникает эмоция, т.е. эмоции — ситуативные и отражают наше 

оценочное отношение к ситуации (настоящей или будущей, или только 

возможной). Чувства — это устойчивое эмоциональное отношение к 

предмету (объекту), т.е. чувства — предметные и не связаны с ситуацией. А 

вот выражаются чувства через эмоции, в зависимости от того в какой 

ситуации человек оказывается. При этом эмоции и чувства могут не 

совпадать или противоречить друг другу, например, горячо любимый 

человек может в определенной ситуации вызвать эмоцию гнева. 

Эмоции кратковременные, а чувства длительные и устойчивые, 

эмоциями мы реагируем на ситуацию. 

Таким образом, чувства как бы «выделяют» из ситуации конкретный 

объект, независимо от того, что происходит вокруг, а эмоции «срабатывают» 

на ситуацию в целом. 

Ведущий задает вопрос группе: «Как вы думаете, сколько чувств?». 

6. Работа с метафорой «Дом» (окна). 
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Цель: наполнение дома чувствами. 

Материалы: рабочая тетрадь (стр. 2), ручки, стикеры, планшеты.  

Содержание: участники из предложенного списка выбирают те 

чувства, которыми они хотят наполнить свой дом, пишут их на стикерах и 

приклеивают на окна дома в рабочей тетради. 

7. Рефлексия занятия. 

Цель: подведение итогов занятия, мониторинг эмоционального 

состояния участников. 

Материалы: рабочая тетрадь (стр. 15), ручки, планшеты. 

Содержание: участники заполняют в рабочей тетради анкету-

рефлексию. 

 

Занятие № 2   

«Слушать. Слышать. Понимать» 

 

1. Приветствие «Я бы сделал(-а) лучше всех». 

Цель: введение в тему занятия. 

Материалы: не требуются. 

Содержание: участники заканчивают фразу: «Меня зовут… Я бы 

сделал (-а) лучше всех…». 

2. Повторение правил работы группы. 

Цель: повторить правила работы группы для конструктивной 

деятельности. 

Материалы: плакаты с правилами, магниты, флипчарт, маркеры. 

Содержание: ведущий вместе с участниками проговаривает введенные 

на первом занятии правила работы группы. 

3. Упражнение «Умение общаться». 

Цель: показать участникам важность активного слушания и задавания 

уточняющих вопросов.   

Материалы: текст ситуации.  

Содержание: выбираются 4-6 добровольцев, которые будут принимать 

участие в упражнении. Их просят выйти за дверь, все остальные участники 

будут выступать в роли зрителей. Ведущий приглашает первого из них и 

зачитывает ему в присутствии зрителей заранее приготовленный небольшой 

текст. Задача слушавшего передать то, что он запомнил следующему 

участнику. Участники заходят по очереди – слушают и передают 

полученную информацию. 

1 вариант: 

«Свадьба на острове Ява» 

«Весьма своеобразно проходит королевская свадьба на индонезийском 

острове Ява, где сохранились еще древние аристократические обычаи. 

Сначала жених дарит невесте слиток золота весом 99 граммов. Затем, под 

традиционную музыку, новобрачные бросают друг в друга листья бетеля, что 

символизирует любовь. Потом жених наступает на свежее куриное яйцо, а 
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невеста в тазике омывает ему испачканную ногу. Это символизирует 

привязанность и верность. После этого пара начинает ползать по помещению 

на коленях, выпрашивая у сидящих в креслах близких родственников 

прощение. Завершается церемония тем, что жених и невеста кормят друг 

друга из рук». 

2 вариант: 

«Встреча с другом» 

«Иван Петрович, Ваш друг, ждал Вас и не дождался. Очень огорчился 

и просил передать, что он сейчас в торговом центре «Пегас»  в магазине 

бытовой техники, решает вопрос  о ремонте  телевизора, купленного 27 дней 

назад за  31 354 рубля, произведенного на российском оборудовании по 

японской технологии.После того, как он решит данный вопрос, он будет 

ждать Вас в кафе «Антананариву» на 4 этаже этого же торгового центра. 

Если его не будет к 15 часам, то позвоните ему по номеру телефона 37-43-

98». 

