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Пояснительная записка
Актуальность и перспективность программы
Психология младшего подросткового возраста (11-13 лет) сравнительно недавно стала выделяться как самостоятельная область исследования в возрастной и педагогической психологии. На основе имеющихся знаний психологи отмечают, что психофизическое, умственное, социальное и эмоциональное развитие именно в этом возрастном интервале отличается качественным своеобразием и во многом определяет дальнейшие особенности взросления.

Возрастной период 11-13 лет характеризуется большими возможностями для развития полноценной личности. В это время у подростков происходит активное формирование жизненных ценностей, что обусловлено достаточно высоким уровнем интеллектуального развития детей к этому возрастному рубежу, усилением у них выраженного интереса к своей личности и к проблемам общения в семье, в школе (со сверстниками и учителями), в других социальных группах, а также установления своей позиции в тех или иных жизненных вопросах.

Основные признаки происходящих изменений с младшими подростками описаны в известном исследовании Д.Б.Эльконина и Т.В. Драгуновой и касаются: 

· учебной деятельности, которая, помимо задачи освоения обязательной учебной программы, приобретает смысл как осознанная деятельность по саморазвитию и самосовершенствованию

· общение с товарищами, которое становится «особой формой жизни подростка» и выступает как деятельность по установлению близких отношений в коллективе;

· взросление как новообразование младшего подросткового периода – специфической формы самосознания, социального по своей природе и проявляющегося в «чувстве взрослости»; 

· овладение этическими нормами поведения, специфика которого связана с понятием «хорошего товарища», оцениваемых в первую очередь в отношении себя самого.
Таким образом, ведущей деятельностью подросткового периода является интимно-личностное общение со сверстниками. Отношения с товарищами находятся в центре жизни подростка, во многом определяя все остальные стороны его поведения и деятельности.
Специфика общения подростков характеризуется в первую очередь необходимостью преодолевать коммуникативные трудности. Большинство из тех, кто испытывает затруднения в общении, отличаются качествами, блокирующими успешное межличностное взаимодействие. Эти качества обусловлены:

· природно-генетическими свойствами (импульсивность, застенчивость, ригидность, неуравновешенность);

· характерологическими особенностями (нерешительность, неуверенность, замкнутость, напористость, конфликтность, цинизм и т. п.);

· семейной ориентацией по отношению к окружающим (формирование эгоцентризма, эгоизма, агрессивных установок по отношению к другим);

· отсутствием коммуникативного такта (несформированность коммуникативных умений на основе плохо развитой рефлексии).

Учитывая огромное значение общения для подростка, важно подчеркнуть чрезвычайную важность тех качеств личности, способностей, умений и навыков, которые он приобретает и реализует в процессе интимно-личностного общения со сверстниками и более формального общения со взрослыми. Система этих способностей и умений составляет основание его коммуникативной компетенции. Так, для подростка становится важным: умение познакомиться с понравившимся человеком; свободно чувствовать себя в компании, разделяя нормы и ценности значимой для него группы, ощущать, что при этом он не теряет индивидуальности, может высказать свои мысли и выразить чувства.

В этот период подросток в значительной мере овладевает коммуникативными средствами, необходимыми для взаимодействий с окружающими, формирует свой стиль коммуникаций, начинает осознавать и оценивать свои коммуникативные качества и умения.

Развитие коммуникативной сферы осуществляется в активном поиске и апробировании различных способов коммуникации и отборе тех, которые позволяют подростку быть успешным и признанным  в группе сверстников. Отсутствие или низкий уровень развития коммуникативных умений и навыков, как правило, приводит к возникновению препятствий в организации подростками эффективного взаимодействия с окружающими, выпадению их из компании сверстников, а также к возникновению препятствий в достижении поставленных целей и задач. 
Младшие подростки, в силу особенностей своего возраста, наиболее легко откликаются на сотрудничество с взрослыми и сверстниками, быстро включаются в выполнение творческих заданий, им характерны живость и активность ума, эмоциональные и волевые проявления. Особая восприимчивость и поведенческая гибкость, открытость младших подростков позволяет строить отношения со взрослыми на принципах партнерского общения. Поэтому особое значение приобретает практика групповых занятий в качестве метода гармоничного, целостного развития личности подростка. 
Предлагаемая программа является коррекционно-развивающей и направлена на повышение социально-коммуникативных компетенций младших подростков (11-13 лет).

Цель программы: развитие коммуникативных компетенции; создание условий для самопознания и саморазвития личности.
Задачи программы: 

· Развивать эмоциональную грамотность и навыки вербализации чувств.

· Формировать позитивное самовосприятие и самоотношение (обретение уверенности в своей жизненной позиции и поступках).

· Развивать способность к рефлексии и самооценке.

· Формировать социально-приемлемые навыки эмоционального реагирования.

· Обучать навыкам конструктивного выхода из кризисных и конфликтных ситуаций.

· Способствовать формированию умения строить конструктивные партнерские отношения со сверстниками и взрослыми.
· Смягчение эмоционального дискомфорта у подростков.
Реализация программы позволяет решить ряд профилактических задач: профилактика нервных срывов и напряжения; профилактика кризисных состояний и суицидов среди подростков; первичная профилактика ПАВ.

Адресат: группа формируется из младших подростков (11-13 лет), имеющих трудности в социальной адаптации, проявляющиеся в проблемах в отношениях со сверстниками и взрослыми и имеющими проблемы эмоционального характера  (страхи, возбудимость, агрессивность, обидчивость и др.), а также подростков, проявляющих интерес к собственному социально-личностному развитию.
Оптимальное количество участников занятий 8-10 человек.

Методологической основой для проведения групповой психокоррекционной работы по данной программе является динамический подход (А.Г. Ковалева, К. К. Платонова, Б.Д. Парыгина). Согласно определению в центре динамического подхода находятся вопросы, связанные с динамическими аспектами психики, т.е. мотивами, влечениями, побуждениями, внутренними конфликтами (противоречиями), существование и развитие которых обеспечивает функционирование и развитие личностного «Я».

В основу разработки данной программы положены:

·  игры и упражнения из программ психологической помощи подросткам, пережившим психологическую травму (Мясникова М.Н), социально-психологического тренинга по преодолению трудностей общения (Гейденрих Л.А.);

·  сценарии релаксации Зинченко Е.В., Дроздовой И.И., Володиной И.С. – психологов, работающих в РРО РОКК по программе помощи вынужденным переселенцам;

·  технологии игровой и арт-терапии В.Оклендер и Д.Алана.
Продолжительность занятий. Программа рассчитана на 30 часов. Она включает в себя 15 занятий. Длительность каждого занятия 2 академических часа. Занятия проводятся один раз в неделю. На первом и последнем занятии проводится диагностика. По завершению центрального блока программы оценивается промежуточный результат.
Требования к результату усвоения программы:

При условии успешной реализации данной программы будет формироваться адекватная самооценка, развитие коммуникативной компетенции подростков. 

