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Методическое пособие предназначено педагогам – психологам, для сохранения и укрепления физического и психологического здоровья учащихся
В программе предложены занятия с детьми, рекомендации для педагогов и родителей, которые помогут в работе по снижению уровня тревожности учащихся.
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Пояснительная записка
           Программа предназначена для проведения коррекционно-развивающих и профилактических занятий с подростками, испытывающими тревожность в обучении и общении. Программа рассчитана на подростков в возрасте 11-15 лет, на  учебный год и составляет 34 занятия. Занятия проводятся один раз в неделю (40-50 минут).
В работе с подростками мы отдаем предпочтение групповой форме проведения психологических занятий. Младший подростковый возраст является очень благоприятным временем для начала проведения подобной работы.
Общение со сверстниками воспринимается подростками как нечто очень важное и личностное, однако известно, что у ребят существует потребность в благоприятном, доверительном общении со взрослыми.
Как показывает опыт, особые трудности в общении испытывают дети, которым не хватает родительского внимания и тепла. Чаще всего социально-эмоциональные нарушения возникают вследствие длительного воздействия на ребенка травмирующих ситуаций, нарушений межличностных отношений со взрослыми и сверстниками, закрепление отрицательного опыта, это в свою очередь ведет к повышению неуверенности в себе и формированию личностной тревожности.
Для большинства детей, испытывающих трудности в обучении и поведении, характерны частые конфликты с окружающими и агрессивность. Такие дети не умеют и не желают признавать свою вину, у них доминируют защитные формы поведения, они не способны конструктивно разрешать конфликты.
Занятия направлены на коррекцию эмоционально-личностной сферы детей, развитие навыков адекватного общения со сверстниками и взрослыми. Программа призвана способствовать гармонизации отношений детей с окружающей средой, их социализации.
На занятиях учащиеся получат знания о том, как общаться, поупражняются в применении различных способов поведения, овладеют навыками эффективного общения.
Большое внимание на занятиях уделяется обсуждению различных ситуаций, групповым дискуссиям, ролевому проигрыванию, творческому самовыражению, самопроверке и групповому тестированию.
 Структура занятий и состоит из вступления, основной части и заключения. Во вступлении психолог может либо просто сообщить тему занятия, либо задать учащимся вопросы по обсуждаемой теме. Основная часть, как правило, содержит обсуждение и проигрывание ситуаций по предложенной теме, а заключительная часть направлена на анализ, самопроверку и рефлексию.
Перед началом работы (на первом занятии) обязательно вместе с детьми принимаются правила (групповые нормы) поведения на занятиях.
Используемые на занятиях диагностические процедуры помогают учащимся в самопознании. Интерпретировать полученные результаты желательно в целом для всей группы или представлять их для каждого в письменном виде.































Цель программы: снижение уровня тревожности у обучающихся 6 класса посредством развития самопознания, адекватной самооценки, эмоциональной саморегуляции и конструктивного общения.
Задачи:
1. Формирование практических способов конструктивного решения эмоциональных и коммуникативных трудностей.
2. Развитие адекватной самооценки, уверенности в себе и конструктивных моделей поведения.
3. Развитие коммуникативных навыков, эмоциональной саморегуляции и навыков психологической самопомощи.
Гипотеза: В качестве гипотезы выдвинуто предположение о том, что процесс снижения и устранения ситуативной тревожности подростков  станет эффективным, если будут:
1) исследованы сферы, содержащие наиболее повышенную тревожность у детей, а так же, особенности проявлений тревожности у подростков ;
2) проведен целенаправленный комплекс мероприятий, направленных на повышение самооценки школьников, формирование благоприятной психологической атмосферы в процессе школьного взаимодействия.
 
Ожидаемый результат: снижение тревожности, повышение самооценки учащихся, развитие умения работать в коллективе, освоение навыков по самопомощи . 













Актуальность программы
       Актуальность программы обуславливается необходимостью оказания коррекционно-психологической помощи подросткам в решении психоэмоциональных проблем.
Чувство нестабильности и незащищенности, переживание эмоционального дискомфорта в жёстких условиях современного общества, расхождение между уровнем самооценки и притязаниями – эти и другие факторы оказывают влияние на формирование тревожности как устойчивой личностной черты.
        В настоящее время подростки зачастую испытывают чувство тревожности, имеют проблемы в общении со сверстниками, заниженную самооценку. Данная программа позволит ученикам изучить навыки в общении  со сверстниками, справляться с агрессией, принимать себя и окружающих такими какими есть, познать свой внутренний мир.
          Чувство нестабильности и незащищенности, переживание эмоционального дискомфорта в жёстких условиях современного общества, расхождение между уровнем самооценки и притязаниями – эти и другие факторы оказывают влияние на формирование тревожности как устойчивой личностной черты.
          Школьная тревожность – это одна из типичных проблем, с которой сталкивается школьный психолог и учитель. В настоящее время увеличилось число тревожных детей, отличающихся повышенным беспокойством, неуверенностью, эмоциональной неустойчивостью.
           Повышенная тревожность может возникнуть на любом этапе школьного обучения, ведь проблема усвоения учебного материала, проблема взаимоотношения в классном коллективе, изменение коллектива может возникнуть как в начале школьного обучения, так и на более поздних этапах. Отслеживание результатов работы проводится на основе диагностики, которая проводится в начале и в конце курса занятий.
           
 









Тематическое планирование
	№
	Тема занятия
	Кол-во часов

	1.
	Зачем нужно знать себя?
	1

	2.
	Общение в жизни человека.
	1

	3.
	Я глазами других.
	1

	4.
	Моя самооценка.
	1

	5.
	Ярмарка достоинств.
	1

	6.
	Ищу друга.
	1

	7.
	Барьеры общения.
	1

	8.
	Предотвращение конфликтов.
	1

	9.
	Уверенное и неуверенное поведение.
	1

	10.
	Как победить свою и чужую агрессию?
	1

	11.
	Пойми меня.
	1

	12.
	Мои проблемы.
	1

	13.
	Критика.
	1

	14.
	Азбука перемен.
	1

	15
	Самопознание: что изменилось во мне?
	1

	16
	Моя индивидуальность
	1

	17
	Я и мир вокруг меня 
	1

	18
	Мир эмоций 
	1

	19
	Учусь владеть собой 
	1

	20
	Обида и как с ней справиться?
	1

	21
	Умение сказать «нет»
	1

	22
	С тобой приятно общаться
	1

	23
	«Я возьму с собой…»
	1

	24
	Стресс и как с ним бороться?
	1

	25
	Я люблю себя
	1

	26
	Приемы саморелаксации
	1

	27
	Уверенность в повседневной жизни
	1

	28
	Работа с мандалами «Антистресс»
	1

	29
	Упражнения для снятия внутренних зажимов
	1

	30
	Работа с метафорой 
	1

	31
	Методический модуль: семинар для педагогов «Подростковая агрессия»
	1

	32
	Методический модуль: рекомендации для родителей и педагогов
	1

	33
	Методический модуль: разработка брошюры для учащихся «Я и мой внутренний мир»
	1

	34
	Разработка брошюры для учащихся 
«Я и мой внутренний мир»
	1




Программа занятий
17. Профессионально-этические условия
Соблюдаются добровольность и информированность участников в пределах локальных документов и законодательства, конфиденциальность персональных результатов, уважение достоинства обучающегося, недопустимость публичного сравнения детей и причинения психологического вреда. Программа не заменяет медицинскую или психотерапевтическую помощь при наличии соответствующих показаний.
16. Апробация и распространение опыта
Программа первоначально разработана и использована в КГУ «Общеобразовательная школа села Лозовое». В конкурсную версию 2026 года подтвержденные сведения об апробации в других образовательных организациях оформляются отдельными актами внедрения, отзывами специалистов, справками и аналитическими материалами. Указываются только фактически подтвержденные периоды, количество участников и результаты.
15. Методическое обеспечение
31 сценарий групповых занятий; диагностические материалы; бланки и творческие задания; упражнения; материалы семинара для педагогов; рекомендации для родителей и педагогов; брошюра «Я и мой внутренний мир»; материалы рефлексии и обратной связи.
14. Авторский вклад
Авторский вклад заключается в разработке и систематизации целостной структуры программы, последовательности занятий, подборе и адаптации практических упражнений по направлениям самопознания, самооценки, общения, эмоциональной саморегуляции и стрессоустойчивости, включении блока взаимодействия с педагогами и родителями и разработке материалов для обучающихся.
13. Практическая значимость
Программа содержит тематический план, сценарии занятий, упражнения, диагностический блок, рефлексивные задания, рекомендации педагогам и родителям и материалы для обучающихся. Содержание не требует сложного оборудования и может использоваться в общеобразовательной школе.
12. Формы оценки
Входная и итоговая диагностика; наблюдение психолога; анализ участия в группе; самооценка и рефлексия; анализ творческих продуктов; обратная связь обучающихся; при необходимости — обратная связь педагогов и родителей. Оценка строится по динамике, а не по единичному результату.
11. Ожидаемые результаты
Личностные: более адекватная самооценка, принятие индивидуальных особенностей, повышение уверенности.
Эмоциональные: распознавание эмоциональных состояний и освоение приемов саморегуляции.
Коммуникативные: развитие слушания, выражения мнения, конструктивного отказа и разрешения спорных ситуаций.
Практические: применение приемов психологической самопомощи и знание способов обращения за поддержкой.
10. Сравнительная динамика
9. Организация итогового мониторинга
Эффективность определяется сопоставлением входной и итоговой диагностики, наблюдения, рефлексии, продуктов деятельности и обратной связи. Количественные показатели должны отражать только фактически полученные результаты. Расчетные или предполагаемые значения не представляются как результаты апробации.
8. Критерии и показатели эффективности
7. Диагностический и мониторинговый блок
6. Целевая группа и условия реализации
Основная целевая группа — обучающиеся 6 класса, преимущественно 11–12 лет. Программа может использоваться с подростками близкого возраста при адаптации отдельных упражнений. Занятия проводятся один раз в неделю по 40–50 минут. Оптимальный формат — небольшая или средняя группа; отдельные упражнения при необходимости адаптируются для индивидуальной работы.
5. Цель и задачи программы
Цель: снижение уровня тревожности у обучающихся 6 класса посредством развития самопознания, адекватной самооценки, эмоциональной саморегуляции и конструктивного общения.

Задачи: формировать практические способы конструктивного решения эмоциональных и коммуникативных трудностей; развивать адекватную самооценку и уверенность; развивать коммуникативные навыки, эмоциональную саморегуляцию и навыки психологической самопомощи; формировать навыки распознавания и экологичного выражения эмоций; расширять безопасные способы реагирования на стресс и конфликт.
4. Принципы реализации программы
1. Психологическая безопасность и недопустимость причинения вреда.
2. Добровольность участия в обсуждениях и творческих заданиях.
3. Конфиденциальность в пределах профессиональной и правовой ответственности.
4. Возрастная адекватность содержания и методов.
5. Индивидуальный подход и уважение к личному опыту.
6. Систематичность и последовательность.
7. Активность и практическая направленность.
8. Ресурсная ориентация.
9. Сотрудничество психолога, обучающегося, педагогов и родителей.
3. Научно-теоретическое обоснование
Тревожность в подростковом возрасте может проявляться в неуверенности, эмоциональном напряжении, страхе оценки, затруднениях общения и трудностях саморегуляции. Поэтому программа направлена не только на снижение тревожных проявлений, но и на развитие ресурсов: самопознания, адекватной самооценки, эмоциональной саморегуляции, коммуникативной компетентности и навыков психологической самопомощи. Содержание выстроено последовательно: безопасная групповая работа и самопознание — самооценка и общение — эмоции и конфликты — стресс и уверенность — закрепление навыков.
2. Нормативно-правовое и методическое обеспечение
Программа реализуется в системе психолого-педагогического сопровождения обучающихся. В актуализированной редакции учитываются Правила деятельности службы психолого-педагогического сопровождения, утвержденные приказом Министра просвещения Республики Казахстан от 29 апреля 2025 года № 92, с изменениями от 29 мая 2026 года № 144-НҚ, требования к документации специалистов службы в соответствии с приказом № 130, а также законодательство Республики Казахстан о психологической деятельности, профессиональной этике, конфиденциальности и защите достоинства обучающихся. В окончательной конкурсной версии указываются только документы, непосредственно использованные автором.







1. Паспорт программы
АКТУАЛИЗИРОВАННАЯ МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ
	Показатель
	Содержание

	Наименование
	Коррекционно-развивающая программа по снижению уровня тревожности в подростковом возрасте «Я и мой внутренний мир»

	Вид
	Авторская коррекционно-развивающая и профилактическая программа

	Направление
	Психолого-педагогическое сопровождение; эмоционально-личностное развитие; профилактика тревожности

	Целевая группа
	Обучающиеся 6 класса, преимущественно 11–12 лет

	Структура
	31 занятие с обучающимися + 3 сопровождающих методических модуля

	Периодичность
	1 раз в неделю

	Продолжительность
	40–50 минут

	Форма
	Групповая, с индивидуальными элементами и рефлексией

	Мониторинг
	Входная и итоговая диагностика, наблюдение, рефлексия, анализ продуктов и обратная связь

	Разработчик
	Педагог-психолог Ракович Ирина Александровна

	Направление
	Методика из исходной программы
	Показатель
	Этап

	Школьная тревожность
	Методика школьной тревожности Филлипса
	Уровень и структура тревожности
	Входная / итоговая

	Личностная и реактивная тревожность
	Шкала Спилбергера–Ханина
	Реактивная и личностная тревожность
	Входная / итоговая

	Эмоционально-личностная сфера
	Проективная методика «Кактус»
	Эмоциональное состояние и агрессивные тенденции
	Входная / итоговая

	Самооценка
	Самооценочные задания, наблюдение, рефлексия
	Уверенность и принятие себя
	В процессе / итоговая

	Коммуникация
	Наблюдение и групповые упражнения
	Навыки взаимодействия
	В процессе / итоговая

	Критерий
	Положительная динамика
	Оценка

	Тревожность
	Снижение тревожных проявлений
	Сравнение входной и итоговой диагностики

	Самооценка
	Более реалистичная оценка себя, повышение уверенности
	Диагностика, наблюдение

	Саморегуляция
	Распознавание эмоций и применение приемов саморегуляции
	Наблюдение, рефлексия

	Коммуникация
	Более конструктивное взаимодействие
	Наблюдение, упражнения

	Самопомощь
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Занятие 1. «Зачем нужно знать себя?».
Цель: Познакомить детей с целями занятий.
Принять правила проведения занятий.
Создать у учеников мотивацию на самопознание.
Способствовать самопознанию и рефлексии учащихся.
Материалы: Листы , ручки, карандаши, разноцветная коробка с прорезями, обклеенная полосками из шести разных цветов.
Ход занятия:
1.Знакомство с целями занятий.
Психолог. На занятиях мы будем учиться понимать себя и других, общаться, получая не только полезные знания и умения, но и хорошее настроение.
2. Принятие правил.
Каждая группа, собираясь работать совместно, всегда договаривается о правилах работы. Посмотрите на правила, написанные на доске. Какие правила можно принять сразу? Какие нужно изменить? Может быть что-то нужно добавить?
Примерные правила:
Активная работа на занятии каждого участника.
Внимательность к говорящему.
Доверие друг к другу.
Недопустимость насмешек.
Не выносить обсуждение за пределы занятия.
Право каждого на своё мнение.
3. Настрой на занятие.
Упражнение «Цвет настроения».
Каждый участник выбирает цвет настроения в данный момент и бросает картонный квадратик в прорезь той полоски на коробке, которая соответствует выбранному цвету. Психолог открывает коробку и сообщает (не называя детям обозначения цветов и не подсчитывая их точное количество), с каким настроением пришли сегодня на занятие большинство ребят. Затем выясняет у участников, соответствует ли этот результат их настроению.
Упражнение «Я рад общаться с тобой».
Психолог. Сейчас выполните такое задание: Протяните рядом стоящему руку со словами: «Я рад общаться с тобой», а тот, кому вы протянули руку, протянет ее следующему с этими же словами.
Так «по цепочке» все берутся за руки и образуют круг.
4. Работа по теме. Самоанализ «Кто я? Какой я?».
Вы замечали, что с разными людьми вы ведете себя по-разному? А кто знает себя очень хорошо? Всё ли в себе вам нравится? Чем мы отличаемся от других? Нужно ли знать себя?
Психолог. Продолжите письменно три предложения:
-         Я думаю, что я ……
-         Другие считают, что я ….
-         Мне хочется быть ….
Для каждого предложения подберите от 5 до 10 определений из списка слов на плакате.
Психолог вывешивает список слов, помогающий отвечать ученикам на вопросы:
«Симпатичный, слабый, приятный, грубый, справедливый, хвастливый, трудолюбивый, скучный, остроумный, смелый, жадный, хитрый, смешной, терпеливый, надёжный, неприятный, задумчивый, хороший, здоровый, вежливый, робкий, честный, глупый, одинокий, красивый, резкий, нежный, сильный, задиристый, лживый, сообразительный, дружелюбный».
Упражнение «Горячий стул».
Психолог. Сейчас каждый из вас сможет проверить, насколько совпадает представление о нем одноклассников с его собственным представлением о себе. Каждый по очереди будет занимать место на стуле в центре, и участники ответят на вопрос: «Какой он?». Для этого они должны подобрать одно или несколько определений из того же списка слов на плакате (см. выше). Сидящий в центре отмечает те слова, которые совпадают с его определением (Я думаю, что я…). Количество совпадений подсчитывается.
5. Анализ занятия.
Психолог. Давайте оценим наше занятие. Поставьте свою оценку: выкиньте на счет «три» нужное количество пальцев одной руки.
Вопросы для обсуждения: Что понравилось? Какие испытывали трудности? Кого трудно оценивать – себя или других?
6. Домашнее задание.
Психолог. Выполните дома следующее задание. Сделайте рисунок под названием «Я в лучах солнца». Нарисуйте круг и в центре напишите букву «Я». От границ круга нарисуйте лучи: их количество должно соответствовать отмеченным совпадениям в вашей характеристике. Совпадения положительных качеств нужно рисовать красным карандашом, а отрицательных – синим.
 






