4. Мини-лекция «Что вы имеете ввиду». 

Цель: познакомить участников с техниками эффективного общения. 

Материалы: текст мини-лекции для ведущего. 

Содержание:  

Техники эффективного общения: 

Обратная связь относительно деятельности («Ты-сообщение»). 

Здесь акцент ставится на активности человека, поэтому эту форму 

обратной связи условно можно назвать «Ты-сообщением», так как оно 

обращено к человеку и адресует ему ответственность за свои действия и 

результат деятельности. 

Такая обратная связь складывается из: 

- описания действий («Ты СДЕЛАЛ»); 

- описания усилий («Ты ПРИЛОЖИЛ УСИЛИЯ»);  

- описания результата деятельности («Ты ДОБИЛСЯ»). 

Например: «Ты без ошибок выполнил задание и старался быть 

внимательным. Поэтому у тебя получилось отлично выполненное задание». 

Последовательность такой обратной связи может быть двух типов: 

либо мы описываем сначала действия человека, затем его усилия и результат 

деятельности. Либо начинаем с описания усилий человека, его действий и 

заканчиваем описанием результата его деятельности. 

 

Действия 

человека 

Усилия  

человека 

 

Результат 

Усилия  

человека 

Действия 

человека 

 

Результат 
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Рисунок 1 – Схема обратной связи относительно деятельности 
 

Обратная связь относительно поведения («Я-сообщение»). 

Когда поступок другого человека требует нашей реакции и оценки, 

используются «Я-сообщения», которые представляют собой точное и 

корректное выражение своих чувств в отношении его поведения. 

Структура «Я-соообщения» (четыре компонента): 

1. Первый – точное и адекватное ситуации выражение своих чувств и 

эмоций по поводу поведения или отдельного поступка другого человека. 

Например: «Я огорчена», «Я рассержена», «Мне не нравится». 

2. Далее идет описание поведения другого или его поступка, 

вызвавший эти чувства. Второй компонент «Я-сообщения» начинается со 

слова «когда», например: «Я расстраиваюсь, когда оставляют за собой 

беспорядок на столе». Одно из условий – попытаться, если возможно, 

описать поведение человека в безличной форме: «невнимательно слушают», 

«громко кричат», «дерутся». 

3. Третий компонент «Я-сообщения» – описание причин 

возникновения негативной реакции человека, обычно начинающееся со слов 

«потому что». Например: «Я расстраиваюсь, когда оставляют за собой 

беспорядок на столе, потому  что трудно найти необходимую вещь». 

4. И четвертый компонент «Я-сообщения» включает в себя описание 

последствий поведения человека, если он его не изменит: «Я расстраиваюсь, 

когда оставляют за собой беспорядок на столе, потому что трудно найти 

необходимую вещь. Если вещи не будут убираться на место, мне придется их 

переложить в другое место». 

 Иногда достаточно использовать «Я-сообщение», включающее только 

два первых компонента – выражение своих чувств и описание поведения 

человека, вызвавшего их. 
 

 
 

Рисунок 2 – Схема «Я-сообщения» 
 

Обратная связь относительно чувств, переживаний и 

эмоциональных состояний человека (Активное слушание). 

Третьим важным элементом психологически грамотного общения 

является активное слушание. Общаясь с человеком, нам важно понять, что он 
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чувствует, переживает, какую мысль хочет до нас донести. Мы 

демонстрируем заинтересованность в том, чтобы узнать, что ты, 

- чувствуешь; 

- переживаешь; 

- думаешь; 

- хочешь мне сказать.  

Местоимение «Ты» указывает на принадлежность переживаний и 

суждений человеку и на направленность нашего внимания. Поэтому 

активное слушание всегда начинается с «Ты-сообщения». 

Благодаря активному слушанию и отражению чувств, переживаний и 

мыслей человека мы помогаем ему в них лучше сориентироваться, глубже 

понять собственный внутренний мир и свои потребности. В таком общении 

люди получают опыт безоценочного принятия и доверительного раскрытия. 

Активное слушание создает ощущение теплоты между людьми, облегчает 

решение проблем, дает образец полноценного диалога и помогает самому 

научиться быть внимательным к чувствам и потребностям другого человека. 

