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ВОСПИТАНИЕ НРАВСТВЕННОСТИ
Часто на улице мы встречаем недоброжелательность, пренебрежение, бессердечное
обращение с животными и природой. Поэтому важно помнить: представления о добре,
ответственности и отношении к людям начинают складываться с детства.

Ребёнок наблюдает за взрослыми. Если рядом постоянно ссорятся, осуждают, проявляют
грубость или равнодушие, это становится для него одним из образцов отношений. Если
же он видит уважение, заботу, умение признавать ошибку и помогать, эти действия
тоже входят в его жизненный опыт.

Доброта в этой книге понимается не как красивое слово, а как отношение, которое
передаётся от человека к человеку через взгляд, улыбку, интонацию и поступок. Наша
задача - создавать условия, в которых ребёнку хочется проявлять доброжелательность
самому, а не выполнять её по приказу.

Доброе поведение не требует смотреть на себя выше других. Напротив, оно начинается
с способности замечать рядом человека, животное, природу, чужую нужду. Даже в том, с
кем мы не согласны, полезно учиться видеть не только недостатки, но и хорошие
задатки. Именно так ребёнок постепенно осваивает не набор лозунгов, а живую
нравственную позицию.

ГЛАВНАЯ МЫСЛЬ
Нравственное воспитание начинается не с нотации, а с повседневного примера взрослых и атмосферы
отношений.

РОДИТЕЛИ - ЭТО НЕ ДРЕССИРОВЩИКИ
Иногда родители и педагоги относятся к воспитанию как дрессировщики в цирке:
постоянно одёргивают, торопят, читают нотации. При таком отношении ребёнок может
замкнуться, начать бояться пробовать и ошибаться, меньше доверять взрослому.

На развитие ребёнка влияют и его индивидуальные особенности, и среда, и воспитание.
Взрослый не может «сделать» человека по заданному шаблону, но способен создать
условия, в которых ребёнок учится выбирать, рассуждать и постепенно брать
ответственность на себя.

Если мы хотим, чтобы дети выросли честными, отзывчивыми и самостоятельными,
начинать приходится с себя. Не переносите на ребёнка своё раздражение и
разочарование. Разговор, совместные дела и спокойное объяснение часто дают больше,
чем постоянный контроль.

Полезно, когда ребёнок знает не только запреты, но и устройство семейной жизни: кто
за что отвечает, почему нужны обязанности, когда можно обсуждать правило и что
делать, если договорённость нарушена. Тогда воспитание становится не потоком
случайных замечаний, а понятной системой отношений.

Ваш ребёнок - не объект воспитательных процедур, а человек, с которым вы строите
отношения на годы. Не теряйте этого друга в детстве. Взрослые проблемы, раздражение
и усталость бывают у всех, но ребёнок не должен постоянно становиться местом, куда
они выгружаются. Даже простая фраза «я устал, мне нужно десять минут, а потом
поговорим» честнее, чем случайная грубость.

ЧЕТЫРЕ ОПОРЫ
Доверительные беседы; семейные или классные традиции; совместная деятельность и отдых;
понятное распределение обязанностей и их выполнение.
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РОДИТЕЛЬ - ВЕЛИКАЯ ПРОФЕССИЯ
Родитель - это великая профессия. Я сравниваю её с работой сеятеля: чтобы вырастить
хороший урожай, он учитывает почву, погоду, время года. Так и взрослому важно
замечать особенности ребёнка, его темперамент, интересы, трудности и сильные
стороны. Один ребёнок быстро включается в новое дело, другому нужно время; один
легко говорит о чувствах, другой сначала молчит и наблюдает. Хороший результат
начинается с внимательности к тому, какой человек растёт рядом с вами.

Я часто вспоминаю историю Ника Вуйчича. Его родители столкнулись с тяжелейшей
ситуацией, но не построили жизнь семьи вокруг беспомощности ребёнка. Они
поддерживали сына, верили в него, учили самостоятельности. Для меня эта история -
пример того, как любовь и уважение помогают человеку искать не оправдания, а
возможности. Ребёнку особенно важно чувствовать: близкие не отказываются от него в
трудный момент и не перестают видеть в нём личность.