Занятие 2.    «Общение в жизни человека.»
Цели: Выяснить представление детей о значении общения в жизни человека.
Развивать способность принимать друг друга.
Материалы: Тетради, ручки, небольшие листочки бумаги для записей.
Ход занятия:
1. Обсуждение домашнего задания.
Психолог. Давайте рассмотрим все рисунки «Я в лучах солнца». Вспомните, что обозначают лучи (количество определений, которые дали вам одноклассники и которые совпали с вашим мнением о себе). Количество лучей показывает, насколько хорошо вы знаете себя (много совпадений – хорошо знаете). Красными лучами отмечались положительные совпадения: ваши положительные качества словно «согревают» окружающих. Отрицательные же (синие) действуют как холод и мешают общению.
Как вы думаете, почему у некоторых ребят мало лучей? (Или они себя плохо знают, или их плохо знают одноклассники.)
В итоге обсуждения желательно подвести ребят к пониманию того, что в общении нужно проявлять свои положительные качества, тогда и конфликтов будет меньше.
2. Работа по теме.
Психолог. Кто может попытаться раскрыть понятие «общение»? (Общение – это взаимодействие людей друг с другом с целью передачи знаний, опыта, обмена мнениями. В отличии от простого взаимодействия в процессе общения происходит открытие друг другом самих себя. Я тебе – своё Я, а ты мне – своё Я.) Скажите, всегда ли ваше общение с другими людьми бывает успешным и вызывает положительные эмоции? Нужно ли учиться общению? Как вы считаете, для чего это нужно? (Общение требуется каждому человеку, чтобы чувствовать себя человеком.)
Психолог подводит ребят в процессе обсуждения к выводу, что общение играет в жизни человека важную роль и общению нужно учиться, чтобы оно приносило человеку пользу и радость.
Психолог. Трудно представить себе жизнь без общения, оно рано входит в нашу жизнь. Если мы проанализируем, с кем и как мы общаемся, то, наверное, станет понятно, что общение довольно часто доставляет нам неприятности. Задумывались ли вы, почему это происходит? Многочисленные исследования свидетельствуют, что ссоры между людьми чаще всего возникают из-за отсутствия культуры общения. В ссорах люди чаще обвиняют других.
Тест-игра «С тобой приятно общаться».
Психолог. Умеем ли мы общаться, лучше всего знают те, с кем мы общаемся. В школе вам приходится постоянно общаться со своими одноклассниками. Давайте проверим, какие вы в общении.
Для этого детям раздаются небольшие листочки для записи, на которых они пишут соответствующие баллы для каждого ученика. Расшифровка баллов написана на доске:
+2 - с тобой очень приятно общаться
+1 - ты не самый общительный человек
0        - не знаю, я мало с тобой общаюсь
-1   - с тобой иногда неприятно общаться
-2 - с тобой очень тяжело общаться
Каждый листочек складывается, и на обороте пишется имя того, кому записка предназначена. Все записки собираются в коробку, и психолог раздаёт их «адресатам» предупреждая, что подсчет баллов нужно будет сделать дома.
Психолог. Если результаты Вам не понравятся, то не стоит огорчаться, а лучше вспомните, что всё зависит от каждого из вас. Если мы не знаем, как общаться с другими, то мы несчастны. Научиться общению можно, но для этого необходимо желание. Нужно постигать искусство общения и работать над собой. Будем вместе учиться общению.
А сейчас выполните такое задание. Напишите на одном листочке: «Я хочу, чтобы со мной обращались ласково, нежно», а на другом листочке напишите: «Я хочу, чтобы со мной обращались строго и требовательно». Сдайте мне тот листочек, на котором написан приемлемый для вас вариант общения.
3. Анализ занятия.
Психолог. Что понравилось на занятии? Что бы вы хотели изменить? Давайте оценим наше занятие. Поставьте свою оценку: выкиньте на счет «три» нужное количество пальцев одной руки.
В заключение ведущий сообщает, какое общение выбрали большинство учащихся (см. предыдущее задание).
4. Домашнее задание.
Психолог. Подсчитайте дома баллы, полученные вами по тесту «С тобой приятно общаться» и запишите результат в тетрадь. С обсуждения этого мы и начнем следующее занятие.
 











































Занятие 3. «Я глазами других.»
Цели: Формировать способность к самоанализу.
Способствовать возникновению желания самосовершенствоваться.
Материалы: Тетради, ручки, мячик.
Ход занятия.
1. Обсуждение домашнего задания.
Психолог. Хотите узнать, сколько баллов вы получили по тесту «С тобой приятно общаться»?
Психолог называет максимальный балл.
Психолог. Как вы считаете, можно ли изменить мнение одноклассников? Как это сделать?
2. Работа по теме.
Методика «Твоё имя».
Участники встают в круг, а один, передавая мяч соседу, называет своё полное имя. Задача других – назвать, передавая мяч по кругу, как можно больше вариантов его имени (например,Катя, Катюша, Катерина, Катенька, Катюшка…). Задание повторяется для каждого участника. Затем все делятся впечатлениями о том, что чувствовали, когда слышали своё имя.
Психолог. Наше имя звучит для нас как лучшая в мире музыка. Поэтому, обращаясь друг к другу, давайте каждый раз будем начинать это обращение с имени.
Игра «Ассоциации».
Психолог. Давайте сейчас выберем первого водящего. Желающий встаёт перед участниками. Каждый присутствующий по очереди должен сказать, какие ассоциации вызывает у него водящий, то есть, что он нам напоминает: растение, предмет, животное. Не забывайте обращаться друг к другу по имени. (Участники играют.)
Психолог. Что чувствовали? Какие сравнения были неожиданными?
3. Анализ занятия.
Психолог. Давайте оценим наше занятие. Поставьте свою оценку: выкиньте на счет «три» нужное количества пальцев одной руки. Что было трудно выполнять? Что оказалось неожиданным? Что было самым интересным?
4. Домашнее задание.
Психолог. Запишите в тетрадях начало нескольких предложений, а дома закончите их:
-         Я словно птица, когда ….
-         Я превращаюсь в тигра, когда….
-         Я словно муравей, когда…
-         Я словно рыба, когда….
-         Я прекрасный цветок, если….
















Занятие 4. Самооценка.
Цели: Дать понятие о самоценности человеческого «Я».
Продолжать развитие навыков самоанализа и самооценки.
Закрепить навыки групповой работы.
Материалы: Тетради, альбомные листы бумаги, карандаши, ручки.
Ход занятия.
1. Обсуждение домашнего задания.
Ученики читают свои варианты предложений. Затем идет обсуждение. Ведущий задает вопросы: Много ли похожих ответов? Какие ответы характеризуют чувства, а какие – поведение? Чего больше – одинаковых чувств или одинаковых вариантов поведения?
Учащиеся приходят к выводу, что в общении нужно уметь управлять своим поведением. Чувства не оправдывают плохое поведение человека.
2. Работа по теме.
Методика «Самооценка».
Учащимся предлагается изобразить в ряд 8 кружков, а затем быстро вписать в один кружок букву «Я». Психолог объясняет, что чем ближе к левому краю стоит буква, тем ниже самооценка ученика. Затем объясняет, что это тест-игра и не стоит его результаты принимать очень серьёзно.
Дискуссия «Самое-самое».
Психолог предлагает ученикам записать в тетради, что для них самое важное и самое ценное в жизни. Затем дети это зачитывают, а психолог записывает на доске. Обсуждается каждый пункт. Нужно подвести ребят к выводу, что каждый человек неповторим и представляет ценность. Любить себя – это значит признавать право на любовь других людей к себе.
Обычно ученики перечисляют такие ценности, как здоровье, родители, друзья, работа, семья, мир, деньги и др. Психолог, комментируя каждый ответ, просит учащихся ответить на вопросы: «Почему для тебя главным является здоровье?» (Я смогу жить долго), «Чем тебе дороги родители?» (Они мне дали жизнь и любят меня).
Затем каждый учащийся приходит к таким выводам:
Каждый человек должен любить себя и принимать таким, какой он есть.
Любить себя – значит гордиться своими поступками и быть уверенным, что поступаешь правильно.
Тот, кто не любит себя, не может искренне любить других.
Если самооценка у человека низкая, то он ощущает беспомощность, бессилие и одиночество.
Методика «Моя вселенная».
Ученикам предлагается на альбомных листах начертить круг и от него лучи к другим кругам. В центральном круге нужно написать «Я», а в других кругах-планетах написать окончания предложений:
Мое любимое занятие…
Мой любимый цвет…
Мой лучший друг…
Моё любимое животное…
Моё любимое время года…
Мой любимый сказочный герой…
Моя любимая музыка…
3. Анализ занятия.
Учащиеся дают оценку занятию. Психолог задаёт следующие вопросы для обсуждения: Что нового вы узнали о себе? Как могут вам пригодиться полученные сегодня знания?
4. Домашнее задание.
Психолог. Постарайтесь понаблюдать за своим поведением и настроением в разных ситуациях общения и отметить, всегда ли вы спокойны и веселы, были ли вспышки гнева, как вы владеете своими эмоциями.
 






























Занятие 5. «Ярмарка достоинств».
Цели: Закрепить у учащихся навыки самоанализа.
Научить преодолевать барьеры на пути самокритики
Развивать уверенность в себе.
Материалы: Листы с надписями «Продаю», «Покупаю» для каждого участника.
Ход занятия.
1. Обсуждение домашнего задания.
Всем участникам предлагается прочитать вслух записи в тетрадях о том, как они умеют владеть своими эмоциями. Поощряются самостоятельные выводы. Затем идет обсуждение.
Психолог. Можете ли вы с уверенностью сказать, что всегда владеете своими эмоциями? Это не просто, но, чтобы у вас было меньше проблем в общении, нужно учиться владеть своими эмоциями.
2. Работа по теме.
Игра «Ярмарка достоинств».
Участники игры получают листы с надписями «Продаю» и «Покупаю». Ведущий предлагает каждому на одном листе, под надписью «Продаю» , написать все свои недостатки, от которых хотелось бы избавиться, а на другом листе, под надписью «Покупаю», написать достоинства, которые хотелось бы приобрести. Затем листы прикрепляются на груди участников игры, и они становятся посетителями «Ярмарки». Они ходят и предлагают друг другу что-либо купить или что-либо продать. Игра продолжается до тех пор, пока каждый не обойдет и не прочитает все возможные варианты купли-продажи.
Затем проводится обсуждение: Что удалось купить? Что удалось продать? Что было легче купить или продать? Почему? Какие качества продавались? Какие качества хотели купить многие? Почему?
Как правило, большинство ребят хотели бы избавиться от недостатков, а приобрести достоинства. Хотя встречались и такие учащиеся, которые продавали свои достоинства.
После обсуждения ведущий подводит ребят к выводу о том, что не надо бояться признавать свои недостатки, - это проявление мужества. От такого признания человек становится только сильнее.
Затем психолог предлагает записать в тетрадях вывод:
«Достойный человек не тот, у кого нет недостатков, а тот, у кого есть достоинства» (В.О.Ключевский).
Упражнение «Вверх по радуге».
Сидя на стуле все закрывают глаза, делают глубокий вдох и представляют, как они взбираются вверх по радуге (преодолевая сопротивление, борясь с недостатками), а на выдохе – съезжают с неё, как с горки (избавляясь от недостатков). Повторить 3-4 раза.
Обсудить, что чувствовали, и объяснить участникам значение расслабления.
3. Анализ занятия.
Психолог. Трудно ли было признавать свои недостатки? Были ли вы откровенны в оценке своих достоинств? Оцените свою откровенность в баллах: выкиньте на счёт «три» количество пальцев одной руки.
4. Домашнее задание.
Психолог. Подумайте дома и напишите, какие люди вам нравятся. С каким человеком вы хотели бы дружить? Должны ли друзья быть во всем похожими друг на друга?
 























Занятие 6.   «Ищу друга».
Цели: Помочь учащимся в самораскрытии.
Способствовать преодолению барьеров в общении.
Совершенствовать навыки общения
Материалы: Листы бумаги для написания объявлений.
Ход занятия.
1. Обсуждение домашнего задания.
Участникам предлагается ответить на вопросы домашнего задания (см. занятие 5).
Психолог. Друзья – это те, кому мы верим, кто не предаст, не подведёт, способен поддержать, посочувствовать. Другу мы можем доверить свои откровения. Задумывались ли вы над тем, можете ли сами соответствовать понятию «друг»? Как вы думаете, кто может уверенно назвать вас своим другом? Кто может объяснить, что такое откровенность?
2. Работа по теме занятия.
Психолог предлагает участникам написать окончания предложений у себя в тетради. Он записывает на доске начало предложений:
Откровенно говоря, мне до сих пор трудно…
Откровенно говоря, для меня очень важно…
Откровенно говоря, я ненавижу, когда…
Откровенно говоря, я радуюсь, когда…
Откровенно говоря, самое важное в жизни…
Затем участникам предлагается, по желанию, зачитать свои ответы вслух.
Психолог. Всем ли мы можем доверить свои откровения? Поднимите руку те, у кого есть настоящий друг – такой, которому можно доверять. Может ли взрослый (родитель, учитель) быть вашим другом?
Объявление «Ищу друга».
Психолог. Каждому человеку в жизни нужен друг. Когда друзей нет, то человек пытается их обрести. Многие газеты сейчас печатают объявления тех, кто пытается найти друзей или единомышленников. Мы попробуем с вами тоже составить такое объявление. Давайте озаглавим его «Ищу друга».
Вы можете рассказать немного о себе, указать свои увлечения, любимые занятия. Объявление не должно быть большим, но старайтесь писать искренне. Можно не подписывать свой текст или придумать себе псевдоним.
Затем объявления собираются и зачитываются. Участники отгадывают, кто является автором каждого объявления: если отгадывают, то дополнительно называют положительные качества автора. Желающие могут поместить свои объявления на стенде.
3. Анализ занятия.
Психолог задаёт вопросы: Трудно ли быть откровенным? Просто ли было писать о себе.
4. Домашнее задание.
Психолог. Подумайте дома над таким высказыванием: «Люди становятся одиноки, если вместо мостов они строят стены». Постарайтесь его объяснить.
 




























Занятие 7. «Барьеры общения»
Цель: Дать учащимся представления о вербальных барьерах общения.
Обучить альтернативным вариантам поведения.
Обучить анализу различных состояний.
Материалы: Тетради для записей.
Ход занятия:
1. Обсуждение домашнего задания.
Психолог. Вспомните, какое высказывание предлагалось вам на дом для объяснения («Люди становятся одиноки, если вместо мостов они возводят стены».). Обсуждая ответы участников, психолог подводит их к пониманию барьеров («стен») в общении.
2.  Работа по теме.
Психолог напоминает участникам значения контроля над своими эмоциями, поступками и словами во время общения с другими людьми. Затем идет обсуждение вербальных барьеров общения.
Психолог. Конфликты часто возникают в ситуациях, когда кто-то из партнеров начинает со слов (вербальных барьеров), препятствующих вербальному общению. Давайте попробуем разыграть ситуацию «В классе».
Выбираются два участника.
Психолог. Один из вас входит в класс после болезни, а его парта занята новым учеником. Он начинает выяснять отношения с приказа: «Сейчас же освободи мою парту!».
Затем обсуждается поведение, и реакция обоих партнеров: Можно ли было не доводить дело до конфликта? Какие правила из предыдущего занятия могли бы быть использованы?
Данная сцена разыгрывается несколько раз в разных вариантах.
Нужно начинать выяснять отношения:
-         с угрозы
-         с указаний и поучений (надо было сначала убедиться, что эта парта свободна, а только потом ее занимать)
-         с критики (если бы ты был умным, то знал бы, что нельзя занимать чужую парту)
-         с общения (ты такой же бестолковый, как все новенькие)
-         не обращать внимания (он не достоин моего внимания)
Обсуждаются все варианты и отмечается, кто смог достойно выйти из конфликтной ситуации.
Психолог. Какова цель любого конфликта? (Найти достойное решение, приемлемое для обоих). Если такое решение не найдено, то начинается противостояние. Кому необходимо идти на уступки. Если оба идут на уступки, то это компромисс. Самый лучший выход – сотрудничество.
Все понятия обсуждаются и поясняются с помощью примеров.
3. Анализ занятия.
Психолог. Можете ли вы сказать, почему конфликтные ситуации называются барьерами в общении? Давайте оценим наше занятие. Поставьте. Поставьте свою оценку: выкиньте на счет «три» нужное количество пальцев одной руки.
4. Домашнее задание.
Психолог. Попытайтесь до следующего занятия зафиксировать хотя бы одну ситуацию, когда вам удалось предотвратить конфликт. Старайтесь в таких ситуациях использовать знакомые вам приёмы.
 























Занятие 8. Предотвращение конфликтов.  
Цели: Выработать у детей умение предотвращать конфликты.
Закрепить навыки поведения в конфликтных ситуациях.
Материалы: Тетради для записи.
Ход занятия.
1. Обсуждение домашнего задания.
Психолог задаёт учащимся вопросы:
Кто может рассказать о своих успехах в предотвращении конфликтов?
Вспомните, какие барьеры мешают позитивному общению людей?
Пусть поднимут руку те, кто чувствует в себе достаточно сил для того, чтобы не допускать конфликтных ситуаций?
2. Работа по теме.
Игра «Перетягивание каната».
Игра проводится в парах. Играющие перетягивают воображаемый канат, пока один не перетянет.
Отработка навыков предотвращения конфликтов.
Психолог помогает каждому самостоятельно подобрать самостоятельно варианты выхода из проблемных ситуаций и написать их в тетрадях. Предлагаются следующие ситуации:
Тебя публично обвинили в том, чего ты не делал.
Мама, придя с работы, начинает отчитывать тебя за беспорядок в квартире.
Учитель поставил тебе несправедливо заниженную оценку.
Одноклассник, не разобравшись в ситуации, начинает тебя оскорблять.
На улице тебя обрызгал грязью проезжающий автомобиль.
Тетради с ответами сдаются психологу.
Игра «Петухи»
Игра проходит в парах. Игрок, прыгая на одной ноге, пытается толкнуть другого так, чтобы он встал на две ноги.
3. Анализ занятия.
Психолог задает следующие вопросы:
Считаете ли вы себя конфликтным человеком?
Смогли бы вы предотвратить конфликт или избежать его?
4. Домашнее задание.
Психолог. Подумайте, с какими людьми вам нравится общаться, что в них вам нравится.
 

































