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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА


Целевая группа: студенты 1–4 курсов, проживающие в общежитии (оптимально 10–20 человек).
Продолжительность: 1,30 час 
Форма: занятие с элементами тренинга.
🎯 Цели тренинга
1. Снижение конфликтности в студенческом общежитии за счёт развития коммуникативных навыков и эмпатии.
2. Формирование позитивных норм сожительства (уважение личных границ, бытовые договорённости, взаимопомощь).
3. Обучение конструктивным стратегиям поведения в типичных конфликтных ситуациях (шум, грязь, чужие вещи, разный режим дня).
📋 Задачи
· Диагностика уровня конфликтности участников (скрыто – через упражнения).
· Отработка техник активного слушания, «Я-высказываний» и бесконфликтного предъявления претензий.
· Выработка общего свода правил проживания (групповой договор).
· Знакомство с алгоритмом медиации (как решать спор без драки и жалоб коменданту).
🧰 Методы и формы работы
	Метод
	Когда используется

	Мини-лекция
	Введение в природу конфликта, объяснение алгоритмов

	Мозговой штурм
	Выявление типичных конфликтных ситуаций в общежитии

	Ролевые игры
	Проигрывание бытовых ссор и поиск решений

	Упражнения в парах
	Отработка «Я-высказываний», активного слушания

	Групповая дискуссия
	Выработка общих правил, разбор сложных кейсов

	Телесные и релаксационные упражнения
	Снятие напряжения после ролевых игр




ПЛАН ЗАНЯТИЯ С ЭЛЕМЕНТАМИ ТРЕНИНГА

1. Организация начала занятия.
1.1.Упражнение знакомство: «Поменяйтесь местами те, кто…»
1.2.Принятие правил группы.
2. Основная часть.
2.1.Мозговой штурм «Что такое конфликт?» 
2.1.1. Упражнение "Руки"
2.2. Беседа «Причины возникновения конфликтов и пути рещшения»
2.3. Упражнение «Испорченный телефон + эмоции» 
2.4. Театральная гра: Сказка  о  тройке.
2.5.1.Техника «Я-высказывание» 
2.5.2. Упражнение "Другими словами"
2.5.3. Решение практических ситуаций.
2.6. Упражнение «Идеальный договор» 
3. Подведение итогов. Рефлексия.
3.1. Упражнение «Мыслеархив»
3.2. Круг «Что я сделаю уже завтра?» 













СОДЕРЖАНИЕ ЗАНЯТИЯ 
1. Организация начала занятия.
- Психолог «Сегодня мы не будем сидеть за партами – будем много общаться, играть и искать решения». Мы попробуем разобраться в понятии: что же такое конфликт? Будем учиться  приемам разрешения конфликтов, а также успешной профилактике конфликтных ситуаций. 
1.1. Упражнение на знакомство: «Поменяйтесь местами те, кто…»
- Предлагаю вам сесть в  круг, один водящий стоит в центре. Психолог: «Поменяйтесь местами те, кто…»:
· …сегодня уже успел с кем-то поспорить;
· …считает себя спокойным человеком;
· …иногда трудно сдерживать гнев;
· …хотел бы научиться выходить из конфликтов без ссор.
(Студенты, к кому относится фраза, быстро меняются местами. Упражнение снимает напряжение, показывает общность проблем.) 
1.2. Принятие правил группы

- Для эффективной и плодотворной работы нам важно слышать и слушать друг-друга. В этом нам помогут правила группы (Вывешиваю плакат с правилами группы) 
1. Здесь и сейчас – говорим о том, что происходит в тренинге, не уходим в отвлечённые темы.
2. Без оценок – не говорим «ты неправ», а говорим «я вижу ситуацию так…».
3. Активно слушаем – не перебиваем, смотрим на говорящего.
4. Правило «стоп» – можно сказать «стоп», если тема неприятна, и выйти из упражнения.
5. Конфиденциальность – не выносим личные истории за пределы круга.
Группа принимает правила кивком или хлопком.






2. ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ

2.1.  Упражнение "Руки"
- А сейчас давайте попробуем выполнить простое упражнение.
- Соедините ладони на уровне груди, а затем надавить правой ладонью на левую.
(По опыту проведения этого упражнения известно, что левая рука начинает бессознательно оказывать сопротивление, хотя такой инструкции или демонстрации таких действий ведущим не производится).
Обсуждение:
· Что вы чувствовали?
· Какие ощущения у вас возникли при выполнении задания?
- Вот так и возникает конфликт, то есть давление и противоборство, сопротивление.
- Психолог задаёт вопросы: 
- «С какими словами у вас ассоциируется слово “конфликт”?» 
(ссора, драка, обида, крик, непонимание. Записываю ответы на флипчарте)

2.2. Беседа «Причины возникновения конфликтов и пути рещшения»

- «Конфликт – это столкновение противоположных интересов, взглядов, желаний. - Он неизбежен, потому что все мы разные. 
- Важно не избегать конфликтов, а уметь выходить из них так, чтобы отношения не разрушались. Мы научимся трём главным инструментам: активное слушание, «Я-высказывания» и техника управления гневом».
Причины возникновения конфликтов:
Конфликтогены - слова, действия, поступки, которые могут привести к конфликту (например , неучтивое обращение не всегда приводит к конфликту, думаем что "сойдет") - на слова в наш адрес мы отвечаем более сильным словом или действием.
- Выделяют Формулу конфликта: конфликтная ситуация (накопившиеся противоречия ) + повод (инцидент) - "последняя капля"= конфликт.
- И так для возникновения конфликта необходима конфликтная ситуация. 
Конфликтная ситуация - это ситуация скрытого или явного противоборства сторон. Это могут быть различные цели, интересы и желания, либо различные способы их достижения. Но далеко не каждая ситуация ведет к конфликту. Должен быть инцидент. 
Инцидент - это стечение обстоятельств, являющихся поводом для начала непосредственного столкновения сторон.
- Психолог: На этапе возникновения инцидента -  конфликт  еще можно предотвратить, так как  личность воспринимает и оценивает ситуацию. Если личность всё же вступает в конфликт, то он начинает жить своей жизнью – развивается. В него втягиваются новые силы. 
Последний этап - это спад конфликта и его разрешение. 
- В зависимости от способов разрешения конфликт   может быть конструктивным и деструктивным.
(Кратко объясняю)
· Причины конфликтов в общежитии (разные привычки, территориальность, неравномерная уборка, отсутствие личного пространства).
· Типичные ошибки: накопление обид, переход на личности, жалобы третьим лицам вместо прямого разговора.
· Три стиля поведения в конфликте (избегание, агрессия, конструктивный диалог).

2.3. Упражнение «Испорченный телефон + эмоции»

Цель: показать, как искажается информация при передаче, и как эмоции влияют на восприятие.
- Мы продолжаем работатьв кргу. Первый участник получает фразу-«послание» (например: «Маша сказала, что Юля съела её шоколадку,  а она утверждает, что это была её»). Он должен передать её следующему шёпотом, но добавив интонацию – злую, радостную, испуганную и т.д. (какую укажет психолог). Последний участник произносит вслух то, что услышал. Сравниваем с оригиналом.
Обсуждение: Почему фраза изменилась? Что добавляют эмоции? 
Вывод: в конфликте мы часто слышим не то, что сказали, а то, что нам показалось из-за настроения.
- А если мы будем постоянно избегать конфликта отмалчиваться? Что будет?
- что можно сказать в защиту избегания?
- а что в защиту прямого диалога? 
- После короткой дискуссии ведущий подводит к выводу: избегание иногда полезно (остыть), но систематическое терпение приводит к взрыву.




2.4. Игра: «Сказка  о  тройке»

- Предлагаю немного поиграть. Но для этого нам необходимо объедениться в группы. 
- У вас на студья прикремлены разные геметрические фигуры объеденитесь в их соответствии. Грк - это группа 1, квадрат - жто группа 2, треугольник - это группа 3. 
(Переходят в другую зону аудитории и садятся за столы. 
Далее работаем  по группам)
- Теперь прошу каждую из групп выбрать по одному смельчаку.
- Задание: тройка  должна  вырабатывать  общее  решение,  в  какой цвет  покрасить  забор.  Но  ситуация  осложняется  тем, что  каждый игрок  лишен  одного  канала  восприятия  или  передачи  информации.
    1 – слепой, но  слышит  и говорит.
    2 – глухой, но  может  видеть  и  двигаться.
    3 – паралитик, он  все  видит  и  все  слышит, но  не  может  двигаться.           
(Для усиления упражнения предлагаю:  завязать  глаза, заткнуть  уши, привязать  себя  к  стулу)
- Все остальные участники находятся в роли экспертов и анализируют поведение данной тройки.
Вопросы к обсуждению: 
1. Сколько  времени  понадобилось  тройкам  на  выработку  общего
    решения?       
2. Какую  стратегию  избрали  участники  в  достижении  цели?
3. Какие  чувства  испытывали?
- Отлично! Мы работаем далее вгруппах.