Рядом с ребёнком меняется и сам взрослый. Приходится учиться терпению,
последовательности, способности признавать свои ошибки и снова пробовать
договориться. Иногда воспитание начинается не с вопроса «как исправить ребёнка?», а с
вопроса «что я могу изменить в своём поведении прямо сейчас?». Это трудная, но очень
важная работа.

ДОВЕРЯЙТЕ ДЕТЯМ, И ОНИ ОТВЕТЯТ
ВЗАИМНОСТЬЮ

Воспитание работает только там, где есть доверие. Ребёнку важно чувствовать, что
взрослый не только оценивает его, но и остаётся источником поддержки, к которому
можно прийти с ошибкой, страхом или неудачей.

Слова взрослых влияют на то, как ребёнок видит себя. Когда ему постоянно говорят, что
он беспомощный, ленивый или «ничего не умеет», эти ярлыки могут закрепляться. Когда
же взрослый замечает реальные усилия, добрые поступки, способности и прогресс,
ребёнку легче опираться на собственные сильные стороны.

Вера близкого человека может стать сильной внутренней опорой. Я родился после
войны, в трудное время. После четвёртой неудачной попытки поступить в цирковое
училище я вернулся домой и заплакал: «В меня никто не верит». Отец спокойно ответил:
«Ошибаешься. Я знаю человека, который верит в тебя». - «Кто?» - «Твой отец». Для меня
этих слов оказалось достаточно, чтобы снова подняться и продолжить путь. Иногда
ребёнку нужен не длинный разговор, а простое и честное: «Я рядом. Я верю, что ты
сможешь попробовать ещё раз».
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ЦЕЛЬ ВОСПИТАНИЯ
Цель воспитания - постепенно помочь ребёнку овладеть самовоспитанием. По мере
взросления внешнего контроля должно становиться меньше, а самостоятельности и
ответственности - больше.

Воспитание, построенное только на страхе и угрозах, учит прежде всего избегать
наказания. Дружеский совет, личный пример и спокойный разбор последствий дают
ребёнку возможность понять смысл правила и научиться действовать без постоянного
надзора.

При этом доброжелательность не означает отсутствие границ. Ребёнку нужны понятные
правила, предсказуемые последствия и взрослый, который способен спокойно
оставаться последовательным.

По мере взросления полезно ослаблять мелочный контроль: сначала ребёнок действует
вместе со взрослым, затем под его наблюдением, потом всё больше самостоятельно.
Воспитание постепенно передаёт управление самому человеку. Это и есть один из
признаков взросления.

ЛЮБОВЬ К СЕБЕ
Одних слов о добре недостаточно: ребёнок учится через опыт, поступки и отношения.
Любовь к себе - это не самолюбование. Это умение ухаживать за собой, быть опрятным,
следить за осанкой, говорить ясно, замечать своё состояние и не относиться к себе
пренебрежительно. Ребёнку полезно понимать: забота о себе - не эгоизм, если она не
строится за счёт другого человека.

Самоуважение важно отличать от себялюбия. Любовь к себе не требует ставить себя
выше других; она помогает заботиться о себе так, чтобы оставались силы на учёбу,
отношения, творчество и помощь близким.

Ребёнку можно задавать простые вопросы: «Ты устал или тебе скучно?», «Ты сейчас
злишься или обиделся?», «Тебе нужна помощь или ты хочешь попробовать сам?». Так он
постепенно учится различать состояния и говорить о них словами, а не только
поступками.

Полезно учить ребёнка прислушиваться к своему телу и эмоциональному состоянию:
замечать усталость, голод, напряжение, тревогу, радость. Это не «внутренний
механизм», который безошибочно подсказывает решение, а навык внимательности к
себе.

В. В. Зеньковский обращал внимание на простую вещь: одного словесного объяснения
нравственности недостаточно. Ребёнок может знать правило и всё равно поступить
иначе. Поэтому важны не только разговоры, но и ситуации, в которых он сам делает
выбор, видит результат и получает возможность исправить ошибку.
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ИГРАЙТЕ С ДЕТЬМИ
Игра развивает воображение, внимание, фантазию, координацию и способность
действовать в разных ролях. Через игру можно затрагивать серьёзные темы, потому что
ребёнок получает возможность не только слушать взрослого, но и пробовать разные
способы поведения.