Занятие 9. Уверенное и неуверенное поведение.
Цели: Дать учащимся понятие о сильной личности.
Вырабатывать навыки уверенного поведения.
Формировать негативное отношение к агрессии.
Материалы: Мяч, три листка бумаги для каждого участника, бланки теста «Как я ориентируюсь в разных ситуациях».
Ход занятия.
1. Обсуждение домашнего задания.
Психолог. Вам предлагалось дома подумать о том, с какими людьми вам нравится общаться. Сейчас мы запишем их характеристики на доске. Каких определений больше всего?
2. Работа по теме.
Игра «Зубы и мясо».
На доске записаны качества: отзывчивый, упорный, волевой, нежный, целеустремленный, добрый. Участникам предлагается выбрать качества, которых им не хватает, и записать их в таблицу в столбик «Себе». В другой столбик – «Другим» – записать те качества, которых не хватает, по их мнению, другим людям. После того как участники выполнят задание, психолог сообщает, что определения «упорный», «волевой», «целеустремленный», характеризуют сильные стороны человека (их условно можно обозначить как «зубы»), а определения «отзывчивый», «добрый», «нежный» характеризуют мягкость человека («мясо»). При анализе, как правило, оказывается, что большинство выбирает для себя сильные качества – «зубы», а другим предлагает быть «мясом».
Психолог. Почему же большинство считает, что им не хватает качеств сильного человека, а другим доброты? Какого человека мы называем «сильной личностью»? (Уверенного, твердого, спокойного, справедливого)
Что значит быть уверенным человеком? (Спокойно отстаивать своё мнение, считаясь с мнением других.)
Какое поведение мы называем неуверенным? (Беспокойное, нерешительное.)
Какое поведение можно назвать нерешительным? (Оскорбляющее, унижающее, нарушающее права других.)
Можно ли назвать уверенным агрессивное поведение? (Это получение уверенности за счёт унижения других.)
Тест «Как я ориентируюсь в разных ситуациях».
Психолог. Ответьте «Да» \+\ или «Нет» \-\ на следующие вопросы:
Если вы заблудитесь в лесу, то хватит ли вам знаний, чтобы выйти на дорогу, и силы воли, чтобы продержаться несколько дней?
Попав на необитаемый остров, будете вы его осматривать целиком?
Попав в ситуацию, когда на вас летит автомобиль, и ваш спутник бросается влево, вы побежите туда же?
Если вы уходите из дома и не можете найти ключи, то можете ли просто спокойно подумать, где они могут быть?
Вы хорошо ориентируетесь в темноте?
Вы любите исследовать незнакомые места?
Вам нравится находиться на природе в одиночестве?
Вы легко решаете задачи на сообразительность?
В критической ситуации вы быстро принимаете решение?
Психолог. За каждый положительный ответ вы получаете одно очко. Суммируйте очки. Полученный результат означает следующее:
1-3 очка – вы несамостоятельный человек, не умеете принимать решение и брать ответственность на себя.
4-7 очков – вы сообразительны и сможете не попасть впросак в трудной ситуации, хотя и допускаете ошибки из-за невнимательности и недостатка знаний.
8-9 очков – вы нигде не пропадете, спокойная жизнь не для вас, работа следователя, каскадера и геолога вам бы очень подошла.
Игра «Вопрос – ответ»
Играющие бросают мяч друг другу, задавая любые вопросы, а затем оценивают, был ли ответ партнера уверенным или нет.
Игра «Поводырь».
Участники разбиваются на пары (один - поводырь, другой – ведомый). Ведомому завязывают глаза. Поводырь водит партнера между расставленных по всей комнате стульев. Участники меняются ролями. После игры проводится обсуждение:
Что чувствовали? Была ли уверенность и почему?
3. Анализ занятия.
Психолог. Можете ли вы сказать, что после занятия изменили мнение о себе?
Давайте оценим наше занятие. Поставьте свою оценку: выкиньте на счёт «три» нужное количество пальцев одной руки.
4. Домашнее задание.
Психолог. Проследите за тем, как слушают вас окружающие, и проверьте, как слушаете их вы.
 




































Занятие 10. Как победить чужую агрессию??
Цели: Дать учащимся представление об агрессивном поведении.
Вырабатывать приемлемые способы разрядки гнева и агрессии.
Материалы: Текст «Прочти о змее», релаксационная музыка.
Ход занятия.
1. Обсуждение домашнего задания.
Психолог спрашивает участников, удалось ли им проверить свое умение слушать других и понаблюдать, как окружающие их слушать. Затем предлагается вспомнить, что такое агрессия и когда она проявляется.
2. Работа по теме занятия.
Психолог. Подумайте, нужна ли человеку в жизни агрессия?
В процессе обсуждения желательно вспомнить, о значении эмоций в жизни человека.
Психолог. А теперь давайте послушаем «Притчу о змее».
Притча о змее.
Жила на свете очень ядовитая змея, которую все боялись и не приближались к ней из-за ее яда. Никто не общался со змеей, поэтому она была очень одинока. Решила змея избавиться от яда и сбросила его в ущелье. Увидел это орел и рассказал всем зверям. Осмелели звери и закидали змею насмерть камнями.
Психолог. Какой вывод можно сделать из этой притчи? Зачем нужна человеку агрессия? В каких случаях?
В результате обсуждения, учащиеся приходят к выводу, что агрессия нужна для самозащиты. Агрессия иногда помогает человеку постоять за свою честь и за честь других перед врагом.
Учащиеся делают запись в тетради:
Конструктивная агрессия направлена на защиту себя и других, на завоевание независимости и свободы.
Деструктивная агрессия – это насилие, жестокость, ненависть и злоба. Это попытка самоутверждения за счет унижения других.
Психолог. Подумайте, в какой форме чаще всего проявляется ваша агрессия? Как вы с ней справляетесь?
Упражнение «Выставка».
Психолог. Сядьте удобно, расслабьтесь, закройте глаза, глубоко вдохните три, четыре раза. Представьте, что вы попали на большую выставку. На ней фотографии людей, на которых вы злитесь, которые вас обидели или поступили с вами несправедливо. Постарайтесь выбрать один портрет и вспомнить ситуацию, когда этот человек вас обижал. Вспомните свои чувства и мысленно скажите этому человеку все, что хотели, или даже сделайте все, что хотели сделать.
После упражнения происходит обмен мнениями: Какая была ситуация? Трудно ли было представить свои ощущения? Менялись ли ваши ощущения?
3. Анализ занятия.
Психолог задает вопросы для обсуждения: Какие способы снятия гнева для вас наиболее приемлемы? Нужно ли учиться снимать агрессию? Можете ли вы оценить свои возможности в овладении способами снятия агрессивного состояния?
4. Домашнее задание.
Психолог. Попробуйте в моменты нахлынувшего гнева и возмущения поругаться смешными словами, например, «Тих – тиби дух», и отмечаете, как раздражение и злоба уходят.
 





















Занятие 11. Пойми меня.
Цель: Формировать у учащихся умение понимать друг друга.
Материалы: Бланки с пословицами для каждого учащегося.
Ход занятия.
1. Обсуждение домашнего задания.
Психолог. Кто тренировался снимать вспышки гнева при помощи слов: «Тих-тиби-дух»?. Кто использовал какие-либо другие методы, с которыми мы познакомились на прошлом занятии? Поделитесь своим опытом.
2. Работа по теме занятия.
Психолог. Чаще всего мы раздражаемся и нервничаем, когда нас не понимают. Сейчас мы проверим, достаточно ли хорошо мы знаем друг друга. Сейчас я вам раздам бланки с пословицами. Каждый выберет ту, которая ему ближе по смыслу.
Нет такого человека, чтоб век без греха.
Всякая неправда – грех.
От судьбы не уйдешь.
Риск – благородное дело.
Денег наживёшь – без нужды проживешь.
Когда деньги говорят, правда молчит.
И с умом воровать – беды не избежать.
Раз украл – навек вором стал.
Кто сильнее – тот и прав.
С кем поведешься – от того и наберешься.
Умная ложь лучше глупой правды.
Убежал – прав, а попался – виноват.
Ведущий просит участников объяснить свой выбор и смысл пословицы. Всем предлагается догадаться, кто какую выбрал пословицу.
Игра-шутка «Пойми меня».
Участники объединяются в группы по три человека, изображая «глухого и немого», «глухого и неподвижного», «слепого и немого». Им дается задание договориться о подарке друг другу.
3. Анализ занятия.
Психолог задает вопросы для обсуждения: Хорошо ли мы знаем друг друга? Важно ли учиться понимать друг друга? Кто лучше всех понимал других?
4. Домашнее задание.
Психолог. В повседневном общении старайтесь использовать те знания, которые вы получили на занятиях. К следующему занятию проанализируйте, какие у вас существуют проблемы (трудности) в жизни и зависит ли их решение от вас.
 
































Занятие 12. Мои проблемы.
Цели: Познакомить учащихся с термином «проблема».
Научить осознавать проблемы и их обсуждать.
Отработать навыки решения проблем.
Материалы: Тетради, ручки, воздушные шары для каждого участника.
Ход занятия.
1. Обсуждение домашнего задания.
Психолог задает учащимся вопросы: Кто подумал дома над своими трудностями и может сейчас их назвать? Что же такое проблема? Много ли схожих проблем у разных людей?
2. Работа по теме.
Психолог. Послушайте пример проблемной ситуации.
Двое братьев попали в скверную историю – одолжили деньги, но вовремя не смогли их вернуть. Им пригрозили расправой, если они не вернут деньги. Каждый из братьев решил проблему по-своему. Один – одолжил деньги у очень доброго пожилого человека, солгав ему, что деньги нужны на лечение для больной матери (хотя она была здорова). Другой влез в чужую машину, украл магнитофон и продал его. Так братья решили свою проблему и раздобыли деньги.
Психолог. Согласны ли вы, что они решили свою проблему? Почему? Какие вы можете предложить варианты решения этой проблемы?
Все предложения учащихся записываются на доске.
Психолог. Подумайте, что лучше: воровство или обман?
Психолог подводит итог обсуждения – решение проблемы не должно приводить к появлению новых проблем.
Игра «Диалог со своим мозгом»
Учащиеся записывают в своих тетрадях высказывание Э. Фрома: «Человек – это тот, кто постоянно решает проблему жизни».
В игре участвуют 5 человек (все вместе они составляют «мозг»):
-         тот, кто называет проблему
-         тот, кто предупреждает, что будет сейчас
-         тот, кто предупреждает, что будет через неделю
-         тот, кто предупреждает, что будет через месяц
-         тот, кто предупреждает, что будет в конце жизни
Называется проблема, например,«Я хочу подарить кому-то цветы». Мозг отвечает:
«Если ты подаришь цветы, то сейчас…»
«Если ты подаришь цветы, то через неделю…»
«Если ты подаришь цветы, то через месяц…»
«Если ты подаришь цветы, то в конце жизни…»
Игра повторяется с другими участниками и с другими проблемами («Я хочу начать курить», «Я нашел кошелек», «Я им отомщу»).
После обсуждения проблемы нужно либо отказаться от какого-то решения, либо утвердиться в нем.
Психолог. После этой игры и наших рассуждений можно выделить следующие этапы решения проблемы:
-         постановка проблемы
-         обдумывание, что будет после принятия того или иного решения (через неделю, через месяц, в зрелые годы, в конце жизни)
-         выбор приемлемого варианта
-         применение выбранного варианта
Упражнение с шарами.
Каждый участник берёт по воздушному шарику, надувает его, представляя, что он мысленно обдумывает решение своей проблемы. Затем он пишет то, что его волнует на своем шарике фломастером и протыкает шарик – проблема лопнула. Это упражнение можно проделывать и мысленно.
3. Анализ занятия.
Психолог задает вопросы для обсуждения: Почему у нас появляются проблемы? Принимаем ли мы участие в их появлении? Любую ли проблему можно решить? Важно ли обдумывать решение прежде, чем его принять?
Психолог. Оцените свою способность решать проблемы по пятибалльной шкале выкидыванием пальцев одной руки.
4. Домашнее задание.
 Психолог. Понаблюдайте за окружающими (и за собой). Что людей больше всего обижает? Подумайте, почему?












































Занятие 13. Критика.
Цели: Познакомить учащихся с понятием «критика».
Отрабатывать навыки правильного реагирования на критику.
Материалы: Карточки с фразами, мяч.
Ход занятия.
1. Обсуждение домашнего задания.
Надо выяснить, удалось ли ребятам понаблюдать за тем, как реагируют на обиду разные люди, и спросить, что больше всего обижает людей. Почему одних людей какая-то ситуация обижает, а других нет?
2. Работа по теме.
Игра с мячом «Что звучит обидно?».
Психолог бросает мяч по очереди каждому участнику и произносит по одной фразе, а все стараются запомнить, что при этом чувствовали. Фразы психолога:
-         ты всегда плохо работаешь
-         ты никогда не делаешь домашнего задания
-         ты каждый раз перебиваешь
-         ты – лентяй
-         ты никогда не здороваешься
-         ты – глупый
При обсуждении психолог задает вопросы: Было ли обидно? Какие вы испытывали эмоции? Какие слова особенно обижают? Что заставляет людей критиковать других? Нужна ли критика? Всегда ли критику бывает услышана? Почему?
Упражнение на Я - сообщение.
Психолог. Попробуйте сообщить о своем недовольстве, не обижая партнера. Скажите предыдущие фразы так, чтобы не обидеть партнера, например, «Я не доволен вашей работой», «Я переживаю, когда меня перебивают» и т.д.
Делается вывод о том, что Я – сообщение позволяет другому слушать вас и спокойно реагировать. Я – сообщение предполагает ответственность говорящего за свои мысли и чувства, а Ты – сообщение нацелено на обвинение другого человека.
3. Анализ занятия.
Психолог. Часто ли вы используете Я – сообщение, давая возможность другим людям узнать о ваших чувствах? Умеете ли вы контролировать свои высказывания?
4. Домашнее задание.
Психолог. Попробуйте избавиться от вредных привычек и тем самым проверить свою силу воли и самоконтроль.
Психолог желает каждому мужества – изменять то, что можно изменить в себе.
 
































Занятие 14. Азбука перемен. 
Цели: Закрепить у учащихся полученные знания
Помочь участникам поверить в свои силы.
Материалы: Тетради с записями.
Ход занятия.
1. Обсуждение домашнего задания.
По желанию участники рассказывают, от каких привычек они избавились, легко ли им удалось это сделать.
Психолог (подводит итог сказанному). Каждый из нас является обладателем огромных запасов внутренней энергии. Правда, мы иногда не имеем к ним доступа. Но никто не сможет нам помочь измениться к лучшему, если мы сами этого не захотим. Очень важно поверить в себя. Тот, кто решается на перемены в себе, достоин большого уважения, и он – сильный человек.
2. Работа по теме.
Составляем «Азбуку перемен».
Психолог. Проанализируйте свои знания и составьте «Азбуку перемен». Азбука эта необычная – слова будем подбирать по алфавиту, а действия будем описывать, основываясь на своих знаниях и своем опыте. Первым в нашей азбуке нужно поставить слово на букву А, например – Анализ (можно другое, предложенное участниками). Объясните, что значит анализировать свои поступки.
Далее идет слово на букву Б, например – Будущее (зависит ли наше будущее от умения общаться с людьми?).
Учащимся предлагается самим придумывать слова к азбуке и объяснять их значение. Если дети затрудняются, то можно им предложить такие: Знания, Интерес, Коллектив, Личность, Мечта, Надежда, Откровения и т.д.
«Нарисуем жизнь».
Ведущий предлагает учащимся нарисовать жизнь так, как они её представляют. Рисунок выполняется коллективно на доске или на большом листе ватмана. Рисунок может включать в себя символы, картинки, слова – всё, с помощью чего можно передать самое важное в жизни.
Игра «Я бросаю тебе мяч».
Учащиеся становятся в круг и перебрасывают друг другу мяч, называя по имени того, кому бросают, и произнося слова: «Я бросаю тебе цветок (слона, конфету…). Тот, кому бросили мяч, должен достойно ответить.
3. Анализ занятия.
Психолог задает вопросы для обсуждения:
Трудно ли было составлять азбуку? Почему?
Трудно ли добиваться перемен в себе? В чем заключаются эти трудности?
От чего зависит успех наших перемен.
4.  Домашнее задание.
Психолог. Продолжайте составлять азбуку перемен, опираясь на свой личный опыт преодоления трудностей.






























Занятие 16:   «Моя индивидуальность»
Цель: способствовать дальнейшему сплочению группы, углублению процессов самораскрытия. Учить находить в себе главные индивидуальные особенности, определять свои личностные особенности.
Материалы и оборудование: тетради,  ручки, карандаши, фломастеры.
1. Ритуал приветствия «Я+Я=МЫ»
2. Упражнение «Построимся»
Задача участников – построиться в одну линию по росту. При этом нельзя разговаривать. Затем задание усложняется: нужно построиться по дате и месяцу рождения, по длине волос, по времени пребывания в учреждении и т.д.
3. Упражнение «Индивидуальное восприятие»
А. Все дети сидят в кругу.
Одному из них предлагается пересадить всех, учитывая цвет глаз: от светлоглазых до темноглазых. Никто не имеет права корректировать его мнение в ходе выполнения задания.
После того как задание выполнено, кому-нибудь другому предлагается скорректировать полученную комбинацию по-своему. Затем тоже самое предлагается выполнить следующему желающему.
Чаще всего кто-нибудь высказывает мысль о том, что у каждого свое видение, и сколько бы ни было «корректоров», каждый внесет свои изменения: «Каждый видит по-своему». Если же к этому выводу никто сам не приходит, психолог задает наводящий вопрос.
Б. Предлагается одному участнику пересадить всех в соответствии с тембром голоса. Каждый участник произносит «своим голосом» свое имя. Прослушав эти голоса, ведущий должен рассадить всех, следуя принципу от самого высокого голоса до самого низкого. Затем выбирается (или вызывается сам) еще один участник и корректирует расстановку участников по тембру голоса.
Чаще всего не требуется большого количества экспериментов, так как всем становится очевидно, что каждый «слышит по-своему». Таким образом демонстрируется оригинальность зрительного и слухового восприятия.
В. Далее проверяется еще один канал восприятия — прикосновение. Почти всегда участниками высказывается опережающее мнение об индивидуальности и этого канала восприятия. Но упражнение все-таки следует провести, поскольку оно дает еще и терапевтический эффект.
Предлагается расставить учеников «по теплоте рук» (желательно для выполнения упражнения выбрать самых стеснительных детей). Первый участник берет в свои руки поочередно руки остальных (или пожимает руки в виде приветствия), а затем рассаживает всех по принципу «руки теплее — холоднее». Второй участник корректирует расположение участников в ряду.
В заключение всем детям предлагается занять места, на которых им хочется сидеть в данный момент.
Групповая дискуссия;
Детям предлагается обсудить, как при существовании индивидуального восприятия людям удается решать проблемы общения. Нужно подвести их к принципам общения: «Каждый имеет право чувствовать, видеть, слышать, думать по-своему; каждый обязан признавать это право за окружающими».
Обсуждение.
– Что такое уважение к чувствам другого человека?
– Почему нельзя убедить человека, что он не должен испытывать тех чувств, которые он в действительности испытывает?
4.Физ.минутка (игра «Птица, рыба, зверь»)
5. Самоанализ «Кто я? Какой я?»
Продолжите письменно предложения:
Я думаю, что я...
Другие считают, что я...
Мне хочется быть...
Для каждого предложения подберите от 5 до 10 определений из списка слов на плакате.
Психолог вывешивает список слов, помогающих ученикам отвечать на вопросы.
Список слов: симпатичный, слабый, приятный, грубый, справедливый, хвастливый, трудолюбивый, скучный, остроумный, смелый, жадный, хитрый, смешной, терпеливый, надежный, неприятный, задумчивый, хороший, здоровый, вежливый, робкий, честный, глупый, одинокий, красивый, резкий, нежный, сильный, задиристый, лживый, сообразительный, дружелюбный.
При обсуждении результатов данной процедуры можно обратить внимание на следующие аспекты:
– повторяется ли какое-либо качество, слово во всех трех графах;
– о чем это может говорить (например, об открытости человека в общении);
– насколько хорошо человек сам себя знает (количество слов в 1-й графе);
– отношение к самому себе (соотношение позитивных и негативных эпитетов);
– совпадают или не совпадают Я-концепция и представления других об этом человеке;
– из чего складываются представления других о человеке (здесь возможно обсуждение   вопроса  ответственности человека  за  презентацию  себя  другим  людям) и т.д.
6. Упражнение «Все мы»
– «Все мы» — это ассоциативно-ролевой портрет участников, всех тех, кто собрался в группе. Он покажет, как каждый видит себя. Один участник выходит. Психолог просит каждого участника сказать об ушедшем что-нибудь приятное. Это записывается. Затем участник входит. Психолог говорит, например: «Пока вы отсутствовали, мы случайно завели о вас разговор. Не поверите, как много приятного о вас было сказано. Один участник должен отгадать, кто что сказал и почему.
7. Анализ занятия:
1. Как вы оцениваете занятие в целом? 
2. Что вам не понравилось? 
3. Что не понравилось?
4. Какие задания были для вас сложными?
5. Какие полученные знания пригодятся вам в жизни, в каких ситуациях?
Ритуал прощания «Дерево дружбы».