Подростки смогут:

- понимать и вербализировать свои чувства;

- рефлексировать и давать адекватную оценку своим действиям;

- позитивно относиться к себе, повысить свою самооценку;

-овладеть социально-приемлемыми навыками эмоционального реагирования, способами выхода из кризисных и конфликтных ситуаций;

- строить конструктивные партнерские отношения со сверстниками и взрослыми.

Учебный план

Цель программы развитие коммуникативной компетенции; создание условий для самопознания и саморазвития личности.
Категория обучающихся: подростки 11 – 13 лет.

Срок обучения: в течение 3,5 месяцев.

Режим занятий: 1 раз в неделю

	№
	Наименование блоков (разделов)
	Всего часов
	В том числе
	Форма контроля

	
	
	
	теоретических
	практических
	

	1
	Знакомство. Сплочение группы 
	4
	1,5
	2,5
	Диагностика, наблюдение 

	2
	Мир эмоций
	6
	2,5
	3,5
	Наблюдение, рефлексия в конце занятий

	3
	Я среди других
	10
	2
	8
	Наблюдение, рефлексия в конце занятий. Промежуточная диагностика

	4
	Встреча с самим собой
	8
	2
	6
	Наблюдение,  рефлексия в конце занятий

	5
	Итоговые занятия
	2
	0,5
	1,5
	Диагностика, наблюдение

	Итого
	30
	8,5
	21,5
	


Учебно-тематический план

	№
	Наименование блоков (разделов)
	Всего часов
	В том числе
	Форма контроля

	
	
	
	теоретических
	практических
	

	1
	Знакомство. Сплочение группы
	4
	1,5
	2,5
	

	1.1
	Знакомство с группой. Создание правил группы
	2
	1
	1
	Диагностика, наблюдение

	1.2
	Подарим улыбку друг другу
	2
	0,5
	1,5
	Наблюдение,  рефлексия в конце занятий

	2
	Мир эмоций
	6
	2,5
	3,5
	Наблюдение,  рефлексия в конце занятий

	2.1
	Мир эмоций и чувств
	2
	0,5
	1,5
	Наблюдение,  рефлексия в конце занятий

	2.2
	Такие разные чувства
	2
	1
	1
	Наблюдение,  рефлексия в конце занятий

	2.3
	Поборемся. Злость и агрессия
	2
	1
	1
	Наблюдение,  рефлексия в конце занятий

	3
	Я среди других
	12
	3
	9
	Наблюдение,  рефлексия в конце занятий

	3.1
	Общение в жизни человека
	2
	0,5
	1,5
	Наблюдение,  рефлексия в конце занятий

	3.2
	Почему люди ссорятся?
	2
	0,5
	1,5
	Наблюдение,  рефлексия в конце занятий

	3.3
	Предотвращение конфликтов 
	2
	0,5
	1,5
	Наблюдение,  рефлексия в конце занятий

	3.4
	Давай дружить


	2
	0,5
	1,5
	Наблюдение,  рефлексия в конце занятий

	3.5
	Мы творим мир
	2
	0,5
	1,5
	Наблюдение,  рефлексия в конце занятий Промежуточная диагностика

	4
	Встреча с самим собой
	8
	2
	6
	Наблюдение,  рефлексия в конце занятий

	4.1
	Я внутри – я снаружи
	2
	0,5
	1,5
	Наблюдение,  рефлексия в конце занятий

	4.2
	История моей жизни


	2
	0,5
	1,5
	Наблюдение,  рефлексия в конце занятий

	4.3
	Как я преодолеваю трудности?


	2
	0,5
	1,5
	Наблюдение,  рефлексия в конце занятий

	4.4 
	«Я – это Я» 


	2
	0,5
	1,5
	Наблюдение,  рефлексия в конце занятий

	5
	Итоговое занятие
	2
	0,5
	1,5
	Диагностика, наблюдение

	Итого
	32
	8,5
	21,5
	


Содержание занятий

	№

п/п
	Тема занятия. Цель занятия
	Вводная часть
	Основная часть
	релаксация
	Завершение работы

	1
1.1.
	Знакомство с группой. Создание правил группы
Цель: знакомство участников друг с другом, создание благоприятных условий для работы группы, принятие правил в группе.


	Ведущий представляется, вкратце описывает цели и структуру программы. Обговариваются условия, режим работы.

Упражнение «Снежный ком» Участники группы сидят в кругу. Первым называет свое имя ведущий. Затем, сидящий слева от него, называет имя ведущего и свое имя. Каждый следующий участник называет по очереди имена всех представляющихся до него. Таким образом, участнику, замыкающему круг, предстоит назвать имена всех членов группы.

Диагностика
	Упражнение «Знакомство участников в парах» Участники делятся на пары. Каждый участник должен рассказать что-то интересное о себе. На ответы каждому участнику дается 5 минут. После работы в паре участники представляют друг друга в общем круге.

Задание «Принятие правил» Ведущий предлагает заключить договор о совместной работе, опираясь на некоторые правила, которые помогут во взаимодействии участников группы друг с другом.

Предлагаются следующие правила:

1. Правило равных возможностей: называем друг друга по имени, на «ты».

2. Правило 5 «не»: не критикуй, не оценивай, не перебивай, не осуждай, не советуй.

3. Правило конфиденциальности рассказываемых ситуации, случаев из жизни.

Подросткам предлагается дополнить список правил, затем они принимаются голосованием, участники ставят подписи под ними. Правила вывешиваются и действуют на протяжении всего периода работы группы.

Упражнение «Автопортрет-метафора»

Рисунки представляются в круг. Участники выбирают понравившейся и дают свой эмоциональный отклик. Объединяются по интересам и сходным эмоциональным состояниям.
Диагностика
	Комплекс подготовительных упражнений:

· Нахмурить брови, задержать в напряжении мышцы лба на 8-10 секунд,  расслабить мышцы, заострить внимание на ощущении расслабленности
· С силой зажмурить глаза, задержать напряжение, расслабить мышцы, сконцентрировать внимание на ощущении расслабленности

· Проделать аналогичное упражнение с другими группами мышц: сжать губы, запрокинуть голову, поднять плечи, сжать руки в кулак, напрячь ягодицы, ноги.

Упражнение «Лодочка». 

Участники представляют себя плывущими по волнам в море на неуправляемой лодочке.
	Участники делятся своими впечатлениями в круг

	1.2
	Подарим улыбку друг другу
Цель: начальные совместные действия участников, преодоление скованности, развитие группового доверия.


	Упражнение «Подари улыбку друг другу».

Психолог просит ребенка улыбнуться и «подарить» улыбку кому-либо из участников группы, при этом назвать его имя.  И так до тех пор, пока все дети не примут участие в игре. «Поздороваемся» Участники здороваются друг с другом своим способом, пытаясь передать его другому участнику. 

Упражнение  «Карандаши»
Суть упражнения состоит в удержании карандашей или авторучек, закрытых колпачками, зажатыми между пальцами стоящих рядом участников. Сначала участники выполняют подготовительное задание: разбившись на пары, располагаются друг напротив друга на расстоянии 70-90 см и пытаются удержать два карандаша, прижав их концы подушечками указательных пальцев. Дается задание: не выпуская карандаши, двигать руками вверх-вниз, вперед-назад. 
После выполнения подготовительного задания группа встает в свободный круг (расстояние между соседями 50-60 см), карандаши зажимаются между подушечками указательных пальцев соседей. Группа, не отпуская карандашей, синхронно выполняет задания:
· Поднять руки, опустить, вернуть в исходное положение.
· Вытянуть руки вперед, отвести назад.
· Сделать шаг вперед, два назад.
· Наклониться вперед назад.
· Присесть, встать.