В активном слушании человек пытается глубже понять другого и, 

демонстрируя ему свое понимание, помогает ему лучше разобраться в самом 

себе и своей проблеме.  

5. Притча «Змея и камень». 

Цель: показать участникам значимость диалога во взаимоотношениях. 

Материалы: текст притчи, картинка к притче. 

Содержание: ведущий читает притчу «Мужчина не знает, что внизу 

есть змея. Женщина не знает, что на мужчину давит камень.  

Женщина думает: «Я сейчас упаду. Я не могу подняться, потому что меня 

укусит змея! Почему он не может приложить усилия и вытащить меня?!»  

Мужчина думает: «Мне так больно, я стараюсь тащить ее изо всех сил! 

Почему она не может приложить усилия и подняться?!»  

Вы не можете всегда знать, в каком положении и под каким давлением 

находится близкий человек, а человек может не знать о ваших боли и 

усталости. Это жизнь и независимо от того, где возникли эти проблемы, на 

работе, в семье, в отношениях друзей, нужно пытаться понять друг друга, 

учиться идти на компромисс, заботиться друг о друге и общаться лучше. 

6. Работа с метафорой «Дом» (дверь). 

Цель: наполнение дома техниками эффективного общения. 

Материалы: рабочая тетрадь (стр. 2), ручки, стикеры, планшеты.  

Содержание: участники на стикерах пишут техники эффективного 

общения и приклеивают их на дверь дома в рабочей тетради. 

7. Рефлексия занятия. 

Цель: подведение итогов занятия, мониторинг эмоционального 

состояния участников. 

Материалы: рабочая тетрадь (стр. 16), ручки, планшеты. 

Содержание: участники заполняют в рабочей тетради анкету-

рефлексию. 
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Занятие № 3 

«Границы семьи» 

 

1. Приветствие «Мне не нравится, когда …». 

Цель: введение в тему занятия. 

Материалы: не требуются. 

Содержание: участники заканчивают фразу: «Меня зовут… Мне не 

нравится, когда…». 

2. Повторение правил работы группы. 

Цель: повторить правила работы группы для конструктивной 

деятельности. 

Материалы: плакаты с правилами, магниты, флипчарт, маркеры. 

Содержание: ведущий вместе с участниками проговаривает введенные 

на первом занятии правила работы группы. 

3. Упражнение «Мы все такие разные». 

Цель: показать участникам, что каждый человек 

индивидуальность: слышит, чувствует, мыслит и т.д. по- своему.  

Материалы: листы бумаги. 

Содержание: участники работают индивидуально, в тишине. Каждому 

необходимо взять лист бумаги, сложить его пополам и оторвать правый 

верхний угол. Эта операция повторяется еще дважды. Затем, лист нужно 

развернуть и сравнить со «снежинками», сделанными другими участниками. 

Подводя итоги упражнения, ведущий заостряет внимание на вопросе о том, 

каков бы был наш мир, если бы все мы были одинаковыми. 

4. Упражнение «Свои – чужие». 

Цель: помочь участникам увидеть свое отношение к понятиям «свои» 

и «чужие». 

Материалы: бумага, флипчарт, маркеры, рабочая тетрадь (стр. 17). 

Содержание: первый этап работы проводится индивидуально. Лист 

бумаги необходимо разделить на три части: «свои», «чужие», «любые». 

Необходимо распределить по соответствующим столбикам слова, 

написанные на доске: настороженность, открытость, опасность, спокойствие, 

злой, хороший, понятный, непонятный, близкий, далекий, похожий, 

нравится, не нравится. 

На втором этапе на доске создаются обобщенные словесные портреты 

«своих» (люди нашего возраста, социального слоя, разделяющие наши 

жизненные принципы, взгляды и т.д.), «чужих» и «любых». Результаты 

обсуждения фиксируются на доске в соответствующих столбиках. 

Резюме ведущего: Людям свойственно разделять окружающих на 

«своих» и «чужих». Тех, кого мы считаем чужими, мы, к сожалению, обычно 

представляем хуже себя. Но ведь в реальности это совсем не так. Человек не 

может быть хуже и не лучше - он просто другой. 