Занятие 15:  «Зачем нужно знать себя?»
Цель:   Познакомить детей с целями занятий. Принять правила проведения занятий. Создать у подростков  мотивацию на самопознание. Способствовать самопознанию и рефлексии обучающихся.
Материалы и оборудование: тетради, ручки, карандаши, разноцветная коробка с прорезями, обклеенная полосками из шести разных цветов.
1. Ритуал приветствия «Я+Я=МЫ» (повторяется на последующих занятиях).
По команде психолога все участники одновременно произносят слово «Я», затем хлопают в ладоши на знак «+», снова говорят слово «Я», два раза хлопают в ладоши на знак «=» затем произносят слово «Мы»  и берутся за руки.
2. Знакомство с целями занятий.
Психолог. На занятиях мы будем учиться понимать себя и других, общаться, получая не только полезные знания и умения, но и хорошее настроение.
 Принятие правил
Каждая группа, собираясь работать совместно, всегда договаривается о правилах работы. Посмотрите на правила, написанные на доске. Какие правила можно принять сразу? Какие нужно изменить? Может быть что-то нужно добавить?
Умейте слушать друг друга.
Это означает необходимость смотреть на говорящего и не перебивать его. Когда кто-то заканчивает говорить, следующий берущий слово может коротко повторить то, что было сказано предыдущим, прежде чем приступит к изложению своих мыслей. Для привлечения внимания к выступающему может быть использован ручной мячик,  который по ходу дискуссии переходит из рук в руки. Когда кто-то выступает, все остальные хранят молчание. 
Говорите по существу 
Иногда учащиеся отклоняются от обсуждаемой темы. Вместо того, чтобы одергивать участника, руководитель дискуссии в этом случае может сказать: "Я не совсем понимаю, как это связано с нашей темой. Не мог бы ты пояснить, что имеется в виду?" 
Проявляйте уважение 
Открытость в высказываниях появится лишь тогда, когда ученики усвоят, что можно не соглашаться с чьим-то мнением, но недопустимо высказывать оценки в отношении других людей лишь на основании высказанных ими мыслей. 
Закон "ноль-ноль" (о пунктуальности) 
Все участники должны собираться до установленного времени. 
Конфиденциальность 
То, что происходит на занятии, остается между участниками. 
Правило "стоп" 
Если обсуждение какого-то личного опыта участников становится неприятным или небезопасным, тот, чей опыт обсуждается, может закрыть тему, сказав "стоп". 
Каждый говорит за себя, от своего имени 
Стоит говорить не "Все считают, что...",  а "Я считаю, что..." и т.п.
3. Игра "Снежный ком".
Цель игры: позитивное приветствие и сплочение  участников игры.
Психолог: участники по кругу называют свои имена следующим образом: 1-ый участник называет своё имя и любое животное (например, Лена - лев); 2-ой участник говорит имя и животное, которое назвал первый и называет свои - имя и животное; 3-ий называет имена и животных 1-го и 2-го и называет свои и т.д.
4.  Упражнение «Цвет настроения».
Каждый участник выбирает цвет настроения в данный момент и бросает картонный квадратик в прорезь той полоски на коробке, которая соответствует выбранному цвету. Психолог открывает коробку и сообщает (не называя детям обозначения цветов и не подсчитывая их точное количество), с каким настроением пришли сегодня на занятие большинство ребят. Затем выясняет у участников, соответствует ли этот результат их настроению.
5.Физ. минутка «Внимание – опасность!»
Подростки двигаются по залу хаотично. Ведущий (эту роль исполняет психолог или кто-либо из участников) объявляет: «Внимание, опасность!» Все должны сгруппироваться как можно теснее, чтобы спастись. Вместе легче выжить.
Обсуждение игры:
– Что получилось, что было трудно и почему?
– Чувства, которые испытывали.
6. Упражнение «Расширение зоны»
Каждый по очереди пытается рассказать, в чем особенность того или иного участника группы. Затем тот, о ком говорили, добавляет свою информацию о себе.
Обсуждение чувств, которые подростки испытывали при этом упражнении.
7. Упражнение «Ассоциации»
Водящий выходит за дверь. Оставшиеся в комнате договариваются между собой, кого из присутствующих участников тренинга они «задумывают».
Водящий входит и начинает спрашивать: «Если бы этот человек был деревом, то каким?»
Тот, к кому он обратился, отвечает ему, высказывая свое мнение. Вопросы могут быть самыми разными. Единственное условие состоит в том, что они должны задаваться опосредованно, в описательной форме: «Если бы этот человек был домом (картиной, погодой, цветком, едой, видом транспорта и т.п.)».
Когда у водящего возникает ощущение, что он знает, кого загадали, он называет его. Можно угадывать до трех раз. Затем выходит следующий водящий и т.д.
В том случае, когда ведущий становится водящим (по желанию группы), он может получить обратную связь дополнительно о манере вести психотренинг, об удовлетворенности занятиями членами группы.
 Ритуал прощания «Дерево дружбы» (повторяется на последующих занятиях).
Дети вместе с учителем собираются в круг, одну руку сжимают в кулак, большим пальцем вверх, и строят, цепляясь друг другу за пальцы, дерево. По окончании строительства, не отпуская друг друга, хором произносят: молодцы!!!! 

















Занятие 17: «Я и мир вокруг меня»                                                                                    
Цель: развитие самосознания, умений и навыков самоанализа, рефлексии,  преодоления психологических барьеров, мешающих полноценному самовыражению подростков.
Задачи:
· формировать позитивное отношение подростков к себе и друг  к  другу;
· создавать условия для самоанализа и саморазвития;
· способствовать формированию интереса   к самопознанию и саморазвитию;
· развивать  внутреннюю  активность  учащихся. 
Материалы и оборудование: тетради, ручки, карандаши, бланки с психогеометрическим тестом, анкета «Что я знаю о себе?».
1. Ритуал приветствия «Я+Я=МЫ» 
2.  Упражнение «Индивидуальность личности»
Учащиеся, передавая по кругу цветок, произносят свое имя и называют качества, присущие им, которые начинаются с букв, имеющихся в имени.
Обсуждение и вывод: люди отличаются своими внутренними и внешними свойствами.
Каждый человек как личность обладает  индивидуальным набором качеств, черт характера, который отличает его от других людей. Так, что же такое характер?  В народе говорят: «Характер – вторая привычка», «Каков характер, таковы и поступки». Характер проявляется в отношении человека к себе, к людям, к работе, к обязанностям. Назовите несколько черт характера, какие из них положительные, какие отрицательные?
3. Упражнение «Горячий стул» (продолжение упражнения «Самоанализ; «Какой я?» -занятие «Моя индивидуальность»).
Психолог. Сейчас каждый из вас сможет проверить, насколько совпадает представление о нем одноклассников с его собственным представлением о себе. Каждый по очереди будет занимать место на стуле в центре, и участники ответят на вопрос: «Какой он?». Для этого они должны подобрать одно или несколько определений из  списка слов на плакате. Сидящий в центре отмечает те слова, которые совпадают с его определением (Я думаю, что я…; Другие думают, что я …) из упражнения «Самоанализ; «Какой я?», которое мы выполняли на предыдущем занятии. Количество совпадений подсчитывается.
Список слов: симпатичный, слабый, приятный, грубый, справедливый, хвастливый, трудолюбивый, скучный, остроумный, смелый, жадный, хитрый, смешной, терпеливый, надежный, неприятный, задумчивый, хороший, здоровый, вежливый, робкий, честный, глупый, одинокий, красивый, резкий, нежный, сильный, задиристый, лживый, сообразительный, дружелюбный.
Обсуждение:
- Много ли было совпадений?
-Что это означает?
-Что было трудным при выполнении упражнения?
4.    Упражнение «Я в лучах солнца»  
Психолог. Выполните следующее задание. Сделайте рисунок под названием «Я в лучах солнца». Нарисуйте круг и в центре напишите букву «Я», можно нарисовать в круге себя. От границ круга нарисуйте лучи: их количество должно соответствовать отмеченным совпадениям в вашей характеристике. Совпадения положительных качеств нужно рисовать красным карандашом, а отрицательных – синим.
5. Физ. минутка: упражнение «Запретное движение» 
Узнать о том, какой у вас характер, какими качествами вы обладаете можно с помощью психодиагностических методик.
5.Тест «Кто вы?» (И. Панарин)
Обучающиеся выбирают фигуру: круг, квадрат, прямоугольник, треугольник, зигзаг, которая им наиболее симпатична, знакомятся с социально-психологическими особенностями «геометрических» типов личности.
Обсуждение:
- Много ли было схожих черт личности по результатам теста?
- Каких психологических свойств больше совпало: положительных или отрицательных?
6.Заполнение анкеты  «Что ты знаешь о себе?»
1. Как я отношусь к себе? 
2. Какое настроение  бывает у меня чаще всего? 
3. Что для меня важнее всего в жизни? 
4. Что у меня получается лучше всего? 
5. Какой у меня характер? 
6. Часто ли я сомневаюсь в чем-либо? 
7. Чего во мне больше – уверенности в себе или робости? 
8.  О чем я мечтаю? 
Обсуждение и вывод: все мы разные и каждый из нас уникален.
7.      Анализ занятия
Вопросы для обсуждения: Что понравилось? Какие испытывали трудности? Кого трудно оценивать – себя или других?
Ритуал прощания «Дерево дружбы»






























Занятие 18: «Мир эмоций»
Цель: развитие эмоционально-волевой сферы подростков, закрепление умений узнавать эмоции других людей,  понимать своё эмоциональное состояние и состояние других людей, обогащение эмоциональной речи ребёнка, актуализация представлений о различных эмоциональных состояниях.
Материалы и оборудование: ручки, карандаши, слайды с фотографиями различных эмоциональных состояний).
1. Ритуал приветствия «Я+Я=МЫ»
2.  Упражнение «Мой сосед»
Разбиться на пары по принципу: объединиться с соседом, который оказался справа. Задача упражнения состоит в том, что в течение 3 минут участники должны как можно больше узнать о своем партнере (что нового с ним произошло за неделю, какие чувства, эмоции, настроение испытывал и т.п.). Затем подростки меняются ролями. Через 5 минут каждый участник по кругу представляет своего соседа: рассказывает все, что удалось о нем узнать за это время. 
3. Групповая дискуссия на тему «Эмоции»
– что такое эмоции; 
– какие эмоции вы знаете; 
– как часто человек испытывает эмоции; 
– для чего нужны эмоции; 
– какие эмоции вы испытывали сегодня, чем они были вызваны; 
– важно ли осознавать, что испытываешь какие-то эмоции; 
– по каким признакам мы замечаем, что испытываем какие-то эмоции. 
Ведущий демонстрирует фотографии (лайды из презентации), на которых изображены лица с разными эмоциями: радость, удивление, страх, гнев. Предлагает участникам назвать каждое состояние.
1. Какой из этих человечков более вам симпатичен? Почему?
2. Какого бы ты пожалел?
3. Кого не стал бы приглашать к себе в гости?
4. А каким ты бываешь чаще всего?
5. Что такое гнев (обида, разочарование)?
Дискуссия о том, насколько важно, чтобы другие понимали, какие ты испытываешь эмоции. Какие проблемы могут возникнуть, если другие не понимают, какие эмоции ты испытываешь (обида, прекращение взаимоотношений и т.д.)? Как показать другому человеку, какие испытываешь чувства? Психолог подчеркивает, что наиболее эффективный способ в таких ситуациях – разговор о своих чувствах. Причем говорить нужно от первого лица (Я–высказывание): "Я чувствую, что... ", "У меня такое ощущение, что... ", "Мне кажется, что ...". 
4. Упражнение «Калейдоскоп эмоций»
Психолог предлагает подросткам разбиться на  команды (по любому признаку). Каждая команда получает карточку. На карточке описана ситуация. Задача каждой команды – разыграть описанную ситуацию в соответствии с той эмоцией, которая указана на карточке. 
Ситуации:
- Потерял деньги, на которые нужно было купить хлеб.
- Опоздал на киносеанс.
- Разорвал куртку.
Обсуждение: Психолог подчеркивает, что одно и то же событие может вызвать разные эмоции у разных людей, т. е. эмоции зависят не от событий, а от отношения к ним самого человека. 
5. Физ. минутка. Упражнение “Сигнал”
Участники стоят в кругу, достаточно близко и держатся сзади за руки. Кто-то, легко сжимая руку, посылает сигнал в виде последовательности быстрых или более длинных сжатий. Сигнал передаётся по кругу, пока не вернется к автору. В виде усложнения можно посылать несколько сигналов одновременно, в одну или в разные стороны движения.
6. Упражнение «Незаконченные предложения» (все учащиеся продолжают по очереди): 
Я как цветок, когда…
Я как кошка, когда…
Я как ветер, когда…
Обсуждение: Были ли одинаковые ответы в группе? О чём это говорит?
7. Игра «Угадай, что я изображаю»
Ведущий показывает таблицу чувств. Делит участников на две группы – «скульпторов» и «изделий». Каждый «скульптор» выбирает чувство и ставит свою «модель» в позу, наиболее типичную для выражения данного чувства. Завершив работу, «скульпторы» записываю на бумаге названия своих произведений. Листки отдают «создателям скульптур» и те вместе с «моделями» читают названия. Выбираю то, которое представляется наиболее адекватным. При расхождении мнений партнеры договариваются между собой. Затем участники меняются ролями.
Таблица чувств
	Удовольствие
	Неудовольствие
	Злость

	Усталость
	Удивление
	Стыд

	Радость
	Спокойствие
	Гнев

	Нетерпение
	Изумление
	Огорчение


В конце занятия ведущий проводит рефлексию, где каждый из участников рассказывает о своих чувствах, о том насколько он понимал других.
8.      Анализ занятия
Вопросы для обсуждения: Что нового узнали на занятии? Что понравилось? Какие испытывали трудности? Какие знания вы будете использовать  в своей жизни?
Ритуал прощания «Дерево дружбы».



