	Дискуссия «Доверие-это…»

В общем кругу обсуждаются вопросы:

1. Что такое доверие?

2. Доверяете ли вы людям или нет?

3. Если не доверяете, то почему?

4. Что необходимо для доверия?

Упражнение  «Паровозики»
Выполняется в тройках. Каждая тройка представляет собой поезд. «Паровоз» идет первым с вытянутыми вперед руками, «вагон» передает управление, «машинист» управляет всем поездом. При этом у «вагона» и «паровоза» завязаны глаза.
При обсуждении акцент ставится на том, насколько было спокойно в роли паровоза, который идет первым, но не знает в какую сторону (у него завязаны глаза, как и у «вагона»), насколько можно было доверять «машинисту» и «вагону». Как себя чувствовали в роли паровоза, вагона, машиниста.

Упражнение  «Тростинка на ветру» Инструкция. «Встаньте в круг очень близко друг к другу. Это не обычный круг, а волшебный. Он волшебный потому, что дети, которые стоят в кругу, будут делать все для того, кто стоит в центре, чтобы он пережил удивительные ощущения. Кто из вас хотел бы первым встать посредине? Становись в центр, ноги поставь вместе, держись прямо. Все остальные — поднимите руки на уровень груди. Когда наш доброволец падает в вашу сторону, вы должны его поймать и осторожно вернуть в исходное положение. Возможно, он захочет упасть в другую сторону, и там его тоже надо поймать и вернуть в исходное положение. При этом очень важно, чтобы участник в центре стоял очень прямо, как будто он деревянный». 

Дайте ребенку в центре попробовать свободно падать в разные стороны в течение минуты. В конце упражнения ребенок должен поделиться своими ощущениями. Затем другие дети становятся в центр круга. 

Упражнение «Тест на доверие»
Положите в середину круга какой-либо предмет, например вазу или книгу. Объясните группе, что сейчас начнется игра, которая делает невидимое зримым.
Каждый должен встать на определенном расстоянии от находящегося в сере¬дине круга предмета. Кто встает вплотную к нему, тот тем самым говорит о высокой, по его мнению, степени доверия в группе. Чем слабее у игрока ощущения безопасности и доверия группе, тем больше будет выбранное расстояние.
Попросите участников поэкспериментировать с различными расстояниями, пока они не ощутят, что выбрали место правильно
	Упражнение «Воздушный шарик»
Представь, что в твоей груди находится воздушный шарик. Вдыхая через нос, до отказа заполни легкие воздухом. 1.Выдыхая ртом, почувствуй, как он выходит из легких.

2. Не торопясь, повтори. Дыши и представляй, как шарик наполняется воздухом и становится все больше и больше.

3. Медленно выдохни ртом, как будто воздух тихонько выходит из шарика.

4. Сделай паузу и сосчитай до 5.

5. Снова вдохни и наполни легкие воздухом. Задержи его, считая до 3х, представляя, что каждое легкое-надутый шарик.

6. Выдохни. Почувствуй, как теплый воздух проходит через легкие, горло,рот.

7. Повтори 3 раза, вдыхая и выдыхая воздух, представляя, что каждое легкое - надутый шарик, из которого выходит воздух, когда ты выдыхаешь.

8. Остановись и почувствуй, что ты полон энергии, а все напряжение пропало.    
	Участники делятся своими впечатлениями в круг

	2.
2.1
	Мир эмоций и чувств

Цель: развитие эмоциональной грамотности и навыка вербализации чувств
	Упражнение «Паровозик с именем».

Сейчас каждый будет превращаться в паровоз. Когда «паровоз» едет по кругу, он хлопает в ладоши и называет свое имя. После того, как «паровоз» проедет целый круг, он выбирает другого. Теперь другой ребенок называет свое имя и хлопает в ладоши, а предыдущий становится вагончиком, положив руки ему на плечи. И так до тех пор, пока все дети не примут участие в игре. 
Упражнение «Пушки-конница-Чапаев»

По сигналу ведущего участники выполняют следующие действия6

· Пушки-хлопают в ладоши

· Конница-топают ногами

· Чапаев-кричат «ура»
	Мини-лекция. Ощущения. Эмоции. Чувства

 Упражнение «Загадывание чувств» Участники разбиваются на две команды. Ведущий поочередно дает по одной карточке с записанными на ней чувствами каждой команде, та показывает это чувство другой команде, изображая его как некую телесную скульптуру, то есть показывая его своими телами. Естественно «скульптура» подразумевает статику (неподвижную позу), а не динамику. «Скульптура» может быть как одиночной (показывает один представитель команды), так и групповой (несколько человек или вся  команда).

Противоположная команда пытается отгадать, что за чувство означает скульптура.

 Упражнение «Рисунок счастья». Каждый из участников рисует рисунок на тему «Счастье» (или любое другое чувство или состояние).

Рисунки предъявляются в круг. Участники рассматривают рисунки, делятся ощущениями в теле. 
	Упражнение  «Лифт»
1. Дети учатся выделять 3 участка: голову, грудь и живот, задерживая дыхание на 6, 8 или 12 секунд в каждом из них. 

2. Сделав вдох носом, мы начинаем поездку на лифте. Выдыхая, почувствуй, как воздух начинает свой путь от подвала (живота). 

3. Снова вдохни - воздух поднимается на один этаж выше (желудок). Выдохни.  

4. Вдохни  еще раз и подними лифт на следующий этаж (грудь). Выдохни. 

5. А сейчас можно отправиться на чердак, вверх по горлу, к щекам и лбу. Почувствуй, как воздух наполняет голову.  

6. Когда выдохнешь, ты ощутишь, что все напряжение и волнение вышли из твоего тела, словно из двери лифта. 
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	2.2
	Такие разные чувства.

Цель: продолжать развитие эмоциональной грамотности, навыков вербализации чувств.


	Упражнение «Приветствие» – контакт.

Поздороваться телесно друг с другом. Участники здороваются за руки, ногами, носами, 

ушами, спинами, локтями и т д. 
Упражнение «Имя + движение».

Психолог предлагает каждому из детей назвать себя по имени и при этом выполнить какие-нибудь движения или действия. Например, хлопнуть в ладоши, топнуть ногой или сделать что-то еще, но так, чтобы все смогли повторить эти действия.
	Упражнение «Разноцветный человек».

Всем участникам раздают силуэты человека. Цветными карандашами каждый раскрашивает «свой силуэт» в тех местах, где у него «расположены» чувства гнева, страха, радости и т.д. Для этого необходимо определиться, каким цветом обозначается каждое чувство.

Обмен информацией по поводу «разноцветных человечиков», поиск закономерностей и различий у разных людей.

