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Автор будет рад получить замечания, пожелания, ваши 

варианты приведенных игр и заданий, предложения 

о сотрудничестве по электронному адресу: 

mkipnis61@gmail.com или на страничке 

«MICHAEL KIPNIS. A game. Theater. Ttraining» 

в Фейсбуке (www.facebook.com/groups/1669430460033

779/?fref=ts).

ОТ АВТОРА

«Энциклопедия игр и упражнений для любого тренинга» продолжает цикл 
авторских работ, которые, начиная с 2000 года, выходили в российских изда-
тельствах: «Ось-89», «АСТ», «Прайм-Еврознак», «Лань», «Планета музыки», 
а в Израиле (на иврите) в издательствах «Масада» и «АХ».

За эти годы более двух десятков книг были опубликованы в популярных и 
престижных издательских сериях: «Действенный тренинг», «Лучшие тре-
нинги мира», «Лучшие психотехнологии мира», «Золотой фонд актерского 
мастерства», «Психология. Высший курс».

А «ближайшей родственницей» настоящего издания является впервые 
вышедшая в 2014 году «Большая книга лучших игр и упражнений для лю-
бого тренинга». С тех пор «старшая сестра» переиздавалась уже несколько 
раз. Так что предложение редакции «Прайм» издательства «АСТ» о подго-
товке к печати новой книги я воспринял с большим энтузиазмом. За прошед-
шие годы я старался обновить свой тренерский репертуар. Участие в ворк-
шопах, семинарах, мастер-классах коллег дало возможность познакомиться 
с новыми для меня инструментами, проверить их на практике. Таким обра-
зом, идея о книге-продолжении попала, как говорится, на благодатную почву.

Все те, кому уже знакома «Большая книга…», НЕ НАЙДУТ в этом из-
дании известных игр, упражнений, заданий. Весь материал этого сборни-
ка — абсолютно другой!

Что осталось тем же? Стиль, авторский подход, принципы подачи ма-
териала.

В этой книге есть несколько тематических разделов.

1. «Апельсиновый тренинг» — блок упражнений, игр, заданий на зна-
комство группы. «Ледоколы», «упражнения-ключи» и т. п.

2.  «Я-образ» — самовосприятие, самоидентификация, осознанность.

3. «В мире эмоций» — название говорит само за себя.

4. «Я» + «ты» — эффективная коммуникация.
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5. «Семейный маршрут» — супружеские отношения.

6. «Рука, качающая колыбель…» — родительско-детские отношения.

Даже знакомые некоторым из вас по «Большой книге…» разделы (ком-
муникация, супружество, самоидентификация, детско-родительские отно-
шения) здесь наполнены другим содержанием.

Поэтому смело берите книгу в руки — она не разочарует вас «повто-
рением пройденного»!

Единственный текст, который перекочевал сюда из прошлого издания, — 
это мое обращение к читателям «образца 2014 года». Мне показалось, что 
оно не потеряло актуальности и сегодня, потому что отражает все те прин-
ципы, на которых я пытался выстроить и эту, и все мои прошлые увидев-
шие свет книги.

ОБРАЩЕНИЕ К ЧИТАТЕЛЯМ (2014)

…Переживания горя, гнева, боли, страха, радости 
и экстаза являются тем туннелем, по которому не-
обходимо пройти, чтобы попасть в  другую стра-
ну  — к  самопознанию, пониманию и  целостности.

Карл 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 упраж-
нений для групповых тренингов — было принято мной с нескрываемой ра-
достью.

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

* «128 лучших игр и упражнений для любого тренинга» (2009), «Тренируем умение влиять на 
людей в любом режиме общения. 59 лучших игр и упражнений для развития управления ком-
муникациями» (2008), «Актерский тренинг. Более 100 игр, упражнений и этюдов…» (2008), 
«Тренируем интеллект, эффективные стили общения и креативного поведения. 60 лучших игр 
и упражнений для развития творческого мышления» (2009), «Тренируем умение вести за со-
бой, быть лидером, “мотором” и вдохновителем. 68 лучших игр и упражнений для развития 
управленческих способностей» (2009), вышедшая в позапрошлом году книжка «100 лучших 
игр и упражнений для успешного супружества и счастливого родительства» (2011), «Боль-
шая книга лучших игр и упражнений для любого тренинга» (2014).
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О том, что книжки стали «помощником», «практическим руководством», 
«настоящим другом тренера», пишут мне не только из стран СНГ, но и даль-
него зарубежья.

Все задания, игры, упражнения, тексты, которые вы найдете под этой об-
ложкой, опробовались с  самой различной публикой: детьми и  подростка-
ми, взрослыми и стариками, мужчинами и женщинами. Все они любили и лю-
бят игру, потому что игра — это часть нашего «детского» прошлого, потому 
что в игре мы познаем себя и проверяем других. Потому что, по определе-
нию Ф. Шиллера, самый «нормальный» человек — это «человек играющий».