Играя сильного, доброго, благородного или спокойного человека, ребёнок получает опыт
другого поведения: как держится уверенный человек, как звучит спокойная просьба, как
можно отказать без грубости, как поддержать товарища. Театр хорош именно тем, что
позволяет попробовать роль, посмотреть на неё со стороны и затем решить, что из этого
хочется перенести в обычную жизнь.

Наблюдайте за ребёнком и учитывайте его индивидуальные особенности. Хорошая игра
не должна унижать, пугать или заставлять раскрывать личное против желания.

Иногда взрослому хочется сразу объяснить мораль игры. Не спешите. Лучше спросить:
«Что ты заметил?», «Что было трудно?», «Как можно было сделать иначе?». Собственный
вывод ребёнка часто ценнее готовой формулы.

Игра также даёт возможность говорить о серьёзных вещах без тяжёлой нотации. В роли
можно попробовать сказать «нет», попросить прощения, поддержать друга, показать
раздражение и затем найти другой способ реакции. Это не отменяет обычного
разговора, а делает его нагляднее.

ВОСТОРГАТЬСЯ МИРОМ
Детям свойственно удивляться тому, что взрослый давно перестал замечать.
Поддерживайте интерес к миру: обсуждайте увиденное, задавайте вопросы,
рассматривайте природу, слушайте музыку, читайте и разговаривайте о прочитанном.

Не хвалите автоматически за всё подряд, но замечайте реальные усилия и добрые
поступки. Точная поддержка - «ты не бросил, хотя было трудно», «ты заметил, что ему
нужна помощь» - полезнее общей оценки «ты самый лучший».

Восторг - это не обязанность постоянно быть весёлым. У ребёнка бывают грусть, тревога,
злость и разочарование. Но привычка замечать красивое, смешное, интересное и новое
расширяет его опыт и не даёт трудному событию занять весь мир целиком.

Поддерживайте желание ребёнка самостоятельно разобраться в том, что ему нравится,
что получается, что кажется трудным. Не обязательно давать ответ на каждый вопрос.
Иногда полезнее спросить: «А ты как думаешь?» - и действительно выслушать.
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СОБСТВЕННОСТЬ И ЛИЧНЫЕ ГРАНИЦЫ
РЕБЁНКА

Для ребёнка игрушка, рисунок, коллекция, любимая книга или собственная полка могут
иметь гораздо большую ценность, чем кажется взрослому. Не спешите называть ребёнка
жадным только потому, что он не хочет немедленно отдать свою вещь. Если без спроса
забрать её и заставить делиться, разговор о щедрости легко превращается в
переживание потери и несправедливости.

Уважайте право ребёнка на личные вещи и одновременно учите договариваться: что
общее, что личное, чем он готов поделиться, как попросить чужую вещь и как принять
отказ. Щедрость лучше развивается через пример и добровольность, а не через стыд.

Если конфликт уже случился, не спешите решать его вместо детей. Помогите назвать,
что произошло, кому какая вещь принадлежит, что каждый хотел и какой вариант
может устроить обоих. Это маленькая, но очень практическая школа переговоров.

Особенно тяжело ребёнок переживает ситуацию, когда его любимую вещь забирают
именно в тот момент, когда он боится её потерять. Сначала признайте это чувство, а уже
потом обсуждайте щедрость и совместную игру. Уважение к собственности ребёнка
помогает ему лучше понимать и чужие границы.

УВАЖЕНИЕ
Уважение - это признание ценности другого человека. Оно проявляется не только в
словах, но и в интонации, мимике, способе слушать, возможности дать договорить,
умении обсуждать ошибку без унижения.

Принимайте ребёнка как человека, даже когда не принимаете его поступок. Фраза «ты
сделал плохо» и фраза «ты плохой» - не одно и то же. В первом случае можно разбирать
ситуацию и исправлять последствия; во втором ребёнок получает ярлык.

Уважение видно в мелочах: мы не перебиваем, не высмеиваем вопрос, не используем
чужую слабость как аргумент, не рассказываем посторонним личную историю ребёнка
ради шутки. И одновременно ожидаем от него такого же отношения к окружающим.