Выводы о том, что болит то место у человека, где чаще всего скапливаются отрицательные чувства.

По схемам видно, как человек реагирует, например, в гневе (руками, голосом, головной болью и т.д.) Иногда это взаимоисключающие вещи гнев - радость. (Если у меня гнев и радость в руках, то во время радости не может быть места гневу и наоборот). Или – «радуюсь телом, а гневлюсь руками».

Упражнение «Польза и вред эмоций». Участники делятся на две группы. Одна – защитники, другая – обвинители. Защитники говорят о пользе той или иной эмоции, обвинители – о вреде. 
Упражнение «Скажи с чувством». Ведущий должен произнести фразу: «Родители придут сегодня в школу», с разными эмоциями, в соответствии с выбранной карточкой, остальные участники определяют эту эмоцию.

	Упражнение «Путешествие к морю» 

Предложите детям выбрать удобное для них место в комнате. Напомните, что их спинки должны быть выпрямлены, а головки подняты - таким образом легкие будут лучше наполняться кислородом, а мозг - лучше работать.

Начните говорить тихим медленным голосом, как будто вы рисуете картину с помощью слов: 

«Сегодня мы с вами совершим путешествие к морю. Мы будем использовать нашу фантазию, чтобы создать тот мир, который мы хотим увидеть. Чтобы подготовиться к путешествию, сделайте три-четыре глубоких вздоха. Дышите тихо-тихо, чтобы никто вас не услышал. Задержите на мгновение свое дыхание, затем медленно выдохните. Ваше тело успокаивается, расслабляется, а голова начинает работать еще лучше.

Теперь используйте ваше воображение и представьте себе, что вы находитесь на прекрасном морском берегу. Нежно и ласково светит солнышко. Вас мягко обдувает прохладный морской ветерок

Погода замечательная. Вы ложитесь на песок и чувствуете его тепло. Вы закрываете глаза и слушаете звуки моря, слышите, как тихо плещутся волны. Слышите крики морских чаек и видите, как они лениво летают в синем небе... Вам очень хорошо и спокойно. Вы лежите, глядя на белые пушистые облачка, на морских чаек, чувствуете запах свежего солоноватого от моря воздуха, слушаете ритм моря... чувствуете теплоту песка. Все вокруг спокойно, и вам очень хорошо. Вы лежите на песке и наслаждаетесь красотой дня... (Пауза.)

А теперь, если вы готовы, постепенно поднимайтесь с песка, садитесь на берегу и не торопясь возвращайтесь в нашу комнату». (Необходимо дать на это время.) 
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	2.3
	Поборемся. Злость и агрессия
Цель: обучение сознаванию реакции своего тела, общего состояния и умению выражать свои эмоции безопасным, социально приемлемым способом.


	Упражнение «Эхо».

Ребенок называет свое имя и прохлопывает его в ладоши, вот так: «ВА - СЯ», а все дружно, как эхо, за ним повторяют. Таким образом, все по очереди называют и прохлопывают свои имена.
Упражнение «Поборемся» Участники становятся парами друг против друга и пытаются столкнуть с места друг друга, опираясь ладонями на вытянутых руках. По окончании упражнения обсуждение стратегии и тактики, поведения с разными партнерами, обмен чувствами и переживаниями.


	Упражнение «проявить агрессию топаньем ногой».

Каждый из группы топает ногой с силой агрессивного чувства.

Упражнение « Рисунок «Мой гнев» Рисовать можно и другое состояние. Важно всем увидеть рисунки других. Дать на них «обратную связь» на уровне эмоциональном и телесном ; «Глядя на этот рисунок мне 

Я представляю это так …. В теле это скопилось здесь». Подбор метафор к рисункам. Изображение их телесно (можно парами, группами).

Групповая работа «Способы преодоления отрицательных чувств. Входе обсуждения анализуются различные способы преодоления отрицательных чувств


	Визуализация эмоций. 

Теперь давайте попробуем использовать ваше воображение, фантазию, увидеть картинки. Вы будете исследовать те чувства, которые вы испытываете.

Вспомните то время, когда вам было очень плохо, возможно, вы чувствовали печаль или одиночество... может быть, вас обидели, и вы плакали... или очень на что-то злились... или вам было очень стыдно... Выберите какое-то одно чувство и представьте себе ситуацию, в которой оно возникло. Что же тогда происходило? Что вы делали? Видите ли вы себя? Как вы выглядели в тот момент? А теперь, поскольку сейчас это все лишь в вашем воображении и вы можете изменить с помощью фантазии все, что угодно, мысленно сделайте что-нибудь в той ситуации такое, что поможет вам чувствовать себя лучше. Что вы такое сделаете, что изменит ваше первоначальное состояние? Что-то такое, что только в ваших силах... А теперь, после новых действий, что вы делаете сейчас? Что вы сейчас чувствуете? Ощутите то новое чувство, которое у вас появилось... быть может, вы теперь счастливы, радуетесь, или спокойны, или сильны, или ласковы, или дружелюбны. Пусть эти чувства останутся с вами, станут вашей частью. Цените их.

А теперь посидите некоторое время спокойно, когда же вы будете готовы, запишите то, что вы испытывали. Вспомните то время, когда вам было плохо, и то, что вы сделали чтобы изменить это состояние к лучшему
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	3.
3.1
	Общение в жизни человека
Цель: развивать коммуникативные умения;
развивать навыки самопознания и восприятия себя и других. 

	Упражнение «Кто кого позвал».

Психолог предлагает одному ребенку закрыть глаза. Ребенок, до которого психолог дотронулся рукой, зовет первого по имени. Первый ребенок открывает глаза и угадывает имя позвавшего его ребенка.

 Упражнение «Анабиоз»

 Участники разбиваются на пары. В каждой паре игроки распределяют между собой роли “замороженного” и “реаниматора”. По сигналу “замороженный” застывает в неподвижности, изображая погруженное в анабиоз существо — с окаменевшим лицом и пустым взглядом. Задача “реаниматора”, на которую отводится одна минута, — вызволить партнера из анабиотического состояния, оживить его. “Реаниматор” не имеет права ни прикасаться к “замороженному”, ни обращаться к нему с какими-либо словами. Все, чем он располагает, это взгляд, мимика, жест и пантомима.

 Признаками успешной работы “реаниматора” можно считать непроизвольные реплики “замороженного”, его смех, улыбку и другие проявления эмоциональной жизни. 

	Упражнение «Сидящий  и  стоящий».
Один ребенок сидит, другой стоит. Задача: поста​раться в этих условиях вести разговор. Через неко​торое время дети меняются местами, чтобы иметь возможность сравнить ощущения при общении «сверху» и «снизу». После выполнения этого упражнения дети также делятся впечатлениями. Игра направлена на то, чтобы показать детям значение невер​ных средств общения.

Упражнение «Спиной друг к другу».

Психолог предлагает подросткам разделиться на пары и сесть на пол спиной к спине. Участникам надо постараться вести разговор. Через несколько минут им нужно повернуться и поделиться своими ощущениями.