2.5.Техника «Я-высказывание»

- Для благоприятно разрешения конфликтной ситуации в психологии существует очень эффективная формула, которая помогает договориться и не допустить конфликта.
- Это формула  « Я высказывания» (См.Приложение В)
«Когда ты… (факт),
 я чувствую… (эмоция), потому что мне важно… (потребность). 
Давай договоримся… (конструктивное предложение)».
- Например!  Вместо «Убери свои носки!» → «Когда носки лежат на моём стуле, я чувствую раздражение, потому что мне нужно место для учебников. Пожалуйста, клади их в стиральную корзину.
- Представляю вам  простой алгоритм профилактики конфликтов.Этот алгоритм сегодя вам пригодиться для работы (см. Приложение А) 
(Раздаю каждой группе карточки):
1. Стоп – сделайте паузу (глубокий вдох, посчитайте до 10).
2. Скажи о своих чувствах («Я расстроен», «Мне обидно»).
3. Выслушай другого – не перебивая, кивая.
4. Найди общее – «Оба хотим, чтобы…».
5. Предложи вариант – «Давай попробуем…».
2.5.1. Упражнение "Другими словами"

-  Итак. Закрепить информвцию предлагаю следующем упражнением. Вам предлагается поработать над неконструктивными установками в общении с другими людьми, которые зачастую приводят к возникновению или еще большему усугублению конфликта. 
-  Обычно нас раздражает, а порой и просто выводит из себя, когда другой человек говорит нам фразы типа: 
- "Ты должен...", "Это твоя обязанность...", 
- "С тобой невозможно разговаривать...", "Ты безответственный человек" и т.п.
- Эти и подобные высказывания приводят к возникновению барьеров общения, увеличению напряжения. Поэтому очень важно, особенно в конфликтной ситуации, отслеживать неконструктивные установки в общении.
- Сейчас я вам раздам листы с 3 высказываниями  каждой группе   ваша задача перефразировать ряд неконструктивных утверждений в конструктивные. 
Например, "Ты должен принести мне книгу". (Я была бы рада, если бы ты принёс мне книгу) (см. Приложение Г)
- Обсуждение: просто или  сложно было вам перефразировать? 
- Вывод: успешное решение любой конфликтной ситуации неизбежно связано со способностью прощать. Вы можете принять решение извинить вашего обидчика независимо от того, примет он ваше прощение или нет.

2.5.2. Решение практических ситуаций

- Мы продолжаем работать в группах и развивать умения экологичнотразрешать конфликтные ситуации не доводя до самого конфликта. - Сейчас я каждой группе раздам крорточки в практичскими ситуциями, ваша задачапредложить варианты их конструктивного разрешения (см. Приложение Б)
(После каждой ситуации   краткий разбор: что изменилось? Что было трудно?)
- Отлично! Ребята я очень рада, что вы смогли найти правильные, констркутивные выводи из ситуаций! 

2.6. Упражнение «Идеальный договор»

- Сейчас предлагаю закрепить полученные знания и умения оформив в каждой группе «Идеальный договор».  
- Условия: каждая группа за 7 минут пишет 5–7 правил проживания, которые помогут избежать конфликтов (например: «Чёткий график уборки», «Тихий час с 22:00 до 8:00», «Не брать вещи без спроса»). Затем все группы представляют свои правила. 
(Помогаю синтезировать общий список, который голосуется (если все согласны – принимается).
- Обсуждение: 
- сложно ли было справиться с эти заданием?
- составите такой договор со своим соседом по комнате?
- Как донести правила до тех, кто не пришёл на занятие?
(Идеи: информационный стенд, собрание жильцов, чат в мессенджере)
- Благодарю!

3. Подведение итогов. Рефлексия.

3.1.Упражнение «Мыслеархив»
- Наше занятие подходит к завершению. 
- Предлагаю каждому из вас записать на стикере один навык или инсайт, который вы забираете с собой из нашего занятия. Стикеры наклеиваются на образ.
(На флипчарте нарисован образ «думающего человека»).



3.2.  Круг «Что я сделаю уже завтра?»

