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В работе пенитенциарного психолога 
большое значение имеет выбор методов 

и методик исследования, необходимо учитывать 
научные данные об их валидности, надежности и 
дифференцированности.

В рамках практических занятий можно 
использовать комплекс диагностического мате-
риала такого как наблюдение, беседа, а также 
тестовые опросники, в частности методики пси-
ходиагностики, предназначенных для психологи-
ческого анализа.

Упражнение «Профессиональный чемодан»
Участники выходят по одному из помеще-

ния, остальные большинством голосов собирают 
ему «чемодан», в который кладут те состояния, 
которые помогают ему эффективно «бороться» 
со стрессом. При этом необходимо:

Указанные состояния фиксируются на листе 
бумаге. Тот, кому собирался чемодан, может 
задать любой вопрос, если ему не ясно, что напи-
сано. Свой чемодан получает каждый участник.

Рефлексия приобретенного опыта
В процессе рефлексии участники обсуж-

дают тот личностно-значимый опыт, который 
каждый из участников группы приобрел в про-
цессе работы. Рассматриваются возможности 
ассимиляции полученного опыта применительно 
к конкретным условиям индивидуальной профес-
сиональной деятельности.

В конце тренинга производится заполнение 
бланков опросника самооценки психического 
состояния.

Завершение работы группы
Занятие. Психологический дебрифинг цели: 

проработка впечатлений, реакций, чувств; когни-
тивная организация переживаемого опыта путем 
понимания как событий, так и реакций; уменьше-
ние индивидуального и группового напряжения; 
нормализация состояний путем обсуждения 
чувств; мобилизация внутренних и внешних груп-
повых ресурсов, усиление групповой поддержки, 
солидарности и понимания; подготовка к пережи-
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ванию тех симптомов или реакций, которые могут 
возникнуть; определение средств дальнейшей 
помощи в случае необходимости.

Работа осуществляется последовательно в 
соответствии с логикой.

По окончании дебрифинга сотрудникам 
исправительного учреждения, участвующим в 
обсуждении, были розданы памятки их семьям и 
родителям. Данную работу можно рассматривать 
как поддерживающий этап, имеющий цель психо-
логическое просвещение родителей и семей 
участников боевых действий. Этап выступает как 
важный и значимый фактор психореабилитаци-
онной и психологической помощи вернувшихся с 
войны; а также как оказание непосредственной 
психологической помощи и психореабилитация 
самих родителей и членов семей воевавших пар-
ней. Ниже представлен образец памятки.

Памятка
	– Внимательно и заинтересованно слушайте 

рассказы своего партнера о том, что ему 
пришлось пережить. Очень важно этому 
человеку выговориться, особенно при 
моральной поддержке близкого и любимого 
человека.

	– Постарайтесь оказать помощь своему мужу 
психологически вернуться в нормальную, 
привычную жизнь.

	– Проявите внимание и терпение к проблемам 
мужа, которые неизбежно возникают после 
боевого стресса, к его психологическому 
дискомфорту, к повышенной раздражитель-
ности, возможному длительному депрес-
сивному состоянию. Это временные явле-
ния, помогите ему с ними справиться.

	– Необходимо учитывать, что за время раз-
луки вы оба несколько изменились. Необхо-
димо какое-то время, чтобы опять привы-
кнуть друг к другу. Возвращение мужа к 
привычной совместной жизни может проте-
кать не без осложнений. Проявите внима-
ние и терпение.

	– Особое внимание необходимо уделить 
детям. Важно, чтобы, при восстановлении 
ваших привычных отношений с мужем, они 
не оказались без должного внимания и 
заботы.

	– Создайте благоприятную интимную обста-
новку. Дайте понять партнеру, что Вы в нем 
нуждаетесь и что пойдете ему навстречу.

	– Не поощряйте употребление мужем алко-
голя. Постарайтесь тактично дать ему 
понять, что это весьма пагубно для него, 
Ваших отношений и в целом для семьи
Занятие.
Перед началом тренинга производится 

заполнение бланков опросника самооценки пси-
хических состояний.