Занятие 19: «Учусь владеть собой»
Цель:   обучение простейшим способам саморегуляции эмоционального состояния развитие способности воспринимать эмоциональное состояние друг друга, формирование позитивного самовосприятия, выработка приемлемого способа разрядки гнева и агрессии.
Материалы и оборудование: тетради, ручки,  фломастеры, воздушные шарики по числу участников, пластилин, запись релаксационной музыки.
1. Ритуал приветствия «Я+Я=МЫ» 
2. Упражнение «Рассказ по цепочке»
Цель: выработка свободного стиля общения, формирование умения общаться в соответствии с принципом «здесь и теперь»
Психолог: начинает рассказ одной фразой, участники тренинга продолжают. Каждый произносит по одному предложению. Например: 
«Жил-был мальчик…..»
«Однажды в Новогоднюю ночь…»
Психолог: на прошлом занятии мы знакомились с вами с такой негативной эмоцией, как злость, гнев, агрессия и пришли к выводу о необходимости контролировать проявление негативных эмоций. Сейчас вспомним выражение лица злого, агрессивного человека. Нарисуйте на шарике выражение лица этого человека.
4. Упражнение «Скульптура агрессивного состояния»
Предложить детям выбрать и организовать удобное для своей работы пространство (кто- то любит лепить на полу, кто- то на стуле, кто- то за столом).
Предложить детям подумать, какими они бывают в состоянии гнева, злости, т.е. в состоянии агрессии. Используя тесто, вылепить скульптуру своего агрессивного состояния. Это не обязательно должна быть фигура человека, может быть любой объект, отражающий взгляд детей, содержание состояния.
По окончании лепки дети представляют свои работы. Каждый ребенок рассказывает о том, что отражает его скульптура (при желании скульптурам можно дать названия).
- Эти скульптуры я предлагаю оставить себе на память, и когда вы в гневе, обижены, злитесь на кого-то, хотите подраться – посмотрите на свою скульптуру, представьте себе, что вы так выглядите в момент проявления агрессивности и сделайте выводы. Это один из способов контролирования агрессии.
3. Работа в парах «Агрессию – под контроль»
Вспомните и поделитесь с товарищами способами борьбы с гневом. Запишите их как можно больше,  постарайтесь рассказать о них подробнее. 
Презентация результатов, обсуждение. На доске необходимо записать наиболее повторяющиеся способы.
5. Физ. минутка «Молекулы»
6. Существует еще много способов отреагирования гнева. Вот некоторые из них.
Способы выражения (выплёскивания) гнева:
· громко спеть песню;
· попрыгать на скакалке;
· полить цветы;
· пробежать несколько кругов вокруг здания;
· побить боксерскую грушу;
· умыться холодной водой, подержать руки под струей воды;
· выполнить серию физических упражнений (отжаться от пола, поприседать, попрыгать на 1 ноге и т.п.); 
· скомкать несколько листов бумаги, а затем их выбросить;
· разорвать лист бумаги на мелкие кусочки;
· быстрыми движениями руки нарисовать обидчика, а затем зачеркнуть его.
7. Релаксация «Место покоя» (упражнение выполняется под релаксационную музыку).
Участникам предлагается сесть удобней, закрыть глаза.
Инструкция: «Представьте  себе какое-то место, которое вам очень нравится. Это может быть место, где вы когда-то были, или воображаемое место. В этом месте вы чувствуете себя абсолютно спокойно….. Представьте его себе во всех деталях…. Посмотрите вокруг. Что вы видите? Прислушайтесь. Возможно, до вас доносятся какие-то звуки….. Возможно, вы чувствуете дуновение ветра….. сейчас у вас есть немного времени, чтобы побыть в этом месте….. Это ваше место покоя…. А теперь еще раз внимательно осмотритесь, сделайте глубокий вдох и откройте глаза».
8. Упражнение «Вверх по радуге»
Сидя на стуле все закрывают глаза, делают глубокий вдох и представляют, как они взбираются вверх по радуге (преодолевая сопротивление, борясь с недостатками), а на выдохе – съезжают с неё, как с горки (избавляясь от недостатков). Повторить 3-4 раза.
9. Упражнение «Автопилот»
— Это задание поможет вам еще лучше разобраться в себе и настроиться на радостную и продуктивную жизнь в дальнейшем.
Вы должны записать не менее десяти фраз-установок типа: «Я умный!», «Я сильный!», «Я обаятельная!», «Я красивая!» и т.п. Естественно, эти установки должны относиться непосредственно к вам, отражать ваши жизненные цели и стремление стать именно такими.
Отнеситесь к этому заданию серьезно, так как жизнь человека во многом определяется именно тем, что он о себе думает, что он чаще всего себе говорит. Ни в коем случае не пишите фраз, подчеркивающих ваши слабости и недостатки. Это должна быть оптимистическая программа будущего, своеобразный автопилот, который поможет вам  в любых жизненных ситуациях. Чаще повторяйте эти фразы, глядя в зеркало.
- Мы уже с вами решили, что после игры у нас всех хорошее настроение. Давайте сейчас возьмем свои шарики и нарисуем лицо человека, который перестал злиться и пребывает в хорошем настроении. (Дети рисуют, затем сравнивают нарисованное).
10. Анализ занятия
Вопросы для обсуждения: Что понравилось? Какие испытывали трудности? Кого трудно оценивать – себя или других?
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Занятие 20:  «Обида и как с ней справиться?»
Цель: развивать навыки уверенного поведения; обучать тому, как справляться с обидой; способствовать формированию более адекватной самооценки на основе обратной связи; создание позитивного эмоционального фона в группе.
Материалы и оборудование:  тетради,  ручки, карандаши, фломастеры.
1. Ритуал приветствия
2. Упражнение «Антоним»
– Сейчас мы будем бросать друг другу мяч, называя при этом какое-нибудь состояние или чувство, а поймав брошенный нам мяч, будем называть антоним к нему — противоположное состояние или чувство. Например, я бросаю мяч Тане и говорю: грустный. Таня, поймав мяч, называет антоним «веселый», затем бросает мяч кому-то еще и называет свое чувство или состояние. Постарайтесь быть внимательными и не бросать мяч кому-либо повторно, пока мяч не побывает у всех.
3.  Упражнение «Детские обиды»
– Вспомните случай из детства, когда вы почувствовали сильную обиду. Вспомните свои переживания и нарисуйте либо опишите их в любой (конкретной или абстрактной) манере. Как вы сейчас относитесь к этой обиде (нарисуйте или опишите).
Желающие рассказывают о том, что они вспомнили, и показывают рисунки (зачитывают описания) «тогда» и «сейчас».
Обсуждение:
– Что такое обида?
– Как долго сохраняются обиды?
– Справедливые и несправедливые обиды и т.д.
4.  Упражнение «Копилка обид»
Детям предлагается нарисовать или описать «копилку» и поместить в нее все обиды, которые они пережили до сегодняшнего дня. После этого проводится обсуждение: что делать с этой копилкой.
Психолог говорит о бесплодности накопления обид, о жалости к самому себе как одной из самых плохих привычек. Все решают, что можно сделать с копилкой. Психолог поддерживает предложение разорвать ее и предлагает действительно сделать это.
Обсуждение:
–	Что делать с «текущими» обидами?
Еще раз подчеркивается, что умение выразить обиду, досаду важно для самого себя. Реванш, месть не решают проблему. Поддерживаются предложения типа: записывать обиду, а потом рвать записку, мысленно отправлять обиду в небо (или пускать по ветру, воде), следя, как по мере удаления она становится все меньше и меньше.
– Как относиться к обидчику в дальнейшем?
– Прощение обиды. 
5. Физ. минутка (игра «Четыре стихии»)
6. Упражнение «Горячий» стул»
– В центре комнаты стоит стул. Каждый по очереди занимает этот стул. Все остальные члены группы обращаются к сидящему со словами: «Мне в тебе не нравится...», затем: «Мне в тебе нравится...» (возможны варианты). Используется только фактическая информация, полученная в процессе групповой работы. Следует избегать определений «хорошо», «плохо». Высказывания должны делаться в доброжелательной форме.
После того как все выскажутся, подросток, занимавший «горячий стул», рассказывает о том, что он извлек из этих суждений, что принял, что отверг.
– Обратите внимание, что решение человека сесть на этот стул означает принятие им спокойно, без обид, всего сказанного. 
7.  Упражнение «Комплимент»
Детям предлагается нарисовать подарок своему соседу и подарить его со словами: «Мне хотелось подарить тебе ….., потому что …..».
8. Анализ занятия
1. Как вы оцениваете занятие в целом? 
2. Что вам не понравилось? 
3. Что не понравилось?
4. Какие задания были для вас сложными?
5. Какие полученные знания пригодятся вам в жизни, в каких ситуациях?
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Занятие 21:  «Умение сказать «нет»
Цель:   формирование навыков психосоциальной компетенции у подростков.
Задачи:
· дать понятие о различных источниках и формах принуждения;
· научить способам отказа;
· формировать навыки противостояния групповому давлению;
· формировать убеждение, что каждый человек несет ответственность за свои решения.
Материалы и оборудование: тетради,  ручки, карандаши.
1. Ритуал приветствия «Я+Я=МЫ»
2. Упражнение «Колпак»
Цель упражнения: снятие напряжения, создание общего приподнятого настроения, тренировка сосредоточения.
Процедура: ведущий просит всех по кругу рассчитаться на 1–2–3.
Ведущий: Колпак мой треугольный. Треугольный мой колпак. А если не треугольный, то это не мой колпак.
Некоторые учащиеся должны повторить текст вслух. После этого предлагается в этом тексте некоторые слова заменить жестами, но не все сразу, а последовательно – сначала слово «колпак», затем «мой», затем часть «тре» в слове «треугольный», затем вторую часть этого слова. Видоизмененный текст будет произносить каждый 1-й, если он допускает ошибку, то тогда еще одну попытку все выполнить верно, предпринимает 2-й из этой тройки и, возможно, 3-й и т.д.
Условные обозначения:
• колпак – два раза похлопать себя по голове (два слога);
• мой – показать на себя;
• тре – выбросить три пальца вперед;
• угольный – выпятить локоть.
3. Беседа  «Техники отказа»
Детям задаются вопросы, на которые им легко ответить «нет»! 
- Вы любите горькую пищу?
- Вы хотели бы спать в ледяной пещере?
- Просто ли было вам говорить «нет», почему?
Затем перечисляются ситуации, в которых нелегко отказаться, например, когда им предлагают:
-обидеть кого-то;
- сказать кому-то неправду;
- съесть мороженное, когда болит горло.
Обсуждаются вопросы:
- Что мешает нам быть решительными и сказать «нет».
- Что может произойти, если не сказать «нет».
Вывод: если вовремя не сказать «нет», то это может привести к печальным последствиям, и они за это в ответе. Представьте, что кто-то пытается вас заставить сделать что-то неприятное, опасное, просто плохое. Что подсказывает ваш ум?
«Темные»  мысли:
- Если я скажу нет, то со мной не будут дружить.
- Если я откажусь, он перестанут со мной дружить.
- Я останусь один.
«Чистые» мысли:
- Это мой выбор.
- Я смогу победить свой страх.
- Это нужно сказать и я сделаю это.
- Я не испугаюсь.
                         Виды давления.
Давление друзей (не хочешь попробовать кое-что?).
Давление, которое оказывают «дразнилки».
Тяжелое давление.
Косвенное, искушающее давление.
4. Физ. минутка.  Игра «Вопрос – ответ»
Играющие бросают мяч друг другу, задавая любые вопросы, а затем оценивают, был ли ответ партнера уверенным или нет.
5. Изучение способов сопротивления
     Пригласить двух школьников, предложить ситуацию, когда нужно отказаться от предложенной сигареты. Выслушивается несколько вариантов отказа. Ребята определяют, какой отказ был наиболее уверенным.
       Виды ответов:
- уверенные:
- неуверенные:
- агрессивные.
     Уверенный ответ:
- говорит твердо, спокойно;
- стоит прямо;
- смотрит прямо в глаза;
- совершенно уверен в себе;
- не позволяет никому влиять на себя.
      Неуверенный ответ:
- нервничает:
- избегает смотреть в глаза собеседнику;
- поникшая осанка;
- речь растянутая;
- делает то, что от него ждут.
     Агрессивный ответ:
- говорит резко, громко, с вызовом;
- оскорбляет;
- наглый взгляд;
- сильно жестикулирует;
- игнорирует правила поведения;
- нарушает права других.
вывод: 
· Уверенность помогает человеку отстаивать свои права.
· Уверенность помогает выйти из конфликтных ситуаций.
· Уверенность помогает человеку  противостоять давлению.
· Уверенность помогает человеку сказать «нет».
                Восемь способов сказать «нет»
1. Говори: «Нет, спасибо».
2. Объясни причину отказа.
3. Повтори несколько раз свой отказ.
4. Уйди.
5. Смени тему разговора.
6. Избегай критических ситуаций.
7. Если давление продолжается, прейти в наступление.
8. Предложите компромисс.
6. Тест «Как я ориентируюсь в разных ситуациях»
Психолог. Ответьте «Да» \+\ или «Нет» \-\ на следующие вопросы:
· Если вы заблудитесь в лесу, то хватит ли вам знаний, чтобы выйти на дорогу, и силы воли, чтобы продержаться несколько дней?
· Попав на необитаемый остров, будете вы его осматривать целиком?
· Попав в ситуацию, когда на вас летит автомобиль, и ваш спутник бросается влево, вы побежите туда же?
· Если вы уходите из дома и не можете найти ключи, то можете ли просто спокойно подумать, где они могут быть?
· Вы хорошо ориентируетесь в темноте?
· Вы любите исследовать незнакомые места?
· Вам нравится находиться на природе в одиночестве?
· Вы легко решаете задачи на сообразительность?
· В критической ситуации вы быстро принимаете решение?
Психолог. За каждый положительный ответ вы получаете одно очко. Суммируйте очки. Полученный результат означает следующее:
1-3 очка – вы несамостоятельный человек, не умеете принимать решение и брать ответственность на себя.
4-7 очков – вы сообразительны и сможете не попасть впросак в трудной ситуации, хотя и допускаете ошибки из-за невнимательности и недостатка знаний.
8-9 очков – вы нигде не пропадете, спокойная жизнь не для вас, работа следователя, каскадера и геолога вам бы очень подошла.
7. Ролевая игра «Отказ»
Раздаются ситуационные задачи. – Одноклассники уговаривают тебя прогулять контрольную работу. – Друг предложил тебе попробовать алкоголь. – Сосед по парте предлагает взять со стола учителя без разрешения красивую ручку.
Ребята обсуждают, дают три варианта ответов. Затем показывают ответы. Ребята обсуждают, какой из ответов был наиболее уверенным.
8. Анализ занятия
Все обучающиеся по кругу отвечают на вопросы:
- Было ли что-то неожиданное для тебя на этом уроке?
- Что тебе понравилось?
-Что не понравилось?
- Что пригодится тебе в жизни?
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Занятие 22: «С тобой приятно общаться»
Цель: обогащение эмоционального словаря, расширение сферы  эмоционального реагирования воспитанников; обучение воспитанников эффективным средствам общения; развитие коммуникативных способностей; формирование основ эмоциональной саморегуляции у воспитанников, эмоционального осознания собственных чувств, переживаний; развитие произвольности памяти, коррекция устойчивости и концентрации внимания, воспитание толерантного отношения друг к другу.
Материалы и оборудование: тетради, ручки,  презентация «Азбука общения», карточки с ситуациями, дидактический материал «Ромашка эмоций», карточки «Подари улыбку миру»..
1. Ритуал приветствия «Я+Я=МЫ» 
    Ребята, что вы понимаете под словом «общение»? Это взаимодействие людей друг с другом, с природой, с животным миром. А ещё общение – это воспитание полезных привычек, добрых манер, тренировка поступков. На сегодняшнем занятии я поделюсь с вами некоторыми секретами эффективного общения, вы узнаете, что называется вербальными и невербальными средствами общения, что можно узнать о настроении человека по его лицу.
Итак, тема нашего занятия «Азбука общения». Вначале проведем небольшую разминку. 
2. Разминка
- Ира, какое сегодня число?
- Вова, в каком классе  ты учишься?
- Илья, чем ты любишь заниматься в свободное время?
- Алина, какое твое любимое блюдо?
     Сейчас мы с вами общались при помощи слов, это так называемое вербальное общение. А с помощью чего ещё можно общаться? С помощью жестов, мимики, позы. Это всё средства невербального общения, т.е. бессловесного.
     Ребята, скажите, можно ли что-то определенное сказать о человеке по его руке, а по его ноге? Какие чувства он испытывает, какое у него настроение? Нет. А по лицу. Да, конечно. Не разговаривая с человеком, а только внимательно посмотрев на него, на выражение его глаз, на форму его бровей, рта, носа, мы многое узнаем о собеседнике. Лицо это наиболее содержательная часть тела человека, а выражение лица называется мимика.
     А теперь более подробно поговорим с вами о невербальных средствах общения.
     Поза- положение тела в пространстве. Что можно определить по позе человека (уверенно или неуверенно чувствует себя человек).
     Жесты. Давайте проверим, знаете вы или нет значение некоторых жестов. Я говорю слово, а вы показываете его жестом: «Ты» (кивок головой), «Да» (кивок головы вперед), «Нет» (кивок головы из стороны в сторону), «Не знаю» (пожимание плечами). Какие же средства общения мы использовали (невербальные, жесты)? Но это далеко не всё, оказывается, по  жестам можно определить очень многое. Например: поднеси руку ко рту – это жест сожаления. Его можно наблюдать, когда человек говорит и очень сожалеет о том, что сказал. Как будто хочет затолкать слова обратно. И вы, наверное, часто замечали за собой, когда что-то скажешь, чего не следовало говорить, рука быстро поднимается, чтобы прикрыть рот «О-па, ошибочка вышла».
А теперь сожмите кулачки, вот так. Как вы думаете, что означает этот жест (злость, агрессию, решительность). Когда вы так делаете? Это хороший жест? А теперь вообразите: перед вами ставят на стол нелюбимое вами блюдо (есть у вас такие?) Представьте, как вы набираете ложку и медленно-медленно пережевываете. Что вам хочется сделать? Наверное, «отвернуть нос». Вот этот самый жест означает неприязнь или отказ от чего-нибудь.
А этот жест узнаете (потирание ладоней). Сделайте его. Так и хочется сказать: «Ах, как здорово!». Правда?
      Можно, конечно,  общаться только при помощи слов или при помощи жестов, но если мы будем использовать и слова и жесты, то наше общение станет гораздо богаче.
      А теперь более подробно поговорим о мимике. Это слово мы уже сегодня упоминали. Что оно означает? (выражение лица: глаз, бровей, рта, носа). Давайте проведем небольшую мимическую гимнастику:
3. Мимическая гимнастика
· Поднимите брови, округлите глаза,
сморщите лоб.
· Расслабьтесь. Сдвиньте брови к переносице, нахмурьтесь.
· Расслабьте брови, закатите глаза.
· Сморщите нос, расширьте ноздри.
· Расслабьтесь. Сожмите губы, прищурьте глаза.
· Расслабьтесь. Улыбнитесь, подмигните.
Вопросы: - Были ли у вас трудности при выполнении этого задания?
                 - Какое мимическое выражение получилось лучше всех?
     Ребята, сейчас мы проверим, как вы умеете читать, расшифровывать различные выражения лица? (слайд)
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4. Физ. минутка . Динамическая разминка.
     Передохнем, сделаем динамическую разминку.
Тополь – тополек надел белый платок.
Тополь – тополек надел белый …. (1 хлопок)
Тополь – тополек надел … (2 хлопка)
Тополь – тополек …. (3 хлопка)
Тополь - …. (4 хлопка) 
      Ребята, мы с вами вспомнили о различных эмоциональных состояниях человека, о том, как их можно определить по выражению лица, жестам, позе человека. А теперь давайте поговорим, о том,  в каких же ситуациях мы испытывает те или иные эмоции. 
5. Упражнение «Ромашка эмоций».  Воспитанники выбирают по одному лепестку с описанной жизненной ситуацией. Им предлагается представить себя в этой ситуации, и определить какую эмоцию они испытали.
     Кажется, мы с вами засиделись.  Мне нужны трое желающих. Я даю им листочки и одну минуту на подготовку.
6.  Упражнение «Пантомима». Воспитанникам предлагается изобразить ученика в том или ином эпизоде школьной  жизни, используя при этом только средства невербального общения. Проигрывание ситуаций.
7.  А теперь посмотрим небольшую презентацию «Выражения лица».
8. Рефлексия «Подари улыбку миру»
Ребята, скажите каким должно быть выражение лица у человека, с которым вам захотелось бы поговорить, доверить ему свои секреты, рассказать о своих проблемах, попросить совета (добродушное, приятное, улыбчивое).
Давайте нарисуем такое лицо на подготовленных шаблонах.
9.   Заключение
Вот и подошло к концу наше занятие.
- Ребята, что нового и интересного вы узнали на нашем уроке?
- А какое упражнение вам понравилось больше всего?
- Что ещё мы делали на уроке?
- Почему говорят, что «лицо – зеркало души?»
Закончить сегодняшнее занятие мне хочется прекрасными словами:
Как бы жизнь не летела –
Дней своих не жалей,
Делай доброе дело
Ради счастья людей.
Чтобы сердце горело,
А не тлело во мгле,
Делай доброе дело –
Тем живем на земле. 
     Постарайтесь и вы всегда быть приятными и добрыми в общении с людьми, быть хорошими собеседниками. Хорошего вам настроения. Спасибо за внимание.
10. Анализ занятия «Живая анкета»
Ритуал прощания «Дерево дружбы»