- А сейчас я попрошу каждого из вас продолжить предложение: «Завтра в общежитии я…» (например, «…поговорю с соседом о графике дежурств», «…предложу мирно решить старый спор», «…повешу на дверь шутливую табличку “Тихий час”»).
- Благодарю всех вас за смелость и откровенность!
- Проявление уважения  друг к  другу и сопереживания - важнейшие качества эффективного взаимодействия. В нашей жизни конфликтов не избежать, но от вас зависит, каким он будет, и какой выход вы сможете найти, руководствуясь в первую очередь конструктивными решениями.  
(Группа встаёт в круг, кладёт руки на плечи соседям и произносит хором: «Мы – соседи, мы – команда!» )
- Будьте добрее, уважайте и цените друг – друга. 
- А эти советы, которые я для вас подготовила надеюсь вам помогут в разрешении  конфликтных ситуаций и их профилактике (см.Приложение Д)
 - Спасибо за внимание! До новых встречь!
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ПРИЛОЖЕНИЯ

Приложение А
Карточки «Алгоритм разрешения конфликта»

6. Стоп – сделайте паузу (глубокий вдох, посчитайте до 10).
7. Скажи о своих чувствах («Я расстроен», «Мне обидно»).
8. Выслушай другого – не перебивая, кивая.
9. Найди общее – «Оба хотим, чтобы…».
10. Предложи вариант – «Давай попробуем…».

Алгоритм разрешения конфликта:

1. Стоп – сделайте паузу (глубокий вдох, посчитайте до 10).
2. Скажи о своих чувствах («Я расстроен», «Мне обидно»).
3. Выслушай другого – не перебивая, кивая.
4. Найди общее – «Оба хотим, чтобы…».
5. Предложи вариант – «Давай попробуем…».
	





Приложение Б
Карточки с практическими ситуациями
Ситуация 1
Между студентами 3 этажа общежития колледжа произошёл конфликт. Староста этажа в день подачи воды объявила студентам о сборе на этаже для забора воды, но некоторые стали грубить и говорить, что не будут этого делать.
Как разрешить конфликтную ситуацию?
Как поступить старосте этажа ?

Ситуация 2
Катя придя с учебных занятий не переобулась в сменную обувь, ей сделал замечание воспитатель, на что она ответила:
- Уже сухо! И вообще вы мне не мама, что бы указывать! 
Как разрешить конфликтную ситуацию?
Как поступить воспитателю?



Ситуация 3
 Ира, постоянно моет полы и протирает пыль в комнате, Нина, оставляет на столе огрызки, проливает чай и не вытирает, не заправляет кровать, не выбрасывает мусор. На просьбы «убери за собой» отмахивается: «Подумаешь, не в казарме живём». Нина иногда может убраться, но через ссору и потом обижается и не разговаривает с соседкой по комнате или говорит, а почему я должна! 
Как разрешить конфликтную ситуацию?
Как поступить студентам?

Ситуация 4
 Оксана, несколько раз выручала Юлю и давала ей свою кофту, так как Соня забыла её дома. 
Сначала она просила поносить кофту, а последнее время стала брать вещи без спроса. На замечания Оксаны отвечает: 
- А, что тут такого? Мы же вместе живём и всё значит общее. 
- Оксана нервничает, начинается ссора.

Как разрешить конфликтную ситуацию?
Как поступить студентам?


Приложение В
ФОРМУЛА 
«Я-высказывание»
«Когда ты… (конкретно факт, ситуация),
 я чувствую… (эмоции), потому что мне важно… (потребность). 
Давай договоримся… (конструктивное предложение)».

Пример:
	Вместо «Убери свои носки!» → «Когда носки лежат на моём стуле, я чувствую раздражение, потому что мне нужно место для учебников. Пожалуйста, клади их в стиральную корзину».
 




Приложение Г

Карточки «Перефразируйте»

"Ты должна сходить по воду". 
____________________________________________________________________________
______________________________________

"Меня заставили" __________________________________________________________________________________________________________________

2.Перефразируйте

"Твоя очередь убираться, сколько можно напоминать" 
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________




"Ты меня унизила" __________________________________________________________________________________________________________________

3.Перефразируйте

"Ты должна со мной делиться" __________________________________________________________________________________________________________________

"Прекрати меня злить!" __________________________________________________________________________________________________________________
















Приложение Д

СОВЕТЫ ПСИХОЛОГА
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COBETbDI
HCUXOJIOT' A

JlaBaiiTe sKUThb APYKHO!

IHamsarka 1.
Kak neiictBoBaTh nnpu
KOH(JIHMKTE B 00LIEKUTUH?

