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ОТ АВТОРА

…переживания горя, гнева, боли, страха, 
радости и  экстаза являются тем тунне-
лем, по которому необходимо пройти, 
чтобы попасть в  другую страну  — к  са-
мопознанию, пониманию и целостности.

К. Роджерс

Тренинг. Это вкусно. Горько. Сладко. 
Кисло. Невыносимо. Охрененно.
Заколдованно. Остро. Жарко. Горячо. 
Больно. Влажно. Одиноко.
Прикосновенно. Шумно. Сухо. Терпко. 
Люблю. Ненавижу.

Сергей Смирнов

Предложение издательства АСТ — выпустить в свет сборник 
лучших упражнений для групповых тренингов — было приня-
то мной с нескрываемой радостью.

А вы бы не обрадовались?! Ведь это значит, что издатель-
ство, выпускающее каждую пятую книгу в России, чувствует 
интерес к нашим прошлым совместным проектам. Это значит, 
что у  моих книг, изданных АСТ*, есть свой читатель, а,  зна-
чит, задания, игры, упражнения прошлых тренингов уже «ра-
ботают»!

* «128 лучших игр и  упражнений для любого тренинга» (2009), «Трени-
руем умение влиять на людей в любом режиме общения. 59 лучших игр 
и упражнений для развития управления коммуникациями» (2008), «Ак-
терский тренинг. Более 100 игр, упражнений и этюдов…» (2008), «Трени-
руем интеллект, эффективные стили общения и креативного поведения. 
60 лучших игр и упражнений для развития творческого мышления» (2009), 
«Тренируем умение вести за собой, быть лидером, «мотором» и вдохно-
вителем. 68 лучших игр и упражнений для развития управленческих спо-
собностей» (2009) и вышедшая в позапрошлом году книжка «100 лучших 
игр и  упражнений для успешного супружества и  счастливого родитель-
ства» (2011).
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О том, что книжки стали «помощником», «практическим 
руководством», «настоящим другом тренера», пишут мне не 
только из стран СНГ, но и дальнего зарубежья.

Все задания, игры, упражнения, тексты, которые вы най-
дете под этой обложкой, опробовались с самой различной пу-
бликой: детьми и подростками, взрослыми и стариками, муж-
чинами и женщинами. Все они любили и любят игру, потому 
что игра — это часть нашего «детского» прошлого, потому что 
в игре мы познаем себя и проверяем других. Потому что, по 
определению Ф. Шиллера, самый «нормальный» человек — 
это «человек играющий».

И вот, разминки, упражнения, игры — такие разномастные, 
разнохарактерные, разнокалиберные — собрались сегодня под 
одной обложкой!

Сборник тренинговых упражнений обладает, кроме проче-
го, рядом принципиальных особенностей.

1. УНИВЕРСАЛЬНОСТЬ

Предлагаемые тренинговые задания и методики подходят для 
любой аудитории:

 ÷ возрастной,

 ÷ социальной,

 ÷ профессиональной,

 ÷ национальной;

 ÷ культурной.

2. ГРУППОВАЯ РАБОТА

Данное пособие предназначено для организации не индиви-
дуального, а  именно коллективного тренинга в  группах раз-
ного типа:

 ÷ закрытых (сотрудники, семья, учащиеся одного класса, 
вуза, школы, компания друзей…);

 ÷ открытых — для любых, даже не знакомых, впервые со-
бравшихся вместе людей со сходными мотивами, зада-
чами или проблемами;
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 ÷ смешанных (как по принципу открытости-закрытости, 
так и по возрасту, функциям, социальным ролям, наци-
ональной, конфессиональной, политической и т. д. при-
надлежности).

Работа в  группе — это не только форма, но и содержание 
тренинга как саморазвивающегося действия, происходящего 
здесь и сейчас.

3. ДЕЙСТВЕННЫЙ ТРЕНИНГ

Есть руководства, особо выделяющие когнитивно-аналитиче-
скую деятельность участников тренинга — работу по тестирова-
нию, заполнению анкет, опросников, организацию всевозмож-
ных интервью, дискуссий и собеседований на тему.

В отличие от них, подавляющее количество упражнений, 
заданий, игр этого сборника ориентированы именно на дей-
ственно-игровое, интерактивное обучение.

Игровой аспект зачастую был решающим при отборе имен-
но этих упражнений из большого объема материала, оставлен-
ного за границами данной книги.

4. МОДУЛЯРНОСТЬ

Материал заданий и игр может быть использован полностью 
или частично (и в  любых комбинациях, которые покажутся 
приемлемыми для ведущего группы тренинга) при планиро-
вании и ведении работы с различными учебными задачами.

5. КОМПЛЕКСНОСТЬ МЕТОДОВ

В книге не отдается предпочтения какой-то одной из техник, 
не утверждается приоритет одного из методов психологическо-
го воздействия по отношению к другим. Даже самый удачный 
ход в конце концов надоедает. Даже красная икра, когда ее — 
ложками — становится поперек горла. Поэтому автор следует 
своему многолетнему опыту и убеждению в том, что к разным 
людям, в разных ситуациях могут быть применены различные 
подходы и методики групповой работы, включая методы тера-
пии, психокоррекции и личностного роста.
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Арсенал тренинговых заданий базируется на многообразии 
возможностей, которые представляют нам психодинамическое 
направление, принципы экзистенциальной психологии, гума-
нистические идеи, психология гештальта и другие научные на-
правления и школы.

6. ПРАКТИЧЕСКАЯ НАПРАВЛЕННОСТЬ

Этот сборник, по нашему замыслу, должен стать практиче-
ским помощником ведущего групп, дать широкий выбор за-
даний для профессионального и гибкого подхода к планиро-
ванию и проведению тренинга.

Заботой автора являлось скорее обогащение «тренерского 
меню», чем теоретические «размышлизмы». В конце концов, 
нельзя объять необъятное. Обучение должно проходить по си-
стеме мелиорации: каждому растению необходимо получить 
не по максимуму воды (иначе корни его сгниют, и наш цветок 
погибнет), а необходимое для эффективного роста. Не больше 
и не меньше, а столько, сколько нужно.

Именно поэтому материалы, не носящие практического ха-
рактера, будут представлены в этой книге в минимальном объ-
еме (в расчете на то, что читатель, при необходимости, сам об-
ратится к теории).

Этот сборник базируется на книгах, вышедших ранее в свет 
и уже получивших признание. Новая книга — это возможность 
поделиться с вами новыми играми, этюдами, упражнениями, 
которые появились в  моем профессиональном багаже за по-
следние несколько лет. «Новички» терпеливо дожидались сво-
его часа в записных книжках, на карточках с планами встреч, 
проверялись в ходе различных тренингов, исправлялись, уточ-
нялись, совершенствовались.

В этом издании я сохраняю те самые рубрики, которые уже 
полюбились читателям. Судя по отзывам, они помогли раз-
нообразить репертуар тренингов дополнительными материа-
лами и идеями.

Коротко представлю каждую из них.