Занятие 23:   «Я возьму с собой…»
Цель: закрепление у подростков, полученных на занятиях знаний, обогащение сознания позитивными, эмоционально окрашенными образами личности, закрепление дружеских отношений между членами группы, снижение мышечных зажимов, повышение энергетики, уверенности в себе.
Материалы и оборудование: тетради,  ручки, карандаши, фломастеры, мелки, листы бумаги, музыкальное произведение Ф. Шопен «Ноктюрн №2» (В. А. Моцарт «Маленькая ночная серенада»), ватман с изображением дерева.
1. Ритуал приветствия «Я+Я=МЫ»
2. Упражнение «Говорящие руки»
Участники образуют два круга: внутренний и внешний, стоя лицом друг к другу. Психолог дает команды, которые участники выполняют молча в образовавшейся паре. После этого по команде психолога внешний круг двигается вправо на шаг.
Варианты инструкций образующимся парам:
1. Поздороваться с помощью рук. 
2. Побороться руками. 
3. Помириться руками. 
4. Выразить поддержку с помощью рук. 
5. Пожалеть руками. 
6. Выразить радость. 
7. Пожелать удачи. 
8. Попрощаться руками. 
Обсуждение
– Что было легко, что сложно? 
– Кому было сложно молча передавать информацию? Кому легко? 
– Обращали ли вы внимание на информацию от партнера или больше думали, как передать информацию самим? 
– Как вы думаете, на что было направлено это упражнение?
3.  Арт-терапевтическое упражнение  «Маска»
Ведущий предлагает каждому члену группы сделать маску. Главное, чтобы маска отражала его внутренний мир, характеризовала участника игры. На листе бумаги рисуется овал по размеру лица участника, определяется место для глаз и рта. Затем с помощью  карандашей, фломастеров, мелков маска раскрашивается, оформляется. При изготовлении маски нет каких – либо правил: участник сам должен её придумать и воплотить на бумаге. Маску необходимо вырезать, надеть на лицо. Затем маска «оживает» и говорит о себе. Каждой маске предоставляется время для выступления.
Рефлексия упражнения:
Что вызвало затруднения в изготовлении маски?
Чем маска отличается от тебя «настоящего»?
4. Упражнение «Чемодан»
Один  из детей выходит из комнаты, а остальные начинают «собирать ему в дальнюю дорогу чемодан» (ведь, возможно, уже скоро он покинет стены нашего приюта, и надо постараться помочь каждому в его дальнейшей жизни). В этот «чемодан» складывается то, что, по мнению группы, поможет данному человеку в общении с людьми, т.е. те положительные качества, которые группа особенно ценит в этом человеке.
Но обязательно «отъезжающему» напомнить о том, что будет мешать ему в дороге, т.е. о его отрицательных качествах, с которыми необходимо работать, чтобы его жизнь стала более приятной и продуктивной. Для проведения этой большой и сложной работы необходимо выбрать «секретаря», который на листе бумаги будет записывать для каждого участника (вышедшего из комнаты) все положительные и отрицательные качества, названные группой.
Мнение того или иного подростка в группе должно быть поддержано большинством. Только после прямого голосования оно вписывается «секретарем» в лист участника. При наличии возражений, сомнений лучше воздержаться от спорной записи, но если кто-то настаивает, можно записать такое качество, обязательно указав автора особого мнения. Для хорошего «чемодана» нужно не менее 5 характеристик, как положительных, так и отрицательных. Затем участнику, который выходил из комнаты и все время, пока группа работала, собирая ему «чемодан», отсутствовал, зачитывается и передается этот список. У него есть право задать любой вопрос, если что-то не совсем понятно из того, что записал «секретарь». Выходит следующий участник (по мере психологической готовности), и вся процедура повторяется. И так до тех пор, пока все члены группы не получат свои «чемоданы».
5.  Упражнение «Подарок»
Пусть каждый из вас по очереди сделает подарок своему соседу слева (по часовой стрелке). Подарок надо сделать («вручить») молча (невербально), но так, чтобы ваш сосед понял, что вы ему дарите. Подарок должен как можно лучше подходить данному человеку, доставлять ему радость. Тот, кто получает подарок, должен постараться понять, что ему дарят. Пока все не получат подарки, говорить ничего не надо. Все делаем молча. Затем каждый участник высказывает свое мнение: действительно ли он рад этому «подарку». 
6. Упражнение «Дерево радости»
Работа в группах. На стикерах разных цветов в виде листочков участники пишут свои  радости и успехи, которые они достигли в ходе проведения занятий (желтые и зеленые), трудности и оставшиеся вопросы (на синих, серых). Листочки приклеиваются на заготовленный трафарет дерева. Проводится обсуждение.
7. Упражнение «Прощай»
Наши занятия подошли к концу. Но все ли вы успели сказать друг другу? Может быть, вы забыли поделиться с группой своими переживаниями? Или есть конкретный участник, мнение которого о себе вы хотели бы узнать? У вас есть этот шанс сейчас. Сделайте то, что вы не успели сделать на предыдущих занятиях. Не откладывайте свое решение на завтра. Действуйте здесь и теперь.
8. Релаксация  «Волшебный сон»
Подросток садится в удобное кресло или ложится на ковёр. Глаза закрыты, тело расслаблено. Тихо звучит музыка: Ф. Шопен «Ноктюрн №2», В. А. Моцарт «Маленькая ночная серенада» или любая другая спокойная классическая музыка. Ребенок отдыхает и ему снится сон, который рассказывает психолог:
      «Представь, что ты лежишь на полянке в прекрасный летний день и смотришь в облака. В небе ты видишь самолёт, который постепенно набирает высоту. Проследи за движением самолета. Посмотри, как уверенно он рассекает воздух своими крыльями. А теперь вообрази, что ты — самолет и у тебя такие же большие мощные крылья. Представь, что твой самолет разгоняется и, взлетев, набирает высоту. Ты летишь... Что ты чувствуешь, паря над облаками? Запомни это ощущение и возьми его с собой на землю. Ты летишь вниз и приземляешься. Теперь можно открыть глаза». 
Психолог: Расскажи о своих ощущениях. 
В следующий раз, когда ты почувствуешь нерешительность, тревогу или страх, представь, что ты взлетаешь над облаками. Вперед и вверх! 
9. Анализ занятия:
1. Как вы оцениваете занятие в целом? 
2. Что вам не понравилось? 
3. Что не понравилось?
4. Какие задания были для вас сложными?
5. Было ли что-то неожиданное для тебя на этом уроке?
6.Трудно ли добиваться перемен в себе? 
7. В чем заключаются эти трудности?
8.От чего зависит успех наших перемен?
Наши занятия подошли к концу, я надеюсь, что полученные знания вы будете использовать в жизни, они помогут вам в трудных ситуациях. Успехов вам!
Ритуал прощания «Дерево дружбы».



























Занятие 24: «Стресс и как с ним бороться»

Цель: профилактика стрессовых состояний в подростковой среде.
Задачи: 
1. Познакомить учащихся с понятием “стресс” и его проявлением;
2. Изучить воздействие стресса на организм человека; 
3. Повысить уровень информированности детей о факторах, влияющих на протекание стрессовой реакции; 
1. Ритуал приветствия «Я+Я=МЫ»
2.Мозговой штурм «Списки»
Цель: выявление значимых для группы стрессов
Инструкция: ведущий просит учащихся составить списки тех ситуаций и переживаний, которые можно оценить как стрессовые. Далее составляется рейтинговый список для группы. 
Какими способами люди преодолевают стресс?
Люди обычно пытаются преодолеть стресс тремя способами:
· Изменение своего восприятия проблемы;
· Изменение ситуации, вызвавшей проблему;
· Пытаясь справиться со стресс-реакцией, порожденной проблемой.
  Упражнение "Мусорное ведро"
  Цель:повышение эмоционального фона группы, профилактика депрессивных состояний.
     Инструкция: “Участникам раздается бумага и ручки, а также дается время на то, чтобы они нарисовали или написали все, что их раздражает в большой степени. Дается не более 5 минут”.
    После чего, по желанию, участники могут рассказать, что они изобразили или написали на своих рисунках. Затем, посередине круга, ставится мусорное ведро, участникам предлагается порвать на маленькие кусочки свои листы бумаги так, чтобы не осталось ни одного целого слова или картинки и выбросить в мусорное ведро.
Упражнение «Стаканчик»
Цель: моделирование эмоционально значимой стрессовой ситуации, выявление типичных реакций на стрессовые ситуации.
Инструкция:Ведущий ставит на ладонь бумажный стаканчик и говорит участникам группы следующее “Представьте, что этот стаканчик – сосуд для самых ваших сокровенных чувств, желаний и мыслей (пауза). В него выможете мысленно положить то, что для вас действительно важно и ценно (пауза), это и есть то, что вы любите и чем очень дорожите”. Напротяжении нескольких минут в комнате царит молчание, и в неожиданный момент ведущий сминает этот стаканчик.
Слова ведущего: “Что вы почувствовали? Ваше состояние сейчас какое?” Затем ведется работа с эмоциональными реакциями, возникшими у участников группы. Возможно проведение параллели переживания “здесь и сейчас” на ситуации общения: 
· Когда возникают такие же чувства?
· Кто ими управляет?
· Куда деваются потом?
Заключительная фраза ведущего этого упражнения: “То, что вы сейчас пережили - это реальный стресс, это реальное напряжение, и то, как вы это пережили, и есть ваша настоящая реакция на стресс, реакция на проблемы, которые возникают у вас, в том числе и в общении с другими людьми”.
– Ребята, как вы думаете, что такое тревожность?
Тревожность – это беспокойство, напряжение в ожидании опасности или чего-нибудь неизвестного. 
– Как выглядит тревожный человек? (Красное или бледное лицо, дрожащий голос, холодные потные руки, напряжение.) 
– Как вы думаете, какие физиологические изменения происходят в его организме? (Учащение сердцебиения, и дыхания, сухость во рту, дрожащие руки и ноги, неприятные ощущения в животе и т.п.) 
Ритуал прощания «Дерево дружбы».











Занятие № 25 «Я люблю себя»
Цель занятия: Научить подростка внимательно относиться к себе, уважать и принимать себя.
1. Ритуал приветствия «Я+Я=МЫ»
Упражнение « Самого себя любить»
Сядь удобнее и закройте глаза. Сделайте три глубоких вдоха и выдоха…
Представь себе зеркало. Громадное – громадное зеркало в светло – красной раме. Возьми платок и вытри зеркало как можно чище, так, чтобы оно все блестело и сияло…
Представь, что ты стоишь перед этим зеркалом. Тебе видно себя? Если да, то подай мне знак рукой. (Дождитесь, пока большинство учащихся подадут вам знак.)
Разгляди свои губы и цвет своих глаз… Посмотри, как ты выглядишь, когда немного покачиваешь головой… Посмотри на свои плечи и грудь. Посмотри, как ты опускаешь и поднимаешь плечи…
Тебе видно свои ноги? Посмотри, как высоко ты можешь подпрыгнуть… У тебя хорошо получается! Теперь представь себе, что твоё отражение улыбается и ласково смотрит на тебя…
Посмотри на свои волосы! Какого они цвета? Возьми расческу и причешись, глядя в зеркало перед собой. Причешись как обычно…
Посмотри в улыбающиеся глаза своего отражения. Пусть твои глаза блестят и светятся радостью, пока ты рассматриваешь их в зеркало. Набери немного воздуха в лёгкие и надуй немного маленьких светлых искорок в свои глаза. (При этих словах – глубоко вдохните и громко, и отчетливо выдохните воздух. Повторите свою просьбу к детям - добавить блеска в глаза.) Постарайтесь разглядеть золотое свечение вокруг твоих глаз. Пусть твои глаза выглядят совершенно счастливыми.
Теперь посмотри на свое лицо в зеркале. Скажи самому себе: «Моё лицо улыбается. Я люблю улыбаться. От этого мне становиться приятнее» Если твоё лицо всё ещё серьёзно, то преврати серьёзное лицо в одну громадную и довольную улыбку. Покажи свои зубы зеркалу. У тебя это здорово получилось!
Теперь посмотри на своё тело в зеркале и увеличь его. Твои плечи пусть станут совсем ровными и прямыми. Постарайтесь почувствовать, как это приятно – вот так гордо стоять и нравиться самому себе. И, разглядывая себя с ног до головы, повторяй за мной: «Я люблю себя! Я люблю себя! Я люблю себя!» (Произнесите эти слова с большим энтузиазмом и очень эмоционально.) Ту чувствуешь, как это приятно? Ты можешь повторять про себя эти слова всякий раз, когда захочешь почувствовать себя счастливым и довольным. Постарайтесь прочувствовать всем своим телом, как ты произносишь: «Я люблю себя!» В какой части тела ты ощущаешь это? Покажи рукой на это место, где чувствуешь своё «Я люблю себя!» Хорошо запомни, как в твоем теле отражается твоё «Я люблю себя!» Сейчас мы обсудим это.
А теперь ты можешь вернуться снова в класс. Потянись, немного напряги и расслабь своё тело и открой глаза…
Рефлексия:
Почему некоторые люди любят самих себя?
Почему некоторые люди себя не любят?
Почему некоторым людям редко приходят в голову приятные мысли о себе?
Что ты можешь сделать для того, чтобы чаще думать о себе хорошо?
Что делает тебя счастливым?
Домашнее задание.
Психолог. Выполни дома следующее задание. Сделай рисунок под названием «Я в лучах солнца». Нарисуй круг и в центре напишите букву «Я». От границ круга нарисуйте лучи: их количество должно соответствовать отмеченным совпадениям в вашей характеристике. Совпадения положительных качеств нужно рисовать красным карандашом, а отрицательных – синим.
Ритуал прощания «Дерево дружбы».
Занятие № 26: «Приемы саморелаксации».

Цель: дать подросткам психологическую информацию о навыках и приемах самопомощи. 
Задачи:
Расширить представление о богатстве эмоциональных проявлений человека, о разрушительной силе негативных эмоций и ответственности за них.
Активизировать знания учащихся по данной проблеме.
Ознакомить учащихся с некоторыми приемами саморелаксации
Ход занятия:
Вступление. Люди каждый день попадают в разные ситуации. И от каждой ситуации остается свое впечатление, причем оно может быть настолько ярким, что избавиться от него тяжело. Например, Вы идете по коридору и слышите за своей спиной Иванов такой умный, замечательный, красивый и т.д. Понятно, что хорошее настроение вам обеспечено на долгое время. А если, наоборот, в ваш адрес раздаются нелестные высказывания, тогда настроение портится.
Тему нашего занятия я скажу немного позже, хотя по первому упражнению вы, наверно, сами догадаетесь.
Упражнение: «Эмоциональный термометр»: Оцените свое состояние по эмоциональному термометру.
У большинства состояние 
Разминка: В течение 3-5 минут по цепочке назовите известные вам эмоции и чувства, побеждает тот, кто назвал эмоцию последним.
Ведущий: У разных народов существует различное отношение к выражению эмоций, Люди Севера более сдержаны, чем люди Юга. В некоторых странах Востока, вообще не принято выражать эмоции. Но если человек постоянно держит отрицательные эмоции в себе, такие как гнев, обида, раздражение, злость, то организм направляет все силы на подавление этих эмоций и не в состоянии сопротивляться болезням. Человек может часто болеть, либо выплескивать свое раздражение, недовольство на близких ему людей.
Итак, тема нашего занятия «Приемы саморелаксации». Негативные эмоции мешают человеку действовать адекватно, например, ты боишься отвечать у доски и когда выходишь, забываешь все, что учил; можешь расстроиться из-за ссоры с родителями, и не хочется идти домой. Ситуаций, может быть много, давайте рассмотрим некоторые и попробуем в них разобраться, найти пути выхода.
Задание « Ситуации». Разбивка на команды 
Каждая команда получит ситуацию, вам нужно обсудить ее и ответить на вопросы (на доске), остальные участники слушают, анализируют. И либо соглашаются с мнением группы, либо высказывают свое мнение. 
Есть ситуации, которые зависят от нас (например: выучить урок, здесь надо думать, делать правильный выбор), а есть те, которые от нас не зависят (например: тебе в автобусе наступили на ногу), тогда можно не придавать им значение. Важно уметь эти ситуации разделять. Но если все же вы попали в неприятную ситуацию или у вас плохое настроение, какие вы знаете способы выхода из них? как вы справляетесь с плохим настроением?
Запись способов на доске (ответы учеников)
Игра «Поменяйтесь местами»
Участникам выдаются карточки с названием эмоций, необходимо поменяться местами тем, чью эмоцию назвали. Ведущий занимает пустой стул. 
Задание «Мысли»
Я не знаю, как у вас, а я когда начинаю обдумывать какую–либо ситуацию, я начинаю ее рассматривать с позиций оптимиста и пессимиста. И происходит борьба за и против, что пересилит, то и победит. 
Вот сейчас мы попробуем представить с вами следующую ситуацию. Например: Вы написали реферат по биологии, и казалось, что работа получилась и заслуживает хорошей оценки. Но при выступлении работу раскритиковали и нашли в ней много недочетов. Вы расстроились.
По кругу в порядке очереди рассмотрим ее с позиции оптимиста и пессимиста.
Примерно такой же диалог идет внутри нас, и, согласитесь тяжело пережить все эти мысли.
Способы саморегуляции
Однако есть множество приемов и способов, с помощью которых можно повернуть практически все ситуации так, что даже самая сложная ситуация и неблагоприятные обстоятельства покажутся не такими уж плохими. 
Регуляция дыхания - дыхание обладает большим потенциалом в сфере регулирования человекам своего состояния
Концентрация – счет до 10 – закрыть глаза, медленно сосчитать до 10.
(в каких ситуациях можно использовать данный способ? – злости, раздражения, хочется нагрубить, этот способ позволяет успокоиться)
Вдыхаем приятные образы: цветок, море, лес, водопад, озеро, облако, радуга. Выдыхаем напряжение, усталость, печаль, негатив.
(в каких ситуациях можно использовать данный способ? – плохое настроение, обиделся, устал; способ снимает напряжение, настраивает на позитив)
Визуализация – зрительное представление чего-либо образов, событий, мест.
«Место покоя» упражнение. Сесть поудобнее, закрыть глаза.
Представьте себе какое-то место, которое вам очень нравится. Это может быть место, где вы когда - то были. А может быть какое-то воображаемое место. В этом месте вы чувствуете себя абсолютно спокойно.. Представьте себе его во всех деталях Посмотрите вокруг, что вы видите, Прислушайтесь, возможно до вас доносятся какие-то звуки Возможно вы чувствуете дуновение ветра .Сейчас у вас есть немного времени, чтобы побыть в этом месте.. Это ваше место покоя.. А теперь еще раз внимательно осмотритесь, сделайте глубокий вдох и откройте глаза
Поделимся впечатлениями. (в каких случаях используется этот способ?)
Этот способ позволяет регулировать свое состояние, успокоиться, восстановить силы
3. Мышечная релаксация - способ напряжения и расслабления мышц тела. Когда человек переживает, то напряжение остается в какой-либо части тела, например при волнении в области груди, Убирая напряжение мы высвобождаем зажатую энергию и восстанавливаемся.
Ритуал прощания «Дерево дружбы».
