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

Сборник тренинговых упражнений обладает, кроме прочего, рядом прин-
ципиальных особенностей.

1. УНИВЕРСАЛЬНОСТЬ

Предлагаемые тренинговые задания и методики подходят для любой ауди-
тории:

 ÷ возрастной,

 ÷ социальной,

 ÷ профессиональной,

 ÷ национальной;

 ÷ культурной.

2. ГРУППОВАЯ РАБОТА

Данное пособие предназначено для организации не индивидуального, а имен-
но коллективного тренинга в группах разного типа:

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

 ÷ открытых — для любых, даже не знакомых, впервые собравшихся вме-
сте людей со сходными мотивами, задачами или проблемами;

 ÷ смешанных (как по принципу открытости-закрытости, так и  по воз-
расту, функциям, социальным ролям, национальной, конфессиональ-
ной, политической и т. д. принадлежности).

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

3. ДЕЙСТВЕННЫЙ ТРЕНИНГ

Есть руководства, особо выделяющие когнитивно-аналитическую деятель-
ность участников тренинга  — работу по тестированию, заполнению анкет, 
опросников, организацию всевозможных интервью, дискуссий и  собеседо-
ваний на тему. В отличие от них, подавляющее количество упражнений, за-
даний, игр этого сборника ориентированы именно на действенно-игровое, 
интерактивное обучение.
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Игровой аспект зачастую был решающим при отборе именно этих упраж-
нений из большого объема материала, оставленного за границами данной 
книги.

4. МОДУЛЯРНОСТЬ

Материал заданий и  игр может быть использован полностью или частич-
но (и в  любых комбинациях, которые покажутся приемлемыми для веду-
щего группы тренинга) при планировании и  ведении работы с  различны-
ми учебными задачами.

5. КОМПЛЕКСНОСТЬ МЕТОДОВ

В книге не отдается предпочтения какой-то одной из техник, не утвержда-
ется приоритет одного из методов психологического воздействия по отно-
шению к  другим. Даже самый удачный ход в  конце концов надоедает. Да-
же красная икра, когда ее — ложками, становится поперек горла. Поэтому 
автор следует своему многолетнему опыту и  убеждению в  том, что к  раз-
ным людям, в разных ситуациях могут быть применены различные подхо-
ды и  методики групповой работы, включая методы терапии, психокоррек-
ции и личностного роста.

Арсенал тренинговых заданий базируется на многообразии возможно-
стей, которые представляют нам психодинамическое направление, принци-
пы экзистенциальной психологии, гуманистические идеи, психология геш-
тальта и другие научные направления и школы.

6. ПРАКТИЧЕСКАЯ НАПРАВЛЕННОСТЬ

Этот сборник, по нашему замыслу, должен стать практическим помощни-
ком ведущего групп, дать широкий выбор заданий для профессионального 
и гибкого подхода к планированию и проведению тренинга.

Заботой автора являлось скорее обогащение «тренерского меню», чем те-
оретические «размышлизмы». В  конце концов, нельзя объять необъятное. 
Обучение должно проходить по системе мелиорации: каждому растению не-
обходимо 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 характера, будут 
представлены в этой книге в минимальном объеме (в расчете на то, что чи-
татель, при необходимости, сам обратится к теории).

Этот сборник базируется на книгах, вышедших ранее в свет и уже полу-
чивших признание. Новая книга — это возможность поделиться с вами но-
выми играми, этюдами, упражнениями, которые появились в моем профес-
сиональном багаже за последние несколько лет. «Новички» терпеливо до-
жидались своего часа в записных книжках, на карточках с планами встреч, 
проверялись в ходе различных тренингов, исправлялись, уточнялись, совер-
шенствовались.
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В этом издании я сохраняю те самые рубрики, которые уже полюбились чи-
тателям. Судя по отзывам, они помогли разнообразить репертуар тренингов 
дополнительными материалами и идеями.

Коротко представлю каждую из них.

Кстати! Материалы для тренера 

Эта рубрика поможет расширить ваши представления о том, какие воз-

можности заключены в том или ином упражнении/задании/игре. Здесь — 

методические подсказки, советы, соображения, цитаты коллег.

  ЕСТЬ ВОПРОС?!  

Здесь вам предлагаются вопросы для организации обсуждения 

игры, упражнения, здесь вопросы, стимулирующие как реф-

лексию участников, так и осознанную работу тренера.

 ЛЕКСИКОН 
 Сведения в этой рубрике помогут понять значение того или ино-

го профессионального термина или просто какого-то слова, в по-

нимании которого могут возникнуть «разночтения».

 Записки на полях

Здесь вы найдете выдержки из литературы художественной 

и профессиональной, притчи и стихи, анекдоты и все те 

письменные «культурные консервы», которые при желании 

могут расширить рамки тренинга дополнительными красками 

и много образием «подтекстов».