5. Работа с метафорой «Дом» (забор). 
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Цель: выстраивание границ семьи.  

Материалы: рабочая тетрадь (стр. 2), ручки, цветные карандаши, 

планшеты. 

Содержание: участники в рабочей тетради оформляют забор своего 

дома. 

6. Рефлексия занятия. 

Цель: подведение итогов занятия, мониторинг эмоционального 

состояния участников. 

Материалы: рабочая тетрадь (стр. 17), ручки, планшеты. 

Содержание: участники заполняют в рабочей тетради анкету-

рефлексию. 

 

Занятие № 4 

«Счастье в семье» 

 

1. Приветствие «Я счастлив (-а) когда …». 

Цель: введение в тему занятия. 

Материалы: не требуются. 

Содержание: участники заканчивают фразу: «Меня зовут… Я счастлив 

(-а), когда…». 

2. Повторение правил работы группы. 

Цель: повторить правила работы группы для конструктивной 

деятельности. 

Материалы: плакаты с правилами, магниты, флипчарт, маркеры. 

Содержание: ведущий вместе с участниками проговаривает введенные 

на первом занятии правила работы группы. 

3. Анкета «Отношение к семейной жизни». 

Цель: итоговый мониторинг отношения к семейной жизни. 

Материалы: рабочая тетрадь (стр. 18), ручки, планшеты. 

Содержание: участники отвечают на вопросы анкеты «Отношение к 

семейной жизни» в рабочей тетради.  

4. Работа с метафорой «Дом» (крыша). 

Цель: наполнение дома чувством счастья. 

Материалы:  рабочая тетрадь (стр. 2), ручки, стикеры, планшеты.  

Содержание:  участники в рабочей тетради на стикерах пишут 

составляющие семейного счастья (полная семья, есть работа, зарплата 

стабильная, все здоровы, совместный отдых и т.д. и т.п.) и приклеивают их 

на крышу дома. 

5. Мультфильм «Счастье в семье». 

Цель: закрепить понятие семейного счастья. 

Материалы: ноутбук, проектор, видео мультфильма «Счастье в 

семье». 
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Содержание: участники смотрят мультфильм и делятся своими 

впечатлениями (ощущениями и чувствами), каждый участник определяет 

смысл мультфильма и какая сцена из него запомнилась больше всего? 

6. Упражнение «Найди свою половинку». 

Цель: подведение итогов программы. 

Материалы: пословицы о семье и семейном счастье, разделенные на 

две части, клей, флипчарт, магниты. 

Содержание: каждый участник вытягивает листочек с частью 

пословицы. Их задача найти другую часть пословицы, склеить две части 

между собой и прикрепить на флипчарт.  

Моя семья – моё богатство! 

Вся семья вместе, так и душа на месте. 

В гостях хорошо, а дома лучше. 

В прилежном доме густо, а в ленивом доме пусто. 

В семье согласно, так идет дело прекрасно. 

Дерево держится корнями, а человек семьей. 

Дом согревает не печь, а любовь и согласие. 

Когда нет семьи, так и дома нет. 

На что и клад, когда в семье лад. 

Намеки да попреки – семейные пороки. 

Семьей дорожить – счастливым быть. 

Семья сильна, когда над ней крыша одна. 

Дети не в тягость, а в радость. 

7. Притча «Все в твоих руках». 

Цель: настроить участников на ответственное отношение к семье и 

семейной жизни.  

Материалы: текст притчи или видео. 

Содержание: «В одном городе жил Мастер, окружённый учениками. 

Однажды один из них однажды задумался: «А есть ли вопрос, на который 

наш Мастер не смог бы дать ответа?» 

Он пошёл на цветущий луг, поймал самую красивую бабочку и спрятал 

её между ладонями. Держа её, он думал: «Если мастер ответит, что бабочка 

мертвая, я тут же отпущу её, и он увидит, что ошибся. Если же скажет, что 

бабочка живая, я сожму руки, и она погибнет». 

Подойдя к Мастеру ученик спросил: 

- Скажите, какая бабочка у меня в руках: живая или мёртвая? 

Не глядя на руки ученика, Мастер ответил: 

- Всё в твоих руках». 