Упражнение «Дискуссия» 
Инструкция: Вы  разбились на тройки. В каждой тройке распределяются обязанности. Один из участников играет роль «глухого и немого»: он ничего не слышит, не может говорить, но в его распоряжении зрение, жесты, пантомимика; второй участник играет роль «глухого и паралитика»: он может говорить и видеть; третий «слепой и немой»: он способен только слышать и показывать. Всей тройке предлагается задание, например, договориться о месте, времени и цели встречи.


	«Сад чувств»

Представь, что ты входишь в заброшенный сад. И становишься его садовником.

Тебе хочется очистить его от мокрых листьев и веток, ты берешь грабли, садовые инструменты и начинаешь свою работу. Ты подстригаешь разросшуюся траву и срезаешь старые ветви. Заглядываешь в каждый уголок сада и везде наводишь порядок. Сажаешь новые цветы и кустарники, самые разные.

Сад наполняется прекрасными звуками: ты слышишь жужжание пчел, пение птиц, отдаленный шум водопада, потаенный звук глубокого покоя. Этот покой обновляет твои чувства.

Ты ощущаешь свежий запах сосны, чистого воздуха, благоухание розы, жасмина, лилии и множества других цветов; сильный, как крепкий кофе, запах земли. Воздух отдает дымком. Кто-то разжег костер. Представь что-нибудь вкусненькое, чтобы у тебя потекли слюнки.

Представляя это, опусти руки с края бревна, на котором ты сидишь, коснись прохладной влажной земли.

Ты можешь навсегда остаться в этом саду, он так много дарит тебе в благодарность за маленькую заботу. Все шесть чувств говорят тебе, что этот сад совершенен, и ты можешь прийти в него в любое время. Он цветет в твоем воображении, и каждый день там появляются новые ростки и цветы.

Несколько раз глубоко вдохни и выдохни, ощущая аромат воздуха. Медленно открой глаза. Если хочешь - можешь Нарисовать сад или заняться чем-нибудь другим.
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	3.2
	Почему люди ссорятся?
Цель: определить особенности поведения в конфликтной ситуации; обучить способам выхода из конфликтной ситуации.


	Упражнение «Приветствие»

Поздороваться нетрадиционным образом: ладошками, стопами ног, коленями, плечами и т. д.

Упражнение «Построй фигуру»
Участники группы, держась за руки, по команде создают круг, квадрат, треугольник, восьмерку
	Упражнение «Разожми кулак». Один сжимает руку в кулак, другой старается разжать его (нельзя причинять боль). Затем партнеры меняются ро​лями. Обсуждаются несиловые методы, которые применялись: уговоры, просьба, хитрость.

Упражнение «Толкалки без слов». Участники свободно двигаются по комнате, касаются друг друга, толкаются, постукивают, щиплются, дерутся, но никто не разговаривает. Затем делятся своими впечатле​ниями.

Упражнение «Да и нет».

Все участники разбиваются на пары. Каждый выбирает себе позицию «да» или «нет». Вслух произносить можно толь​ко это. Необходимо убедить партнера поменять позицию на противоположную.

Упражнение «Кот и дом».

Участники делятся на пары и договариваются, кто будет «первым», кто «вторым». «Первые» выходят за дверь вместе с ведущим, который дает им задание нарисовать дом и держать в тайне свое задание. Затем ведущий подходит к группе «вторых» и сообщает, что им необходимо нарисовать кошку, не говоря об этом партнеру. «Первые» возвращаются в комнату.

Ведущий: «Возвращайтесь к своим партнерам. Упражнение должно проходить в полной тишине, разговаривать нельзя. Каждая пара получает лист бумаги и один фломастер на двоих.  Необходимо взять фломастер одновременно (!) обоим партнерам и выполнить полученное задание».


	Упражнение «Путешествие в лес»
Упражнение необходимо начать с дыхательной подготовки. Предложите детям занять удобное положение, выпрямиться; объясните им, что с выпрямленными спинками легкие больше вдыхают кислорода, следовательно, мозг их лучше дышит. Предложите детям сделать три медленных глубоких вдоха так тихо, чтобы никто их не слышал, и медленно выдохнуть. Начните говорить тихим голосом:

«Сегодня мы совершим маленькое путешествие. Мы будем использовать нашу фантазию и, фантазируя, создавать различные картинки в нашем воображении. Мы с вами отправимся в лес. Вы дышите спокойно и представляете себе, что идете по лесной тропинке. День прекрасный, и вас окружает сказочный лес. Светит солнце, и вы ощущаете, как оно вас греет, какое оно теплое и ласковое. Дует нежный ветерок, который вас освежает. Солнце светит сквозь листву деревьев. В воздухе стоит удивительный лесной аромат. Вы идете вперед, ощущая твердую почву и то, как под ногами шелестят листья. Тропинка выводит вас к прекрасному лесному ручью. Он дышит прохладой.

Вы сидите на камушке, он очень удобный, и глядите на воду. Она сверкает в лучах солнышка, пузырится и поет, протекая мимо вас. Вы легко можете перейти через ручеек, если захотите. Но вы продолжаете сидеть на камушке, свесив ноги в прохладную воду. Вы глубоко дышите и наслаждаетесь своим дыханием. Небо синеет над вами. Все дышит миром и спокойствием. Вы видите, как листья тихо падают с деревьев в воду и плывут, переворачиваясь в потоке. Вы слышите, как поют птицы. Вам очень хорошо. Ничто вас не давит, все в жизни в порядке, и вы можете оставаться там столько, сколько захотите. (Пауза.)

Вы оборачиваетесь и видите оленя, который выходит из леса к другой стороне ручейка. Олень останавливается и оглядывается. Вы сидите тихо-тихо, наблюдая за оленем. Вам он очень нравится, и вы передаете ему свои мысли, что все в порядке и что вы его друг. Он смотрит на вас и, кажется, понимает, что может вам доверять. Он склоняет голову к ручью и пьет. Затем медленно и спокойно поворачивается и снова уходит в лес.

Вы по-прежнему сидите на камушке, наслаждаясь своим спокойным, безмятежным состоянием, лесом, ручейком, вспоминая прекрасного оленя. Вы знаете, что с вами все в порядке.

Потом вы неторопливо встаете с камушка, возвращаетесь на лесную тропинку, которая выводит вас обратно, из леса сюда, в эту комнату. Вы ощущаете ваше тело, как вы сидите на стуле и как ваши ноги дотрагиваются до пола. Вы начинаете слышать звуки в комнате. Когда вы почувствуете себя готовыми, спокойно открывайте глаза». 

	Участники делятся своими впечатлениями в круг

	3.3
	Предотвращение конфликтов 

Цель: отработать ситуации предотвращения конфликтов; закрепить навыки поведения в конфликтной ситуации.


	Упражнение «Карусель».
Участники образуют внешний и внутренний круг, становятся так, чтобы создать пару. Посмотрев на партнера, каждый участник поднимает:

- один палец, если хочет просто кивнуть в знак приветствия; 

- два пальца, если хочет пожать руку; 

- три пальца, если хочет обнять. 

Результирующим жестов обоих партнеров является меньшее количество пальцев (например, первый показывает один палец, второй – три, результирующее – они кивают друг другу). 