�«МОЯ ДОМАШНЯЯ РАБОТА»


Это рубрика для индивидуальной работы. Ведь ни один 

групповой тренинг не обеспечит вам эффективного резуль-

тата, если знания, инструменты, полученные на групповой 

встрече, не работают дальше, не встраиваются в обычную 

ежедневную практику, не превращаются в отработанный, знакомый инстру-

мент, умение, навык.

ИКОН ЛЕ СИИСЛЕКСЛЕКС



Часть 1

«АПЕЛЬСИНОВЫЙ 
ТРЕНИНГ» 
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«Апельсиновый тренинг», открывающий книгу, представляет собой раздел, 
в котором читатель найдет 18 заданий, упражнений, игр и творческих этю-
дов, посвященных «старту» работы тренинговой группы. Это упражнения 
на знакомство, «ледоколы», «энерджайзеры»…

…Почему именно 18, а не 25, 40, 100?! Об этом чуть позже…
Почему «апельсиновый...»? Ну и об этом не скажешь на бегу, в аннота-

ции, ведь название — это настроение, атмосфера, идея. Или, если хотите, — 
концепция... Чтобы понять смысл названия, вам придется открыть сборник 
и побыть наедине с текстом, с идеями, с играми какое-то время.

Созданные, адаптированные, собранные и апробированные в разные годы 
в ходе моей практической групповой работы — все они смогут сделать ваш 
тренинг, групповую встречу, семинар, «мастер-класс» по-настоящему живы-
ми, эффективными и интересными.

ВМЕСТО ВСТУПЛЕНИЯ

«Апельсиновый тренинг»?! Хм-мм-м… Непонятно… Несерьезно…
Почему «апельсиновый»?
А какие ассоциации со словом «апельсин» возникают у вас, читатель?
Предлагаю эксперимент: прежде чем перевернуть страницу, запишите ни-

же, на пустых строчках то, как вы сами ответили бы на этот вопрос?

Итак, «апельсиновый» — это:

1. _______________________________________________________

_______________________________________________________

2. _______________________________________________________

_______________________________________________________

3. _______________________________________________________

_______________________________________________________

4. _______________________________________________________

_______________________________________________________

5. _______________________________________________________

_______________________________________________________

6. _______________________________________________________

_______________________________________________________
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7. _______________________________________________________

_______________________________________________________

8. _______________________________________________________

_______________________________________________________

9. _______________________________________________________

_______________________________________________________

10. _______________________________________________________

_______________________________________________________

Теперь можно перевернуть страничку и сравнить ваши ассоциации с те-
ми, которые возникли у меня.

«Апельсиновый» ДЛЯ МЕНЯ — это:

1. Экзотический... Нестандартный... Ведь там, где прошло мое детство, 
апельсины появлялись на несколько месяцев, а затем исчезали до сле-
дующего года!

2. Праздничный. С появлением и запахом апельсина была связана встре-
ча Нового года, ожидание чуда, подарки, радость школьных каникул…

3. Нескучный. (Смотри первый + второй пункты!) А тренинг ведь и дол-
жен быть нескучным, праздничным, нестандартным… Верно?!

4. Активный, будоражащий, энергичный. Оранжевый — цвет энтузиаз-
ма. Именно так я воспринимаю цвет апельсиновой кожуры. Яркое пят-
но праздника на прилавке буден! Хороший тренинг — это энергичный 
тренинг. Это активность и «экшн».

5. Объединение, сочетание, синергия. Цвет апельсина — это сочетание 
красного и желтого цветов. Имя фрукта тоже произошло из объедине-
ния двух понятий «яблоко» и «Китай»: апельсин — «китайское ябло-
ко». Кроме того, есть мнение, что сам плод — результат скрещивания 
мандарина (Citrus reticulata) и помело (Citrus maxima). А я верю в то, 
что группа объединяет! (ru.wikipedia.org/wiki/Апельсин) Сочетание 
элементов  — синергия, в  результате которой из отдельных смыслов, 
характеристик, взглядов, умений, подходов, навыков… возникает что-
то новое, — не это ли мы ищем в тренинге?!

6. По структуре апельсин напоминает тренинговую группу. В целом 
фрукт — это теснота и совокупность долек. Каждая по-своему хоро-
ша и вкусна, но только все вместе — это АПЕЛЬСИН.

7. Апельсин  — фрукт, освежающий и  «витальный» (то есть «жизнен-
ный, имеющий отношение к жизни»), недаром он считается кладовой 
такого важного в нашей жизни витамина С.

8. И еще о вкусе… Вы ели когда-нибудь чрезмерно сладкий апельсин? 
Я  — нет! Поэтому и  апельсиновый вкус (кисло-сладкий, легкий, не 
приторный) так подходит, на мой взгляд, для тренинга: без слащаво-
сти, с изюминкой, новый…