 

Итоговая аттестация 

 

Анкета «Отношение к семейной жизни» 

(Власова С.В., Драчёва Н.Ю., Донцов Д.А.) 

1.     Укажите, пожалуйста, Ваш возраст _________ 
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2.     Ваш пол:  мужской         женский  

3.     Хотели бы Вы создать семью?   

        да     нет      ещё не думал(а) об этом 

4.     Считаете ли Вы себя готовой(ым) к семейной жизни? 

        да      нет     затрудняюсь ответить 

5.     Какой возраст Вы считаете наиболее подходящим для создания семьи? 

        до 20 лет      20-25 лет        25-30 лет      30-35 лет      после 35 лет 

6.     Хотели бы Вы иметь в своей семье детей?    

        да     нет      ещё не думал(а) об этом 

7.     Как Вы полагаете, какой брак более надёжный (длительный): 

        официально зарегистрированный          незарегистрированный (т.н. 

«гражданский»)   

8.     Какой брак, на Ваш взгляд, наиболее устойчивый:  

        по любви             по расчёту   

9.    Имеет ли смысл, перед тем как вступать в брак предварительно пожить 

вместе? 

        да          нет         это не имеет значения 

10.   Является ли для Вас сексуальное удовлетворение однозначно 

необходимым условием  брака?   

         да         нет          затрудняюсь ответить 

11.    Как Вы полагаете, является ли супружеская верность одним из 

основных параметров счастливого брака?   

         да, безусловно               нет, не обязательно                   затрудняюсь 

ответить 

12.    Кто, по-вашему, должен материально содержать семью? 

         мужчина            женщина            оба супруга              не имеет значения 

13.     Кто, по-вашему, должен вести домашнее хозяйство? 

          мужчина           женщина            оба супруга               не имеет значения 
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14.     Создавая семью, будете ли Вы рассчитывать на помощь … 

          родственников          

 государства            

будем обходиться своими силами  

15.    При вступлении в брак имеет ли для Вас важное значение следующее: 

а) материальное положение будущего мужа/жены:         да                  нет   

б) социальный статус будущего мужа/жены:                    да                  нет   

в) образование/культура будущего мужа/жены:               да                  нет 

г) другое (напишите 

что):___________________________________________ 

16.    Когда Вы выйдите замуж (женитесь), Вы бы хотели жить: 

со своими родственниками   

с его (её) родственниками   

не имеет значения   

отдельно от родственников 

17.   Является ли жилищный вопрос для Вас значимым при решении 

вступить в брак?  

да, это многое решает           

нет, это не важно        

то важно, но не имеет решающего значения 

18.    Согласны ли Вы с тем, что брак обязательно требует компромиссов от 

обоих супругов?  

          да                    нет                      затрудняюсь ответить 

19.     Готовы ли Вы ради семьи отказаться от того, чтобы делать карьеру? 

да, семья однозначно важнее                     

да, но только на какое-то время  

нет, карьера – это самое главное 
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20.    Готовы ли Вы отказаться от больших заработков ради того, чтобы 

больше проводить времени с семьёй?   

         да       нет           не думал(а) об этом 

 

Анкета наблюдения и рефлексии 

 

На занятии я 

работал(-а) 

активно / пассивно 

Сегодня я узнал(-а) ________________________________________________ 

________________________________________________ 

________________________________________________ 

 

Своей работой на 

занятии я 

доволен / не доволен 

Я понял(-а), что ________________________________________________ 

________________________________________________ 

________________________________________________ 

 

Мне было трудно ________________________________________________ 

________________________________________________ 

________________________________________________ 

 

Занятие показалось 

для меня 

коротким / длинным 

Я научился(-ась) ________________________________________________ 

________________________________________________ 

________________________________________________ 

 

За занятие я  не устал / устал 

Я смог(-ла) ________________________________________________ 

________________________________________________ 

________________________________________________ 

 

Мое настроение стало лучше / стало хуже 

Материал занятия 

мне был 

понятен / не понятен;  

полезен / бесполезен; 

интересен / скучен 

Было интересно 

узнать, что 

________________________________________________ 

________________________________________________ 

________________________________________________ 

 

Мне захотелось ________________________________________________ 
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________________________________________________ 

________________________________________________ 

 
 