Работая с трудными подростками, я особенно ясно увидел: уважительный тон помогает
установить контакт там, где давление и унижение вызывают только сопротивление.
Ошибка, плохой поступок и даже серьёзное нарушение не отменяют человеческого
достоинства. Разбирать надо поступок, последствия и возможность исправления, а не
уничтожать человека словом.
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УВАЖЕНИЕ К СТАРШИМ И ПОЧТЕНИЕ
Уважение к старшим воспитывается не столько требованием «уважай», сколько тем, как
взрослые сами относятся друг к другу, учителям, пожилым людям и детям.

Почтение в авторском языке - глубокое уважение. Но уважение не означает безусловное
согласие. Ребёнок может иметь своё мнение, задавать вопросы и корректно возражать.
Важно научить его делать это без унижения другого человека.

Вежливые условности полезны, но сами по себе ещё не создают добрых отношений. За
привычным «спасибо» и «пожалуйста» должно постепенно появляться понимание:
передо мной другой человек, и его время, труд и границы тоже имеют значение.

Я всю жизнь рядом с родителями снова чувствовал себя сыном. Даже не соглашаясь с
ними, старался не превращать несогласие в соревнование «кто главнее». Для ребёнка
полезен похожий опыт: своё мнение можно защищать, не обесценивая человека
напротив.

Воспитание похоже на строительство дома: одни только внешние правила не заменяют
фундамент. Если ребёнок здоровается и говорит «спасибо» только из страха, форма
есть, а понимания ещё нет. Наша цель - чтобы внешняя вежливость постепенно стала
внутренним уважением.

ДОБРОЖЕЛАТЕЛЬНАЯ АТМОСФЕРА
Создавайте дома и в классе среду, в которой ребёнку безопасно говорить, задавать
вопросы и пробовать. Уют, предсказуемость, уважительный тон, совместные ритуалы и
живой интерес друг к другу действительно меняют качество общения.

Иногда я называю доброжелательную атмосферу «живой энергией» и «волнами
доверия». Это образное выражение легко понять без сложных объяснений: мы почти
сразу чувствуем, как разговаривают в доме, умеют ли там слушать, безопасно ли
ошибиться, принято ли благодарить, можно ли попросить о помощи. Такая атмосфера
складывается из множества маленьких действий взрослых.

Однажды в Великобритании моих кошек не пропустили из-за карантинных правил, и
пришлось искать другой выход. Я работал с бездомными кошками, которых прежде
никто не готовил к сцене. Три месяца наблюдения, терпения и постепенного привыкания
дали результат - появился номер. Для меня эта история прежде всего о том, что доверие
невозможно выжать силой: его приходится заслуживать вниманием и временем.

Ребёнок, конечно, не кошка и воспитание не дрессировка. Но сам принцип
внимательного наблюдения мне кажется важным: прежде чем требовать, полезно
понять, что сейчас происходит с другим. Иногда причина сопротивления - не упрямство,
а усталость, страх, непонимание задания или чувство, что его не слышат.
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РАЗВИВАЙТЕ ОБРАЗНОЕ МЫШЛЕНИЕ
Слушайте ребёнка и не торопитесь договаривать за него. Просите пересказывать книги,
описывать пейзаж, событие, героя, рассказывать, что он заметил и что его удивило. Так
развивается речь, наблюдательность и способность выделять главное.

Воображение помогает мысленно представить то, чего сейчас нет перед глазами: место,
сцену, движение, будущий проект. Абстрактное мышление и понятия развиваются
постепенно вместе с речью, опытом и обучением.

Послушайте, как ребёнок описывает цветущий сад, снежную бурю, кошку на
подоконнике или героя книги. Что он замечает первым? Какие слова выбирает? Может
ли отделить главное от детали? Такие маленькие упражнения одновременно развивают
речь, память, наблюдательность и способность формулировать мысль.

Я понимаю, что у взрослых огромное количество забот и часто не хватает времени. Но
детство проходит. Не обязательно превращать каждый вечер в урок. Иногда достаточно
вместе прочитать несколько страниц, обсудить одну сцену, спросить, что ребёнка
сегодня удивило, или просто выслушать его до конца. Эти короткие разговоры
постепенно складываются в привычку думать и замечать.