Приветствие. Разогрев группы Упражнение 
«На какого зверя я похож»

Каждому участнику раздаются листы 
бумаги, сверху необходимо написать фамилию 
участника. Листки перемешиваются и выдаются 
каждому по одному, выполняя следующее зада-
ние: написать на листке внизу ассоциации на 
товарища, чье имя стоит вверху: на какое живот-
ное он похож, на какое дерево, цветок он похож, 
на какую погоду он похож, на какое настроение, 
на какое оружие, на какой звук. Если попадет 
листок с собственным именем, напишите ассоци-
ации на самого себя. После того, как ассоциация 
написана, загнуть листок снизу и передать соседу 
по часовой стрелке. После того, как круг завер-
шился, листки собираются и передаются каждому 
свой. Каждый читает ассоциации и решает, обме-
нивается ли он информацией о себе с другими 
или нет. При обсуждении каждый выбирает одну 
или несколько ассоциаций и объясняет, почему, с 
его точки зрения, появилось такое сравнение, 
какие черты в поведении того или иного члена 
группы навели на этот образ.

Упражнение «Пишущая машинка»
Участников просят представить, что все 

присутствующие - большая пишущая машинка. 
Каждый из членов группы - буквы на клавиатуре 
(позже происходит распределение букв и 
каждому достанется по 3 буквы). Машинка может 
печатать разные слова и делает это так: ведущий 
говорит слово, например, поезд, и тогда тот, кому 
досталась буква «п» хлопает в ладоши, потом мы 
все хлопаем в ладоши, затем хлопает в ладоши 
тот, у кого буква «о», и снова общий хлопок. Если 
машинка сделает ошибку, то слово группа будет 
печатать заново.

Упражнение «Эмоции»
Каждый из группы получает карточки, на 

которых обозначены те или иные эмоциональные 
состояния. Надпись не должны видеть другие 
члены группы, и затем по очереди изображают 
это состояние. Участникам необходимо поста-
раться понять и отгадать, какое состояние изо-
бражено.

Психогимнастика. Упражнение «Перевопло-
щения»

Один из участников получает от ведущего 
или от своего соседа задание превратиться в 
определенную вещь. Он должен вообразить себя 
этой вещью, погрузиться в ее мир, ощутить ее 
«характер». От лица этой вещи он начинает рас-
сказ о том, что ее окружает, как она живет, что 
чувствует, о ее заботах, пристрастиях, о ее про-
шлом и будущем. Закончив рассказ, участник 
дает задание следующему по кругу.

Упражнение «Лесенка»
Ведущий называет вслух предмет, любой, 

достаточно нейтральный, не вызывающий релак-
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сационных ассоциаций, например, чайник. Сле-
дующий за ним игрок, вступая в игру, должен 
назвать или как-то описать предмет, явление, 
ситуацию, которые в несколько большей степени, 
чем предыдущие, насыщены духом расслабле-
ния, например, бутерброд, чайник с теплой водой. 
Следующий участник предлагает еще более рас-
слабленное. Таким образом, игра движется по 
кругу, воображение участников устремляется в 
область все более расслабленных, размягченных 
представлений и образов. Если очередной игрок 
не может назвать следующий, еще более рассла-
бленный предмет, то ведущий останавливает игру 
и начинает ее с нового исходного слова. Затем 
можно называть предметы, каждый из которых 
более напряжен, сосредоточен, собран.

Упражнение «Термометр»
Участники разбиваются на пары. Один из 

пары закрывает глаза и пытается вызвать ощу-
щение тепла в своей правой или левой руке 
(участник выбирает сам). По истечении некото-
рого времени партнер внимательно ощупывает 
обе его руки и пытается определить, которая из 
них теплее. После каждой такой попытки проис-
ходит смена ролей в парах или смена партнеров.

Упражнение «Эксперт»
Каждый из участников должен побывать в 

роли эксперта. Задача эксперта: выйти вперед, 
сесть спиной к группе и закрыть глаза. Оставши-
еся участники выбирают нескольких игроков, 
которые приступят к глубокому расслаблению. В 
это же время остальные игроки просто сидят в 
креслах, закрыв глаза и не двигаясь. Когда назна-
ченные участники погрузятся в глубокую релак-
сацию, ведущий подает команду, эксперт повора-
чивается и приступает к работе. Его задача - не 
сходя с места внимательно осмотреть всех чле-
нов группы и найти расслабившихся игроков. 
Ведущий сопоставляет выводы эксперта с дей-
ствительностью. Затем он организовывает экс-
пертизу и обсуждение ее результатов, объявляет 
лучших экспертов.

