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Пояснительная записка

Продемонстрированная в видеоролике реализуемая психолого-педагогическая практика является фрагментом занятия Профилактической психолого-педагогической программы формирования социально-значимых навыков у подростков «Познай мир, познай себя», разработанной мной в 2015 году. 
Данная программа является победителем городского и участником областного Конкурса психолого-педагогических программ в номинации «Профилактическая психолого-педагогическая программа» (2018г.), победителем XI Всероссийского педагогического конкурса «Компетентностный подход» в номинации «Методические разработки» (2020г.).
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 Аннотация 

профилактической психолого-педагогической программы

Предлагаемая Профилактическая психолого-педагогическая программа формирования социально-значимых навыков у подростков «Познай мир, познай себя» разработана в рамках коррекционно-развивающей работы педагога-психолога школы с детьми «группы риска». Мероприятия, предусмотренные программой, направлены на оказание превентивной психологической помощи подросткам 14 – 17 лет, имеющим  трудности в обучении, воспитании и социализации, отклонений в развитии и поведении различного характера.

Программа содержит теоретико-методологические основы работы с данной группой подростков, подробные конспекты занятий, а также рекомендации по выполнению и вариативности упражнений.

Программа разработана для общеобразовательного учреждения, не требует больших материальных вложений, технического и информационного обеспечения.

Профилактическая психолого-педагогическая программа формирования социально-значимых навыков у подростков

«Познай мир, познай себя»

1. Указание вида программы, обоснованного описанием проблемной ситуации, на решение которой она направлена 


Профилактическая психолого-педагогическая программа формирования социально-значимых навыков у подростков «Познай мир, познай себя» – это программа, направленная на профилактику трудностей в обучении, воспитании и социализации, отклонений в развитии и поведении обучающихся, воспитанников.

Подростковым принято считать период развития детей от 11-12 до 15-16 лет. Этот период знаменуется бурным психофизиологическим развитием и перестройкой социальной активности ребенка. Мощные сдвиги, происходящие во всех областях жизнедеятельности ребенка, делают этот возраст «переходным» от детства к взрослости. Подростковый возраст богат драматическими переживаниями, трудностями и кризисами. В этот период складываются, оформляются устойчивые формы поведения, черты характера, эмоционального реагирования, это пора достижений, стремительного наращивания знаний, умений, становления «Я», обретения новой социальной позиции. Вместе с тем это возраст потери детского мироощущения, появления чувства тревожности и психологического дискомфорта.

Современная социальная ситуация развития подростков обусловлена изменениями социально-экономической реальности, наличием деструктивных влияний СМИ, доступностью различных психоактивных веществ в среде молодежи, а также кризисом развития семьи как социального статуса.

Подростковый возраст – это период когда происходит становление системы морально-этических и нравственных ценностей. Общество же предлагает молодым людям сделать выбор до того, как эта система сформировалась. Можно ли сделать правильный выбор, не усвоив критериев выбора? Хозяйка, выбирая овощи на рынке, пользуется полученными ранее знаниями: советами мамы, соседки, опытного овощевода. Не имей она этих знаний, вряд ли ее покупка будет удачной. Так же и подросток, не имеющий устойчивой системы жизненных ценностей и социально-значимых навыков, делая выбор в пользу того или иного способа поведения, руководствуется принципами «здесь и сейчас», «я так хочу», «хочу попробовать» и т.п.

Разработка и реализация данной программы обусловлена постоянным ростом числа подростков с признаками отклоняющегося поведения. Кроме того, вместе с ростом количества подростков и расширением критериев отнесения их к категории «группы риска», снижается возраст обучающихся, имеющих трудности в поведении, социализации, отклонения в развитии эмоционально-волевой сферы.

2. Описание участников программы.

•
обучающиеся школы 14 – 17 лет, имеющие трудности в социализации, отклонения в развитии эмоционально-волевой сфере, поведении; имеющие негативный взгляд на все происходящее в настоящем; испытывающие чувство бессилия и безнадежности; страдающие от низкой самооценки; 

•
специалист, реализующий программу; 

•
классные руководители; 

•
родители (законные представители).


3. Описание целей и задач программы.

Цель программы – развитие личности ребенка, его самосознания, рефлексивных способностей; профилактика и коррекция отклоняющегося поведения.

Задачи:

1. развитие способности к самопознанию через обучение методам и приемам познания себя и окружающего мира, развитие навыков рефлексии;

2. знакомство с правилами эффективного взаимодействия с окружающим миром;

3. формирование адекватной самооценки;

4. развитие способности к целеполаганию;

5. выявление внутренних ресурсов.