ВРАЖДЕБНОСТЬ И ВОСПИТАНИЕ СТРАХОМ
Ребёнок может сопротивляться, когда слышит только указания и запреты. Это не значит,
что правила не нужны. Важно, чтобы вместе с правилом были объяснение,
уважительный тон и возможность обсудить ситуацию.

Страх может заставить немедленно подчиниться, но это не то же самое, что уважение.
Публичное унижение, крик и агрессия легко разрушают доверие. Если ребёнок опоздал,
соврал или нарушил договорённость, разберите конкретный поступок и последствия -
лучше без зрителей и без оскорблений.

Особенно важно не наказывать ребёнка унижением перед одноклассниками,
родственниками или чужими людьми. Ошибка уже создаёт напряжение; публичный стыд
добавляет к ней борьбу за достоинство и часто переводит разговор из «что я сделал?» в
«как мне защититься от взрослого?».

Сдержите себя, если чувствуете желание сказать что-то обидное. Слово - сильный
инструмент. Взрослый часто забывает фразу через минуту, а ребёнок может помнить её
годами. Критика должна помогать понять и исправить, а не оставлять чувство
собственной никчёмности.

Слово действительно имеет большую силу в отношениях. Оно способно поддержать и
способно надолго ранить. Поэтому взрослому полезно сначала успокоиться, а уже потом
воспитывать.
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РАЗДРАЖИТЕЛЬНОСТЬ
Главный враг спокойного разговора - раздражительность. Эмоциональная реакция часто
появляется раньше, чем мы успеваем всё обдумать. Поэтому полезна короткая пауза:
остановиться, посмотреть на ситуацию как наблюдатель, отделить факт от своей первой
реакции.

Автор предлагает образ «держать себя на высоте»: как с самолёта большие дома
кажутся маленькими, так и конфликт иногда выглядит иначе, если отойти от него на
шаг и посмотреть шире.

Можно напоминать себе: «я стараюсь говорить спокойно», «я хочу разобраться, а не
победить». Положительный внутренний настрой не отменяет трудных эмоций, но
помогает выбрать более конструктивное действие.

Если чувствуете, что разговор уже превращается в перепалку, иногда лучше прямо
сказать: «Я сейчас сержусь и могу сказать лишнее. Вернёмся к этому через десять
минут». Такая пауза - не уход от воспитания, а способ сохранить его смысл.

Мне нравится образ высоты: когда смотришь из самолёта, большие дома кажутся
маленькими. Так и конфликт иногда меняется, если дать себе немного времени и
посмотреть на него шире. Что действительно важно? Что я хочу получить от разговора?
Какой мой следующий шаг поможет, а не ухудшит ситуацию?

ЦЕЛЬ И ВЫБОР ПУТИ
Мне близка сама идея «рефлекса цели»: человеку полезно иметь направление, к
которому он стремится. Цель помогает собирать усилия, терпеть неудачи и видеть, ради
чего стоит учиться новому. Но цель не должна становиться чужой обязанностью,
навязанной ребёнку взрослыми.

Не обязательно как можно раньше выбрать одну профессию на всю жизнь. Полезнее
пробовать разные занятия, замечать устойчивые интересы, способности и условия, в
которых ребёнку хочется учиться и трудиться.

Если ребёнок сегодня увлечён рисованием, завтра спортом, а через год
программированием, это не обязательно непостоянство. Пробы дают материал для
выбора. Предлагайте кружки, мастерские, книги, разговоры с людьми разных
профессий. Пусть представление о будущем опирается не только на мечту, но и на
реальный опыт.

Индивидуальные особенности могут влиять на то, что даётся человеку легче или
труднее, но не определяют заранее его профессию и жизненный успех. Выбор
складывается из интереса, опыта, обучения, обстоятельств и собственных решений.

ПРАКТИКА
Пусть ребёнок выберет одну цель на месяц и запишет: первый шаг, что потребуется, кто может помочь
и как он поймёт, что продвинулся.
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СОБЛЮДАЙТЕ ВНУТРЕННЮЮ ЧИСТОТУ
Внутреннюю чистоту я связываю с культурой сердца - ежедневной работой над собой.
Мы все сталкиваемся с раздражением, завистью, высокомерием, равнодушием, обидой,
ленью. Вопрос не в том, чтобы никогда ничего такого не чувствовать, а в том, что мы
делаем дальше: поддаёмся первому импульсу или стараемся выбрать более честный и
добрый поступок.