Внешний круг движется по знаку ведущего. Образуются все новые пары, которые определенным образом приветствуют друг друга.


	Упражнение «Конфликтные ситуации». Группа делится на подгруппы, каждой из них предлагается конфликтная ситуация, которую необходимо разыграть, остальные должны определить вид конфликта и предложить решение конфликтной ситуации.


	Упражнение «Небо». 

1. Сядь в кресло прямо, опираясь на спинку (но не напрягаясь), ноги должны касаться пола (можно сесть на пол, скрестив ноги). Закрой глаза.

2. Представь прекрасное голубое небо. По нему двигаются облака. Ты наблюдаешь за ними. Если ты о чем-то думаешь, пусть твои мысли улетят вместе с облаками. Ты сосредоточен на небе. Человек, смотрящий на облака, - внутренний наблюдатель, тот, кто всегда  наблюдает за твоими мыслями.

3. Внутренний наблюдатель очень спокоен, уравновешен и счастлив. Ты ощущаешь покой, тишину и радость.

4. Открой глаза. Некоторое время посиди спокойно. Затем медленно встань. 


	Участники делятся своими впечатлениями в круг

	3.4
	Давай дружить

Цель: вырабатывать положительное отношение друг к другу и умение общаться без конфликтов

	 Упражнение «Подари улыбку друг другу».

Психолог просит ребенка улыбнуться и «подарить» улыбку кому-либо из участников группы, при этом назвать его имя.  И так до тех пор, пока все дети не примут участие в игре.

Упражнение «Комплимент».
Каждый участник должен сказать своему соседу что-нибудь приятное. Обязательные условия «Комплимента»: 1) обращение к партнеру по имени и 2) сказанное должно быть приятно не говорящему, а слушающему.


	Беседа «Как  правильно дружить».
В ходе этой беседы обговариваются некоторые приемы и правила, способствующие тому, чтобы общение детей протекало без ссор и конфликтов. Эти приемы предлагаются самими детьми и оформ​ляются в «Правила дружбы». 

Игра «Рецепт «приготовления» друга».
Инструкция: разбейтесь на пары. Сначала вы можете немного рассказать друг другу о себе. Когда вы наберете достаточ​но информации друг о друге, то возьмите, пожалуйста, по листу бумаги и выпишите рецепт со всеми необходимыми ингредиен​тами, необходимыми для «приготовления» такого вот друга. 
Упражнение «Совместный рисунок» Участники делятся на пары. Им дается инструкция: «Приготовьте себе рабочее место: возьмите на каждую пару один лист бумаги и набор фломастеров, сядьте за столы. Используя фломастеры, нарисуйте на листке бумаги общий рисунок. Для этого у вас есть 7 минут» 

После того, как все рисунки будут нарисованы, организуется обсуждение. 

	Упражнение «Место покоя». 

Представьте себе какое-то место, которое вам очень нравится. Это может быть место, где вы когда-то были, или воображаемое место. В этом месте вы чувствуете себя абсолютно спокойно.… Представьте его себе во всех деталях… Посмотрите вокруг. Что вы видите? Прислушайтесь. Возможно, до вас доносятся какие-то звуки… Возможно, вы чувствуете дуновение ветра… Сейчас у вас есть немного времени, чтобы побыть в этом месте… Это ваше место покоя… А теперь еще раз внимательно осмотритесь, сделайте глубокий вдох и откройте глаза.


	Участники делятся своими впечатлениями в круг.



	3.5.
	Мы творим мир
Цель: развивать навыки взаимодействия в группе; развивать навыки самопознания и восприятия себя и других
	Упражнение «Я рада вас видеть».

Психолог обращается к ребенку, называет его по имени, и говорит: «Я рада тебя видеть». Ребенок поворачивается к своему соседу и говорит то же самое. И так до тех пор, пока каждый не поприветствует своего соседа.

Упражнение «Молекулы»

Все игроки – «атомы», которые беспорядочно двигаются, по сигналу ведущего, «атомы» объединяются в «молекулы» определенной величины (по 2, 3 атома). «Молекулы» большей или меньшей, по сравнению с заданной величины, должны в течение 10 секунд перестроиться. Последний сигнал ведущего – это одна большая «молекула», в которой количество «атомов» соответствует количеству участников.


	Мы творим мир. Коллаж.

Дети делятся на подгруппы по 3 человека.

 Для каждой группы необходимо заранее заготовить большой круг из плотной бумаги. Необходимы также материалы для рисования и для коллажа.

Детям предлагается представить, что они попадают на остров, где другой мир, отличный от настоящего.

После выполнения задания, каждая группа представляет свой мир.
Промежуточная диагностика.
	Упражнение «На радуге»

Процедура проведения. Представьте себе, что вы лежите под чистым синим небом, светит солнце, вам спокойно и тепло. Смотрите в небо и видите большую радугу, она переливается яркими цветами: красным, оранжевым, желтым, зеленым, голубым, синим, фиолетовым. Это не простая радуга. Это ваша радуга, особенная, она опускается на землю рядом с вами. Радуга светит теплым, чудесным светом, она наполняет энергией. Почувствуйте, как этот свет согревает. С этим светом чувствуешь себя сильным, счастливым, самым лучшим.

У каждого своя особенная радуга. У одного она пахнет цветами, у другого карамелью.. Познакомьтесь с ней, улыбнитесь. А если хочется, то можно и забраться на радугу. Она сама поможет это сделать. На ней можно улечься или сесть, свесив ноги, и оглядев мир вокруг себя. Когда захочется, можете спускаться с радуги и возвращаться сюда. Но помните, что теперь у вас есть особенная радуга, наполненная волшебным светом. И можно вернуться к ней, когда захочешь, когда понадобится ее энергия и свет. А сейчас потянитесь, откройте глаза и улыбнитесь себе и друг другу.

Участники делятся своими впечатлениями в круг
	Участники делятся своими впечатлениями в круг


	4
4.1
	Я внутри – я снаружи

Цель: понимание своих личностных особенностей, осознание собственной индивидуальности.


	Упражнение «Имена – качества»

Придумать какое-нибудь качество личности, свойство характера, начинающееся на ту же букву, что и имя (например, Лариса – ленивая, ласковая).
Упражнение «Стул хвастуна»

Все участники садятся в общий круг. Ведущий берет один из свободных стульев и ставит его так, чтобы он выступал из круга, при этом сам тренер располагается чуть позади и справа.

Это непростой стул. Это стул хвастовства. Каждый, кто сядет на него, получает право похвастаться. Чем? Да чем угодно! Любым достижением на своем жизненном пути. Тот, кто садится на этот стул, должен начинать свое сообщение со слов: "Я хочу похвастаться тем, что…" 
	Лепка «Я внутри – я снаружи».

Участники тренинга лепят из пластилина (одноцветного) или глины «Я внутри»,

 «Я снаружи». Затем выставляют свои фигурки в круг и все участники эмоционально реагируют на каждую фигурку в отдельности. Затем придумывают метафоры к ним. Автор фигурок после этого дает свое описание. В данном упражнении важен опыт «со стороны» и осознавание себя как единого целого (снаружи – внутри)
	«Лодочка». 