4. Научные, методологические и методические основания программы.

Программа основывается на личностно-ориентированном взаимодействии участников программы, опирающемся на принципах, разработанных   К.Роджерсом. Личностно-ориентированные технологии являются универсальными, то есть, применимыми и эффективными в работе с самыми разными типами клиентов — как для групп, так и для индивидуальной работы, для людей разных культур, видов деятельности, религиозных взглядов. 

В рамках реализации данной программы был разработан комплекс групповых занятий на основе диалога и имитационно-ролевых игр, задания, моделирующие исследовательское (поисковое) мышление. Весь комплекс заданий и упражнений базируется на следующих видах личностно-центрированной технологии:

· исследовательская (проблемно-поисковая);

· коммуникативная (дискуссионная);

· технология имитационного моделирования (игровая);

· деятельностная;

· рефлексивная.

Для достижения, поставленной цели и решения выдвинутых задач были использованы различные методы индивидуальной и групповой работы:

 Диагностические (бланки для диагностического исследования и рекомендации по проведению представлены в Приложении 5):

· Методика диагностики уровня школьной тревожности Филлипса;

· Проективная методика «Что мне нравится в школе?» (по Н.Г. Лускановой) направлена на определение отношения ребенка к школе и уровня школьной тревожности;

· Методика «Дерево с человечками» используется для диагностики самооценки ребенка, его взаимоотношений с социумом;

· Методика Дембо-Рубинштейн в модификации А. М. Прихожан направлена на диагностику уровня самооценки и притязаний;

· Наблюдение проводится с целью выявления девиантных проявлений в поведении (агрессии, навязчивости, вчпыльчивости, излишней отстраненности, замгнутости);

· Диагностическая беседа (с родителями, педагогами) проводится с целью выяснения особенностей развития подростка.

Методы и приемы когнитивно-поведенческой психотерапии:

· ведение «календаря настроения»;

· рефрейминг, при котором путем задавания наводящих вопросов специалист помогает изменить в положительную сторону стереотипы участников группы;

· смена ролей, когда человеку предлагается встать «по другую сторону баррикад» и почувствовать себя тем, с кем у него сложилась конфликтная ситуация;

· вызывание эмоций: смех, слезы, гнев и т.д.;

· позитивное воображение и анализ последствий того или иного выбора человека.

Методы и приемы арт-терапии:

· составление коллажей;

· метод каракулей;

· сказкотерапия и т.д.

Методы позитивной психотерапии:

· первое стандартизированное интервью;

· метод проговаривания;

· интерпретация символов и т.д.

5. Обоснование необходимости реализации данной программы для достижения указанных целей и решения поставленных задач.

Мы предполагаем, что ранняя целенаправленная работа по повышению психологической грамотности, развитию самосознания, обучению навыкам взаимодействия с окружающим миром и самим собой с подростками 11 – 13 лет приведет к формированию устойчивых социально-значимых навыков, таких как способности к самопознанию, самоанализу, адекватной самооценке, целеполаганию, что в свою очередь позволит подростку в дальнейшем более осознанно подходить к выбору стиля и способа поведения в пользу нормативного, законопослушного, вести здоровый образ жизни, избегать возникновения кризисных состояний и т.п.

6. Структура и содержание программы:

6.1  Перечень и описание программных мероприятий

· диагностические мероприятия – проводятся с целью отбора участников программы, а также с целью отслеживания эффективности программных мероприятий перед началом реализации программы и по ее завершении; к диагностичеким мероприятиям привлекаются все участники программы;

· групповые коррекционно-развивающие занятия – проводятся с обучающимися и направлены на развитие личности ребенка, его самосознания, рефлексивных способностей; профилактики и коррекции отклоняющегося поведения;

· индивидуальные консультации с обучающимися – проводятся в случае выявления затруднений при выполнении тех или иных упражнений или невозможности разрешения внутреннего конфликта; необходимость проведения индивидуальной консультации определяется специалистом, реализующим программу и проводится по согласованию сторон между групповыми занятиями, но не ранее чем через один день и не позднее чем за один день по отношению к групповым занятиям;

· групповая консультация для родителей и классных руководителей – проводится по итогам реализации программы с целью разъяснения результатов программы и дачи рекомендаций по дальнейшему сопровождению подростков и закреплению полученных навыков.