Педагогическая чуткость проявляется вполне конкретно: в тоне голоса, способности
слушать, уважении границ, последовательности и готовности помочь. Ребёнок замечает
не только то, что мы говорим, но и как смотрим, как реагируем на ошибку, как ведём
себя с другими людьми. Поэтому культура сердца начинается с обычных повседневных
мелочей.

Не откладывайте всё важное на «когда-нибудь». Хотите больше читать с ребёнком -
начните с одной главы. Хотите спокойнее разговаривать - попробуйте один раз
выдержать паузу. Саморазвитие складывается из небольших повторяющихся действий.

Мне нравится простая мысль: будущее начинается сегодня. Не с грандиозного плана, а с
конкретного действия - прочитать вместе несколько страниц, сделать семейное дело без
раздражения, поблагодарить, извиниться, выполнить обещание.

Читайте ребёнку и просите его иногда «увидеть» услышанное: представить место,
героя, движение, цвет, звук. Это хороший способ соединить чтение с воображением.
Потом можно поменяться ролями - пусть ребёнок читает вам и задаёт вопросы сам.

ПОЗНАВАЙТЕ МИР
Наблюдайте за своими эмоциями и учите этому ребёнка. Полезно замечать: что я сейчас
чувствую, что произошло, что я думаю об этом и какое действие будет уместным.

Очень важно, чтобы у взрослого слово не расходилось с поступком. Если мы говорим о
доброте, а сами унижаем; учим честности, но постоянно обманываем; требуем уважения,
но не слушаем ребёнка - воспитательная сила слов уменьшается.

Нравственность живёт не только в больших решениях. Она видна в том, как мы
разговариваем с продавцом, как относимся к животному, выполняем ли обещание, умеем
ли остановиться и извиниться. Ребёнок считывает эти сцены ежедневно - иногда
внимательнее, чем наши воспитательные речи.

Не теряйте способность удивляться миру. Знания не должны закрывать любопытство.
Пока человек жив, он может узнавать новое, менять привычки и пересматривать свои
решения.
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УПРАЖНЕНИЯ И ЭТЮДЫ
Небольшие игры для воображения, внимания, наблюдательности, пластики и общения.

Воспитание невозможно рассчитать с математической точностью: дети отличаются по
возрасту, характеру, опыту и интересам. Используйте упражнения творчески,
адаптируйте их под конкретную группу и не превращайте игру в соревнование там, где
важен сам опыт.
Упражнения ниже сохраняют театральную и игровую логику исходного издания. Там, где движение
связано с риском падения или столкновения, выбирайте безопасное пространство и вариант без опасных
препятствий.

1. ПОКАЖИТЕ, КАК…
Покажите, как ходит кузнечик, кенгуру, воробей, ворона, медведь, слон; как отдыхает аист
или кошка; как летит орёл. Для «полёта орла» лучше использовать устойчивую позу стоя или
лёжа на гимнастическом коврике, без балансирования на стуле.

2. ЦИРКОВОЙ НОМЕР «ЗЕРКАЛО»
Дети становятся парами. Один показывает движения и мимику, другой старается точно
повторять. Можно присесть, надуть щёки, улыбнуться, причесаться, изобразить удивление или
смех. Затем роли меняются. Задача - внимание к партнёру, координация и наблюдательность.

3. ВЕСЁЛЫЙ ЗООПАРК И УМЕЛОЕ ПРЕВРАЩЕНИЕ
Один участник изображает животное характерными движениями, остальные угадывают.
Можно показывать мышку, зайца, лису, слона, черепаху, тигра и придумывать собственные
варианты.

4. ШАЛОВЛИВЫЕ ОБЕЗЬЯНКИ
Представьте, что ладошки двух любопытных обезьянок «склеились». Не разъединяя рук,
придумайте несколько смешных движений и фигур. Выполняйте без рывков.

5. КОСМОНАВТ
Представьте себя в невесомости: медленно встаньте, сядьте, «налейте» воду, наденьте
воображаемый пиджак. Все движения выполняются плавно и замедленно.