Участники представляют себя плывущими по волнам в море на неуправляемой лодочке.
	Участники делятся своими впечатлениями в круг

	4.2
	История моей жизни
Цель: развитие позитивного мышления, поиск ресурса и получение поддержки.


	Упражнение «Зоопарк».
Всем участникам раздаются листики с названием животных, насекомых, птиц. Причем одинаковых карточек с названиями такое количество, чтобы образовались подгруппы. По сигналу участники не вербально изображают свои персонажи (движениями, характерными для этих животных) и объединяются в группы: чья группа быстрей найдет своих собратьев. 
	Упражнение: «Путь героя»
Колода МАК: «Соре», «Saga» Процесс игры: Возьмите лист бумаги и разделите его ручкой на 6 равных частей. Выберите 6 карт, чтобы заполнить

все зоны листа.

Карта 1 Выберите карту, представляющую героя или героиню истории

Карта 2. Какова миссия Вашего героя

Карта 3 Показывает, кто или что поможет герою в его странствие

Карта 4 Демонстрирует препятствия или трудности, которые необходимо преодолеть герою

Карта 5 Рассказываете том, как он или она справится с этими препятствиями?

Карта 6 Конец истории

Расскажите вашу историю другом участникам или запишите ее.


	«Сад чувств»

Представь, что ты входишь в заброшенный сад. И становишься его садовником.

Тебе хочется очистить его от мокрых листьев и веток, ты берешь грабли, садовые инструменты и начинаешь свою работу. Ты подстригаешь разросшуюся траву и срезаешь старые ветви. Заглядываешь в каждый уголок сада и везде наводишь порядок. Сажаешь новые цветы и кустарники, самые разные.

Сад наполняется прекрасными звуками: ты слышишь жужжание пчел, пение птиц, отдаленный шум водопада, потаенный звук глубокого покоя. Этот покой обновляет твои чувства.

Ты ощущаешь свежий запах сосны, чистого воздуха, благоухание розы, жасмина, лилии и множества других цветов; сильный, как крепкий кофе, запах земли. Воздух отдает дымком. Кто-то разжег костер. Представь что-нибудь вкусненькое, чтобы у тебя потекли слюнки.

Представляя это, опусти руки с края бревна, на котором ты сидишь, коснись прохладной влажной земли.

Ты можешь навсегда остаться в этом саду, он так много дарит тебе в благодарность за маленькую заботу. Все шесть чувств говорят тебе, что этот сад совершенен, и ты можешь прийти в него в любое время. Он цветет в твоем воображении, и каждый день там появляются новые ростки и цветы.

Несколько раз глубоко вдохни и выдохни, ощущая аромат воздуха. Медленно открой глаза. Если хочешь - можешь Нарисовать сад или заняться чем-нибудь другим
	Участники делятся своими впечатлениями в круг

	4.3
	Как я преодолеваю трудности?
Цель: расширение конструктивных способов преодоления  кризисных состояний
	Упражнение «Покажи свое настроение телом».

Каждый участник выражает свое настроение телом, можно использовать какой-либо гласный звук, например: а-а-а, у-у-, ё! и т.п.  Далее все участники одновременно делают по команде ведущего тоже самое. В конце упражнения участники делятся, чьи движения и звуки были близки, чьи вызвали дискомфорт и т.д.
	Рисуночная техника «До и после» может использоваться для:

- концентрации внимания ребенка на сложившейся ситуации;

- концентрации его внимания на изменениях внутрисемейных отношений;

- «проработки» чувств, связанных с потерей (трудностью) и новыми возможностями, открывающимися после этого;

- совершенствования копинговых навыков ребенка.

Что касается последнего, то психолог может использовать эту технику для того, чтобы продемонстрировать различные способы разрешения конфликтов и формы поведения, обладающие наибольшими адаптивными возможностями. Попросите ребенка нарисовать две картинки: одна должна изображать его семью до развода (или иного драматического события), другая - после (т. е. в настоящий момент). С целью психологической оценки и последующей психотерапевтической работы обратите внимание на то, кто из членов семьи включен в рисунок, кто исключен, на месторасположение персонажей на рисунке
	Упражнение «Мыльные пузыри». 

1. Сядь, возьми карандаш и бумагу. Проанализируй свои мысли, то, что тебя беспокоит. Сравни, как слова соотносятся с твоими чувствами. Если ты скажешь: «Я плохо себя чувствую», скажи себе ее: «Я отдохну и буду чувствовать себя лучше».    

На чистом листе бумаги нарисуй голову, из которой вылетают мыльные пузыри твоих мыслей вправо и влево. На пузырях слева напиши свои негативные мысли, а на пузырьках справа - позитивные.


	Участники делятся своими впечатлениями в круг

	4.4
	«Я – это Я» 

Цель: формирование способности адекватно оценить себя.
	Упражнение «Приветствие»

Поздороваться с участниками группы, используя ритуалы приветствия принятые у разных народов.

-объятие и троекратное лобызание поочередно в обе щеки (Россия);

-легкий поклон со скрещенными на груди руками (Китай);

-рукопожатие и поцелуй в обе щеки (Франция);

-легкий поклон, ладони сложены перед лбом (Индия);

-легкий поклон, руки и ладони вытянуты по бокам (Япония);

-поцелуй в щеки, ладони лежат на предплечьях партнера (Испания);

-простое рукопожатие и взгляд в глаза (Германия);

-мягкое рукопожатие обеими руками, касание только кончиками пальцев (Малазия);

-потереться друг о друга носами (эскимосы).

.
	Упражнение «Пирог».
Каждому участнику дает лист, на который изображен круг, напоминающий бублик. Он разделен на 4 сегмента, а в центре есть круг. Инструкция: Нарисуйте в каждом сегменте картинку, отражающую различные стороны вашей личности.
Внутренний круг описывает границу вокруг вашего «Я». Что он содержит в себе? Нарисуйте, напишите или символически изобразите то, что составляет содержание вашего "Я". Внешний, большой круг – это внешний мир, в котором развивается ваше «Я». Отразите в этом круге то, что оказывает наибольшее влияние на ваше "Я".
Упражнение «Мнения».
Инструкция: Сейчас по очереди будем называть одно лучшее качество каждого из участников. В сумме должна получиться привлекательная характеристика. Причем мнение должно выражаться метафорично («колючий ежик», «вечный двигатель», «головоломки»).
	Упражнение «Небо». 

1. Сядь в кресло прямо, опираясь на спинку (но не напрягаясь), ноги должны касаться пола (можно сесть на пол, скрестив ноги). Закрой глаза.

2. Представь прекрасное голубое небо. По нему двигаются облака. Ты наблюдаешь за ними. Если ты о чем-то думаешь, пусть твои мысли улетят вместе с облаками. Ты сосредоточен на небе. Человек, смотрящий на облака, - внутренний наблюдатель, тот, кто всегда  наблюдает за твоими мыслями.

3. Внутренний наблюдатель очень спокоен, уравновешен и счастлив. Ты ощущаешь покой, тишину и радость.