Упражнение «Впечатление о сегодняшнем 
дне»

В течение пяти минут необходимо нарисо-
вать свои впечатления о сегодняшнем дне. Сде-
лать рисунок можно в любой манере, главное, 
чтобы он отражал видение, личный образ сегод-
няшнего дня работы. Завершенные рисунки отда-
ются руководителю группы. Затем тренер раз-
дает их участникам, стараясь, чтобы никому не 
попал его собственный рисунок. Участники поду-
мывают, кто автор рисунка, подписывают его.

Рефлексия приобретенного опыта
В процессе рефлексии участники обсуж-

дают тот личностно-значимый опыт, который 
каждый из участников группы приобрел в про-

цессе работы. Рассматриваются возможности 
ассимиляции полученного опыта применительно 
к конкретным условиям индивидуальной профес-
сиональной деятельности.

В конце тренинга производится заполнение 
бланков опросника самооценки психического 
состояния.

Завершение работы группы
Занятие.
Приветствие. Упражнение «Знакомство»
Каждому дается 5 минут для того, чтобы 

рассказать своему собеседнику, каким он (ваш 
собеседник) был, с вашей точки зрения, когда 
ему было 5 лет. При этом можно говорить не 
только о внешнем облике, но об особенностях 
поведения и характера. Затем обсуждение по 
вопросам следующего содержания: Что вы чув-
ствовали, когда слушали рассказ о себе? Какие 
трудности вы испытали, когда должны были опи-
сывать другого человека? Стремились ли Вы 
перенести свой опыт на другого человека, припи-
сать ему то, что, прежде всего, свойственно Вам 
самим?

Разогрев группы Упражнение «Скульптура 
группы»

Из участников группы выбирается человек, 
который хочет стать «скульптором», которому 
предстоит увековечить группу в монументальной 
скульптуре. У каждого персонала скульптурной 
группы должна быть своя роль, своя функция, 
олицетворяющая какую-то сторону, например, 
революционной борьбы. Затем необходимо рас-
сказать, что автор хотел сказать этим произведе-
нием.

Упражнение «Деление группы»
Одни участник выходит за дверь. Тем вре-

менем группа делится на две подгруппы по како-
му-то выбранному признаку. Признак должен 
визуально фиксироваться и однозначно делить 
группу на две части (например, по выражению 
какого-либо состояния). Две образовавшиеся 
подгруппы садятся в разных местах так, чтобы 
они были обозначены пространственно. Вернув-
шийся участник должен определить, по какому 
признаку групп разделилась на две части.

Упражнение «Гамма»
Участники садятся в кресло, кладут руки на 

колени пальцами вниз, так, чтобы ощутить колен-
ные чашечки. Глаза закрыты. Ведущий называет 
пальцы: по очереди, сначала на левой руке, а 
потом на правой, начиная от мизинца левой руки. 
Услышав название пальца, участники должны 
постараться ощутить на кончике пальца биение 
пульса. Почувствовав пульс, сделать легкий 
кивок головой. Начиная от мизинца левой руки, 
последовательно проходить пять пальцев на 
левой руке и затем пять пальцев на правой руке. 
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Ведущий называет пальцы. Затем проделывается 
то же самое упражнение, но не надавливать паль-
цами на колени. Пальцы лежат на коленях абсо-
лютно неподвижно, легко и расслаблено. Почув-
ствовав в пальцах биение пульса, необходимо 
кивнуть. Каждый по очереди рассказывает, какие 
ощущения возникли при выполнении данного 
упражнения. 

Упражнение «Подведение итогов»
В течение пяти минут необходимо нарисо-

вать свои впечатления о работе в группе за все 
время работы. Сделать рисунок можно в любой 
манере, главное, чтобы он отражал видение, лич-
ный образ всего времени работы. Завершенные 
рисунки отдаются руководителю группы.

Упражнение «Подведение общих итогов»
Участникам предлагается осмыслить изме-

нения, которые произошли при работе с группой 
и с каждым ее участником. Возможна рефлексия 
с опорой на вопросы: что дала программа, чего 
реально добился каждый; что изменилось в пред-
ставлениях, отношении, поведении в связи с пси-
хическими состояниями, групповым взаимодей-
ствием, особенностями профессиональной безо-
пасности и пр.; что каждый из участников соби-
рается делать после тренинга; что запомнилось и 
понравилось особенно; какие есть замечания и 
предложения.

Завершение работы группы
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