Количество занятий: программа включает в себя 12 занятий (2 диагностических и 10 коррекционно-развивающих; индивидуальные консультации для подростков (по одной консультации на одного участника группы); 1 групповая консультация для родителей (законных представителей) и классных руководителей.

Рекомендуемая частота и продолжительность занятий: 1 раз в неделю по 40 минут. Продолжительность занятия может быть увеличена по согласованию сторон (педагога и подростка). Индивидуальные консультации проводятся между групповыми занятиями, но не ранее чем через один день и не позднее чем за один день по отношению к групповым занятиям.

Количество участников: 7 – 12 человек

Возраст участников: 14 – 17 лет

6.2  Учебно-тематический план

	Название занятия


	Количество часов

	Занятие 1. Мой мир
	1

	Занятие 2. Планета моего «Я»
	1

	Занятие 3. Самопознание
	1

	Занятие 4. Мои привычки
	1

	Занятие 5. Моя семья
	1

	Занятие 6. Я и Они
	1

	Занятие 7. Мотив и мотивация
	1

	Занятие 8. Мотив и мотивация
	1

	Занятие 9. Внимание: стресс!
	1

	Занятие 10. Мои внутренние ресурсы
	1

	Занятие 11. Завершающее
	1


6.3  Содержание занятий

Содержание занятий представлено в Приложении 1.

6.4  Список литературы

Список литературы представлен в Приложении 6.

7. Обоснованные критерии ограничений и противопоказаний на участие в освоении программы.

В данной программе не могут участвовать подростки, имеющие патологические отклонения в развитии нервной системы, аутодеструктивное (саморазрушительное) и делинквентное поведение.

8. Описание способов, которыми обеспечивается гарантия прав участников программы.

8.1 Критерии, гарантирующие права участников программы

Гарантия прав участников программы обеспечивается и определяется Конвенцией о правах ребенка, конституцией Российской Федерации, а также Уставом МБОУ СШ №18 г.Волгодонска.

8.2 Способы обеспечения гарантий прав участников программы:

· специалист, реализующий программу, действует, опираясь на нормы «Этического кодекса педагога-психолога»;

· в начале проведения занятий, участники знакомятся с правилами работы в группе, основанными на принципах: «здесь и сейчас», взаимоуважения, добровольности, конфиденциальности высказываний и др. (специалист, реализующий программу, в течение всей работы группы следит за соблюдением этих правил);

· участники программы (классные руководители, подростки, родители) должны быть извещены о цели работы, о применяемых методах и способах использования полученной информации;

· согласие родителей (законных представителей).

9. Описание сфер ответственности, основных прав и обязанностей участников программы

Основные права и обязанности специалиста, реализующего программу:

· специалист, реализующий программу, обязан избегать причинения вреда участникам программы, нести ответственность за все свои действия.

· если специалист, реализующий программу, осознает, что его действия не приведут к улучшению психологического состояния участника программы или представляют риск для него, он должен немедленно  прекратить вмешательство.

· специалист, реализующий программу, применяет только такие методики исследования или вмешательства, которые не представляют потенциальной опасности для здоровья и психического состояния участника программы.

· специалист, реализующий программу, имеет право на свободу выбора методик и способов работы, соответствующих целям, задачам и логике  программы

Участники программы (дети, родители, педагоги) имеют право на:

· добровольное участие в программе педагогов, родителей (законных представителей), а также детей, которые имеют право отказаться от выполнения того или иного упражнения программы;

· уважительное отношение к себе;

· отказ от участия в программе. 

Участники программы обязаны:

· не совершать действий, наносящих психологическую или физическую травму другим участникам программы;

· соблюдать режим посещения занятий.

10.  Ресурсы, которые необходимы для эффективной реализации программы.

10.1 Требования к специалисту, реализующему программу:

•
программа может быть реализована педагогом-психологом или социальным педагогом; наличие психолого-педагогического образования обязательно;

•
владение современными технологиями, необходимыми в процессе работы;

•
профессиональная компетентность в соответствии с новыми требованиями ФГОС.

10.2 Перечень учебных и методических материалов, необходимых для реализации программы:

1. Тестируем детей/Составитель Т.Г.Макеева. – Ростовн/Д: Феникс, 2006. – 348с. – (Психологический практикум)

2. Сказки о самой душевной науке: Королевство Внутреннего Мира. Королевство Разорванных связей. – 3-е изд. М.: Генезис, 2014. – 416 с.: ил.

3. Программа профилактического тренинга для подростков «Ступени». Руководство для тренера./ Под ред. Р.В.Йорка и А.В.Шаболтас – СПб.: Врачи детям, 2009. – 92 с.: ил.

10.3 Требования к материально-технической оснащенности учреждения для реализации программы

· комната для проведения групповых занятий или классный кабинет площадью не менее ;

· магнитная доска; 

· столы и стулья; 

· канцелярские принадлежности: листы ватмана, цветные карандаши, фломастеры, маркеры, ручки, ластики, магниты, клей, ножницы и др.; 

· раздаточный материал (в соответствии с проводимым занятием), 

· звуковоспроизводящее устройство.

10.4 Требования к информационной обеспеченности учреждения: 

Реализация программы доступна и для учреждений, не имеющих выхода в Интернет.

11.  Сроки и этапы реализации программы: программа может быть реализована в течение учебного года.

I этап – диагностический (подбор участников группы на основе групповой и индивидуальной диагностики);

II этап – организационный (знакомство участников группы со специалистом и другими участниками группы; определение целей и постановка задач; выработка правил для всех участников группы);

III этап – коррекционно-развивающий (проведение занятий согласно плану программы);

IV этап – диагностический (проведение итоговой диагностики);

V этап – рефлексивный (обсуждение результатов работы в групповой и индивидуальной форме).

12.  Ожидаемые результаты реализации программы:

•
развитие способности к самопознанию через обучение методам и приемам познания себя и окружающего мира, развитие навыков рефлексии; 

•
формирование адекватной самооценки; 

•
изменение отношения подростка к миру и самому себе без изменения конкретных качеств человека, основываясь на доступных ему внешних и внутренних ресурсах.

13. Система организации контроля реализации программы

Система организации контроля реализации программы предполагает отслеживание основных показателей эмоционального состояния и поведения детей через наблюдение и осуществление диагностических процедур по методикам:

14. Критерии оценки достижения планируемых результатов:

 – Качественные: 

•
повышение психологической грамотности участников программы (классных руководителей, подростков, родителей)

•
сформированность позитивного отношения к миру и самому себе

•
сформированность навыков нормативного поведения

•
сформированность социально-значимых навыков: способность к самопознанию, самоанализу, адекватной самооценке, целеполаганию.

– Количественные: 

•
11 групповых коррекционно-развивающих занятий для подростков;

•
2 диагностических групповых занятия;

•
7 – 12 индивидуальных консультаций для подростков (по 1 консультации на  каждого подростка в зависимости от количества участников группы);

•
1 групповая консультация для родителей (законных представителей) и классных руководителей.

15. Сведения о практической апробации программы:

Программа реализовывалась в МБОУ СШ №18 г.Волгодонска в течение пяти лет (2015 – 2016 учебный год, 2016 – 2017 учебный год, 2017 – 2018 учебный год, 2018 – 2019 учебный год, 2019 – 2020 учебный год). В течение этого времени было организовано три группы подростков 11 – 13 лет. Всего участников программы – 29 человек (2015 – 2016 учебный год – 7 человек, 2016 -2017 учебный год – 10 человек, 2017 – 2018 учебный год – 12 человек, 2018 – 2019 учебный год – 9 человек, 2019 – 2020 учебный год – 11 человек). 

 По результатам итогового диагностического обследования подростков, участников программы, была отмечена следующая динамика развития:

· По результатам диагностики уровня школьной тревожности с помощью методики Филипса у 35% участников программы снизился уровень школьной тревожности

· По результатам диагностики отношения ребенка к школе с помощью проективной методики «Рисунок школы» у 43% участников программы отмечается более позитивное отношение к школе и одноклассникам

· По результатам диагностики самооценки ребенка, его взаимоотношений с социумом с помощью методика «Дерево с человечками» у 55% участников наблюдается большая включенность во взаимодействие с социумом.

· По результатам диагностики уровня самооценки и притязаний с помощью методика Дембо-Рубинштейн в модификации А. М. Прихожан у 30% участников программы произошли изменения: у 5%  - уровень самооценки повысился (при первичной диагностике он был низкий), у 25% - снизился (был завышенный).

· По результатам наблюдения за поведением участников программы в социуме отмечено снижение неадекватных проявлений поведения участников программы: меньше поступает жалоб со стороны учителей и сверстников, подростки проявляют большую активность на уроках, адекватнее реагируют на замечания взрослых, легче вступают в контакт, принимают участие во внеклассных мероприятиях

· Родители участников программы отмечают более спокойное уравновешенное эмоциональное состояние своих детей, а также снижение уровня тревожности у себя. 

Приложение 1

Содержание занятий
	Занятие 1. «Мой мир»


	Упражнение 1.  
«Визитка»
	Цель: знакомство участников программы, самопрезентация.

	Упражнение 2. «Самоценность» (Автор Н.А. Сакович)
	Цель: формирование позитивной Я-концепции подростка.



	Упражнение 3. «Жизненные ценности»


	Цель: актуализировать знания детей о понятии «жизненные ценности»; учить классифицировать жизненные ценности по степени значимости; активизировать стремление к самопознанию.

	Упражнение 4. 
«Парное рисование»


	Цель: развитие творческих способностей; формирование навыков бесконфликтного взаимодействия с субъектами окружающего мира

	Упражнние 5. 
«Прогноз погоды» 


	Цель: рефлексия; обучение осознанному восприятию своего эмоционального состояния; сравнению актуального состояния с ранее пережитыми.

	Занятие 2. «Планета моего Я»


	Упражнние 1. 
«Прогноз погоды»
	(см. Занятие 1.)



	Упражнение 2. «Автопортрет»
	Цель: обратить внимание участников на уникальность каждой личности.

	Упражнение 3. 
Коллаж «Мой мир»
	Цель: формировать понимание целостности внутреннего и внешнего мира человека; поиск внутреннего ресурса.

	Упражнение 4.  «Каракули»
	Цель: учить находить сходство изображения неясных очертаний с реальными предметами и событиями; снятие эмоциональное напряжения; предоставление участникам возможности осознать свои настоящие переживания, отреагировать свои чувства

	Упражнение 5. 
«Прогноз погоды»
	(см. Занятие 1.)



	Занятие 3. «Самопознание»


	Упражнние 1. 
«Прогноз погоды»
	(см. Занятие 1.)



	Упражнение 2. 
«Тело – дом моей души»
	Цель: актуализировать знания ребенка о себе, своем теле, особенностях развития.  

	Упражнение 3. 
«Где что живет?»
	Цель: снятие эмоционального напряжения; обучение способам саморегуляции и релаксации.

	Упражнение 4.  
«Свод законов счастливой жизни»
	Цель: формировать систему жизненных ценностей и социальных установок; формировать навыки ЗОЖ; формировать представление о взаимосвязи образа жизни и личностном успехе

	Упражнение 5. 
«Прогноз погоды»
	(см. Занятие 1.)



	Занятие 4. «Мои привычки»


	Упражнние 1. 
«Прогноз погоды»
	(см. Занятие 1.)



	Упражнение 2. 
«Полезные и вредные привычки»


	Цель: актуализировать знания участников программы о понятиях «вредная привычка», «полезная привычка»; формирование навыка осознанной классификации действий человека в отношении своего образа жизни

	Упражнение 3. «Разрешалки»
	Цель: актуализировать и обобщить знания участников программы о последствиях употребления алкоголя, ПАВ, курения.

	Упражнение 4. 
«Прогноз погоды»
	(см. Занятие 1.)



	Занятие 5. «Моя семья»



	Упражнние 1. 
«Прогноз погоды»
	(см. Занятие 1.)



	Упражнение 2.

Мини-беседа «Моя семья»
	Цель: актуализировать знания участников программы о понятии «семья».

	Упражнение 3. 
«Портрет семьи»


	Цель: обсуждение семейных ролей и распределения обязанностей через рисунок семьи в виде букв и цифр; сформировать понимание важности каждого члена семьи для ее общего существования и успеха.

	Упражнение 4. «Ассоциации»
	Цель: развивать воображение участников программы.



	Упражнение 5. 
«Прогноз погоды»
	(см. Занятие 1.)



	Занятие 6. «Я и Они»


	Упражнние 1. 
«Прогноз погоды»
	(см. Занятие 1.)



	Упражнение 2. 
Мини-беседа 

«Мы похожи, мы разные»
	Цель: развивать стремление к самопознанию; помочь увидеть сходные  и различные черты у разных людей и осознать ценность сходства и различия.



	Упражнение 3. 
Сказка «О конфликте и контакте»


	Цель: дать участникам программы представление о понятии «конфликт» и «контакт»; развивать воображение.

	Упражнение 4. «Качества, важные для общения»
	Цель: актуализировать знания участников программы о качествах личности; учить классифицировать качества личности.



	Упражнение 5. 
«Прогноз погоды»
	(см. Занятие 1.)



	Занятие 7. «Мотив и мотивация»


	Упражнние 1. 
«Прогноз погоды»
	(см. Занятие 1.)



	Упражнение 2. 
Мини-лекция 

«Что такое мотив и мотивация»
	Цель: актуализировать знания участников программы о понятии «мотив» и «мотивация»



	Упражнение 3. 
Сказка «О борьбе мотивов»
	Цель: формировать представление детей о том как связаны деятельность человека и мотивы с помощью сказки.



	Упражнение 4. 
«Цветик-Семицветик»
	Цель: учить участников программы анализировать свои желания (мотивы), классифицировать их.

	Упражнение 5.
Релаксационное «Исполнение желаний»
	Цель: снятие психоэмоционального напряжения; снятие мышечных зажимов; отработка навыка рефлексии



	Упражнение 6.
«Прогноз погоды»
	 (см. Занятие 1.)

	Занятие 8. «Мотив и мотивация» 


	Упражнние 1. 
«Прогноз погоды»
	(см. Занятие 1.)



	Упражнение 2. 
«Какие бывают мотивы»
	Цель: систематизировать знания детей о мотивах; учить выявлять причинно-следственную связь между мотивом и поступком.

	Упражнение 3. «Борьба моих мотивов»
	Цель: содействовать осознанию участниками программы своих мотивов; способствовать развитию позитивных мотивов.

	Упражнение 4. «Успех в прошлом» (релаксационное)
	Цель: снятие психоэмоционального напряжения; снятие мышечных зажимов; отработка навыка рефлексии



	Упражнение 5. 
«Прогноз погоды»
	(см. Занятие 1.)



	Занятие 9. «Внимание: стресс»


	Приветствиe
	Цель: создание положительного настроя и доброжелательного отношения к участникам группы

	Введение в тему занятия.
	Цель: познакомить с понятием стресс

	Упражнение 1.  
«Техника глубокого дыхания»
	Цель: снятие психоэмоционального напряжения

	Упражнение 3. 
«Грудь в орденах»
	Цель: формирование адекватной самооценки

	Упражнение 4. 
«Накануне важного события»
	Цель: формирование навыков ЗОЖ, представлений о психическом здоровье

	Упражнение 5. 
«Что такое аффирмация»
	Цель: формирование представлений о самопомощи, развитие навыков психологической самопомощи

	Упражнение 6. 
«Создай свой мотиватор»
	

	Упражнение 5. 
«Спасибо сегодняшнему дню за…»
	Цель: развитие навыков рефлексии

	Занятие 10. «Мои внутренние ресурсы»


	Упражнние 1. 
«Прогноз погоды»
	(см. Занятие 1.)



	Упражнение 2. 
«Мои внутренние ресурсы»
	Цель: учить участников программы находить внутренние ресурсы, позитивно смотреть на жизнь, развивать воображение

	Упражнение 3. Релаксационное «Полёт к звезде»
	Цель: снятие психоэмоционального напряжения; снятие мышечных зажимов; отработка навыка рефлексии



	Упражнение 4. 
«Прогноз погоды»
	(см. Занятие 1.)



	Занятие 11. «Завершающее»


	Упражнние 1. 
«Прогноз погоды»
	(см. Занятие 1.)



	Упражнение 2. 

Беседа «О чем узнал, чему научился»
	Цель: развивать навыки рефлексии; помочь участникам программы обобщить и осознать полученный опыт. 



	Упражнение 3. 

«Моя яблонька» 


	Цель: учить участников программы находить внутренние ресурсы, позитивно смотреть на жизнь, развивать воображение



	Упражнение 4. «Прогноз погоды»
	(см. Занятие 1.)
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РАЗДЕЛ

I I
Сценарий демонстрируемого на видеозаписи группового занятия 
с приложениями

 Коррекционно-развивающее занятие для подростков

«Внимание: стресс»

Цель: повышение адаптивных свойств организма к стрессовым ситуациям

Задачи:

1. обучение самоанализу эмоционального состояния;

2. формирование уверенности в себе и собственных силах;

3. обучение способам самопомощи

4. формирование психологической культуры учащихся

Длительность занятия – 40 минут. 

Количество участников группы – 8-12 человек. 

Место проведения – учебный кабинет, комната для коррекционно-развивающих занятий.

Материалы и оборудование – доска, мел, лист ватмана, шаблоны «орденов», фломастеры, карандаши, картинки «мотиваторы» и «демотиваторы».

Ход занятия:

Приветствие (Приложение 1)
Ведущий предлагает каждому поприветствовать присутствующих от имени какого-либо безалкогольного напитка.

Например: 

«Я – клюквенный морс, желаю вам здоровья!»

«Я – утренний кофе, желаю вам бодрости на целый день!»

«Я – молочный коктейль, желаю, чтобы ваша жизнь была сладкой!»

«Я – зеленый чай, желаю, чтобы ваш день прошел с пользой!»

«Я – лимонад, пусть ваш день будет веселым и радостным!»

«Я – мультифруктовый сок, пусть ваш день будет разнообразным!»

«Я – какао, пусть у вас все будет в шоколаде!»

«Я – березовый сок, пусть ваш день будет чистым и ясным!» 

Введение в тему занятия.

Тема сегодняшнего нашего занятия «Что такое стресс и как с ним бороться?»

Стресс – это состояние психического напряжения, возникающее у человека в процессе деятельности в наиболее сложных, трудных условиях, как в повседневной жизни, так и при особых обстоятельствах, например во время космического полета, при подготовке к выпускному экзамену или перед началом спортивных соревнований. Стресс может оказывать как положительное, так и отрицательное влияние на деятельность, вплоть до ее полной дезорганизации.

Сегодня мы поговорим с вами об эмоциональной готовности к стрессовым ситуациям, о способах борьбы с ними, о том, к каким внутренним ресурсам может обратиться каждый из вас в трудной жизненной ситуации.

Обратимся к образу Золушки из сказки Шарля Перро. Ее жизнь была наполнена стрессами: смерть матери, ненависть мачехи, постоянные козни сводных сестер, хроническая усталость от тяжелой повседневной работы по дому.

Почему же тогда девушка не впадала в уныние и депрессию? Что помогало ей продолжать радоваться жизни, любить окружающих людей и верить в светлое будущее?

Вопрос к участникам тренинга: какими способами Золушка боролась со стрессом?
Возможные ответы: пела, плясала, занималась творчеством (шила сеcтрам и мачехе наряды), общалась с природой.

Ведущий делает вывод о том, что человек может сам себе помочь в трудной жизненной ситуации, нужно только научиться способам самопомощи, изучить особенности своего характера.

Упражнение 1.  «Техника глубокого дыхания»

Первое, что дает нам знать о том, что в организме что-то не так – это физическое состояние: усиливается потоотделение, краснеет лицо, сбивается дыхание. Предлагаю выполнить упражнение на восстановление дыхания. Техника глубокого дыхания - это один из способов борьбы с волнением, концентрацией внимания, настройки на результативную работу.

Предлагаю выполнить это упражнение несколько раз и настроиться на работу.

Упражнение 3. «Грудь в орденах» (Приложение 2)
Инструкция: «Как известно, людей достигших высоких результатов в какой-либо деятельности награждают орденами, медалями, грамотами, ценными призами. У каждого из нас, независимо от возраста, пола, уровня образования, социального статуса есть определенные достижения. Каждый достоин награды. Вспомните самые важные достижения вашей жизни. Вручите себе «орден», прикрепите на грудь».

Остальным учащимся предлагается проделать то же самое на местах, написав достижения на листе бумаги. Желающие озвучить свои достижения – выступают. Ведущий выясняет, кому было трудно выполнять задание, у кого меньше всего достижений и предлагает сообща «наградить» его.

Упражнение 4. «Накануне важного события»
Канун экзамена - самый тревожный день. От того, как вы его проведете, будет отчасти зависеть результат испытания. Предлагаю разобраться в том, что можно и нужно делать в последний перед экзаменом день и чего делать категорически нельзя. Для этого мы разделимся на две группы. Одна группа составит список того, что по ее мнению можно делать, другая – того, чего делать нельзя. Можно предложить что-то свое, можно воспользоваться списком-подсказкой. Внимание! В списке и те и другие утверждения записаны вперемежку. Время работы 5-7 мин.

Обсуждение: Как вы работали в группах? Всегда ли ваше мнение совпадало с мнением группы?

Вывод: Существуют общие рекомендации психологов, физиологов, педагогов. Но мы все разные и вольны прислушиваться к своему внутреннему голосу. Вы уже достаточно взрослые и, возможно, у кого-то есть свой выработанный метод подготовки к экзамену. Данное разделение носит лишь рекомендательный характер.

Раздача памяток.

Упражнение 5.  «Что такое аффирмация»

Для выполнения задания ведущий объясняет ребятам понятие «аффирмация», «мотиватор», «демотиватор».

