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Упражнение «Я и моя тень» (авторская модификация)

1.Из геометрических фигур на листе А 4 изобразите силуэт
человека, который был бы вам приятен.

Вспомните человека, который ассоциируется у вас с получившимся 
силуэтом.

Климова Е.К.



2. Из геометрических фигур на листе А 4 изобразите силуэт
человека, который был бы вам не приятен.

Вспомните человека, который ассоциируется у вас с получившимся 
силуэтом.

Климова Е.К.



3. Рядом с силуэтом человека, который вам приятен, напишите
ручкой  (разместите) качества, характеристики, которыми обладает 
этот человек (возле той части тела, где они, на ваш взгляд, 
располагаются).

Климова Е.К.





4. Рядом с силуэтом человека, который вам не нравится, напишите
простым карандашом (разместите) качества, характеристики, 
которыми обладает этот человек (возле той части тела, где они, на 
ваш взгляд, располагаются).

Климова Е.К.



5. Придумайте и запишите историю о взаимодействии ваших
персонажей между собой. Дружат ли они? Враждуют ли (если да, 
то из-за чего)? Как они взаимодействуют? 

Климова Е.К.



6. Объединитесь в пары.

Расскажите придуманную вами историю партнёру по общению. 

Климова Е.К.



7. Подумайте, похожи ли ваши персонажи на вас? Чем? В каких 
ситуациях? 

Запишите, как качества каждой из этих фигур представлены в вас. 

В каких ситуациях они проявляются?

Как вы относитесь к себе в этих ситуациях? 

Обсудите свои осознания с партнёром по общению. 

Климова Е.К.



7. Есть ли у вас претензии к получившимся персонажам?

Есть ли претензии к себе? 

При наличии претензий, запишите их.

Климова Е.К.



6. Представьте, что вы – волшебник!

Подарите персонажу, фигура которого вам не нравится, то, что ему, 
на ваш взгляд, хочется, чего ему не хватает. 

Пусть качество, которое вам не нравится, превратиться в то, 
которое вам нравится. Запишите рядом с фигурой человека это 
качество, вместо предыдущего.

Климова Е.К.



6. Изменилось ли ваше ощущение и отношение к не принимаемой
части себя и второму человеку?  

Обсудите свои осознания и впечатления с партнёром по общению. 

Климова Е.К.



Ваши вопросы Климова Е.К.