6. ЧЕЛОВЕК-АМФИБИЯ
Представьте движение под водой: медленно идти, поднимать ракушки, ловить воображаемых
рыбок. Упражнение помогает почувствовать тело в пространстве и развивает пластику.
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7. ВИЗИТНАЯ КАРТОЧКА
Участники по очереди называют своё имя и одно качество или умение, которое считают своей
сильной стороной: «я внимательный», «я хорошо рисую», «я умею поддержать друга». Затем
можно назвать одно достоинство партнёра. Прикосновения - только если всем комфортно.

8. ЦВЕТОК
Рассмотрите цветок или его фотографию. Сначала назовите то, что видите: цвет, форму,
детали. Затем - какие чувства и ассоциации он вызывает. Сравните наблюдение и личное
впечатление.

9. СИЛЬНЫЕ СТОРОНЫ И ТО, ЧТО ХОЧЕТСЯ РАЗВИВАТЬ
Вместо списка «плохих черт» предложите два столбика: «мои сильные стороны» и «что хочу
потренировать». Например: мне трудно начинать дело; я быстро раздражаюсь; мне сложно
выступать. Для каждого пункта придумайте одно небольшое действие для тренировки.

10. УВЕРЕННОСТЬ В СЕБЕ
Поиграйте в уверенного человека: расправьте плечи, говорите чуть спокойнее и яснее,
представьте ситуацию, в которой вы хорошо подготовлены. Обсудите, что уверенность растёт
не только от позы и слов, но и от подготовки, опыта и повторения.

11. ОБМЕН
Рассмотрите небольшой предмет 20 секунд, затем обменяйтесь с партнёром. Опишите детали
сначала своего, потом нового предмета. После наблюдений придумайте короткую историю о
нём, отдельно отмечая, где факт, а где фантазия.

12. УЛИЧНЫЙ ФОТОГРАФ
Выберите безопасный неподвижный объект: витрину, фасад здания, афишу, дерево.
Посмотрите несколько секунд, отведите взгляд и восстановите детали в памяти. Затем
сравните с оригиналом.
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13. НА ОДНУ БУКВУ
За 30 секунд найдите в комнате как можно больше предметов на выбранную букву. Затем
смените букву. Упражнение тренирует внимание, скорость поиска и словарный запас.

14. НА ЧТО ПОХОЖЕ?
Рассматривайте облака, складки ткани, рисунок дерева, тени или случайные линии и
придумывайте, на что они похожи. Можно зарисовать несколько образов.

15. ПУТЬ С ЗАКРЫТЫМИ ГЛАЗАМИ
Сначала внимательно рассмотрите короткий свободный маршрут. Затем один участник
проходит его с закрытыми глазами рядом с взрослым или партнёром-страхующим. На пути не
должно быть мебели и препятствий. Цель - пространственное представление, а не смелость.

16. ЧТО НОВОГО?
Спросите: что сегодня изменилось в комнате? Что нового вы заметили по дороге? Какой
предмет стоял вчера в другом месте? Упражнение развивает наблюдательность.

17. ВЕСЁЛЫЙ ОРКЕСТР
Распределите воображаемые инструменты: рояль, скрипка, контрабас, барабан. Один
становится дирижёром. Придумайте «вальс», «симфонию Футбол» или «арию марсианки».
Можно играть со звуком или без него.
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18. ЗООПАРК
Одна группа изображает животных мимикой и движениями, другая угадывает. Затем группы
меняются ролями. Задача - наблюдательность, воображение и выразительность.

19. ЖИВОТНЫЕ СЕРДЯТСЯ
Изобразите сердящегося кота, собаку, птицу или другое животное. Обсудите, по каким
признакам мы понимаем состояние животного и почему важно замечать его сигналы.

20. ЖИВОТНЫЕ ПРОСНУЛИСЬ И ТЯНУТСЯ
Покажите, как после сна потягиваются кошки, собаки, птицы. Движения выполняйте мягко,
без резких растяжек.
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ПОЛЕЗНЫЕ ЗАПИСИ
Мысль, которую хочу обсудить с ребёнком:

Что получилось в совместной игре или разговоре:

К чему хочу вернуться позже:


