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ИНФОРМАЦИОННАЯ КАРТА ПРОГРАММЫ


	
Наименование программы
	
Программа развития навыков конструктивного общения детей и подростков «На волне положительных эмоций» 


	
Автор программы
	
Педагог–психолог МКОУ «Приобская средняя общеобразовательная школа» Гущина Мария Юрьевна 


	Территория
	Октябрьский район


	Юридический адрес учреждения
	628126 Тюменская область, ХМАО, Октябрьский район, п.г.т. Приобье, улица Школьная, д. 1 А


	Телефон
	тел./факс 8(34678)33-8-32


	Цель программы
	Формирование и профилактика коммуникативного поведения, путем коррекции и стабилизации эмоционально-волевой сферы обучающихся.  


	Задачи программы
	Задачи программы: 

Обучающие:
· Обучить умению адекватно использовать формы общения при взаимодействии с другими людьми.
· Обучить снятию мышечных зажимов – освоение методов релаксации и диафрагмального дыхания.
· Поиск и активизация позитивных ресурсов через создание системы поддержки и формирование «проекции на будущее».

Развивающие:
· Развить самоконтроль в отношении проявления своего эмоционального состояния.
· Развить, совершенствование навыков саморегуляции.
· Развить эмоционально-волевую сферу (стабилизация эмоций, формирование силы воли)
· Развить личностную сферу (повышение самооценки, формирование Я-концепции).
· Развить психические процессы: внимание, памяти, мышления, восприятия.
· Формировать мотивацию на совместную конструктивную деятельность. 
· Осознать связь возникших трудностей с пережитыми негативными событиями.
· Формировать у учащихся умения принимать самого себя и других людей, при этом осознавая свои и чужие достоинства и недостатки.
· Овладеть способами взаимодействия с самим собой и окружающим миром.
· Определение психологической ниши каждого ученика в классе.

Воспитательные:
· воспитывать культуру межличностного общения; 
· способствовать успешной адаптации детей в группе сверстников и взрослых для дальнейшего обучения в классном коллективе.


	Ожидаемые результаты 
	Знают:
· продуктивные методы взаимодействия с окружающими людьми;
· понятие адекватной самооценки;
· особенности мышечных зажимов и способы их снятия;
· индивидуальные особенности эмоциональной сферы.

Умеют:
· адекватно использовать формы общения при взаимодействии с другими людьми;
· адекватно оценивать собственные действия;
· контролировать себя в отношении проявления своего эмоционального состояния;
· конструктивно, бесконфликтно взаимодействовать;
· принимать самого себя и других людей, при этом осознавая свои и чужие достоинства и недостатки.

Личностные результаты:
· положительное отношение к общению с окружающими людьми;
· оптимизация детско-родительских отношений;
· стабилизация эмоционально-волевой сферы;
· гармоничное развитие;
· восстановление чувства доверия к себе, другим, миру.


	Целевые  группы
	1. Обучающиеся с эмоциональными нарушениями 
2. Обучающиеся с нарушениями в познавательной сфере 
3. Обучающиеся с ослабленным соматическимздоровьем
4. Обучающиеся с элементами асоциального поведения

	Срок реализации 
	1 год 

	Режим занятий 
	1 час в неделю (занятия в группах по 6-10 человек),  консультации и тренинги с родителями (по индивидуальному плану)






















Пояснительная записка

Самая главная формула успеха — 
знание, как обращаться с людьми.
Теодор Рузвельт


	Современное образование предъявляет новые требования к подготовке обучающихся в образовательной организации. Суть и смысл школы состоит в ее способности раскрывать личностный потенциал детей, воспитать в них интерес к учебе и знаниям, стремление к духовному росту и здоровому образу жизни. Одним из направлений школы стал переход на новые образовательные стандарты. Особое внимание стандарты второго поколения уделяют формированию ключевых компетенций, среди которых важная роль принадлежит коммуникативной компетенции.
В настоящий момент важно не просто вооружить детей теоретическими знаниями в области конструктивного взаимодействия, а интегрировать теоретические знания и практические умения. 
Перемены, происходящие в современном обществе, требуют ускоренного совершенствования образовательного пространства, определения целей образования, учитывающих государственные, социальные и личностные потребности и интересы. В каждой школе должны быть созданы условия для успешной социализации всех детей, в том числе и детей с ограниченными возможностями здоровья, детей-инвалидов, опекаемых детей, детей, находящихся в трудной жизненной ситуации, детей состоящих на внутришкольном учете, детей «группы риска». Задача школы - помочь ребятам найти себя в будущем, стать самостоятельными, творческими и уверенными в себе людьми. В связи с этим приоритетным направлением школы становится обеспечение развивающего потенциала личности, в том числе через формирование ключевых компетенций.
По результатам психологического мониторинга Д.Ш. Матроса, в МКОУ «Приобская СОШ», была выделена группа обучающихся, имеющих проблемы интеллектуального и личностного характера. Детальное обследование данных обучающих, а также анализ обращений и запросов классных руководителей и родителей детей позволили выявить у обследуемых наличие проблем эмоционально-волевой сферы, которые в свою очередь отражались на отсутствии умения эффективно общаться и взаимодействовать с окружающими, отсюда частые конфликты, отсутствие взаимопонимания и изолирование в коллективе сверстников.
Представленная программа направлена на формирование, прежде всего коммуникативной компетенции, путем коррекции и стабилизации эмоционально-волевой сферы, что особенно важно для детей с признаками социального неблагополучия.
В целях профилактики деструктивного общения, решения проблем взаимоотношений в классе и школьной дезадаптации программа нацелена на работу с учащимися 5-9 классов, из них специалисты сопровождения образовательного учреждения выделили четыре группы детей по результатам диагностики и характеру реагирования на травмирующие (негативные) события:
1. Обучающиеся с эмоциональными нарушениями – гипертрофированные страхи, агрессия, тревожность, депрессивные настроения, раздражительность, повышенный уровень эмоционального реагирования, реакции эмоциональной блокады, общее обеднение чувств.
2. Обучающиеся  с нарушениями в познавательной сфере – снижение интереса к ранее значимой деятельности, трудности с устойчивостью и концентрацией внимания, трудности запоминания, рассеянность и соответственно трудности в учёбе.
3. Дети с ослабленным соматическим здоровьем – часто болеющие дети, боли в животе, груди, голове, повышенные физиологические реакции: потливость, тахикардия и др., обострения хронических и развитие психосоматических заболеваний, не свойственных такому возрасту, таких, как гастрит, язвенная болезнь, гипертония. Стоит отметить, что данная категория детей выделяется и привлекается к занятиям только по рекомендациям врачей, заключениям ВК, ТПМПК Октябрьского района. Сюда же входят дети с ОВЗ и дети-инвалиды.
4. Дети с элементами асоциального поведения – трудности общения, отстранённость от других людей, усиление вредных привычек, развитие дезадаптации, отсутствие позитивной проекции на будущее. При работе с детьми данной категории специалисты сопровождения учитывают: социальный статус семьи, характеристику внутрисемейных отношений, социальный статус ребёнка в классе, наличие заболевания. В работе с учащимися данной группы специалисты поддерживают тесную связь с классными руководителями, родителями, специалистами  системы профилактики безнадзорности и правонарушений несовершеннолетних: КДН и ЗП, ПДН ОМВД, органы опеки и попечительства.







I. Целевой блок

1.1 Цель и задачи программы

Основной целью программы является формирование и профилактика коммуникативного поведения, путем коррекции и стабилизации эмоционально-волевой сферы обучающегося. 
· восстановление чувства доверия к себе, другим, миру;
· создание новой когнитивной модели жизнедеятельности;
· восстановление ощущения собственной личности;
· социальная интеграция (развитие компетентности в социальном функционировании);
· реадаптация (переоценка негативного опыта и преодоление последствий негативных событий);
· осознание и предупреждение эмоциональных нарушений посредством поведенческих изменений.

Задачи программы: 
Обучающие:
· Обучить умению адекватно использовать формы общения при взаимодействии с другими людьми.
· Снятие мышечных зажимов – освоение методов релаксации и диафрагмального дыхания.
· Поиск и активизация позитивных ресурсов через создание системы поддержки и формирование «проекции на будущее».
Развивающие:
· Развить самоконтроль в отношении проявления своего эмоционального состояния.
· Развить, совершенствование навыков саморегуляции.
· Развить эмоционально-волевую сферу (стабилизация эмоций, формирование силы воли)
· Развить личностную сферу (повышение самооценки, формирование Я-концепции).
· Развить психические процессы: внимание, памяти, мышления, восприятия.
· Формировать мотивацию на совместную конструктивную деятельность. 
· Осознать связь возникших трудностей с пережитыми негативными событиями.
· Формировать у учащихся умения принимать самого себя и других людей, при этом осознавая свои и чужие достоинства и недостатки.
· Овладеть способами взаимодействия с самим собой и окружающим миром.
· Определение психологической ниши каждого ученика в классе.

Воспитательные:
· воспитывать культуру межличностного общения; 
· способствовать успешной адаптации детей в группе сверстников и взрослых для дальнейшего обучения в классном коллективе.

Задачи коррекционной работы психолога в разных группах по характеру реагирования на травмирующие события

	№
п\п
	группа
	содержание
	задачи

	1. 
	Дети с эмоциональными нарушениями
(ЭН)
	Путешествие 
в мир Положительных эмоций
	· Овладеть собственными эмоциями, обучение навыкам саморегуляции.
· Снижение страха ошибки.
· Повышение самооценки.
· Развитие рефлексии.

	2. 
	Дети с нарушениями в познавательной сфере

(НПС)
	Путешествие в мир Будущего
	· Работа с психологическим временем личности: осознание прошлого, простаивание перспективы будущего, целей, средств их достижения.
· Коррекция страхов: ситуации проверки знаний, самовыражения, будущего.
· Развитие сферы прав и обязанностей.
· Развитие самостоятельности детей.

	3. 
	Дети с ослабленным соматическимздоровьем

(ОСЗ)
	Путешествие по внутреннему миру
	· Развитие самосознание детей через совершенствование рефлексии.
· Осознание своего образа «Я» глазамиДругого.
· Развитие положительного отношения, принятия себя и Другого.
· Развитие самостоятельности.

	4. 
	Дети с элементами асоциального поведения

(АП)
	Путешествие
в мир
Дружбы и Сотрудничества
	· Развитие толерантности и сотрудничества детей.
· Развитие умения принимать ситуацию.
· Мотивировать учащихся на обращение к внутреннему миру, анализу собственных поступков.
· Развивать позитивную моральную позицию по отношению к окружающему миру, другим людям, к себе.














1.2. Методологические принципы программы
Принцип системности: программа психологического сопровождения является частью программы «Подросток», реализуемой совместно с социальными педагогами. 
Принцип единства сознания и деятельности, через совместную деятельность друг с другом в сознании учащихся формируется образ положительного взаимодействия с окружающими и пути овладения собственными эмоциями.
Принцип развития предполагает формирование у учащихся навыков конструктивного  взаимодействия друг с другом и стабилизации эмоционально-волевой сферы.

Принципами коррекционно-развивающей работы являются:
· Принцип последовательности.
· Принцип комплексности.
· Принцип дифференцированного подхода.
· Принцип развития.
· Принцип учёта личностных особенностей.
· Принцип наглядности.
· Принцип доступности.
· Принцип гуманизма и ненасильственного взаимодействия с детьми.
· Принцип индивидуального подхода к ребёнку.
· Принцип, воспитывающий характер обучения.

1.3. Характеристика группы

· Количество детей в группе – от 6 до 10 человек. По необходимости занятие можно проводить индивидуально, всё зависит от социально-педагогической ситуации.	
· Возраст детей – 11-16 лет.
· Состав группы относительно постоянный.
· В МКОУ «Приобская СОШ» группы формируются по результатам диагностики и характеру реагирования на травмирующие (негативные) события,дети с: нарушениями в познавательной сфере;  соматическими, поведенческими и эмоциональными нарушениями.Также распределение происходит с учетом возраста обучающихся: (5-7 классы), (8-9 классы).		


[bookmark: _GoBack]

1.4. Форма и режим занятий.

Форма занятий – групповая (по ситуации индивидуальная)
Количество часов в неделю – цикл включает в себя 26 занятий продолжительностью 40 минут: из них 30 минут занятие, остальное время отводится на рефлексию; (либо 2 урока с учетом перемены 1,5 часа).
Занятия проводятся в кабинете психологии либо сенсорной комнате оборудованной игровой зоной и зоной отдыха, сенсорное оборудование: стол с песком для арт-терапии, сухой бассейн, светодиодные пучки, пузырьковые колонны, звездное небо.
В программе осознанно не произведена разбивка упражнений и тренинговых мероприятий по занятиям, так как каждое занятие наполняется содержанием в зависимости от личностных особенностей детей в группах и тематики занятия.
Программа реализуется по средствам интерактивного путешествия в воображаемый мир, где каждое занятие представляет собой «промежуточный пункт назначения», побывав в котором, дети погружаются в «мир эмоций». 

1.5. Этапы работы.
1. Наблюдения, первичная диагностика, заполнение индивидуальных карт – I четверть.
2. Психокоррекционный этап – II и III четверти.
3. Этап промежуточной диагностики (начало III четверти)
4. Этап закрепления знаний и навыков – IV четверть (1 декада мая-месяца).
5. Повторное (контрольное) тестирование с целью исследования динамики развития каждого ребёнка – IV четверть (2 декада мая-месяца).
6. Анализ эффективности работы – результаты коррекционно-развивающей работы в динамике.

1.6. Этапы занятий.
1. Разминка, которая направлена на включение детей в тренинговый процесс.
2. Работа со сказкой либо актуальной тематике занятия ситуацией, выполнение упражнений, направленных на введение детей в тематику занятия, на поиск путей решения заявленной проблемы, с использованием основных методов и приёмов коррекционно-развивающей работы.
3. Обсуждение, предполагающее отреагирование упражнения на эмоциональном и рациональном уровнях. 
4. Ритуал окончания занятия – рефлексия, целью которого является создание комфортного климата в коллективе для обращения внимания каждым ребенком на собственные, ощущения, состояния, анализ своих поступков и прошедших событий.

II. ОЖИДАЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ

Обучающиеся знают:
· продуктивные методы взаимодействия с окружающими людьми;
· особенности мышечных зажимов и способы их снятия;
· индивидуальные особенности эмоциональной сферы.
Умеют:
· адекватно использовать формы общения при взаимодействии с другими людьми;
· контролировать себя в отношении проявления своего эмоционального состояния;
· принимать самого себя и других людей, при этом осознавая свои и чужие достоинства и недостатки.
Личностные результаты:
· положительное отношение к общению с окружающими людьми;
· оптимизация детско-родительских отношений;
· стабилизация эмоционально-волевой сферы;
· гармоничное развитие;
· восстановление чувства доверия к себе, к другим, к миру.

2.1. Система оценки эффективности программы

Диагностические методы для отслеживания эффективности работы по заявленной программе подбираются с учетом возрастных особенностей учащихся и проводятся в три этапа: первичная диагностика (сентябрь-октябрь), промежуточная диагностика (январь) и итоговая диагностика (май)

	№ п/п
	Направления диагностики
	Диагностические методы

	

	1.
	Эмоционально-личностная сфера

	· Психологический мониторинг Матроса
· Методика «Нарисуй человека»
· Методика «Рисунок несуществующего животного»
· Тест тревожности Филлипса
· Тест «Дом. Дерево. Человек» (ДДЧ)
· Опросник САН

	2.
	Познавательная сфера

	· Психологический мониторинг Матроса
·  «Шифровка» (Д. Векслер)
· «Повторение цифр» (Д. Векслер)

	3.
	Мотивационно-поведенческая  сфера
	· Психологический мониторинг Матроса
· Анкета трудновоспитуемости

	4.
	Межличностные  отношения  в  коллективе
	· Психологический мониторинг Матроса (социометрия)
· Методика КОС

	5.
	Отношения  в  семье
	· Психологический мониторинг Матроса
· Методика «Эмоциональное состояние в семье»
· «Кинетический рисунок семьи»




III. УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН

	№
	дата
	тема
	примечание

	
Обучающиеся с эмоциональными нарушениями
Путешествие в мир Положительных эмоций


	1. 
	
	Мой мир эмоций.
	1 час

	2. 
	
	Город радости и веселья.
	1 час

	3. 
	
	В городе радости только добрые слова.
	1 час

	4. 
	
	Острова Эмоций: Страх, Сила, Обида, Прощение, Гнев, Спокойствие, Стыд, Уверенность, Робость, Целеустремленность.
	2 час

	5. 
	
	Остров Страха и его обитатели.
Смешные жители Острова Страха.
	2 часа


	6. 
	
	Остров Силы.
Я житель Острова Силы. Мои возможности.
	2 часа


	7. 
	
	Остров обиды и его обитатели.
Смешные жители острова Обиды.
	2 часа


	8. 
	
	Учимся разрешать конфликты.
	1час

	9. 
	
	Прощение растворяет обиды.
Я житель острова Прощения.
	2 часа


	10. 
	
	Остров Гнева.
Откуда берётся гнев.
	2 часа


	11. 
	
	Остров Спокойствия.
Я житель острова Спокойствия.
	2 часа


	12. 
	
	Остров Стыда и Робости.
Стеснительные жители острова Стыда и Робости.
	2 часа


	13. 
	
	Остров Уверенности.
Я житель острова Уверенности.
	2 часа

	14. 
	
	Остров Целеустремлённости. 
Я житель острова Целеустремлённости.
	2 часа

	15. 
	
	Эталон поведения.
	1 час

	16. 
	
	Мои возможности.
	1 час
Подведение итогов.

	Всего по теме:   26   часов
	
	
	1 час

	
Обучающиеся с нарушениями в познавательной сфере
Путешествие в мир Будущего


	1.
	
	Моё настоящее. 
Позитивная самооценка.
	1 час

	2.
	
	Что такое «Реальное Я» и «Идеальное Я»?
Самооценка.
	1 час

	3.
	
	Мой мир эмоций.
Эталон поведения.
	1 час

	4.
	
	Мой интеллект.
Память, внимание, мышление, восприятие, воображение – зачем они нам нужны?
	2 часа

	5.
	
	Моё внимание.
Как развивать внимание.
	2 часа


	6.
	
	Моя память.
Как развивать память.
	2 часа


	7.
	
	Моё мышление.
Как развивать мышление. Ассоциации.
	2 часа


	8.
	
	Что такое критичность мышления.
Учимся оценивать собственные поступки.
	2 часа


	9.
	
	Моё восприятие.
Виды восприятия.
	2 часа


	10.
	
	Моё воображение.
Роль воображения в жизни человека.
	2 часа


	11.
	
	Моё отношение к людям.
Учусь конструктивно мыслить и действовать.
	2 часа


	12.
	
	Мой характер.
Как формировать характер. 
	1 час

	13.
	
	Моя тайна.
Наше сотрудничество.
	1 час

	14.
	
	Моя мечта.
На распутье дорог.
	1 час

	15.
	
	Моя будущая жизнь. 
«Тёмные и «светлые» качества. Умение видеть «светлые» качества.
	1 час


	16.
	
	Мой портрет в лучах солнца.
Салют положительных качеств.
Мой внутренний ресурс.
	2 часа
Подведение итогов.

	Всего по теме:   26   часов

	
Обучающиеся с ослабленным соматическим здоровьем
Путешествие по внутреннему миру


	1.
	
	Режим дня. Умение правильного планирования режима дня.
	1 час

	2.
	
	Здоровый образ жизни – зачем он нам?
	1 час

	3.
	
	Культурные традиции и условия жизни моей семьи.
	1 час

	4.
	
	 Моя душа – мой внутренний мир, мои эмоции.
	1 час

	5.
	
	Влияние эмоций на здоровье человека
	1 час

	6.
	
	Эмоции - "зеркало" моей души
	1 час

	7.
	
	Телесное отражение душевной жизни человека.
	1 час

	8.
	
	Положительные эмоции.
Отрицательные эмоции
	2 часа


	9.
	
	Ситуации, при которых мы испытываем эмоциональные нагрузки.
	2 часа


	10.
	
	Что такое стресс и депрессия? Побеждаем стресс и депрессию.
	2 часа


	11.
	
	Тревога о будущем и как с ней справиться 
Моё будущее – в моих руках..
	2 часа


	12.
	
	Я могу понять другого человека. Как справиться с конфликтными ситуациями.
	2 часа


	13.
	
	Сказка о потерянном времени.
Я хозяин своего времени.
	2 часа


	14.
	
	Учимся правильно дышать.
Мои возможности.
	2 часа

	15.
	
	Я болею или «пожалейте меня».
Зачем человеку нужна жалость?
	2 часа


	16.
	
	Мой портрет в лучах солнца.
Мир в красках.Мой внутренний ресурс.
	2 часа
Подведение итогов.

	Всего по теме:   26   часов

	Обучающиеся с элементами асоциального поведения
Путешествие в мир Дружбы и Сотрудничества


	1.
	
	Привет, Индивидуальность!
Или чем я отличаюсь от других.
	1 час

	2.
	
	Я в мире людей.
	1 час

	3.
	
	Эмоции и чувства.
	1 час

	4.
	
	Все бывают на острове Страха и Раздора.
	1 час

	
	
	Откуда берётся гнев.
Учимся разрешать конфликты
	2 часа

	5.
	
	Умею ли Я дружить?
	1 час

	6.
	
	Что мешает дружбе?
	1 час

	7.
	
	Меняемся ради дружбы! 
	1 час 


	8.
	
	Я глазами других.
Мои разные качества.
	2 часа


	9.
	
	Моя ответственность.
	2 часа

	10.
	
	Мои новые возможности.
Я умею понимать другого.
	2 часа


	11.
	
	А без друзей на свете трудно жить…
На пути к гармонии…
	2 часа


	12.
	
	Прощение растворяет обиды…
Что такое сотрудничество?
	2 часа


	13.
	
	Стили общения.
Осваиваем новые роли.
	2 часа


	15.
	
	. Общение и сотрудничество.
Общение в моей жизни.
	2 часа


	16
	
	Общение и уважение.
Мои ресурсы.
	2 часа
Подведение итогов.

	Всего по теме:   26   часов







IV МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ

Занятия проводятся в форме тренинговой работы с применением различных видов игр: сюжетно-ролевые, психоразвивающие, дидактические, подвижные (обыгрывание), импровизация.

4.1. Основные методы и приёмы работы.
· Музыкотерапия с использованием специальной релаксационной музыки, проекторов, интерактивных досок. 
· Сказкатерапия – помогающая в роли сказочного персонажа проиграть, отреагировать  скрытые чувства и эмоции человека.
· Арттерапия – использование стола с песком, а также прорисовывание значимых  моментов в жизни человека.
· Когнитивно-поведенческая терапия, ориентированная на формирование адекватной самооценки.
· Аромотерапия (набор ароматических масел). Ароматы, как никакие другие средства, влияют на здоровье и настроение ребенка. С помощью ароматерапевтических воздействий можно облегчить процесс адаптации ребенка к новой среде, уменьшить отрицательное влияние стрессов, предупредить развитие неврозов. Для уменьшения усталости, снижения утомляемости можно использовать ароматы корицы, мяты, гвоздики, бергамота, майорана, сосны, лимона,можжевельника.(обязательный учет индивидуальной непереносимости и аллергических реакций каждого обучающегося)
· Методы групповой дискуссии, ролевые и деловые игры.
· Методы символического самовыражения.
· Дыхательные упражнения.

4.2. Требования и условия эффективности коррекционного воздействия при проведении занятий.
1. Цикл занятий лучше проводить после психологического мониторинга и обработки результатов диагностики. В этом случае специалист сопровождения имеет чёткую картину развития эмоциональной, волевой, личностной сфер учащегося, социометрию класса, а также уровень развития интеллекта: память, внимание, мышление, восприятие и сможет построить занятие не только с учётом возрастных особенностей, но и результатов личностного развития.
2. Занятия проводятся индивидуально или в групповой форме (малыми группами).
3. Комплектование группы проводится по принципу добровольности и информированности с созданием открытости, где каждый ученик может поделиться своими переживаниями. Учитывая тот момент, что школа–это живой организм, и в любой момент могут появиться новые дезадаптированные обучающиеся, то допускается возможность их присоединения к уже работающей группе. 
4. На каждого ребёнка, нуждающегося в сопровождении, составляется индивидуальный план-график проведения занятий, с которым в обязательном порядке знакомятся родители (законные представители) и классный руководитель ученика.
5. Для детей необходима атмосфера доброжелательности, безусловного принятия, что способствует формированию у ребёнка позитивной Я-концепции. Ребёнок, убеждённый в том, что у него всё в порядке, не склонен преуменьшать своих потенциальных возможностей и охотно принимает участие в занятиях.
6. Необходимо ставить перед ребёнком реалистические цели, требующие определённых усилий с его стороны, но и превышающие действительные возможности ребёнка во избежание повышения тревожности, снижения самооценки. Во время занятий необходимо подбадривать детей, нацеливать на успех, вселять уверенность в своих силах.
7. Цель надлежит ставить так, чтобы мотивировать ребёнка к её достижению. Последующие занятия строить таким образом, чтобы они были реалистичны по отношению к прежним результатам. Цель должна быть такая, чтобы успех был возможен и его можно было подкреплять далее. Это способствует восприятию ребёнка себя как более успешного.
8. Оценка результатов занятий должна основываться на сравнении с предыдущими результатами, а не на основании «нормативов»,  либо сравнении слабых и сильных детей. Учащихся целесообразно поощрять, заполнять индивидуальные карточки, в которых они будут отмечать прогресс в своих достижениях, независимо от того, какой возраст и с  какими проблемами ребёнок пришёл на занятие.
9. Ошибки детей не должны у психолога вызывать досады и раздражения. Цель развивающих занятий – не отработка какого-то навыка, умения, а включение детей в самостоятельную поисковую деятельность. Поэтому и ошибки детей являются следствием поиска решения, а не показателем недостаточной отработки какого-то навыка.
10. Систематические занятия с детьми способствуют развитию у них познавательных интересов, формируют стремление ребёнка к размышлению и поиску, вызывают чувство уверенности в своих силах, в возможностях своего интеллекта.
11. Во время занятий у ребёнка происходит становление развитых форм самосознания и самоконтроля, исчезает боязнь ошибочных шагов, снижается тревожность и необоснованное беспокойство.
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Приложение 1
Упражнения на знакомство
Игра «Как тебя зовут»
Цель: знакомство участников друг с другом и налаживание эмоциональных связей.
Ход игры: Детям по очереди нужно представиться: назвать свое имя, о своих интересах, увлечениях: «Скажите, каким именем вы хотели бы, чтобы вас называли в группе. Чтобы мы легче запомнили, как будем называть друг друга, я предлагаю оформить визитки: на них нужно написать ваше желаемое имя и можно что-нибудь нарисовать».

«Запоминание имен»
Цель: для раскрепощения.
Все участники становятся в круг. Придумывается ситуация. Например, все вместе идут в поход и каждый должен взять с собой вещь, название которой начинается на ту же букву, что и его имя и по очереди это сообщает. Первый человек говорит: «Меня зовут Вова и я беру с собой валенки». Второй говорит: «Меня зовут Миша, я беру с собой Васю с валенками и магнитофон». И так каждый следующий участник проговаривает имена предыдущих. Можно придумать другую ситуацию и запустить цепочку в обратном порядке (т.к. имена последних запоминаются, естественно, меньше).

«Меня зовут... Я люблю себя за то, что...»
Цель: восстановление в памяти имен участников группы и создание рабочей атмосферы (лучше на 2-ой день семинара).
Упражнение проводится в кругу.
Каждый поочередно говорит две фразы «Меня зовут...» и «Я люблю себя за то, что...». Не отвлекайтесь на споры и обсуждения по поводу ваших желаний. Просто высказывайте их поочередно, беспристрастно и быстро.

«Мои любимые герои»
Время проведения: 10 мин.
Цель: лучше познакомиться с участниками тренинга, и помочь осознать сходства и различия в своей группе.
Материалы: бумага, маркеры, карандаши.
Пусть каждый участник вспомнит своего любимого героя из фильма, сказки, спектакля, телепередачи и т.п. Участники могут написать имена своих героев на бейджах и рассказать, почему именно этот герой их привлекает, какие качества больше всего нравятся в нем и какие, может быть, не нравятся.

«Моя любимая вещь»
Время проведения: 10-15 мин.
Цель: поближе познакомится со всеми членами группы.
Материалы: не требуются.
По кругу каждый участник представляется и рассказывает о той вещи, которая ему очень дорога (если эта вещь у него с собой, то он может ее показать). В рассказе можно поделиться тем, как эта вещь к тебе попала, почему она имеет такую ценность для тебя, как она выглядит, что примечательного в ней есть. В конце упражнения ведущий так же представляет свою любимую вещь.

«Вы еще не знаете обо мне, что я...»
Время проведения: 10 мин.
Подходит для группы, участники которой уже знакомы между собой.
Цель: помочь участникам лучше узнать друг друга.
Участники по кругу, по очереди, называют свое имя, и далее продолжают фразу «Вы еще не знаете обо мне, что я...»

«Здравствуй!»
Цель: знакомство, вовлечение всех участников группы в работу.
Ход упражнения: Группа садится в круг. Используется мяч для большого тенниса или аналогичный. При отсутствии мяча приемлемы яблоко или апельсин. В некоторых случаях можно использовать завязанный в комок шарф. Тренер ловит взгляд одного из подростков и кидает ему мяч со словами: «Здравствуй! Как тебя зовут?» Далее он дает инструкцию: «Выбери любого в группе, кто тебе интересен, поймай его взгляд, перекинь ему мячик, поздоровайся».
В какой-то момент перекидывания мяча тренер уточняет инструкцию: «Старайтесь перекинуть мяч тому, кто еще не ловил его».

«Я – Это...»
Цель: помочь участникам лучше узнать друг друга, рассказать о себе.
Время проведения: 30мин.
Эту игру рекомендуется проводить тогда, когда между участниками установились доверительные отношения.
Материалы: небольшие листочки бумаги для каждого участника и булавочки.
Всем участникам раздаются листочки и ручки. Каждый участник в течение 5 минут придумывает 10 слов или фраз, которые характеризуют его. Свои характеристики каждый записывает на листочке и прикрепляет на грудь. По истечении времени участники начинают перемещаться по аудитории и читать характеристики друг друга. Когда все прочитают надписи у каждого человека, садятся в круг и начинают обсуждать, что больше всего запомнилось в каждом, что вызвало удивление, смех...

«Снежный ком»
Цель: Познакомиться друг с другом, разрядить обстановку.
Ход упражнения: Участники по очереди называют свое имя вместе с каким-нибудь прилагательным, начинающимся на первую букву имени.
Следующий по кругу должен назвать предыдущих участников, а затем себя. Таким образом, чем дальше по кругу, тем больше придется называть имен с прилагательными. Это облегчит запоминание и разрядит обстановку.
Пример:
· Сергей строгий.
· Сергей строгий, Петр прилежный.
· Сергей строгий, Петр прилежный, Наташа независимая и т.д.
«Здравствуй по секрету»
Участникам группы предлагается написать в записке приветствие, но не подписываться, а сложить записку и положить ее в волшебную шляпу. Затем каждый по очереди вынимает записку и читает приветствие, как будто это его собственное.
«Приветствие»
Участникам тренинга предлагается продолжить фразу, обращаясь к каждому члену группы: «Привет, (имя), сегодня замечательный день, потому, что...».
«Презентация себя в образе»
Назови свое имя и представь себя в виде явления природы. Каждый последующий участник повторяет имя и явление природы предыдущих участников и добавляет свое.










Приложение 2

Игры и упражнения для работы в группах и сплочения в коллективе

«Контакт»
Ведущий. Выберите себе в пару человека, с которым вы меньше всего знакомы. Возьмитесь с ним за руки. Посмотрите ему в глаза. Сейчас вам не надо ничего делать, говорить. Просто слушайте и смотрите...
Постарайтесь почувствовать этого человека, увидеть в его глазах то, что они хотят сказать вам. Подумайте о том, что ничего случайного не бывает в этом мире и этот человек — подарок судьбы вам. Эта встреча призвана помочь вам понять что-то очень важное, открыть что-то новое в себе и в вашем отношении к миру...
Поблагодарите его взглядом – и перейдите к другому человеку. Что вы можете дать ему? Быть может, он нуждается в вашей поддержке? Вашем опыте? Вашей мудрости? Просто в вашем присутствии рядом? В вашем теплом прикосновении? Пусть ваш взгляд скажет ему, как вы умеете любить и сопереживать...
А теперь возвращайтесь на свои места.
Упражнение проводится в затемненном помещении, под лирическую инструментальную музыку.
Несмотря на кажущуюся простоту, ребятам бывает очень сложно справиться с возникающими в процессе упражнения эмоциональными реакциями. Контакт «глаза в глаза» требует способности к открытости и принятию другого человека. Важно обсудить чувства участников, уровень доверия в группе.

«День рождения нашей группы»
Участники хаотично двигаются по классу. Вводится запрет на использование голоса.
· 1 задание. Не говоря ни слова, распределитесь, кто в какое время года родился.
· 2 задание. В каждом времени года разбейтесь по месяцам рождения.
· 3 задание. В каждом месяце разделитесь по дням рождения.
· 4 задание. А теперь все участники должны встать друг за другом по временам года, месяцам и дням рождения. Начнем с начала года. Итак, январь...

«Ты мне нравишься тем...»
Время проведения: 20 мин.
Вариант 1. Участники встают в круг. Ведущий бросает мяч одному из участников, говоря при этом: «Мне в тебе нравится...» и называет понравившееся качество (несколько качеств). Участник, получивший мяч, бросает его другому человеку и называет понравившиеся ему качества. Мяч должен побывать у всех участников.
Вариант 2. Разделите группу на пары. Это упражнение можно проводить в парах.


«Счет до десяти»
Время проведения: 15 мин.
Цель: выявить лидера в данной группе и посмотреть, насколько слаженно может действовать группа.
Участники встают в круг, не касаясь друг друга, ни плечами, ни локтями, закрывают глаза и «опускают носы вниз». Задание состоит в том, чтобы сосчитать до десяти. Число должен произносить только один человек. Если два или больше участников называют одно число одновременно – это считается ошибкой, и счет начинается заново – с «одного». Игра продолжается до тех пор, пока команда участников не сосчитает до десяти без ошибок и повторений.
Это упражнение также можно использовать в той ситуации, когда необходимо успокоить участников после веселой подвижной игры, подготовить для более серьезных упражнений, где необходимы внимание и серьезность.

«Я хочу тебе подарить...»
Цель: Формирование чувства доверия в группе.
Ведущий группы говорит, что сегодня каждый участник группы, может сделать другому и сам получить необыкновенный подарок. Подарок этот может быть как реальным, так и виртуальным. Задача каждого участвующего – принять подарок, поблагодарить сказать «Спасибо» и самому сделать подарок одному из участников. Необходимо, чтобы каждый подарил и получил подарок.

«Общение в паре»
Цель: Предоставление членам группы возможность для лучшего знакомства и экспериментирования с вербальным и невербальным общением.
Необходимое время: 30 минут.
Материалы: Нет.
Подготовка: Специальной подготовки не требуется, но руководителю надо быть готовым к столкновению с любыми сильными реакциями, вызванными в ходе упражнений элементами физического контакта.
Процедура: Выберите себе партнера. Вместе выполните первое из описанных ниже коммуникативных упражнений. Приблизительно через пять минут перейдите к другому партнеру и выполните второе упражнение. То же повторите и для двух последних упражнений.
Спина к спине. Сядьте на пол спина к спине. Постарайтесь вести разговор. Через несколько минут повернитесь и поделитесь своими ощущениями.
Сидящий и стоящий. Один партнер сидит, другой стоит. Постарайтесь в этом положении вести разговор. Через несколько минут поменяйтесь позициями, чтобы каждый из вас испытал ощущения «сверху» и «снизу». Еще через несколько минут поделитесь своими чувствами.
Только глаза. Посмотрите друг другу в глаза. Установите зрительный контакт без использования слов. Через несколько минут вербально поделитесь своими ощущениями. Исследование лица. Сядьте лицом к лицу и исследуйте лицо вашего партнера с помощью рук. Затем дайте партнеру исследовать ваше лицо. Поделитесь своими ощущениями и переживаниями.

«Наши имена»
Цель: Снятие излишнего эмоционального напряжения в группе и знакомство ее участников.
Необходимое время: 20 минут.
Материалы: Нет.
Подготовка: Специальной подготовки не требуется.
Процедура: Ведущий предлагает всем участникам группы встать в круг. Каждый по очереди делает шаг к центру круга и произносит свое имя в той форме, которая ему самому особенно нравится. После этого по сигналу ведущего все тоже делают шаг к центру и повторяют его имя. Сам участник не двигается и молча наблюдает за этим.









Приложение 3
Упражнения на рефлексию

«Потребность в любви»
Участники встают в два круга лицом друг к другу. Внешний круг образуют «дети», которые встают на колени. Дети произносят: «Я просто хочу, чтобы меня любили!», взрослые им отвечают, не встречаясь с ребенком глазами: «Мне некогда!». Участники передвигаются по кругу таким образом, чтобы каждый «ребенок» встретился со всеми «взрослыми».
Вопросы для обсуждения:
· Какие чувства испытывали участники?

«Квадрат»
Время проведения: 5-10 мин.
Цель: прочувствовать каждого участника группы.
Ход упражнения
Постройте весь коллектив в круг, и пусть участники закроют глаза. Теперь, не открывая глаз нужно перестроиться в квадрат. Обычно сразу начинается балаган, все кричат, предлагая свою стратегию. Через какое-то время выявляется организатор процесса, который фактически строит людей. После того, как квадрат будет построен, не разрешайте открывать глаза. Спросите, все ли уверены, что они стоят в квадрате? Обычно есть несколько человек, которые в этом не уверены. Квадрат действительно должен быть ровным. И только после того, как абсолютно все согласятся, что стоят именно в квадрате, предложите участникам открыть глаза, порадоваться за хороший результат и проанализировать процесс. Так же можно строиться в другие фигуры.
Во время упражнений участники переживают сильные эмоции и делают массу выводов, поэтому после каждого этапа можно устраивать небольшое обсуждение, где можно говорить пожелания своим коллегам для улучшения работы. Самый главный вопрос здесь: каким образом задание можно было сделать качественнее и быстрее?
Очень хорошо, если каждый участник тренинга будет отмечен руководством, а еще лучше, если команды получат хорошие памятные призы.

«Секрет»
Время проведения: 25 мин.
Участникам предлагается написать на листочке свой заветный секрет. Затем взять его в левую руку и передать в правую руку своего соседа. Каждый участник держит в руках листочек с чужим секретом, не открывая его.
Обсуждение:
· Что Вы чувствуете, зная, что ваш «секрет» находится в руках другого человека?
· Что Вы чувствуете, зная, что в Ваших руках находится чужая тайна? Что вам хочется сделать?
Это упражнение дает понять, какая ответственность зачастую лежит на том, кому доверили тайну, когда к нему обращаются люди со своими сокровенными проблемами.

«Бабочки»
Инструкция: участники разбиваются на пары, первый из пары становится взрослым, второй – ребенком.
Ситуация №1. Дети выходят за дверь. Взрослым дается задание, не обращать внимания на обращения к ним детей. Дети должны подбежать к своему взрослому и показать пойманную бабочку: «Мама, мама, смотри, какую я бабочку поймал»
Ситуация №2. Дети выходят за дверь. Взрослым дается задание со вниманием отнестись к ребенку. Дети должны подбежать к своему взрослому и показать пойманную бабочку: «Мама, мама, смотри, какую я бабочку поймал!»
Вопросы:
· Какие чувства испытывали «дети» в первом случае?
· Какие чувства испытывали «взрослые» в первом случае?
· Какие чувства испытывали «дети» в первом случае?
· Какие чувства испытывали «взрослые» в первом случае?

«Учимся понимать друг друга»
Члены группы ходят по комнате, по сигналу они должны остановиться и встать перед тем участником, который оказался ближе всего. Пусть, не говоря ни слова, игроки попытаются почувствовать, как внешний облик другого человека – положение тела, мимика, частота дыхания, выражение глаз – воздействует на них. Они должны ощутить эмоциональное состояние другого участника и мгновенно оценить свое собственное. Через полминуты партнеры делятся впечатлениями, которые получили друг о друге (2 мин.). Упражнение продолжается еще 2–3 раза.
Обсуждение:
· почему людям важно учиться понимать язык тела?
· насколько хорошо удалось понять того или иного игрока?
· в какой мере каждый сумел без слов почувствовать внутреннее состояние своих партнеров?

«Поддержка»
Инструкция: группа разбивается на пары, один из участников рассказывает партнеру о своей проблеме или затруднении, партнер оказывает поддержку партнеру.
Вопросы для обсуждения:
· Все ли смогли отреагировать на рассказ партнера заданным образом?
· Что чувствовал тот, к кому обращена поддержка?
· Что чувствовал слушающий?

«Волшебная подушечка»
Для выполнения данного упражнения потребуется небольшая яркая подушечка. Участники сидят в кругу.
Ведущий. У нас есть волшебная подушечка. Каждый по кругу может взять ее в руки, прижать к самому сердцу и сесть на нее, загадав заветное желание. Оно может быть любым. Наберитесь смелости, чтобы рассказать нам о нем. Участники группы всегда поймут и поддержат. Тот, у кого в руках окажется подушечка, будет всегда начинать рассказ словами: «Я хочу...» Все остальные будут внимательно слушать, не говоря ни слова.
После выполнения упражнения задаются вопросы:
· Трудно ли было поделиться с группой своим желанием?
· Может, у кого-то в процессе работы возникли еще более важные желания и он хочет рассказать нам о них?
· Кто может выполнить желания? Родители, учителя, одноклассники или кто-то еще?













Приложение 4
Упражнения для снятия тревожности
В этой части программы показаны упражнения, с помощью которых любой взрослый (учитель, родитель, классный руководитель) человек сможет самостоятельно заниматься с ребенком. Эти упражнения можно использовать для эмоциональной разрядки ребенка, показаны при повышенной злости, раздражительности, напряженности, тревожности и страхах. Похожие упражнения проводят психологи на сеансах психокоррекции.

Упражнение "Апельсин (или лимон)"
Цель: обучение ребенка управлению своим гневом и снижение уровня тревожности.
Ход игры: Ребенок лежит на спине, голова чуть набок, руки и ноги слегка расставлены в стороны. Попросите ребенка представить, что к его правой руке подкатился апельсин, пусть он возьмет апельсин в руку и начнет выжимать из него сок (рука должна быть сжата в кулак и очень сильно напряжена 8-10 секунд).
«Разожми кулачок, откати апельсин (некоторые дети представляют, что они выжали сок), ручка теплая.., мягкая.., отдыхает...»
Затем апельсин подкатился к левой руке. И та же процедура выполняется с левой рукой. Желательно делать упражнения 2 раза (при этом поменять фрукты), если оно выполняется только одно; если в комплексе с другими упражнениями — достаточно одного раза (с левой и правой рукой).

Упражнение "Сдвинь камень"
Цель: обучение ребенка управлению своим гневом и снижение уровня тревожности.
Ход игры: Ребенок лежит на спине. Попросите его представить, что возле правой ноги лежит огромный тяжелый камень. Нужно хорошенько упереться правой ногой (ступней) в этот камень и постараться хотя бы слегка сдвинуть его с места. Для этого следует слегка приподнять ногу и сильно напрячь ее (8-12 секунд). Затем нога возвращается в исходное положение; «нога теплая, мягкая, отдыхает...». Затем то же самое проделывается с левой ногой.

Упражнение "Черепаха"
Цель: обучение ребенка управлению своим гневом и снижение уровня тревожности. 
Ход игры: Упражнение делается лежа, лучше на боку или животе. Попросите ребенка представить, что он маленькая черепашка, которая лежит на желтом песочке (или мягкой травке) возле прозрачного ручейка (реки, озера или моря — по желанию ребенка). Греет солнышко, черепашке тепло и хорошо. Ручки и ножки расслаблены, шейка мягкая... Вдруг появилась холодная туча и закрыла солнышко. Черепашке стало холодно и неуютно, и она спрятала ножки, ручки и шейку в панцирь (ребенок сильно напрягает спину, слегка выгибая ее и изображая тем самым панцирь; и также напрягает шею, руки и ноги, как бы втягивая их под панцирь; 5-10 секунд). Но вот туча улетела, опять выглянуло солнышко, вновь стало тепло и хорошо. Черепашка согрелась, и ее шея, ручки и ножки стали теплыми и мягкими и опять появились из-под панциря (спина расслабляется 5~10 секунд).

Упражнение "Расслабление в позе морской звезды"
Цель: обучение ребенка управлению своим гневом и снижение уровня тревожности. 
Ход игры: Это упражнение следует делать как завершающее после предыдущего комплекса или каких-либо других упражнений, содержащих элементы напряжения и расслабления. Желательно упражнение выполнять под музыку. Ребенок ложится расслабленно в позе морской звезды. Попросите ребенка закрыть глаза и представить место, где он любит отдыхать, где он всегда себя хорошо и безопасно чувствует. Это может быть реальное место или вымышленное. Затем пусть он представит, что находится в этом месте и делает в этом месте то, от чего он испытывает радость и удовольствие (в другом варианте – то, что хочется). Продолжительность упражнения 1-2 минуты. В конце упражнения попросите ребенка открыть глаза, потянуться несколько раз, сесть, глубоко вздохнуть и встать.
Снятие агрессии и управление гневом
Всякий раз, когда мы подавляем агрессию, мы направляем свою силу против себя. Накопившиеся обиды и злость разрушают нас изнутри, провоцируя болезни и депрессию. Стоит ли доводить до предела? Освободитесь от гнета отрицательных эмоций, используя проверенные техники снятия агрессии и управления гневом.
Дайте волю своим чувствам
Агрессия - это защитная реакция организма, возникающая в момент срабатывания внутренних предохранителей. Так мы избавляемся от переполняющих нас эмоций и переживаний. Но далеко не все способны на столь резкое и бурное самовыражение. Одни считают, что открыто злиться - неприлично, другие опасаются, что так проявляется их слабость. Но наша сила в нашей слабости. Снятие агрессии начинается с принятия себя и своей слабости. Важно позволить себе злиться и ненавидеть. Вы же не запрещаете себе смеяться? А радость - такая же эмоция, как и гнев, только без Ваших внутренних ограничений и соображений. Без зла не бывает добра, а без ненависти нет любви - они просто части одного целого. Избавьтесь от убеждений, которые сдерживают проявление Вашей природы, освободитесь от накопившихся эмоций, не осуждая себя и не обвиняя себя. Если Вам нужно выразить свои эмоции физически, сделайте это, но не причиняя вреда себе и окружающим. Возьмите подушку и отлупите ее, что есть силы; напишите письмо ненависти, скомкайте и сожгите его; закройтесь в машине и прокричитесь во всем горло.
Не доводите до предела
Открытость и честность - верные помощники в управлении гневом. Найдите в себе смелость заявить тому, кто Вас разозлил или обидел: "Знаешь, мне не нравится, когда ты так делаешь или когда ты говоришь со мной…" или "Я зол на тебя, потому что…". Конечно, далеко не всегда оправданно высказывать все прямо в лицо. Можно обратиться к обидчику через зеркало. Проиграйте ситуацию, которая Вас вывела из себя, и, представив в зеркале того, кто Вас задел, выскажите все, что Вы о нем думаете. После того, как Ваша злость иссякнет, постарайтесь его искренне понять и простить. Прощение - необходимое условие для снятия агрессии.
Заведите дневник
Не замечали ли Вы, что часто нас злят похожие ситуации? Заведите дневник и записывайте туда все, что вызвало Ваш гнев. Описывайте, что Вас разозлило и как Вы себя при этом чувствовали. Мир вокруг нас работает как большое зеркало, отражая то, что происходит внутри нас. Нередко случается и так, что мы сами провоцируем определенное поведение людей по отношению к нам.  Не исходит ли от Вас что-то, что вызывает в других желание Вам досаждать? Задумайтесь, не отражает ли человек, вызывающий у Вас неприятие, то, что есть в Вас. Возможно, он делает то, что Вы не позволяете делать себе. Оценка происходящего поможет Вам найти причину агрессии, поможет изменить убеждения и научит управлению гневом.
















Приложение 5
Корзина тревоги или как перестать беспокоиться

- Ну, что ты так за меня волнуешься?
- Как же мне не волноваться, ведь я тебя люблю.
Знакомый диалог? Беспокойство настолько ловко завладело нашим сознанием, что мы привыкли считать его проявлением любви и заботы. Но это серьезное заблуждение. Серьезное, потому что такая беспричинная тревога создает повод для настоящего беспокойства. А потому: перестать беспокоиться - в наших интересах.

Картина настроения
Задумайтесь в момент беспокойства над Вашими чувствами и переживаниями. В какие цвета и оттенки окрашены Ваши тревоги? Серые, коричневые, темно-зеленые? Не даром же говорят, "мрачные мысли". А теперь представьте, что перед Вами чистый холст, и Вы создаете картину своего беспокойного настроения. Мысленно начинайте рисовать, используя те краски, которые наилучшим образом передают Ваше эмоциональное состояние. Закончили? Вообразите, как Вы вставляете картину в рамку и заворачиваете в подарочную бумагу. Представьте человека, о котором Вы так волнуетесь, и пошлите ему нарисованную Вами картину, сопроводив ее запиской: "Это мой подарок. Я люблю тебя". Порадует ли такой подарок Вашего близкого? Будет ли он для него проявлением Вашей любви? Оберегайте своих любимых от таких подарков. Они не только их не порадуют, но и могут сильно навредить, ведь мысль - материальна. По-моему, убедительный довод, чтобы перестать беспокоиться. Посылайте близким любовь, а не вибрации страха.

Корзина тревоги
Для того, чтобы Ваше беспокойство не причинило никакого вреда тому, о ком Вы волнуетесь, заведите корзину тревоги. Корзиной тревоги может стать любая жестяная банка. Как только почувствовали, что беспокоитесь, возьмите небольшой листок бумаги, запишите то, что Вас тревожит, и положите в банку. Сложив в банку записки со всеми Ваши переживаниями и сожгите их. Освободившись от гнетущих мыслей, подумайте о том, что с близким Вам человеком все в полном порядке. Если под рукой нет корзины тревог, проведите акт "сожжения" мысленно и переключитесь на мысли о хорошем. Наш мозг работает таким образом, что он не может думать о нескольких вещах одновременно. Поэтому, как только беспокойство закралось в Вашу голову, сразу переключайтесь на другую частоту и думайте о хорошем, а лучше начинайте что-нибудь делать. Состояние занятости, пожалуй, самое действенное успокоительное и верный способ перестать беспокоиться. Найдите себе занятие по душе: оно не только отвлечет Вас от внутренних переживаний, но и доставит удовольствие.

Притча: радость или беспокойство
Один мудрец наблюдал за женщиной, которая постоянно плакала и жаловалась то на солнце, когда оно светило, то на дождь, когда он лил. Тогда он спросил, почему ее расстраивает и солнечная, и дождливая погода. Женщина ответила:
- У меня есть две дочери. Одна стирает для людей белье и этим зарабатывает на хлеб, а вторая продает зонтики. Когда идет дождь, у прачки мало денег, а когда светит солнце, зонтики никто не покупает. Вот я и горюю о своих дочерях.
Тогда мудрец посоветовал женщине думать о прачке в хорошую погоду, а о продавщице зонтиков в плохую. С тех пор эта женщина всегда была в хорошем настроении и радовалась за своих дочерей.
В Вашей жизни одинаково поводов, чтобы начать радоваться и перестать беспокоиться - выбор всегда остается за Вами.




Приложение 6
Как избавиться от тревоги и страха?

Чувство тревоги и страха способно лишить нас сна, аппетита и сделать беспомощными перед стрессом. Мы становимся уязвимыми для разных болезней, начиная с обычной простуды, заканчивая артритом, диабетом и язвой желудка. Д. Мотагу в книге "Язва желудка на нервной почве" писал: "Вы получаете язву желудка не из-за того, что Вы едите, а из-за того, что Вас ест". Не пора ли избавиться от того, что Вас разрушает, обрести душевный комфорт, а заодно и отличное здоровье? Следуя правилам, изложенным ниже, Вы сможете избавиться от тревоги и освободиться из плена волнений.

Начните с чистого листа
Чаще всего чувство тревоги и страха возникает от неразберихи и неопределенности, поэтому трезвость ума и ясность мышления - Ваши друзья и помощники. Когда вновь ощутите тревогу, сделайте следующее:
· Возьмите чистый лист бумаги и напишите, что Вас беспокоит.
· Взвесьте все факты, напишите варианты решений.
· Примите решение и начинайте действовать.
Данный прием не позволит раскручиваться маховому колесу Ваших эмоций. Говорят же: "у страха глаза велики". Все, что связано с переживаниями, имеет тенденцию к преувеличению. Работа с бумагой позволяет оценить реальный масштаб проблемы и направить энергию эмоций на действия.

Проиграйте худший сценарий
Данный прием также позволит трезво оценить происходящее и избавиться от напрасной тревоги. Проигрыв худший сценарий и разработав стратегию выхода, Вы перестанете чувствовать свою беспомощность и уязвимость. Всякий раз, когда у Вас возникает ситуация, вызывающая волнение, спросите себя:
· Какова вероятность, что то, чего Вы боитесь, произойдет?
· Представьте, что то, чего Вы так опасались, случилось.  
· Продумайте Ваши дальнейшие действия.
Вы увидите, что не существует безвыходных ситуаций и непреодолимых проблем. За исключением Вашей бессрочной кончины, все решаемо - главное, заблаговременно взвешивать риски и иметь план действий, если что-то пойдет не так. 

Забудьте о прошлом и будущем
Как говорил Оскар Уайльд, вся прелесть прошлого в том, что оно - прошлое. Так вот и забудьте о прошлых неудачах. Стоит ли горевать о пролитом молоке? Сколько ни плачь, ни одной капли не вернешь. Обращайтесь к прошлому только за тем, чтобы извлечь опыт и двигаться дальше. Мы живем, постоянно оглядываясь назад и заглядывая вперед. Прошлое тянет грузом обид и переживаний, будущее пугает неизвестностью. Но способны ли Вы предсказать, что день грядущий Вам готовит? Нет? Тогда зачем эти вечные: "А что если…", "А вдруг…"? Чтобы избавиться от тревоги, перестаньте волноваться о завтра, живите делами сегодняшнего дня.

Притча «Радуйся тому, что имеешь»
У одного султана, славившегося своей справедливостью, был визирь, который всегда ходил с улыбкой на лице, и это у людей вызывало зависть. И вот, по дворцу поползли слухи, что что-то тут не так. Доложили султану, что, мол, визирь-то шпионит в пользу другого государства. Каждый вечер он запирается в дальней комнате и сидит там, а чем занимается - неизвестно. Видать, неспроста это. И как-то раз султан со свитой внезапно нагрянул в ту комнату. Дверь распахнули, а там пусто, только на стене висит старый трёпаный халат, весь в заплатках, да стоптанные сапоги рядом стоят. Удивился султан, говорит визирю:
- Ты что тут делаешь? И зачем тебе это старое тряпьё?
Ответил визирь:
- Я прихожу сюда, чтобы смотреть на этот халат и эти сапоги. В них я когда-то пришёл к тебе, о, великий султан, и ты сделал меня визирем. Я вспоминаю, откуда я вышел, и сравниваю с тем, что имею сейчас. Я улыбаюсь и радуюсь тому, что имею, и жизнь кажется мне прекрасной.

Найдите себе занятие
Чувство страха имеет обыкновение возникать из ничего и на пустом месте. Для того, чтобы избавиться от тревоги, просто найдите себе занятие. Занятый человек слишком занят, чтобы волноваться. Наш мозг так устроен, что мы не можем думать одновременно о двух вещах. С эмоциями дело обстоит также: одна эмоция вытесняет другую. Мы не можем одновременно заниматься чем-то и переживать. В психологии даже существует такое понятие как "терапия занятостью", когда работу предписывают как лекарство. Поэтому, вместо того, чтобы впадать в отчаяние, занимайтесь любимым делом.

Скажите себе: "Хватит!"
Если Вы действительно хотите избавиться от тревоги и страха, то почему бы просто не прекратить волноваться? Что изменится от того, что Вы переживаете? Ничего. Так скажите себе: "Хватит!" Хватит думать о том, чего нет. Начните радоваться тому, что есть. Дейл Карнеги в книге "Как перестать беспокоиться" приводит хороший пример: В журнале "Тайм" была помещена статья об одном сержанте, который был ранен в горло осколком снаряда. Ему было сделано 7 переливаний крови. В записке к доктору он спросил: "Выживу ли я?" Доктор ответил: "Да". "Смогу ли я говорить?" Доктор опять ответил утвердительно. Тогда сержант написал: "Так какого же черта я расстраиваюсь?"
Почему бы и Вам тоже не остановиться и не спросить себя: "Какого же черта я расстраиваюсь?" Возможно, Вы найдете, что расстроившее Вас обстоятельство ничтожно и несущественно. Решите, что с сегодняшнего дня Вы перестанете волноваться по пустякам, тратить время на бессмысленные переживания и начнете считать свои благодати, а не вести счет несчастьям.

























Приложение 7

Тренинг развития общения и коммуникативных навыков в группе

Вступительная часть:
Общение пронизывает всю нашу жизнь, это такая же человеческая потребность.Оно всегда было значимым в жизни человека и в его личностном развитии.
Общение – это обмен сведениями с помощью языка или жестов. В процессе общения между участниками коммуникации происходит обмен разного рода информацией.
Общая цель: развить коммуникативные навыки в группе.

Этапы работы:
I. Разогрев
Цель: снятие эмоционального напряжения между участниками.
Материалы: карточки с названиями различных эмоций, ручки, бумага.
Упражнение «Передать одним словом» (15 мин.)
Цель: подчеркнуть важность интонаций в процессе общения.
Материалы: карточки с названиями эмоций.
Ход упражнения.
Участникам раздаются карточки, на которых написаны названия эмоций, и они, не показывая их другим участникам, должны сказать слово «Здравствуйте» с интонацией, соответствующей эмоции, написанной на карточке. Остальные отгадывают, какую эмоцию пытался изобразить участник.
Список эмоций: Радость, удивление, сожаление, разочарование, подозрительность, грусть, веселье, равнодушие, спокойствие, заинтересованность, уверенность, желание помочь, усталость, волнение, энтузиазм.
Вопросы для обсуждения:
· Легко ли вам было выполнять данное упражнение?
· Насколько легко удавалось угадать эмоцию по интонациям?
· В реальной жизни, насколько часто в телефонном разговоре вы по интонации с первых слов понимаете, в каком настроении находится ваш собеседник?
· Какие эмоции вы испытываете в жизни чаще?
Упражнение «Завтрак с героем» (30 мин.)
Цель: отработать навыки убеждения и умение найти аргументы в пользу своей позиции.
Материалы: ручки, листы бумаги.
Ход упражнения.
Группе предлагается представить, что у каждого из присутствующих есть возможность позавтракать с любимым человеком. Это может быть знаменитость настоящего, или историческая фигура прошлого, или обыкновенный человек, который произвел на вас впечатление в какой-то момент жизни. Каждый должен решить для себя, с кем он хотел бы встретиться, и почему. Нужно записать имя своего героя на листе бумаги и поделиться на пары, затем надо решить с кем из героев вы будете встречаться. Потом пары объединяются в четвёрки и проделывают тоже самое, затем объединяется вся группа и выбирает одного героя.
Вопросы для обсуждения:
· Почему остался именно этот герой?
· Легко было уступать и почему вы уступали?
· Какие чувства вы испытывали, когда с вами не соглашались?
· Что вы испытывали, когда с вами соглашались?
· Часто ли вы в жизни сталкиваетесь с ситуацией выбора?
II. Основная деятельность
Цель: развить навыки общения.
Материалы: карточки с названиями героев.
Игра «Мафия» (50-60 мин.)
Цель: развить навыки убеждения, защиты своей позиции.
Материалы: карточки с надписями CITIZEN, DOCTOR, MAFIA, MANIAC.
Суть игры.
Игра «Мафия» основывается на общении постоянном общении и на обсуждениях между участниками. В игре есть место обману и коварству, заключению и подлому нарушению договоров и альянсов.
Обсуждение игрового положения проходит путём столкновения мнений в беспрестанных спорах, при этом одни игроки предпочитают отмалчиваться, другие – наоборот, чересчур активно и шумно участвуют в обсуждении. Таким образом, игра максимально приближена к реальной жизни.
Задача мирных жителей понять, кто мафия, задача мафии играть так, чтобы никто из мирных жителей не догадался, что они мафия.
Главные правила игры в мафию.
· Ведущий раздает участникам игры карты рубашкой вверх;
· Участники, которым достались карты с надписью CITIZEN, входят в состав команды «мирных жителей»;
· Участник, получивший карту с надписью DOCTOR, является «доктором» и входит в команду «мирных жителей»;
· Участникам, которым достались карты с надписью MAFIA, входят в состав команды «мафии»;
· Участник, получивший карту с надписью MANIAC, является «маньяком» и входит в команду «мирных жителей».
Игровой процесс делится на «день» и «ночь»:
· Первый кон начинается с наступления ночи, во время которой все игроки засыпают, то есть закрывают глаза и одевают маски.
· Ночью ведущий позволяет игрокам-мафиози открыть глаза и познакомиться с соратниками. После знакомства игроки команды мафии засыпают.
· Далее ведущий просит проснуться доктора. Доктор просыпается и засыпает, после чего ведущий будит маньяка. В результате этого ведущий понимает, кто есть кто.
· На следующем этапе наступает день, все игроки просыпаются, и начинается обсуждение вопроса о том, кто из них может быть нечестен, то есть причастен к мафии.
· По окончании обсуждения ведущим объявляется открытое голосование за посадку в тюрьму. Игрок, набравший наибольшее количество голосов, должен отправиться за решётку, то есть выйти из игры, предварительно открыв свою карту и показав её всем участникам.
· Затем снова наступает ночь, и просыпается мафия. Команда мафии мимикой и жестами совещается и выбирает следующую жертву, о чем сообщает ведущему. Мафия засыпает.
· Далее, согласно правилам игры Мафия, просыпается доктор и указывает на одного из жителей, которого желает вылечить, то есть спасти от убийства. Доктор засыпает. (Доктор не может лечить одного и того же игрока две ночи подряд, в том числе и себя).
· Просыпается маньяк и указывает на одного из жителей, которого желает «подвергнуть изнасилованию», после чего он также засыпает.
· Наступает новый день. Если мафия и доктор ночью указали на одного и того же человека, то жертва выживает. Ведущий объявляет, что ночью было совершено покушение на одного из мирных жителей, но мафия промахнулась, и весь город просыпается. Имя выжившего игрока не раскрывается.
· Если доктор не смог «вылечить» жертву. Ведущий объявляет, что просыпаются все, кроме убитого мафией ночью жителя. Этот участник выходит из игры, а его карта демонстрируется всем жителям.
· Также ведущий объявляет игрока, который ночью был «изнасилован» маньяком, весь последующий «день», этот игрок не может говорить.
· Информация обо всех произошедших «ночью» событиях, а также о голосовании предыдущего «дня» используется оставшимися в живых игроками для обсуждения и очередного выбора на осуждение.
· Далее все повторяется согласно правилам выше: обсуждение, голосование и т.д.
Игра продолжается до полной победы одной из команд, а именно, ареста всех участников мафии, либо убийства всех мирных жителей.
Вопросы для обсуждения:
1. Удобно ли вам было находиться в той или иной роли?
2. Какие чувства вы испытывали, когда приходилось обманывать других участников?
3. Часто ли вам в жизни приходиться «играть»?
4. Легко ли вам было принимать решения в пользу других участников?
5. Какие чувства вы испытывали, когда не убедительно сыграли свою роль?
III. Завершение
Цель: получение обратной связи, создание благоприятного эмоционального климата в группе.
Материалы: карточки с названиями героев.
Упражнение «Леопольд» (25 мин.)
Цель: развить умение находить подход к людям.
Материалы: карточки с кличками котов.
Ход упражнения
Из группы выбирается одна «мышь», все остальные становятся «котами».Каждый «кот» получает бумажку со своим именем, одного из них зовут Леопольдом, а всех остальных – прочими кошачьими именами, например, Василием, Муркой и т.д. При этом Леопольдом может стать участник любого пола, и тренер подчеркивает это группе. Тренер напоминает группе сюжет мультфильма про Леопольда. В этом мультфильме дружелюбный и безобидный кот Леопольд пытается подружиться с мышами, которые постоянно устраивают ему постоянные пакости. В данном упражнении котам тоже нужно будет убедить мышь, что они безобидны и с ними можно иметь дело. Фокус состоит в том, что из всех котов только одного зовут Леопольд и именно он хочет подружиться с мышей. Все остальные коты – опасные хищники, которые только притворяются дружелюбными. Задача каждого кота – убедить мышь, что именно он – безобидный Леопольд. Задача мыши – определить настоящего Леопольда. Котам дается 5 минут на подготовку, после чего они выступают, объясняя «мыши», почему они безобидны. «Мышь» оценивает выступления и говорит, кому из котов она поверил.
Вопросы для обсуждения:
1. Почему мы доверяем одному человеку, но не доверяем другому?
2. Легко ли вам было находится в роли кота или мыши?
3. Доверяете ли вы людям в жизни?
4. Доверяют ли вам люди?
5. Считаете ли вы, что общение играет важную роль во взаимоотношениях между людьми?

Составители: Аверина И., Грибанова М., Суворова М.











Приложение 8
Тренинг на снятие эмоционального напряжения в группе

Эмоциональное напряжение – психофизиологическое состояние организма, характеризующееся адекватной выраженностью эмоциональных реакций. Такое состояние позволяет наилучшим образом выполнить поставленные цели и задачи. Эмоциональное напряжение ресурсно на определенном интервале времени. Длительное нахождение в эмоциональном напряжении вызывает стресс и состояние хронической усталости. Составители: Байназарова А., Богомолов Е.
Стратегии уменьшения эмоционального напряжения.
· Стратегия разбивки и уменьшения. Сконцентрируйте своё внимание на мелких деталях какого-либо важного для вас дела или ситуации, отстранитесь от значимости результата. «Съесть всего слона сразу – невозможно, по частям и постепенно – можно». Концентрация на частностях и мелких деталях делает всю ситуацию не такой значимой, чтобы её очень эмоционально переживать. При этом, конечно, полезно помнить о главной и общей цели, чтобы не запутаться в деталях. Стратегия разбивки и уменьшения позволяет переключить внимание, что способствует снижению уровня эмоционального напряжения.
· Сравнение ситуации или какой-либо деятельности с чем-то большим, главным. Уменьшение значимости. «Всё ерунда, по сравнению с мировой революцией». Так говорили революционеры и стойко переносили тяготы и лишения революционной борьбы. В бизнесе можно рассуждать так. Проект, из-за которого вы переживаете, намного меньше по сравнению с проектами всей компании. Это уже делали другие, у них получалось, значит, получится и у вас.
· Установление определённости. Часто беспокойство возникает, когда недостаточно информации для принятия решения. Получите необходимую информацию, найдите нужные ресурсы для устранения неопределённости. «Знание – сила» и спокойствие, если есть понимание ситуации, прогнозирование результата, возможные варианты действий.
· Моделирование множества приемлемых результатов. Просчитайте все возможные результаты деятельности или разрешения ситуации. Найдите в них положительные моменты. Какие-то варианты будут устраивать больше, какие-то меньше, но в любом случае, лучше быть готовым к разным вариантам, при этом знать, как с максимально эффективно использовать каждый полученный результат.
· Отложение на время (если возможно) принятия решения, разрешение ситуации. Возможность отсрочки снимает эмоциональное напряжение, позволяет отвлечься, переключить внимание, убирает нервозность, вызванную необходимость действовать быстро.
· Физическая нагрузка. Так люди устроены, что переживать сложно, когда нужно интенсивно работать физически. Эмоциональное напряжение спадает при интенсивном плавании, посещении бани, беге. Любая двигательная активность уравновешивает эмоции, делает их более стабильными. Например, в деревне, где тяжёлая физическая работа начинается в 4 часа утра и заканчивается с заходом солнца, люди более эмоционально устойчивые, чем горожане. Переживать некогда – работать надо.
· Письменная фиксация ситуации и причин эмоционального переживания. Бывает сложно отразить на бумаге своё состояние, однако, это эффективный способ снижения эмоционального переживания. То, что есть в голове в виде образов, звуков, ощущений – не оформлено вербально, этому нет точного названия. Описав на бумаге своё состояние, вы сформулируете чётко, что есть в данный момент. Осознание и формулировка проблемной ситуации снижает уровень её эмоционального переживания.
· Юмор и работа с негативными эмоциями. Особо стоит отметить юмор, как средство работы с негативными эмоциями. Всё, что становится смешным, перестаёт быть опасным. Ревность, измена, любовь, бизнес – сколько трагедий написано об этом. И столько же комедий примиряют людей с реальностью, когда мы смеёмся над ревностью, изменой, любовью, бизнесом, чаще, других людей. Юмор заразителен, а весёлое общение сближает и помогает идти по жизни легко, смеясь, празднуя каждый свой день, создавая себе положительные эмоции. Полезно знать анекдоты, афоризмы, подходящие к актуальным для вас случаям из жизни. И не просто знать, а привязывать их к жизненным ситуациям, где они будут, как говориться, в тему. Можно просто создать свой сборник позитивных анекдотов и афоризмов, которые вам нравятся, они будут, своего рода, метафорами на конкретные ситуации. Посмеяться над чем-либо, это значит обесценить, понизить значимость трудных переживаний. Даже простое удерживание улыбки в течение 5 минут, позволяет улучшить настроение. Есть фраза «попробуй быть вежливым, потом привыкнешь», по аналогии, «попробуй улыбаться, потом привыкнешь к хорошему настроению».
· Доведение переживания до абсурда, например, преувеличение или преуменьшение, смягчение. Эмоции имеют свою динамику, поэтому полезно поэкспериментировать и преувеличить переживание или преуменьшить, наблюдая, как измениться эмоциональное состояние. Например, если вы беспокоитесь о предстоящих переговорах, представьте, что это самая большая мировая проблема, намного серьёзнее, чем голод в Африке, войны, смерть. Ведь если переговоры пройдут не так, как надо, то солнце перестанет вставать на востоке, реки потекут вспять, начнутся землетрясения, жизнь остановится. В другую сторону можно преуменьшать. Переговоры это ничтожная часть вашей большой жизни, сколько лет прожили вне зависимости от результата каких-то переговоров, так и будет дальше, это просто один миг в бесконечном общении людей, разве он может быть важен, и т.п.
Цель тренинга: снятие эмоционального напряжения, посредством группового взаимодействия, сформировать хороший психологический климат с помощью сотрудничества и взаимопомощи внутри группы. Повышение тонуса группы.

1. Упражнение «Знакомство» (7-10 мин.)
Цель: абстрагирование от реальных – социальных ролей.
Материалы: бейджики, ручки.
Ход упражнения.
Участники создают роль (желательно абстрагированную от привычной жизни). Придумывают имена, в соответствии с которыми к ним будут обращаться на протяжении всего тренинга. Затем, по очереди, каждый участник группы знакомится с остальными, в соответствии с приятной ролью.
Вопросы для обсуждения:
· Легко ли вам было выполнять это упражнение?
· Ваши впечатления по проведенному упражнению?
· Не запутывались ли вы в ходе выполнения задания?

2. Упражнение «Невербальное общение» (5-10мин.)
Цель: настроить участников на активное выполнение заданий, тренировка навыков образного выразительного сообщения, развитие способностей к групповому творчеству.
Материалы: нет
Инструкции: Все участники становятся по кругу (спиной в круг). «Пусть кто-нибудь из вас задумает любой предмет, который мы будем невербально передавать по кругу. Предмет должен быть таким, который в реальности можно передавать друг другу».Тренер ждет, пока возникнет идея предмета, просит участника, задумавшего предмет, не называть его вслух и дает ему время подготовиться к передаче (1 – 2 минуты).
Ход упражнения: «Итак, сейчас первый участник передаст свой предмет соседу слева. При этом он, а затем и все мы будем пользоваться только невербальными средствами, а тот, кому предмет передается, должен понять, какой предмет он получил. Получивший предмет, в свою очередь, передает его своему соседу слева и т.д. Таким образом, предмет будет двигаться по внешнему кругу против часовой стрелки и в итоге должен вернуться к Евгению, если все будут внимательны и не допустят каких-либо преобразований предмета. К этому моменту все участники будут стоять лицом в круг, так как каждый, передав предмет, может повернуться лицом в круг. Давайте начнем». После того как предмет возвратится к отправителю, тренер, двигаясь от последнего, но теперь уже по часовой стрелке (в обратном направлении), спрашивает всех по очереди, что каждый получал, а что передавал. Для усложнения упражнения и повышения активности, а также для того, чтобы получить больше материала для обсуждения, можно предложить одновременно начать передачу своих предметов трем участникам группы, стоящим примерно на равном расстоянии друг от друга в разных местах круга. При обсуждении внимание участников может быть обращено на те моменты, которые способствуют или препятствуют взаимопониманию. Речь, в частности, может пойти о том, что в общении каждый из участников несет ответственность за результат. Тот, кто передает информацию, должен постараться сделать это четко, ясно, понятно для другого, т.е. передающий информацию затрачивает определенные усилия для обдумывания того, как используемые им жесты, движения могут быть восприняты, поняты, интерпретированы тем человеком, которому они предназначены. С другой стороны, получающий информацию должен, прежде всего, подумать над тем, какой смысл мог вложить в тот или иной жест его партнер и не спешить с интерпретацией.
Вопросы для обсуждения:
· Легко ли было выполнять упражнение?
· Возникали ли трудности при выполнении задания?
· Что мешало и что способствовало эффективному достижению цели?

3. Основная часть (35-50мин.)
Пластилинотерапия – это мягкий и глубокий метод работы со своей личностью. Этот тренинг для тех, кому надоели негативные эмоции, и кто хочет вернуть себе спокойствие и умиротворение. Техника может с успехом применяться для профилактики и преодоления «синдрома профессионального выгорания», который хорошо знаком специалистам социальных профессий. Цель: научиться новому способу снятия напряжения, стресса, усталости; «выплеснуть» негативную энергию безопасным способом и преобразовать ее в позитивную; гармонизировать эмоциональное состояние; глубже понять себя; почувствовать прилив творческих сил.
Материалы: пластилин, ватман, простые карандаши, соответствующая работе музыка и фантазия участников.
Инструкции:
1. Вылепите своё эмоциональное состояние.
2. «Поговорите» с ним, высказав ему всё, что хотите.
3. Трансформируйте его (можно очень грубо) в то, что захотите.
4. Заготовьте много шариков разных размеров из любого пластичного материала.
5. Закрыв глаза, вылепите из этих шариков что угодно.
6. Сделайте групповую композицию на заданную тему за короткий установленный срок времени.
Ход упражнения: Группа садится во круг стола, им предлагаются ватман, пластилин и простые карандаши. Даются инструкции, после чего участники приступают к выполнению задания.
Вопросы для обсуждения:
· Легко ли было выполнять упражнение?
· С какими трудностями вы столкнулись при выполнении задания?
· Возникали ли разногласия в ходе работы?

4. Релаксация (5-10 мин.)
Цель: продемонстрировать и обучить способу нормализации эмоциональной сферы, снятию негативных эмоций, активизации позитивных переживаний.
Ход упражнения: участники садятся поудобнее, выключается свет, включается музыкальное сопровождение и зачитывается определённый текст.
Опорный текст для выполнения упражнения:
· Мои глаза закрываются.
· Я успокаиваюсь.
· Я расслабляюсь.
· Я чувствую себя спокойно и легко.
· Мое тело расслабляется.
· С каждым выдохом мое тело все больше расслабляется.
· Я спокоен.
· Я расслаблен.
· Мне спокойно, легко и приятно.
· С каждым выдохом мне все спокойней, легче и приятней.
· Я отдыхаю, мне хорошо.
· Мое лицо расслабляется.
· Мой лоб расслабляется.
· Лоб полностью расслаблен.
· Мой нос расслабляется.
· Нос полностью расслаблен.
· Мои щеки расслабляются.
· Щеки полностью расслаблены.
· Мое лицо полностью расслабленно.
· Моя голова полностью расслабленна.
· Расслабляется правая рука.
· Расслабляется правая кисть.
· Расслабляется правое предплечье.
· Расслабляется правое плечо.
· Правая рука полностью расслабленна.
· Расслабляется левая рука.
· Расслабляется левая кисть.
· Расслабляется левое предплечье.
· Расслабляется левое плечо.
· Левая рука полностью расслабленна.
· Обе руки полностью расслаблены.
· Приятное тепло наполняет мои руки.
· Мои руки налиты приятной тяжестью.
· Я полностью спокоен и расслаблен. Расслабляется моя правая нога.
· Расслабляется правая стопа.
· Расслабляется правая голень, колено.
· Расслабляется правое бедро.
· Правая нога полностью расслаблена.
· Расслабляется левая стопа.
· Расслабляется левая голень, колено.
· Расслабляется левое бедро.
· Левая нога полностью расслабленна.
· Приятное тепло наполняет мои ноги.
· Мои ноги налиты приятной тяжестью.
· Я полностью спокоен и расслаблен. Расслабляются мышцы таза.
· Расслабляются мышцы спины.
· Расслабляются мышцы живота.
· Мое тело полностью расслабленно.
· Мое тело налито приятным теплом и тяжестью.
· Я спокойный человек.
· Я сильный человек.
· Я отдохнул.
· Чувствую как наливаюсь легкостью.
· Я чувствую прилив сил.
· Я наливаюсь свежестью и бодростью.
· Я полон энергии!
· Мне хочется встать и действовать!
· Глаза – открываются.
· Я – встаю!
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МЕТОДЫ БЫСТРОГО СНЯТИЯ СИЛЬНОГО ЭМОЦИОНАЛЬНОГО ИЛИ ФИЗИЧЕСКОГО НАПРЯЖЕНИЯ
[image: ]Этот метод  включает в себя серию упражнений по произвольному напряжению и расслаблению основных мышечных групп. Характерной чертой каждого упражнения является чередование сильного мышечного напряжения и следующего за ним расслабления. Противопоказаниями для выполнения отдельных упражнений по расслаблению является патология соответствующих органов, болезни костно-мышечной системы.
С целью снятия психоэмоционального напряжения и самостоятельного освоения приемов саморегуляции можно выполнить ряд упражнений, таких как «Сосулька», «Муха», «Лимон», «Воздушный шар» и др.

Упражнение «Муха»
Цель: снятие напряжения с лицевой мускулатуры.
Сядьте удобно: руки свободно положите на колени, плечи и голова опущены, глаза закрыты. Мысленно представьте, что на ваше лицо пытается сесть муха. Она садится то на нос, то на рот, то на лоб, то на глаза. Ваша задача: не открывая глаз, согнать назойливое насекомое.

Упражнение «Лимон»
Цель: управление состоянием мышечного напряжения и расслабления.
Сядьте удобно: руки свободно положите на колени (ладонями вверх), плечи и голова опущены, глаза закрыты. Мысленно представьте себе, что у вас в правой руке лежит лимон. Начинайте медленно его сжимать до тех пор, пока не почувствуете, что «выжали» весь сок. Расслабьтесь. Запомните свои ощущения. Теперь представьте себе, что лимон находится в левой руке. Повторите упражнение. Вновь расслабьтесь и запомните свои ощущения. Затем выполните упражнение одновременно двумя руками. Расслабьтесь. Насладитесь состоянием покоя.

Упражнение «Сосулька» («Мороженое»)
Цель: управление состоянием мышечного напряжения и расслабления.
Встаньте, закройте глаза, руки поднимите вверх. Представьте, что вы — сосулька или мороженое. Напрягите все мышцы вашего тела. Запомните эти ощущения. Замрите в этой позе на 1–2 минуты. Затем представьте, что под действием солнечного тепла вы начинаете медленно таять. Расслабляйте постепенно кисти рук, затем мышцы плеч, шеи, корпуса, ног и т.д. Запомните ощущения в состоянии расслабления. Выполняйте упражнение до достижения оптимального психоэмоционального состояния. Это упражнение можно выполнять лежа на полу.

Упражнение «Воздушный шар»
Цель: управление состоянием мышечного напряжения и расслабления.
Встаньте, закройте глаза, руки поднимите вверх, наберите воздух. Представьте, что вы — большой воздушный шар, наполненный воздухом. Постойте в такой позе 1–2 минуты, напрягая все мышцы тела. Затем представьте себе, что в шаре появилось небольшое отверстие. Медленно начинайте выпускать воздух, одновременно расслабляя мышцы тела: кисти рук, затем мышцы плеч, шеи, корпуса, ног и т.д. Запомните ощущения в состоянии расслабления. Выполняйте упражнение до достижения оптимального психоэмоционального состояния.И наконец, при сильном нервно-психическом напряжении вы можете выполнить 20–30 приседаний либо 15–20 прыжков на месте. Данный метод снятия психоэмоционального напряжения широко используется как спортсменами, так и артистами перед ответственными выступлениями.
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Релаксационные упражнения для снятия мышечного напряжения

Упражнения направлены на мышечную релаксацию, их можно использовать как физминутки в любой момент  дня. 

«Шишки»
 Вы – медвежата, и с вами играет мама-медведица. Она бросает вам шишки. Вы их ловите и с силой сжимаете в лапах. Но вот медвежата устали и роняют свои лапки вдоль тела – лапки отдыхают. А мама-медведица снова кидает шишки медвежатам… 

«Сорви яблоко» 
Представьте себе, что перед вами растет большая яблоня с чудными большими яблоками. Яблоки висят прямо над головой, но без труда их достать не удается. Потянитесь как можно выше, поднимитесь на цыпочки и сделайте резкий вдох. Теперь можете сорвать яблоко. Нагнитесь и положите яблоки в корзину, медленно выдохните и расслабьтесь, встряхните руками, потрясите ладошками. 

«Драгоценность» 
Вы держите в кулачках что-то очень ценное, дорогое для вас, и кто-то хочет у вас это отнять. Вы сжимаете кулачки все крепче и крепче…еще крепче, уже побелели косточки, кисти начинают дрожать…Но вот обидчик ушел, и вы разжимаете свои кулачки, пальцы становятся расслабленными, кисти рук спокойно лежат на коленях. Они отдыхают… 

«Солнечный зайчик» 
Представьте себе, что солнечный зайчик заглянул вам в глаза. Закройте их. Он побежал дальше по лицу. Нежно погладьте его ладонями: на лбу, на носу, на ротике, на щечках, на подбородке. Поглаживайте аккуратно, чтобы не спугнуть, голову, шею, животик, руки, ноги. Он забрался за шиворот – погладьте его там. Он не озорник, он ловит вас, и играет с вами, а вы погладьте его и подружитесь с ним.
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Индивидуальная карта обучающегося

I. Общие сведения о ребенке

Ф. И. ОИванов Александр Васильевич___________________________________________
Дата рождения _28.08.2004_______________________________________________________
Класс: 5А______Классный руководитель: Петрова Л.М._______________________________
Адрес __ул. Молодежная 35-2____________________________________________________
Ф. И. О родителей:
Мать _Иванова Татьяна Леонидовна_______________________________________________
Образование родителя___средне-специальное_______________________________________
Место работы, должность __магазин «Золушка», продавец_____________________________
Отец _Иванов Василий Петрович___________________________________________________
Образование родителя__средне-специальное__________________________________________
Место работы, должность _городская больница, водитель______________________________
Братья и сестры:_Иванова Елизавета 5 лет___________________________________________

(Исходя из индивидуальной консультации с классным руководителем и родителями)
Тип семейного воспитания: 
· Авторитарный
· Либерально-демократический
· Попустительский 
· Эмоциональное отвержение
· Гиперопека

Характер эмоциональных отношений в семье:
· Атмосфера дружбы, взаимопонимание
· Отношения ровные, без эмоциональной близости
· Эпизодически возникающие конфликты

Образ жизни семьи:
· Здоровый образ жизни
· Один из родителей склонен к выпивкам, скандалам
· Оба родителя склонны к выпивке, скандалам






II. Особенности личности обучающегося

	Качества личности

	
	3
	2
	1
	0
	-1
	-2
	-3
	

	1. учеба

	1 сильный ученик
	
	
	
	
	
	· 
	
	1. слабый ученик

	2. учится с интересом
	
	
	
	
	
	
	
	2.учебой не интересуется

	3. много читает
	
	
	
	
	
	
	
	3.читает мало

	4. есть учебные интересы, связанные с ориентацией на будущую профессию.
	
	
	
	
	
	
	
	4. учебных интересов, связанных с ориентацией на будущую профессию нет.

	2. поведение

	1. покладистый
	
	
	
	
	
	
	
	1. упрямый

	2. дисциплинированный
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	2. недисциплинированный

	3. отсутствуют конфликты с учителями
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	3. частые конфликты с учителями

	4. отсутствуют конфликты с учениками
	
	
	
	
	
	
	
	
	4. частые конфликты с учениками

	5. спокойный, уступчивый, доброжелательный стиль поведения
	
	
	
	
	
	
	
	
	5. агрессивное поведение

	6. усидчивый
	
	
	
	
	
	
	
	
	6. гиперактивный

	7. легко поддается воспитанию
	
	
	
	
	
	
	
	
	7. трудновоспитуемый

	
3. общественная активность


	1. высокая
	
	
	
	
	
	
	
	1. низкая

	2.хороший организатор
	
	
	
	
	
	
	
	
	2. слабые организаторские способности

	3. высокая инициативность
	
	
	
	
	
	
	
	
	3. низкая инициативность

	4. лидерские позиции
	
	
	
	
	
	
	
	
	4. ведомые позиции

	5. пользуется высоким авторитетом, уважением среди одноклассников
	
	
	
	
	
	
	
	5. низкий авторитет среди одноклассников

	6. охотно выполняет общественные поручения
	
	
	
	
	
	
	
	6. Не охотно выполняет общественные поручения

	
4. общение в школе


	1. имеет много друзей, пользуется популярностью в школе
	
	
	
	
	
	
	
	1. непопулярен в школе

	2. отсутствуют недоброжелатели, недруги
	
	
	
	
	
	
	
	
	2.многие одноклассники 
недолюбливают

	3. любит быть на людях, ищет новых друзей 
	
	
	
	
	
	
	
	
	3. замкнутый, общается с узким кругом людей

	4. не боится выступать перед людьми в незнакомой обстановке 
	
	
	
	
	
	
	
	4. робкий, застенчивый

	5. открытый
	
	
	
	
	
	
	
	5. скрытный

	6. отзывчивый
	
	
	
	
	
	
	
	
	6. черствый

	7. ориентируется на общественное мнение
	
	
	
	
	
	
	
	
	7. озабочен мнением окружающих о себе

	8. является опорой педагогов, положительно влияет на учеников
	
	
	
	
	
	
	
	
	8. дурно влияет на учеников

	5.некоторые специфические личностные особенности

	1. спокойный, уверенный
	
	
	
	
	
	
	
	1. тревожный,неуверенный

	2.переоценивает, завышает свои силы
	
	
	
	
	
	
	
	
	2.недооценивает, занижает свои силы

	3. честолюбив, тщеславен
	
	
	
	
	
	
	
	3. скромный, незаметный

	4. вызывает симпатию
	
	
	
	
	
	
	
	
	4. не вызывает симпатию

	6. общение в семье

	1.атмосфера в семье дружеская, теплая
	
	
	
	
	
	
	
	1.атмосфера в семье недоброжелательная, конфликтная 

	2. близкие, доверительные отношения
	
	
	
	
	
	
	
	2. отчужденные отношения

	3.хорошее взаимопонимание с родителями
	
	
	
	
	
	
	
	3. плохое взаимопонимание с родителями

	4.строгий, жесткий контроль за поведением ребенка
	
	
	
	
	
	
	
	4.слабый контроль за поведением ребенка

	5. большая самостоятельность 
	
	
	
	
	
	
	
	
	5.ограничение самостоятельности

	6. родители охотно сотрудничают с учителями
	
	
	
	
	
	
	
	6. родители вступают в противоречия с учителями

	
	3
	2
	1
	0
	-1
	-2
	-3
	



Дополнительные сведения: _Обучающийся состоит на учете в КДН и ЗП________
_______________________________________________________________________________
_______________________________________________________________________________
- первичная диагностика           промежуточная диагностика	  итоговая диагностика












III. Результаты диагностического обследования (первичные)

1. Психологический мониторинг матроса
· «Блок Интеллект»	[image: ][image: ]
· Блок «Личность» 
- Социометрия 

[image: ]

- Мотивация
[image: ]






- Самооценка
[image: ]

- Учителя и предметы
[image: ]
2. Методика «Самочувствие ребенка в семье»: Повышенное чувство вины, тревожности и нервно-психического напряжения.
3. Уровень тревожности Филлипса: наблюдается тревожность по параметрам: страх самовыражения (75%), страх не соответствовать ожиданиям окружающих (63%), страх проверки знаний (80%), остальные параметры в норме.
4. Проективные рисуночные тесты:
 «Моя семья»: в рисунке преобладают темные тона, себя ребенок не нарисовал(не чувствует себя частью семьи), члены семьи маленького размера по отношению к прорисованным предметам (низкая самооценка), у родителей прорисованы зубы (вербальная агрессия).
«Несуществующее животное»: крокопес прорисованы клыки когти и щетина на спине, крылья и большие уши.
5. Тест эмоций Басса-Дарки: высокий уровень чувства вины, раздражительности, косвенной агрессии.
6. Анкета трудновоспитуемости: выявлен статус дезорганизатора.
7. Методика САН: подавленное состояние, сопровождаемое нервно-психическим истощением, необходимо дозирование учебной и физической нагрузки.
8. Методика КОС: коммуникативные и организаторские способности развиты на низком уровне.
Согласно  результатам первичной диагностики обучающийся проходит коррекционно-развивающую программу развития навыков конструктивного общения детей и подростков «На волне положительных эмоций» в группе обучающихся имеющих элементы асоциального поведения.




































IV. Результаты диагностического обследования (промежуточные)

V. Результаты диагностического обследования (мониторинг)

100% - несоответствие возрастному нормативу
50% - частичные проблемы
0% - возрастная норма, отсутствие нарушений








Исходя из результатов мониторинга и графика личностных особенностей обучающегося,  мы можем увидеть, что проведенная с обучающимся работа, по программе «На волне положительных эмоций», имеет положительный результат.Занятия по программе помогли стабилизировать эмоционально-волевую сферу обучающегося, снизить страхи и тревожность, также помогли  оптимизировать детско-родительские отношения, способствовали успешной адаптации в группе сверстников, развили познавательную и личностную сферы ребенка (повышение самооценки), обучили умению адекватно использовать формы общения при взаимодействии с окружающими людьми.




			Педагог-психолог МКОУ ПСОШ Гущина М.Ю._______________

Приложение 12
Таблицы отслеживаниярезультативности программы за 2018-2019 учебный год

Обучающиеся с эмоциональными нарушениями

	

№ п/п
	
Ф.И. обучающегося
	Наименование методики

	
	
	Мониторинг Матроса (личн.сфера)
	Тревожность по Филлипсу
	Тест эмоций 
(Басса-Дарки)
	Методика САН
	Методика КОС

	
	
	Начало года
	Срез
	Конец года
	Начало года
	Срез
	Конец года
	Начало года
	Срез
	Конец года
	Начало года
	Срез
	Конец года
	Начало года
	Срез
	Конец года

	1.
	Анна Р.
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]

	2.
	Михаил В.
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]

	3.
	Александр П.
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]

	4.
	Ольга С.
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]

	5.
	Анна С.
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]

	6.
	Николай Р.
	[image: ]
	· 
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]

	7.
	Павел М.
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]

	8.
	Евгений П.
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]

	9.
	Александр Ю.
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]



Дополнительно проводится анализ проективных рисуночных методик.

	Возрастная норма

	Частичные проблемы

	Несоответствие возрастному нормативу
	

  


Обучающиеся с нарушениями в познавательной сфере
	
№ п/п
	
Ф.И. обучающегося
	Наименование методики

	
	
	Мониторинг Матроса 
(интел. сфера)
	Тревожность по Филлипсу
	Тест эмоций
(Басса-Дарки)
	«Повторение цифр»
Векслер
	Методика «Эмоциональное состояние в семье»

	
	
	Начало года
	Срез
	Конец года
	Начало года
	Срез
	Конец года
	Начало года
	Срез
	Конец года
	Начало года
	Срез
	Конец года
	Начало года
	Срез
	Конец года

	1.
	Алексей В.
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]

	2.
	Александра М.
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]

	3.
	Ольга Р.
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]

	4.
	Богдан З.
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]

	5.
	Иван Е.
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]

	6.
	Глеб Н.
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]

	7.
	Ангелина С.
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]



Дополнительно проводится анализ: методика КОС, проективные рисуночные методики, «Шифровка» Векслер.



	Возрастная норма

	Частичные проблемы

	Несоответствие возрастному нормативу



	

	

Обучающиеся с ослабленным соматическим здоровьем
	
№ п/п
	
Ф.И. обучающегося
	Наименование методики

	
	
	Мониторинг Матроса (интел. и личн. сферы)
	Тревожность по Филлипсу
	Тест эмоций
(Басса-Дарки)
	Проективные рисуночные методики
	Методика «Эмоциональное состояние в семье»

	
	
	Начало года
	Срез
	Конец года
	Начало года
	Срез
	Конец года
	Начало года
	Срез
	Конец года
	Начало года
	Срез
	Конец года
	Начало года
	Срез
	Конец года

	1.
	Юрий В.
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]

	2.
	Александр Г.
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]

	3.
	Светлана О.
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]

	4.
	Кристина Ж.
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]

	5.
	Дмитрий Ч.
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]

	6.
	Дмитрий З.
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]

	7.
	Дарья З.
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]

	8.
	Всеволод Т.
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]

	9.
	Владимир Д.
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]




Дополнительно проводится анализ: методика КОС и методика САН.


[image: ]Возрастная норма

	Частичные проблемы

	Несоответствие возрастному нормативу
		


			



Обучающиеся с элементами асоциального поведения 
	
№ п/п
	
Ф.И. обучающегося
	Наименование методики

	
	
	Мониторинг Матроса (интел и личн. сферы)
	Тревожность по Филлипсу
	Тест эмоций
(Басса-Дарки)
	Анкета трудновоспитуемости
	Методика «Эмоциональное состояние в семье»

	
	
	Начало года
	Срез
	Конец года
	Начало года
	Срез
	Конец года
	Начало года
	Срез
	Конец года
	Начало года
	Срез
	Конец года
	Начало года
	Срез
	Конец года

	1.
	Валерия П.
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]

	2.
	Вячеслав Х.
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]

	3.
	Егор Е.
	[image: ]
	[image: ]
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	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]

	4.
	Евгений К.
	[image: ]
	[image: ]
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	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]

	5.
	Ксения М.
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
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	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]



Дополнительно проводится анализ: методика КОС и проективные рисуночные методики.





[image: ]Возрастная норма

	Частичные проблемы

	Несоответствие возрастному нормативу


	

    

Приложение 13
Анализ реализации программы в 2018-2019 учебном году

В начале 2018-2019 учебного года в МКОУ «Приобская СОШ», был проведен  психологический мониторинг Матроса, направленный на определение развития интеллектуальной и личностной сфер обучающихся. Из  451 обучающегося с 5 по 9 классы были выявлены 63 человека имеющих отклонения от возрастной нормы. В интеллектуальной сфере (низкий уровень развития памяти, внимания, мышления), в личностной сфере (низкий социометрический статус ребенка в классном коллективе, низкая согласованность мотивов, нарушения эмоциональной близость с окружающими).

  

После первичного мониторинга, с обучающимися имеющими отклонения от возрастной нормы, была проведена дополнительная диагностика: тест эмоций Басса-Дарки, анкета трудновоспитуемости, проективные рисуночные методики «Моя семья», «Несуществующее животное», методика тревожности Филлипса, тест «Эмоциональное состояние в семье», методика САН, методика КОС.
 Результаты теста эмоций Басса-Дарки, методики тревожности Филипса и методики КОС показали наличие у всех обучающихся проблем в эмоционально-волевой сфере, и низкий уровень коммуникативных способностей, что на наш взгляд и является одной из основных причин низкого социометрического статуса обучающихся в классном коллективе. 
В дальнейшем на основании результатов дополнительной диагностики, анализа запросов и обращений классного руководителя, а также родителей обучающихся были заполнены индивидуальные карты и  произведено распределения детей в подгруппы для реализации коррекционно-развивающей программы «На волне положительных эмоций».
1 группа - обучающиеся с эмоциональными нарушениями
2 группа – обучающиеся с нарушениями в познавательной сфере
3 группа – обучающиеся с ослабленным соматическим здоровьем
4     группа – обучающиеся с элементами асоциального поведения 
Для каждой группы были поставлены определенные задачи и прописаны ожидаемые результаты.
Занятия проводились один раз в неделю, продолжительностью 40 минут (25-30 минут занятие, остальное время на рефлексию). Форма занятий групповая, с элементами тренинга, если этого требовала ситуация, то проводилась индивидуальная работа с отдельными участниками групп.
Необходимо отметить, что основными методами и приёмами работы  были такие как музыкотерапия, когнитивно-поведенческая терапия, методы групповой дискуссии, ролевые и деловые игры, сказкатерапия, методы символического самовыражения, дыхательные упражнения.
Во время прохождения программы с обучающимися была проведена промежуточная диагностика (январь), при помощи которой можно было отследить эффективность проводимой работы. По окончании курса коррекционно-развивающей программы навыков конструктивного общения детей и подростков «На волне положительных эмоций», была проведена итоговая диагностика, позволившая подвести итог всей проделанной работы и проследить результат  в динамике.

 

	






	
Исходя из результатов мониторинга, можно сделать вывод, что реализация коррекционно-развивающей программы навыков конструктивного общения детей и подростков «На волне положительных эмоций» помогает стабилизировать эмоционально-волевую сферу обучающихся, снизить страхи и тревожность. Также программа помогает  оптимизировать детско-родительские отношения, способствует успешной адаптации в группе сверстников, развивает познавательную и личностную сферы (повышение самооценки), обучает умению адекватно использовать формы общения при взаимодействии с окружающими людьми.
	
	
			

	



мониторинг Матроса (интеллект)
начало года	
анологии	числовые ряды	память	мышление	внимание	среднее	0	1	1	0	0.5	0.5	срез	анологии	числовые ряды	память	мышление	внимание	среднее	0	0.5	0.5	0	0.5	0.5	конец года	анологии	числовые ряды	память	мышление	внимание	среднее	0	0	0	0	0	0	мониторинг Матроса (личность)
начало года	
социометрия	мотивация	самооценка	учителя	сверстники	родители	1	1	0	1	1	1	срез	социометрия	мотивация	самооценка	учителя	сверстники	родители	0.5	0.5	0	0.5	0.5	0.5	конец года	социометрия	мотивация	самооценка	учителя	сверстники	родители	0	0	0	0	0	0	мониторинг диагностируемых состояний
начало года	
Филлипс	Эмоции	Семья	Рисунки	трудновосп	КОС	САН	0.5	0.5	1	1	0.8	1	1	срез	Филлипс	Эмоции	Семья	Рисунки	трудновосп	КОС	САН	0.5	0.5	0.5	0.8	0.5	0.5	0.5	конец года	Филлипс	Эмоции	Семья	Рисунки	трудновосп	КОС	САН	0	0	0	0	0	0	0	мониторинг Матроса
несоответствие возр.нормативу	
начало года	срез	конец года	0.78	0	0	частичные проблемы	
начало года	срез	конец года	0.22	1	0.11	возрастная норма	
начало года	срез	конец года	0	0	0.89	тревожность Филлипс
несоответствие возр.нормативу	
начало года	срез	конец года	0.33000000000000007	0	0	частичные проблемы	
начало года	срез	конец года	0.67000000000000015	0.33000000000000007	0	возрастная норма	
начало года	срез	конец года	0	0.67000000000000015	1	тэст эмоций
несоответствие возр.нормативу	
начало года	срез	конец года	0.67000000000000015	0	0	частичные проблемы	
начало года	срез	конец года	0.33000000000000007	0.78	0.22	возрастная норма	
начало года	срез	конец года	0	0.22	0.78	методика КОС
несоответствие возр.нормативу	
начало года	срез	конец года	0.78	0	0	частичные проблемы	
начало года	срез	конец года	0.22	0.67000000000000082	0.78	возрастная норма	
начало года	срез	конец года	0	0.3300000000000004	0.22	Методика САН
несоответствие возр.нормативу	
начало года	срез	конец года	0.67000000000000082	0.22	0	частичные проблемы	
начало года	срез	конец года	0.3300000000000004	0.67000000000000082	0.22	возрастная норма	
начало года	срез	конец года	0	0.11	0.78	мониторинг Матроса
несоответствие возр.нормативу	
начало года	срез	конец года	1	0.43000000000000027	0	частичные проблемы	
начало года	срез	конец года	0	0.56999999999999995	0.43000000000000027	возрастная норма	
начало года	срез	конец года	0	0	0.56999999999999995	тревожность Филлипса
несоответствие возр.нормативу	
начало года	срез	конец года	0.71000000000000052	0	0	частичные проблемы	
начало года	срез	конец года	0.29000000000000026	0.71000000000000052	0.29000000000000026	возрастная норма	
начало года	срез	конец года	0	0.29000000000000026	0.71000000000000052	 Тест эмоций
несоответствие возр.нормативу	
начало года	срез	конец года	0	0	0	частичные проблемы	
начало года	срез	конец года	1	0.71000000000000052	0.14000000000000001	возрастная норма	
начало года	срез	конец года	0	0.29000000000000026	0.86000000000000054	"Повторение цифр"
Векслер
несоответствие возр.нормативу	
начало года	срез	конец года	0.71000000000000052	0	0	частичные проблемы	
начало года	срез	конец года	0.29000000000000026	1	0.29000000000000026	возрастная норма	
начало года	срез	конец года	0	0	0.71000000000000052	Эмоциональное состояние в семье
несоответствие возр.нормативу	
начало года	срез	конец года	0.29000000000000026	0.14000000000000001	0	частичные проблемы	
начало года	срез	конец года	0.71000000000000052	0.72000000000000053	0.14000000000000001	возрастная норма	
начало года	срез	конец года	0	0.14000000000000001	0.86000000000000054	мониторинг Матроса
несоответствие возр.нормативу	
начало года	срез	конец года	1	0.22	0	частичные проблемы	
начало года	срез	конец года	0	0.78	0.33000000000000007	возрастная норма	
начало года	срез	конец года	0	0	0.67000000000000015	тревожность Филлипса
несоответствие возр.нормативу	
начало года	срез	конец года	0.56000000000000005	0	0	частичные проблемы	
начало года	срез	конец года	0.44	0.78	0.22	возрастная норма	
начало года	срез	конец года	0	0.22	0.78	тест эмоций
несоответствие возр.нормативу	
начало года	срез	конец года	0.22	0	0	частичные проблемы	
начало года	срез	конец года	0.56000000000000005	0.56000000000000005	0.11	возрастная норма	
начало года	срез	конец года	0.22	0.44	0.89	рисуночные методики
несоответствие возр.нормативу	
начало года	срез	конец года	0.56000000000000005	0.11	0	частичные проблемы	
начало года	срез	конец года	0.44	0.89	0.22	возрастная норма	
начало года	срез	конец года	0	0	0.78	Эмоциональное состояние в семье
несоответствие возр.нормативу	
начало года	срез	конец года	0	0	0	частичные проблемы	
начало года	срез	конец года	0.56000000000000005	0.44	0.11	возрастная норма	
начало года	срез	конец года	0.44	0.56000000000000005	0.89	мониторинг Матроса
несоответствие возр.нормативу	
начало года	срез	конец года	1	0.2	0	частичные проблемы	
начало года	срез	конец года	0	0.8	0.2	возрастная норма	
начало года	срез	конец года	0	0	0.8	тревожность по Филлипсу
несоответствие возрастному нормативу	начало года	срез	конец года	0.4	0	0	частичные проблемы	начало года	срез	конец года	0.60000000000000064	0.60000000000000064	0.2	возрастная норма	начало года	срез	конец года	0	0.4	0.8	тест эмоций
несоответствие возрастному нормативу	начало года	срез	конец года	0.60000000000000064	0	0	частичные проблемы	начало года	срез	конец года	0.4	1	0	возрастная норма	начало года	срез	конец года	0	0	1	анкета трудновоспитуемости
несоответствие возрастному нормативу	начало года	срез	конец года	1	0.4	0	частичные проблемы	начало года	срез	конец года	0	0.60000000000000064	0.4	возрастная норма	начало года	срез	конец года	0	0	0.60000000000000064	эмоциональное состояние в семье
несоответствие возрастному нормативу	начало года	срез	конец года	0.8	0	0	частичные проблемы	начало года	срез	конец года	0.2	1	0.2	возрастная норма	начало года	срез	конец года	0	0	0.8	мониторинг Матроса
(блок интеллект)

выше нормы	норма	отклонение от возрастной нормы	0.41000000000000009	0.48000000000000009	0.11	мониторинг Матроса
(блок личность)

норма	отклонение от возрастной нормы	0.86000000000000021	0.14000000000000001	мониторинг Матроса
(блок интеллект)
несоответствие возр.нормативу	
начало года	срез	конец года	0.8	0.48000000000000009	0.05	частичные проблемы	
начало года	срез	конец года	0.2	0.52	0.2	возрастная норма	
начало года	срез	конец года	0	0.1	0.75000000000000022	мониторинг Матроса
(блок личность)
несоответствие возр.нормативу	
начало года	срез	конец года	0.8	0.1	2.0000000000000007E-2	частичные проблемы	
начало года	срез	конец года	0.2	0.48000000000000009	0.17	возрастная норма	
начало года	срез	конец года	0	0.4200000000000001	0.81	тревожность Филлипса

несоответствие возр.нормативу	
начало года	срез	конец года	0.8	0.6000000000000002	0	частичные проблемы	
начало года	срез	конец года	0.2	0.3000000000000001	6.0000000000000019E-2	возрастная норма	
начало года	срез	конец года	0	0.1	0.94000000000000017	тэст эмоций
Басса-Дарки

несоответствие возр.нормативу	
начало года	срез	конец года	0.75000000000000022	0.4	0	частичные проблемы	
начало года	срез	конец года	0.25	0.44	0.13	возрастная норма	
начало года	срез	конец года	0	0.16	0.87000000000000022	тэст "Эмоциональное состояние в семье"

несоответствие возр.нормативу	
начало года	срез	конец года	0.81	0.4	0	частичные проблемы	
начало года	срез	конец года	0.19	0.46	0.14000000000000001	возрастная норма	
начало года	срез	конец года	0	0.14000000000000001	0.86000000000000021	методика КОС
несоответствие возр.нормативу	
начало года	срез	конец года	0.84000000000000019	0.44	2.0000000000000007E-2	частичные проблемы	
начало года	срез	конец года	0.16	0.52	0.13	возрастная норма	
начало года	срез	конец года	0	4.0000000000000015E-2	0.86000000000000021	image3.png
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