Занятие № 27 «Уверенность в повседневной жизни»

Цель:  формирование позитивных жизненных целей у учащихся и  развитие мотивации к их достижению.
Задачи:
-развитие способности к определению жизненных целей и необходимых условий для их достижения;
- повышение уверенности и собственной ответственности учащихся в достижении целей;
- актуализация представлений о своих сильных сторонах взаимодействию в группе.
1. « Приветствие».
Психолог приветствует учащихся, называет тему тренинга, задачи, проводит вводную беседу с учащимися:
- Человека всегда волновали вопросы, касающиеся его будущего: что ждёт меня в будущем, как сложиться моя жизнь, смогу ли я достигнуть поставленных целей и что мне для этого нужно делать?
Конечно же, готовых ответов на поставленные вопросы нет. Но несмотря на это, многие психологи сходятся во мнении, что будущая жизнь  человека во много зависит от того, как человек представляет своё будущее, какие цели он ставит перед собой, что предпринимает для их достижения,  умеет ли использовать предоставленные возможности и др. ( можно привести примеры).
На  сегодняшнем тренинге мы попробуем заглянуть в своё будущее, представить себя в будущем в определённой соц. роли, определить свои жизненные цели и условия, необходимые для их достижения
Упражнение «Поезд»:
 Снятие психологической и физической напряженности, создание позитивной обстановки. Игра проводится в круге. Сначала надо рассчитаться на первый – второй. Первые номера – хлопок в ладоши, два притопа ногами. Вторые номера – два хлопка, один притоп. Движения повторяются по очереди: первый – второй- первый – второй и т. п.по кругу: имитируется стук колес поезда. По ходу игры темп все время убыстряется. 2 мин.
 упражнение – «Мы с тобой похожи тем…».
Участники делятся на две группы, Одна группа образует внутренний круг, другая – внешний. Все стоят лицом друг другу. Каждый участник внешнего круга говорит своему напарнику: «Мы с тобой похожи…», после чего стоящие во внутреннем круге отвечают «Мы с тобой отличаемся тем…» затем делают шаг к новому партнеру. Процедура повторяется до тех пор, пока все не дойдут по кругу до своего первого партнера. В конце упражнения нужно провести рефлексию (чем же вы похожи друг на друга и чем отличаетесь?).
упр. « Ладошка»
Цель: повышение  самооценки, обучение учащихся умению находить в других людях положительные качества.
Содержание.
На листе бумаги каждый участник обводит ладошку и внутри контура пишет качество, которое нравиться в себе самом. Листики передаются по кругу, а остальные участники дописывают те качества, которые нравятся в хозяине ладошки. Листочки необходимо подписать. Когда ладошки вернуться к своему хозяину, все ребята благодарят друг друга. По окончанию можно обсудить полученные результаты, впечатления от проведения упражнения.
 упр. «Угадай, кто это?».
Цель: развитие наблюдательности, эмпатии, оказание помощи друг другу в профессиональном определении.
Содержание:
Доброволец выходит из кабинета. Оставшиеся учащиеся загадывают одно из присутствующих. Водящий возвращается. Ему необходимо отгадать, кого загадала группа, задавая вопросы. Но есть одно условие: можно задавать группе только такие вопросы, которые были бы связаны с интересами, увлечениями загаданного человека, его будущей профессией. Нельзя задавать прямых вопросов (как зовут, какого пола и т.д.).
Примеры вопросов, которые можно задавать:
- Какие профессии наиболее подошли бы этому человеку?
- Есть ли у него увлечения, хобби? Какие?
- К каким школьным предметам он проявляет интерес?
- Смог бы это человек работать учителем (военным и т.д.)?
После того как отгадали загаданного учащегося, предлагается обсудить вопросы: 
- Сложно ли было догадаться, кого загадали?
-  Ответ на какой вопрос наиболее способствовал отгадке?
-  Что интересного узнал о себе человек, которого загадали?
-  С чем он согласен, а с чем нет? и т.д.
Упражнение «Без маски»
Психолог. Мы уже убедились, что в данной группе можно быть откровенным. Давайте еще раз попробуем поведать друг другу что-то о себе без всякой предварительной подготовки. Перед вами в центре круга стопка карточек. Вы будете по очереди брать по одной карточке и сразу продолжать фразу, начало которой написано на вашей. Ваше высказывание должно быть предельно искренним и откровенным! Присутствующие будут внимательно слушать вас, и, если они почувствуют фальшь в ваших словах, придется взять другую карточку с новым текстом и попробовать ответить еще раз. Кто хочет быть первым?
Содержание карточек:
1. «Особенно мне нравится, когда люди, окружающие меня...»
2. «Мне очень трудно забыть, но я...»
3. «Чего мне иногда по-настоящему хочется, так это...»
4. «Мне бывает скучно, когда я...»
5. «Особенно меня раздражает то, что я...»
6. «Мне особенно приятно, когда меня...»
7. «Иногда люди не понимают меня, потому что я...»
8. «Верно, что я еще...»
9. «Думаю, что самое важное для меня...»
10. «Мои друзья редко...»
11. «Я горжусь тем, что...»
12. «Моя сильная черта  в моем характере ...»
13. «У меня возникает чувство сомнения, когда...»
14. «Я заслуживаю того.....»
15. «Я абсолютно уверенн(а,) что......»
16. «Я пока не научилась(ся)......»
17. " Я всегда хочу быть...."
18. «Я всегда радуюсь......»
19. «Я стремлюсь к тому......»
Упражнение «Я в тебе уверен»
Психолог. Объединитесь в пары. Сядьте друг против друга. Посидите некоторое время молча, просто глядя в глаза. Это трудно, не совсем привычно, но вы ведь знакомы.
Теперь по очереди высказывайтесь, каждый раз начиная фразу следующими словами: «Я уверена, что ты...» Например: «Я уверена, что ты поможешь мне, если мне будет нужно», «Я уверена, что ты никогда не скажешь обо мне плохо». Еще рая подчеркну, что вы говорите по одной фразе, передавая слово друг другу.
Рефлексия
— Что вы чувствуете сейчас?
— Менялись ли ваши чувства на протяжении упражнения?
— Какой из этапов упражнения показался вам наиболее сложным?
Упражнение «Сон героя» (Звучит музыка)
Психолог. Мы долго играли и устали. Сядьте поудобнее и закройте глаза. Сделайте три глубоких вдоха и выдоха...
Ваши руки совершенно спокойно лежат на коленях. Ваши ступни стоят на полу и расслаблены. Ваши руки и ноги становятся спокойными и тяжелыми. Напряжение уменьшается. Ваше тело отдыхает...
Представьте себе, что каждый из вас уснул, устроившись на отдых под большим раскидистым деревом. Вам снится прекрасный сон. Каждый видит самого себя через пять лет...
Обратите внимание, как вы выглядите через пять лет...
Где вы живете...
Что вы делаете...
Представьте, что вы очень довольны своей жизнью. Чем вы занимаетесь? За что отвечаете? Кем работаете? Кто находится рядом с вами?..
Потратьте некоторое время на то, чтобы подробно рассмотреть отдельные образы своего сна. Время от времени до вас доносится мой дружеский голос. Можно разобрать отдельные фразы: «Ты замечательная... Мы тебя любим... У тебя все получится...»
Эти слова помогают смотреть ваш чудесный сон.
(Пауза 1 минута.)
Теперь вы чувствуете, что настало время возвращаться сюда к нам...
. Постарайтесь запомнить все, что увидели о самом себе. 
Когда я досчитаю до трех, вы проснетесь и будете бодры и уверенныРаз — два — три.Теперь возьмите по листу бумаги, ручку и напишите, какими вы будете через пять лет: где будете жить и работать, кто будет рядом, как достигли этого? (10 минут.)
Рефлексия
— Довольны ли вы увиденным образом будущего?
— Что понравилось больше всего?
— Было ли что-то, что не понравилось?
— Что хотели бы изменить в своем образе будущего? Какие шаги для этого нужно предпринять?
 упражнение – «Пожелания».
Участникам раздаются листочки с именами одноклассников. Каждый должен написать пожелания тому, кто указан на листочке. Затем пожелания даются тому, кому они предназначены. Пожелания должны быть доброжелательными, позитивными
Психолог вместе с ребятами подводит итог занятию. Проводиться рефлексия. Можно использовать незаконченные предложения.
- На занятии мне понравилось…….- Мне было сложно……..- Мне было интересно………
- Мне бы хотелось………. - Я узнал………….






























Занятие № 28 «Работа с мандалами антистресс»
Цель работы с мандалами:
 — коррекция эмоциональной сферы школьника, нормализация поведения (раскрашивание готовых мандал - раскрасок);
 — изучение взаимоотношений детей в подгруппе (создание индивидуальных мандал с последующим созданием коллективной композиции);
 — диагностика и коррекция конкретной проблемы;
 — развитие творческих способностей;
Развитие и выражение эмоций у подростков в остается актуальной проблемой на сегодняшний день. Дети очень часто неадекватно выражают свои эмоции, не могут правильно оценить эмоции других детей, что является барьером в налаживании доброжелательных взаимоотношений, что в последующем влияет на повышение уровни.
 Для того, чтобы стабилизировать эмоциональное состояние тревожных, импульсивных детей, развить у них навыки саморегуляции в нашем учреждении в работе с детьми применяется метод мандал.
 Мандала – это символическое круглое изображение, которое представляет собой как мир вне нас, который мы можем видеть(круг), так и невидимый мир (центр),который сокрыт внутри нас. По восточным верованиям мандала-рисунок в круге, который обладает целительными свойствами и используется как инструмент для медитаций. Однако нас интересует не магический или религиозный смысл мандалы, а ее психологическое содержание.
 Мандалотерапия – одно из направлений арт-терапии (исцеление искусством). На мой взгляд, это естественный и радостный способ улучшения эмоционального состояния, снятия напряжения, выражения чувств, который способствует развитию творчества, художественному и духовному самовыражению детей.
В работе с мандалами в данной коррекционно -развивающей программе использую следующие категории мандал:
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Эта мандала поможет вам определить, что вам нужно, чтобы почувствовать себя лучше – и эмоционально, и физически. Сначала выберите какой-то один цвет. И, не раздумывая, раскрасьте им те части мандалы, которые захотелось. 
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Выберите цвет, который символизирует для вас внутреннее спокойствие. Раскрасьте им все центральные круги сложных фигур, некоторые из которых переплетены. После этого возьмите другие карандаши, чтобы последовательно одну за другой заполнить внешние окружности этих кругов. Не думайте, а следуйте за вдохновением. Закончив, посмотрите на мандалу. Постарайтесь вспомнить три момента, когда вы чувствовали себя на удивление спокойно в сложные моменты раскрашивания этих непростых переплетенных фигур. Запишите эти воспоминания
























Занятие № 29  Работа с метафорой

Метафора не тождественна термину “метафора” в филологии, хотя в основе метафоры и там и здесь лежит сходство. Скорее, метафору можно назвать притчей. Мы же будем пользоваться термином “метафора” как закрепившимся в нейролингвистическом программировании понятием. Итак, метафора основана на сходстве. Метафоры обогащают модель мира, воздействуют на оба полушария, активизируют мышление и память, задействуют глубинные структуры психики. Для создания эффективной метафоры используется особый язык - паттерны языкового влияния или Милтон-модель.
Структура метафоры:
	[bookmark: 7a8a0a8ec11204b9fb9f43f9fe3ef7d635393bcd][bookmark: 1]Проблемное состояние
	связующая стратегия                                         
	Желаемое состояние

	(сбор информации с использованием метамодели, репсистем и речевых предикатов, переформирование)
	
	(сбор информации, условия хорошо сформулированной цели)



6.1О моряках и пресной воде
Однажды корабль, везший ценный груз, попал в шторм и потерял направление. Приборы были испорчены, и в  течение долгих дней он блуждал по морю. Скоро закончились запасы питьевой воды, и матросы страдали от жажды. И вот, когда все уже потеряли надежду на спасение, на горизонте показался парус. С мачты потерявшего курс корабля был подан сигнал: ”Мы умираем от жажды, пришлите нам пресной воды!” Тотчас с встречного корабля был подан ответный сигнал: “Опустите ведро на том месте, где находитесь”. Команда корабля, терпящего бедствие, знала, что вокруг только воды соленого моря, и снова подала сигнал: “Воды, пришлите нам воды!” И снова получили ответ: “Опустите ведро там, где вы находитесь!” Капитан наконец внял совету и приказал опустить ведро за борт. Когда его подняли, оно было наполнено пресной, кристально чистой водой. Оказалось, что в этом месте было сильное течение из устья реки Амазонки.
  
6.2 Метафора про гусеницу
Жила-была гусеница. Целыми днями медленно ползала она по веткам дерева. Но однажды она остановилась и начала вить кокон. Постепенно она обволакивала себя тонкими шелковыми нитями и скоро полностью скрылась из глаз. Внутри кокона было мягко, тепло и темно. Гусеница чувствовала, что с ней что-то происходит. Прошло некоторое время, и в коконе гусенице стало тесно. Она напрягла все свои силы, кокон лопнул, и ее залил яркий солнечный свет. Вокруг был удивительный мир, полный красок, звуков и открытого пространства. Сначала гусенице стало страшно - что она будет делать теперь без кокона, который согревал и защищал ее? Она взглянула вниз - под ней расстилался огромный луг, полный цветов. Волшебное чувство свободы наполнило ее. Она раскрыла большие разноцветные крылья и полетела. Так гусеница превратилась в бабочку.
     
6.3Как маленький самолетик учился летать
      Я хочу рассказать вам одну историю, или  вернее, сказку. Или, пожалуй, так. Я хочу рассказать вам одну сказочную историю. Поэтому устраивайтесь поудобнее и позвольте себе просто слушать, видеть и чувствовать эту историю.
Итак, я начинаю. Жил-был маленький самолетик, который хотел научиться летать. Он стоял на земле и смотрел, как большие самолеты кружатся в небе, выписывая замысловатые узоры. И ему тоже очень хотелось летать также легко и правильно, как и другие. Но он почему-то считал, что никогда не сможет научиться этому. И ему было очень обидно плохо летать. Иногда даже другие самолеты поддразнивали его: ”Эх, ты! Все умеют, а ты нет. Это же так просто! Летим с нами!” “Вам-то просто, а я не могу!”- грустно думал самолетик.
 На аэродроме каждый день проводились уроки, на которых самолеты учились делать в небе сложные фигуры. Однажды самолетик, как обычно, наблюдал за фигурами высшего пилотажа, которые выписывали на небе другие самолеты. После них на небе оставался белый след. Вдруг след одной из фигур, похожий на букву “Щ”, превратился в мягкого белого щенка. “Привет! - сказал щенок. - А ты почему не летаешь?”
“У меня не получается. Я даже не хочу пробовать...” - ответил самолетик.
“Знаешь, когда я смотрю отсюда с высоты, я могу одним взглядом охватить весь аэродром и поле, и лес за ним и с одного раза понять их смысл. Понимаешь, сверху гораздо легче видеть такие вещи и охватить их смысл...чем стоять внизу на одном месте. И также дело обстоит во многих других областях жизни. И это относится и к знакам на бумаге. Отдельные значки на бумаге состоят из маленьких кружочков, палочек и изогнутых линий. И их очень легко нарисовать. Вместе они составляют слова-узоры. И гораздо проще увидеть слово, которое уже написано, чем увидеть все это еще тогда, когда палочки, крючочки и кружки еще не стали словами”.
 И тогда самолетику захотелось посмотреть с высоты на родной аэродром, на поля и леса. Захотелось самому рисовать узоры, которые, оказывается, как и буквы, состоят из совсем простых линий. И он представил, как выписывает эти линии, которые складываются в узоры-слова. А потом разбежался и взлетел именно так, как представлял себе это. Он почувствовал, как воздух сам поддерживает и помогает ему. Лететь было легко и приятно. Поднимаясь все выше, он смотрел вперед, а за ним в небе оставались буквы. И как вы думаете, что он написал? Одна за другой появлялись буквы и складывались в слова. И вот те, кто стоял, внизу прочитали: “У меня получилось!” Это было очень приятно.
 И может быть, вы удивитесь, что с тех пор самолетик стал летать все увереннее и писать все новые и новые слова на небе, выполняя самые сложные упражнения. А потом он вырос и, оглядываясь в прошлое, с улыбкой вспоминал то время, когда он еще не умел летать.


Занятие № 30 Упражнения на снятие внутренних зажимов.
Цель: Познакомить и изучить с учащимися упражнения для снятия внутренних зажимов.
1. «Напряжение – расслабление»
На занятии участники знакомятся с простейшими мышечными зажимами. Участникам предлагается встать прямо и сосредоточить внимание на правой руке, напрягая ее до предела. Через несколько секунд напряжение сбросить, руку расслабить. Проделать аналогичную процедуру поочередно с левой рукой, правой и левой ногами, поясницей, шеей.

2 «Огонь-лед»
Упражнение включает в себя попеременное напряжение в расслабление всего тела. Участники выполняют упражнение стоя в кругу. По команде ведущего «Огонь» участники начинают интенсивные движения всем телом. Плавность и степень интенсивности движений выбираются каждым участником произвольно. По команде «Лед» участники застывают в позе, в которой застигла их команда, напрягая до предела все тело. Ведущий несколько раз чередует обе команды, произвольно меняя время выполнение той и другой.

3 «Принятие себя»
Для этого упражнения потребуется лист бумаги иручка. Нужно разделить лист на две половинки. Слева, в колонку"Мои недостатки", записать все то, что считаете своиминедостатками  именно сегодня, сейчас. На эту работу отводится пятьминут. Затем напротив каждого недостатка запишите по одномусвоему достоинству, т.е. то, что можно противопоставить, чем вы иокружающие вас люди довольны уже сегодня, что принимают в вас.Запишите их в колонке "Мои достоинства". На второй этап работы отводится пять минут.
Мои недостатки                                                Мои достоинства
1.
2.
3.
4.
5.
После этого проводится обсуждение.



Занятие №31: Невидимые помощники.
Цель: развить высокий уровень самоуважения и поднять самооценку
Оборудование: колокольчики
Содержание игры.
Представь себе, что у тебя есть невидимый помощник, не отстающий от тебя ни на шаг. Всякий раз, когда ты испытываешь что-то приятное, он нежно касается твоего плеча и тихо говорит тебе: «Как прекрасно!» Конечно, такой невидимый помощник не нужен тебе, чтобы замечать и без того бросающие в глаза приятные мгновения твоей жизни. Например, ты и сам без посторонней помощи можешь насладиться отменой занятия в школе. Да и когда ты в жаркий день ешь порцию своего любимого мороженного, тебе не нужно посторонней помощи, чтобы всласть порадоваться этому. Но тебе понадобится помощь твоего невидимого помощника, чтобы наслаждаться теми важными, но неуловимыми вещами, которые ежечасно и постоянно происходят с нами и делают жизнь прекрасной и удивительной. Можно, например, порадоваться теплым лучам солнца, получить облегчение после глубокого и сильного вдоха, услышать доброе слово одноклассника, увидеть улыбку друга и так далее. Невидимый помощник может обратить твое внимание на все эти маленькие радости жизни, чтобы ты успел насладиться ими. Чем больше ты наслаждаешься каждым мгновением своей жизни, тем счастливее ты станешь.
Давайте проверим, насколько вы поняли мои слова. Ведь это так просто, и всё же эти ворчуны и пессимисты на своем жалком примере показывают всем нам, как необходим в жизни такой невидимый помощник, вновь и вновь шепчущий нам на ухо: «Как прекрасно!»
Встаньте, пожалуйста, и начните медленно бродить по классу…
Представь себе, что невидимый помощник ходит рядом с тобой и каждый раз кладет свою руку тебе на плечо, как только ты замечаешь нечто красивое и приятное. Почувствовав руку на своём плече, ничего не произноси вслух, просто подойди к моему столу и позвони в колокольчик. И снова броди по классу в ожидании момента, когда ещё что-нибудь приятное привлечет твоё внимание. (10-15 минут)
Попросите детей после этого рассказать обо всем, что их обрадовало.
И пусть весь сегодняшний день твой невидимый помощник незримо следует за тобой. Постарайтесь заметить все эти маленькие радости, на которые укажет тебе помощник-невидимка.
Рефлексия.
· Какие прекрасные звуки тебе удалось услышать?
· Какие прекрасные образы ты смог увидеть?
· Слышал ли ты приятные слова?
· Прикасался ли ты к чему-нибудь приятному?





























Занятие № 32  Психологический семинар для педагогов «Подростковая агрессия»

 ЦЕЛЬ:
Повышение уровня компетентности педагогов в области организации продуктивного взаимодействия с обучающимися, имеющими повышенную агрессивность в поведении.
ЗАДАЧИ:
1. Информировать педагогов о видах, формах проявления и последствиях проявления детьми агрессивного поведения.
2. Изучить причины, последствия, основные направления коррекционной помощи воспитанникам, имеющим повышенную агрессивность в поведении.
3. Сформировать мотивацию педагогического коллектива на создание комфортной образовательной среды
4. Разработать «Правила психологического комфорта» как основного условия профилактики ненасильственного поведения обучающихся. 