Ведущий показывает картинки «демотиваторы» и предлагает преобразовать их в мотиваторы

Например:

	Демотиватор
	Мотиватор
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	Во всем виновата осень…
	- Какая классная все-таки весна!

- Ты что! У всех осень.

- Мне все-равно, что у всех. Весна, говорю, классная


Упражнение 6. «Создай свой мотиватор»

Для выполнения задания ведущий вводит понятие «самопомощь».

Далее ведущий предлагает взять (вслепую) одну картинку-демотиватор (приложение 3)
Обсуждение: Что вы видите на картинке? У вас бывали подобные ситуации? Какие чувства может испытывать человек, глядя на картинку? 

Давайте представим, что кто-то из наших знакомых переживает подобную стрессовую ситуацию и разместил на своей страничке в социальной сети эту картинку. Наша задача помочь человеку переключится на позитивные мысли, посмотреть на ситуацию с другой стороны, поднять настроение.

Ведущий раскладывает на столе набор картинок (Приложение 4) и набор фраз (Приложение 5). Предлагает участникам подобрать картинку по тематике демотиватора и фразу к ней.

Созданные мотиваторы участники размещают на магнитной доске.

Обсуждение: Какие чувства вы испытываете глядя на свой мотиватор и мотиваторы других участников? Что изменилось: ситуация или наше отношение к ней? Какой вариант вы бы разместили у себя на страничке в соцсети: демотиватор или мотиватор? 

В конце упражнения ведущий дает домашнее задание: оформить на компьютере свой мотиватор и раместить его на своей страничке в соцсети.

Упражнение 5. «Спасибо сегодняшнему дню за…» (завершающее)

«Не смотря на напряженный темп жизни, стрессы, усталость каждому из нас есть за что сказать «Спасибо!» сегодняшнему дню». 

Ребята по кругу говорят спасибо, начиная с фразы «Спасибо сегодняшнему дню за…»

Приложение 1.

Приветствие «Напиток»

«Я – клюквенный морс, желаю вам здоровья!»

«Я – утренний кофе, желаю вам бодрости на целый день!»

«Я – молочный коктейль, желаю, чтобы ваша жизнь была сладкой!»

«Я – зеленый чай, желаю, чтобы ваш день прошел с пользой!»

«Я – лимонад, пусть ваш день будет веселым и радостным!»

«Я – мультифруктовый сок, пусть ваш день будет разнообразным!»

«Я – какао, пусть у вас все будет в шоколаде!»

«Я – березовый сок, пусть ваш день будет чистым и ясным!»

Приложение 2.
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Приложение 3.
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	Как же все надоело!
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	У сильного всегда бессильный виноват…
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	От одиночества плачут даже снеговики…
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	Как же мне все надоело!
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	Все печальней наши лица

В затянувшейся пурге,

Ленин призывал учиться

Будто чуял про ЕГЭ.
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	Зима у нас чудит –

Тоску-печаль на сердце навевает. 

Все ярче грусть, сильней душа болит

И жизнь с мгновеньем каждым угасает.
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	Расставание – слово, пропитанное слезами и болью…


Приложение 4
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Приложение5.

	– Кто сдаст экзамен?

– Я сдам экзамен!

– Кто молодец?

– Я молодец!



	Жизнь прекрасна, когда ею живешь!



	Хватит нам уже сердиться,

Поскорей давай мириться:

Мы обиды все забудем

И дружить как прежде будем!



	Когда проблемы в жизни надоели,

Когда от слез опухшее лицо,

Махну рукой, скажу:

«Ну, что я в самом деле!

Ведь у меня все будет хорошо!»



	Давай забудем ненужные ссоры!



	Жизнь прекрасна! И я вместе с ней!



	Чем пахнет зима? Чудом!

Ведь в ней все сказочно!



	Мысленно сменить Зиму на Весну и влюбиться!



	Когда идет снег, мы снова чувствуем себя детьми!



	Счастлив тот, кто не замечает: лето теперь или зима.



	Превращайтесь зимой в детей и живите как в детстве – не пряча чувств и эмоций.



	Нужно учить не рассказом, а работой и показом.



	Не грусти, тебя любят!



	Сама слепила, сама и полюбила!




	А нам все равно!

Пусть пугают все

И грозят бедой.

Но любой из нас,

В самый трудный час,

Отправляясь в бой,

Держит хвост трубой!



	А вы знаете, жизнь прекрасна и удивительна! Но только при одном условии, если замечать и удивляться!



	Как прекрасен этот мир, посмотри!



	Ты сдашь все экзамены, детка!