1. He konu o0uay. Jlyumie
CKa3arhb, Cpa3y CIIOKOWHO, YEM
B30PBATHCS YEPE3 MECHILL.

2. BbiOepu Bpems Uil pa3roBopa, Korja ooa
HE YCTAJIU U HE TOJIOJHBI.

3. ToBopwu oT cedsl, NCIOJIB3YH «S-UyBCTBYIO».

4. Ilpennarail KOHKPETUKY («1aBail COCTABUM
rpauKk»), a HE MPOCTO KPUTUKYH.

5. Hmu koMmpommuce — He TpeOyil Bcero,
YCTYIIA B MAJIOM.

6. Ecian He moJiy4yaercss — 30BH
TPeTbero (HEUTPaJIbHOrO).

7. YBaxkail 4y:Kyl0 TEPPUTOPHUIO U
BpeMs. /[Bepb B KOMHATY 3aKpbITa — 3HAYUT,
CHA4aJIa MOCTYYH.

IMomHuuTeE: O0IIEKNUTHE — HIKOJIA )KU3HU. HaBEIKH,
MIOJTYYCHHBIE 371eCh, IOMOTYT B CEMbe, Ha padboTe, B
0001 kKomaHie!
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COBETHDI
HCUXOJIOT' A

JlaBaiiTe sKUTh APYKHO!

IHamarka 2.

KAK PASPEHINTD KOH®JIUKT
r 1 C COCEIOM 11O KOMHATE!

1.Bb10epu Bpemsi, koraa o0a
l”ﬂ CIIOKOMHBI (HE B 2 yaca HOYU U HE
nepes 9K3aMEeHOM).
2.Ha4unu ¢ «51-coo0menus» (He
o0BuHsAM!): « MHe nekomgpopmuo, Koeoa...», «A
paccmpausarocy, eciu...»

3. Bslcaymaii cocea — He nepeOUBaid,
nepecnpocu: «lIpasunvho u s noHAA, umo mebde
BAJICHO ... 7 »

4. Ilpenio:ku KOHKPETHbIH BAPUAHT:

«/lasau 6yoem youpamuvcsi no ouepeou: moi —
YémHuble OHU, 5 — HeUEMHbIEe).

5. Ecuau He mojry4aercsi — 30BUTE TPETHETO IS
paspelieHust KOHQIUKTa (6ocnumamelisi, NCUXo102a,
cmapocmy, KOMeHOaHma,)
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COBETHDI
HCUXOJIOT' A

JlaBaiiTe sKUTh APYKHO!
BO3bMUTE HA

SBAMETKY! 1wmAB/iI0H 10r0BOPA 10 YEOPKE KOMHATHI!

«CoryanieHue 0 YMCTOTE B KOMHaTe Ne »

Kaxpiii Beuep ¢ 21:00 1o 21:15 — obmas

y6opxka (BABOEM).

IMocyna moeTcs cpa3y mocJe eabl (HE OCTaBIsIEM B
paKoBHHE JOJBIIE 2 YaCOB).

Kpouku, Bonocsl, IpolnuToe — BLITHPAaEM cpasy.
4. BusyansHblii rpadguk — Ha ABepue mkada
BBIBECUTD TAOJIUUKY, KTO JICXKYPHUT:

4.1. I'paduk MBITbS OJIOB U NPOTUPKU MBbLIH — 110 HEAEJISIM:
o Hepens 1: ctynent A
o Hepnens 2: crynent b
o Henens 3: crynent B
o Henens 4: obmas ybopka B BOCKPECCHbE.

5. MoxHo BBecTd nnpaBuio «lIpasuio 15 munyT» — kax sl Beuep B 21:00 Bce
BMecTe yOUparoT KOMHATY 15 MUHYT (Kmo-mo moem 1o, Kmo-mo npomupaem
nbllb, KMO-MO MO€em nocyoy).

6. JIuuHasi 0TBETCTBEHHOCTD — KOKIBIN cpa3y yOupaeT 3a co0oif mocymy u emy
(6e3 HarroMUHAHUH ).

7. Eciin KTO-TO He yOpaJ 3a co00ii — OH IMOKYIIaeT Jail/cIaoCcTh s BCEX.

8. 3a HapylIeHus — IPOBHUHMBIINIICA yOMpaeT BCIO KOMHATY B OJIpKaiIme
BBIXO/IHBIE.

9. IlepecMOTp MpaBuUJI — Yepe3 MECsILL, €CIIU KTO-TO HEJOBOJIEH.

Ioanucu:

Takoii moaxox npespaiiaer Xxaoc B CHCTeMY, a Bparos — B
coceleil, KOTOpble YBAKAIOT YysKHe NIPUBBLIYKU H
AOrOBapUBAKOTCSH.