Форма проведения: продуктивная игра.
                     ХОД СЕМИНАРА:
Разминка
Упражнение «Перемена мест».
Поменяйтесь местами те….
· кто был единственным ребенком в семье;
· у кого есть братья и сестры;
· у кого есть дочери;
· у кого есть сыновья;
· у кого есть взрослые дети;
· у кого есть внуки;
· кто ни разу в жизни не испытал негативных эмоций, связанных с поведением ребенка.
Основная часть
Теоретический ввод.
Погружение в тему семинара. 
Закончите предложения:
· Агрессивный  ребенок – это….
· Дети дерутся, потому что…….
· Изменить агрессивного ребенка может только……….
·  Когда меня не слушаются, у меня бывает желание…….
Групповая работа «Агрессия: причины, формы проявления, последствия».
     Инструкция: «Наиболее часто встречающийся вид поведенческого отклонения у воспитанников интернатных учреждений, имеющих нарушение интеллекта – это повышенная агрессивность. Сейчас вам предстоит групповая работа, в течение которой вы, ответив на ряд вопросов,  создадите коллективную работу – символическое «дерево агрессии».  Корни этого дерева – причины, ствол – формы проявления, крона – последствия агрессивного поведения ребенка. Представитель вашей группы представит полученные результаты».
Презентация  продуктов коллективного труда.
Выработка в группах правил психологического комфорта.
· Не пытайтесь за каждым отрицательным поступком ребёнка видеть только отрицательные мотивы. 
· Тщательно готовьтесь к  занятию, не допускайте даже малейшей некомпетентности.
· Ребёнка можно изменить к лучшему с помощью специальных приемов оценки его личности. 
· Совместная деятельность сближает людей и повышает их авторитет (если она хорошо организована).
· Предусмотрительность и корректность поведения педагога  снижают напряжение в общении. 

Рефлексия
Дидактический синквейн на тему насилие, любовь, ребенок.
Первая строка — тема синквейна, заключает в себе одно слово (обычно существительное или местоимение), которое обозначает объект или предмет, о котором пойдет речь.
Вторая строка — два слова (чаще всего прилагательные или причастия), они дают описание признаков и свойств выбранного в синквейне предмета или объекта.
Третья строка — образована тремя глаголами или деепричастиями, описывающими характерные действия объекта.
Четвертая строка — фраза из четырех слов, выражающая личное отношение автора синквейна к описываемому предмету или объекту.
Пятая строка — одно слово-резюме, характеризующее суть предмета или объекта.
Заключительная часть  «Копилка добра»
     В заключение   психолог предлагает  сложить в воображаемую копилку ласковые слова, которыми они когда-либо называли своих детей, и впоследствии чаще пользоваться этим богатством.
     Обратная связь от участников мероприятия. Раздаются  памятки для педагогов  «Приемы контроля над агрессией слова»
























\



Памятка для педагогов
 «ПРИЕМЫ КОНТРОЛЯ НАД АГРЕССИЕЙ СЛОВА»
1. Игнорирование речевой агрессии
Не реагировать на бестактность в свой адрес, «не замечать» враждебности со стороны собеседника, не отвечать грубостью на грубость. Обычно словесная перепалка возникает по типу: «Он мне слово, а я ему – десять».
     Нужно разрушить «негативный сценарий» «агрессора» (эффект неожиданности).
     Учитель продолжает говорить спокойно, не замечая враждебных выпадов учеников.
                2. Переключение внимания.
     Изменить враждебное настроение собеседника.
	   М о ж н о
	· перевести разговор на другую тему
· задать неожиданный вопрос
· дать необычное задание

	Не фиксировать внимание учащегося на агрессивных действиях агрессора:
- «Разговоры прекратите»
- «Болтать перестаньте»
	Речевое взаимодействие учащегося с классом в форме интересного представления, вопроса, просьбы:
· «Давайте вместе подумаем над Катиным заданием»
· «….придумаем интересное задание для Кати»
· «Кто хочет получить дополнительную оценку может взять Катино задание»
· «Миша, помоги Кате справиться с заданием».


       3. Метод проецирования положительных личностных качеств и поведенческих реакций.
     Надо знать сильные стороны личности ученика и публично напоминать об этих качествах (задеть самолюбие ученика).
     Напоминание: «Ты же умная (рассудительная, напористая, способная, т.п.) ученица».
     Уверенность: «Уверена, что именно ты легко справишься с заданием»,
     Удивление: «Неужели это говорит Таня, которая быстро справляется с заданиями». «Миша, не ожидала от тебя таких реакций».
      Разочарование: «А я то думала, что для Тани это задание – пустяк».
4. Использование положительных оценочных высказываний.
	Заведомо, потенциально обвиняем в том, что учащийся мог бы сделать плохо:
-«Опять эта Катя всем недовольна»
«Вечно ты отвлекаешься, Катя»
	Целенаправленная демонстрация искреннего одобрения, выражение заслуженной похвалы. Обращение к прошлым заслугам ученика:
· «Катя, всегда ты отлично справлялась с заданием, давай сегодня сделаем еще лучше»
Согласие, поддержка, мнение ученика:
· «Согласен, что задание трудное, но оно – хорошая проверка настойчивости»
Приглашение к совместной деятельности:
· «Может быть, Таня вместе с Катей покажут…….»


                        5. Открытое словесное порицание
     Упрек, запрет, требование могут вызвать ответный отказ, возражение, протест. Поэтому порицание должно быть хорошо продумано и выражено в конкретной форме:
· «Таня, я делаю тебе замечание»
· «Пожалуйста, не надо мне грубить»
· «Мальчики, вы ведете себя некрасиво»
· «Будьте добры, не отвлекайтесь».
  6. Юмор и шутка.
     Шутка – очень сложный прием, требующий высокого уровня речевой подготовки учителя. Учитель должен уметь нестандартно реагировать на реплики учеников.
	Язвительная, злая, едкая насмешка – сарказм. Ученик обижается и отвечает речевой агрессией.
«Если ты чем-то недоволен – переходи в школу для дураков».
	«Еще немного, еще чуть-чуть, последний бой – он трудный самый».
«Ссора – не лучшее средство против усталости».
«Вы теряете драгоценные нервные клетки».



                7. Убеждение
    Не следует разъяснять учащемуся очевидное (почему нельзя оскорблять другого человека).
     Лучше конкретно напомнить о правилах приличия («На эти слова я могу обидеться»).
НЕЛЬЗЯ:
· отвлеченно морализовать: «Так вести себя нехорошо»
· убеждать в невозможности: «На уроке всегда надо сидеть молча»
· говорить с излишним пафосом: «Я до глубины души возмущен твоим ужасным поведением».
8. Применение способов косвенного, непрямого выражения, побуждения, просьбы:
     В форме вопроса: «Может не стоит ругаться?»
     Используя намеки: «Мне трудно говорить с тобой в таком тоне»
                                      «Вы меня удивляете»   
9. Уважительное отношение, вежливое обращение, обращение на «Вы».
10. Употребление более мягких слов, вместо грубых: не «врите», а «неправда», не «заткнись», а «не разговаривай»
Речь педагога выступает важным фактором формирования коммуникативной культуры личности ученика, служит образцом для подражания и основным инструментом педагогического воздействия. Педагогу необходимо повышать уровень речевой культуры.


























Рекомендации для родителей по профилактике тревожности у детей
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[bookmark: 928]Одной из самых уязвимых точек тревожного ребенка является комплекс его представлений о себе. У каждого человека, сознает он это или нет, существует некоторая обобщенная оценка себя как “хорошего” или “плохого”. Человек постоянно ощущает свое место относительно других людей, а также относительно того идеала, которого ему хотелось бы достичь. Это обобщенное представление о себе называется самооценкой.
Как установила психолог А.М. Прихожан, обследовавшая тревожных детей, самой характерной чертой таких детей является снижение самооценки. Они не способны уважать себя, ценить себя, что проявляется в неверии в свои способности, в свои силы.
Повышение самооценки - один из самых эффективных приемов борьбы с тревогой в школе. Надо отметить, что во всех без исключения передовых системах обучения, создаваемых известными современными педагогами-новаторами - В.Ф. Шаталовым, Ш.А. Амонашвили, Е.И. Ильиным и другими, - обязательно содержатся элементы, направленные на повышение самооценки школьника, на внушение ему уверенности в своих возможностях, положительного мнения о себе, уважения к себе.
Необходимая любому тревожному ребенку, похвала учителя особенно нужна младшему школьнику. Ведь в школу приходят ребята с очень разным уровнем зрелости, да плюс к тому - первый год учение совпадает с возрастным кризисом, в результате чего одни школьники делают резкий скачок в своем развитии, а другие - отстают. Неравномерность темпа созревания детей - естественное и закономерное явление, типичное для учеников младших классов. Поэтому и требования к ним должно быть разными, и достижения ребят следует оценивать по-разному.
1. Тревога часто является результатом противоречивых требований к ребенку со стороны равно близких ему людей. Потому ни в коем случае нельзя манипулировать людьми, перетягивая их, как канат, то в одну, то в другую сторону. Взрослый, который по-настоящему болеет за ребенка, не станет “в лоб” атаковать мнение другого значимого взрослого, к которому ребенок также прислушивается. Ни в коем случае нельзя ставить маленького человека перед необходимостью выбора: “Кого больше любишь - папу или маму?”. Когда ребенок приходит в школу, появляется, кроме родителей, учитель, авторитет которого обычно очень высок. Ни родители, ни учителя не должны подрывать авторитет друг друга. Чем выше авторитет взрослых в глазах ребенка, тем большая ответственность за его эмоциональное благополучие лежит на них.
2. Взрослый должен быть и сам непротиворечив в своих поступках и действиях. Если сегодняшние решениями мы зачеркиваем то, что провозгласили вчера, это нужно честно объяснить ребенку. Честность и искренность взрослых - одна из важнейших основ эмоционального благополучия ребенка.
3. Порой представления о желаемых качествах ребенка оказываются столь привлекательными, что застилают глаза взрослых и никак не соотносятся с реальными возможностями детей. Прежде чем настаивать на чем-нибудь, внимательно присмотритесь к ребенку: вы наверняка увидите то, что ему по-настоящему интересно, откликнитесь на его первые попытки найти что-то для души. Вы избавите его от тревожной необходимости сочетать то, что нравится вам, с тем, что влечет самого ребенка.
4. Для этого необходимо ребенку доверять. Человек, живущий среди тех, кто ему доверяет, - спокоен, уверен, умеет оценить себя по достоинству. Недоверие, напротив, порождает неуверенность, внутреннюю борьбу, тревогу. Чтобы ребенок был уверен в себе, чтобы по любому пустяку не впадал в панику, родители и учителя всегда должны оставлять за ним право на собственный поступок, на награду или расплату за него.
5. Честность и доверие к ребенку - вот два кита, на которых стоит эмоциональное благополучие детей. Третий кит - безусловное принятие ребенка. Безусловное - значит без всяких условий. Ни отметки, ни достижения детей не должны рассматриваться как основная ценность. Ругая ребенка за лень и неуспеваемость, не забудьте сказать, что уверены в е го возможностях, что цените его как человека и тем более огорчены сложившейся ситуацией. Ребенок должен знать: он хороший, любимый и будет таким всегда. Умение принимать ребенка таким, какой он есть, освобождает родителей и детей от необходимости ориентироваться на результаты. Дети очень многое делают не для результата. Они учатся в школе не для отметок и даже не для конкретных знаний. Учение - это средство развития ребенка, путь овладения навыками умственной деятельности, способ самовоспитания.
6. Доверяя нашим детям, мы должны доверять и их выбору. С кем они дружат, куда ходят, чем занимаются - это их личное дело. Очень важно, чтобы ребенок сохранил искренние и глубокие контакты с кем-то из взрослых, но этот контакт не для контроля, а для своевременной помощи, не для вмешательства в дела ребенка, а для эмоциональной поддержки. Чем больше сфер общения у ребенка, тем больше шансов, что хотя бы в родной из них он найдет поддержку. Без особой нужды не ограничивайте круг общения ваших детей!
7. Кроме того, нужно уметь рассказывать проявления его тревоги, чтобы не ругать за то, за что нужно пожалеть, не требовать того, чего ребенок не в состоянии выполнить. Это очень трудно, потому что у тревоги большой набор масок, целый спектр проявлений.
8. Слабым местом тревожных детей часто является повышенная утомляемость и затрудненная включаемость. Зная это, грамотный учитель спросит такого ученика не в начале и не в конце урока, а в середине, лишний раз отпустит в конце дня домой, не будет торопить на контрольной работе.
9. В каких бы формах ни проявлялась тревожность ребенка, есть один общий совет - повышать его самооценку. Надо помогать ему находить ситуации, в которых он один из лучших, хвалить как можно чаще, не скупиться на проявление любви и нежности. При этом важно помнить: тревожного ребенка очень непросто убедить в том, что он действительно хороший. Тревожного ребенка не страшно перехвалить - он все равно относится к похвалам с некоторым недоверием.
10. Необходимо учитывать, что тревожный ребенок уже сам нашел какой-то способ борьбы с тревогой. При всей неадекватности, а порой нелепости подобных способов их нужно уважать, не высмеивать, а использовать для того, чтобы ребенку “отреагировать” свои проблемы. Нельзя разрушать “островок безопасности”, ничего не давая взамен.
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 Учитель должен входить в класс с хорошим бодрым настроем и уметь настроить себя на жизнерадостную с детьми параллель. Учителю вообще должно быть присуще желание и стремление общаться с детьми, общаться в доброжелательной форме.
 Любое эмоциональное состояние, включая эмоциональное отрицательной модальности, можно выразить в деликатной форме.
 Учитель должен хорошо знать возрастные психологические особенности учащихся, а также развивать в себе педагогическую наблюдательность, чтобы гибко и адекватно реагировать на ту или иную ситуацию на уроке.
 Неумеренное поощрение или наказание приносят вред. Одобрение, поощрение могут по-разному восприниматься разными учащимися. Психологически важно не захватить хорошо успевающего ученика с высокой самооценкой, важно и для самого ученика, и для учащихся класса.
 Обучение и воспитание должно строиться без наказания и окриков.
 Приходить в кабинет нужно немного раньше звонка. Убедиться, все ли готово к уроку. Стремиться к организованному началу урока.
 Не тратьте время на поиски страницы вашего предмета в классном журнале, следует отметить ее закладкой заранее, приучить дежурных оставлять на столе учителя записку с фамилиями отсутствующих учащихся.
 Начинайте урок энергично. Не задавайте вопросы о том, кто не выполнил домашнего задания. Урок ведите так, чтобы каждый ученик с начала и до конца был занят делом.
 Увлекайте учеников содержанием материала, контролируйте темп урока, помогайте «слабым» поверить свои силы. Держите в поле зрения весь класс. Особенно следите за теми, у кого внимание неустойчиво. Предотвращайте сразу же попытки нарушить рабочий ритм. Обращайтесь чаще с вопросами к тем, кто может на уроке отвлечься.
 Мотивируя оценки знаний, следует знать ученику, над, чем ему следует поработать еще. Это будет приучать к дисциплинированному труду. Ученик будет привыкать к тому, что указания учителя надо выполнять обязательно.
 Заканчивать урок общей оценкой работы класса и отдельных учеников. Пусть все испытают чувство удовлетворенности от результатов труда на уроке. Постарайтесь заметить положительное в работе недисциплинированных ребят, но делайте это не слишком часто.
 Прекращать урок со звонком. Напомнить дежурному о его обязанностях. Удерживать от излишних замечаний.
 Помнить, налаживание дисциплины, может быть единственная область педагогической практики, где помощь не идет на пользу.
 Не допускать конфликтов с целым классом, а если он возник, не затягивайте его, ищите разумные пути его разрешения.
 Помнить слова Н.А. Добролюбова о том, что справедливый учитель- это такой учитель, поступки которого оправданы в глазах учеников.
Таким образом, благоприятный психологический климат создается гуманным отношением учителя к ученику.

Педагог-психолог ОШ села Лозовое Ракович И.А.








Приложение :


       Рис.1.Первичное обследование класса по Филлипсу


	Вид тревожности
	Уровни
Т тревожности
	
	

	Низкая 
тревожность
	Умеренная тревожность
	Высокая тревожность 
	

	Реактивная
тревожность
	2  человека
	4 человека
	     Не выявлено

	Личностная 
тревожность
	5 человек
	3 человека
	1 человек


Рис 2.Результат обследования по Спилбергеру - Ханину 
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     Рис.3. Результаты агрессивности по проективной методике «Кактус» 
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Рис.5 Спилбергер-Ханин по группам после проведения коррекционной программы 
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ПРИЛОЖЕНИЯ
Приложение 1. Протокол входной и итоговой диагностики
	№
	Код/инициалы
	Тревожность вход
	Тревожность итог
	Самооценка вход
	Самооценка итог
	Комментарий

	1
	
	
	
	
	
	

	2
	
	
	
	
	
	

	3
	
	
	
	
	
	

	4
	
	
	
	
	
	

	5
	
	
	
	
	
	

	6
	
	
	
	
	
	

	7
	
	
	
	
	
	

	8
	
	
	
	
	
	

	9
	
	
	
	
	
	

	10
	
	
	
	
	
	


Приложение 2. Сводная таблица результатов
	Показатель
	Вход
	Итог
	Динамика

	Высокий уровень
	
	
	

	Умеренный / средний уровень
	
	
	

	Низкий уровень
	
	
	

	Количество участников
	
	
	


Приложение 3. Аналитический вывод
По результатам входной и итоговой диагностики проводится сравнительный анализ. Указываются количество и доля обучающихся по каждому уровню, изменения ключевых показателей, данные наблюдения и рефлексии, положительная динамика и зоны дальнейшего сопровождения. Используются только фактические значения.
Приложение 4. Лист наблюдения
	Показатель
	Начальный
	Промежуточный
	Итоговый

	Участие в группе
	
	
	

	Уверенность при высказывании
	
	
	

	Умение слушать
	
	
	

	Конструктивное выражение эмоций
	
	
	

	Использование саморегуляции
	
	
	

	Решение спорных ситуаций
	
	
	


Приложение 5. Лист рефлексии
	Вопрос
	Ответ

	Что я узнал(а) о себе?
	

	Какое упражнение было полезным?
	

	Что я теперь умею делать по-другому?
	

	Как я могу помочь себе при тревоге?
	

	К кому могу обратиться за поддержкой?
	


Приложение 6. Апробация
Размещаются акты внедрения/апробации, отзывы специалистов, справки о проведении занятий, протоколы или аналитические справки о результатах.
Приложение 7. Рецензии
Размещаются официальные рецензии на программу. Желательно, чтобы были отражены научно-методическая обоснованность, практическая значимость, авторский вклад, апробация и возможность использования.
Приложение 8. Антиплагиат
При наличии официального отчета проверки оригинальности он включается отдельным приложением. Процент оригинальности указывается только по подтверждающему отчету.
Приложение 9. Материалы для педагогов, родителей и обучающихся
Сохраняются разработанные автором рекомендации для родителей и педагогов, семинар для педагогов и брошюра для обучающихся.
Актуализированный список нормативных и методических источников
1. Закон Республики Казахстан «Об образовании».
2. Закон Республики Казахстан «О психологической деятельности» от 2 июля 2026 года № 332-VIII.
3. Приказ Министра просвещения Республики Казахстан от 29 апреля 2025 года № 92 «Об утверждении Правил деятельности службы психолого-педагогического сопровождения в организациях образования».
4. Приказ Министра просвещения Республики Казахстан от 29 мая 2026 года № 144-НҚ о внесении изменений в Правила деятельности службы психолого-педагогического сопровождения.
5. Приказ Министра просвещения Республики Казахстан № 130 — в части документации специалистов службы психолого-педагогического сопровождения.
6. Микляева А. В., Румянцева П. В. «Школьная тревожность: диагностика, профилактика, коррекция».
7. Костина Л. М. «Игровая терапия с тревожными детьми».
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