4. Открой глаза. Некоторое время посиди спокойно. Затем медленно встань. 


	Участники делятся своими впечатлениями в круг

	5.
	Итоговое занятие
Цель: интеграция опыта, полученного в программе, подведение итогов.


	Упражнение «Я рада вас видеть».

Психолог обращается к ребенку, называет его по имени, и говорит: «Я рада тебя видеть». Ребенок поворачивается к своему соседу и говорит то же самое. И так до тех пор, пока каждый не поприветствует своего соседа.

Диагностика
	Упражнение «Подарки по кругу»
1-й этап. Сейчас у вас есть уникальная возможность подарить кому-либо из присутствующих, самому себе, всей группе подарок, который дорог смыслом, значением. Это может быть любой предмет, который необходимо наделить символическим содержанием. Дарить можно на время, насовсем, по желанию. Далее участники комментируют свои подарки и кладут их на лист ватмана в центре круга.

2-й этап. Попробуйте из подарков-символов на листе бумаги сделать композицию, придумайте ей название, расскажите сюжет. Работать могут только желающие или все.

Необходимо обратить внимание, есть ли предметы, которые не использованы при создании общей композиции, как реагируют те, чьи подарки отвергнуты.

3-й этап. Участники дарят друг другу на память свои композиции с самыми теплыми пожеланиями. Важно, чтобы не осталось композиций, которые никто не захотел взять в подарок. В этом случае психолог просит его для себя или для организации выставки.
	Упражнение «Сад чувств»

Сядь поудобней в кресло и закрой глаза. Представь, что ты входишь в заброшенный сад. И становишься его садовником.

Тебе хочется очистить его от мокрых листьев и веток, ты берешь грабли, садовые инструменты и начинаешь свою работу. Ты подстригаешь разросшуюся траву и срезаешь старые ветви. Заглядываешь в каждый уголок сада и везде наводишь порядок. Сажаешь новые цветы и кустарники, самые разные.

Сад наполняется прекрасными звуками: ты слышишь жужжание пчел, пение птиц, отдаленный шум водопада, потаенный звук глубокого покоя. Этот покой обновляет твои чувства.

Ты ощущаешь свежий запах сосны, чистого воздуха, благоухание розы, жасмина, лилии и множества других цветов; сильный, как крепкий кофе, запах земли. Воздух отдает дымком. Кто-то разжег костер. Представь что-нибудь вкусненькое, чтобы у тебя потекли слюнки.

Представляя это, опусти руки с края бревна, на котором ты сидишь, коснись прохладной влажной земли.

Ты можешь навсегда остаться в этом саду, он так много дарит тебе в благодарность за маленькую заботу. Все шесть чувств говорят тебе, что этот сад совершенен, и ты можешь прийти в него в любое время. Он цветет в твоем воображении, и каждый день там появляются новые ростки и цветы.

Несколько раз глубоко вдохни и выдохни, ощущая аромат воздуха. Медленно открой глаза. Если хочешь - можешь Нарисовать сад или заняться чем-нибудь другим.


	Подведение итогов 


Система условий реализации программы

Структура и содержание программы

Групповая работа с подростками является наиболее эффективной, так как группа – отражение общества в миниатюре, она позволяет участникам увидеть и проанализировать в безопасных условиях психологические закономерности общения и поведения, обучиться новым умениям, экспериментировать с различными стилями отношений. В группе подростки имеют возможность получить обратную связь и поддержку от сверстников со сходными проблемами, сыграть роль другого для лучшего понимания себя и партнеров. Групповые занятия помогают процессам самораскрытия, самоисследования и самопознания.
В структуре каждого занятия выделяются смысловые блоки, традиционные для групповой психологической работы с подростками:

1) ритуал приветствия. Придумывается группой на первом занятии. Целью проведения ритуала приветствия является настрой на работу, сплочение группы, создание группового доверия.

2) объявление темы занятий, за которым следует мотивирующее упражнение и/или обсуждение, благодаря которому участники получают возможность обратиться к личному опыту, связанному с проблемой.

3) работа по теме занятия. Основное содержание занятия представляет собой совокупность психотехнических упражнений и приемов, которые подбираются в соответствии с задачами, сформулированными для работы над каждой темой.

4) релаксация. Цель – снятие напряжения, расслаблений.
5) подведение итогов занятия. Оно предполагает формулирование основных результатов, достигнутых на занятии, подчеркивание вклада всех участников в общий результат. Этот этап проходит в форме открытого обсуждения.

6) ритуал завершения занятия.

Методы, используемые при реализации программы: 

· методы группового психологического тренинга (ролевые игры, моделирование, групповые дискуссии); 

· групповые психокоррекционные методы (рисуночные методы, психогимнастика, релаксации, дыхательные упражнения).

Различного вида игры необходимы для развития «эмоционального интеллекта», повышения уровня активности и улучшения межличностного взаимодействия. Ролевая игра создает возможности для получения опыта другого поведения. Она является очень эффективным средством обучения, так как позволяет подросткам поупражняться в различных типах поведения, посмотреть на свое поведение и действия других со стороны. Участвуя в ролевой игре, участники используют новые для них способы поведения в ситуациях, приближенных к реальным, а так же учатся по-новому смотреть на происходящее с ними.

В групповой дискуссии подростки учатся находить компромисс и отстаивать свои взгляды и жизненные позиции. Обсуждение помогает проанализировать те чувства, которые они испытывали, осознать их, сформулировать, чему они научились в результате работы, и определить, как они могут в дальнейшем применить полученные знания и навыки.

Рисунок является средством свободного самовыражения и самосознания. Кроме того, проективные рисунки служат для диагностики внутренних проблем.

Психогимнастика как невербальный метод групповой работы предполагает выражение переживаний, эмоциональных состояний, проблем с помощью движений, мимики, пантомимики; позволяет участникам проявлять себя и общаться без помощи слов. После выполнения каждого пантомимического задания группа обсуждает увиденное. Идет эмоциональный обмен собственными переживаниями, возникшими в процессе выполнения задания или наблюдения за невербальным поведением других, своими ассоциациями, воспоминанием, опытом. Предлагается собственное понимание ситуации, анализируются взаимоотношения и взаимодействия участников группы. Материал, полученный в ходе выполнения пантомимических заданий, может быть использован для последующей групповой дискуссии.
Польза от систематических сеансов релаксации признана в современной психотерапии. В основе теории о положительном влиянии релаксации на психику лежит утверждение о взаимосвязи разума и тела. Известно, что у человека в состоянии стресса тонус мышц повышается. Предполагается, что существует и обратная связь: при снижении тонуса мышц снижается и психическое напряжение. В таком случае уменьшения психического напряжения можно добиться глубоким расслаблением мышц. Важнейшим понятием при занятиях релаксацией с психотерапевтическими целями является генерализация, то есть распространение и закрепление эффекта релаксации. Только регулярные занятия с соблюдением методики приводят к стойкой генерализации эффекта и долгосрочному положительному влиянию релаксации.
Критерии ограничения и противопоказания на участие в усвоении программы

К участию в освоении программы не допускаются подростки, имеющие психиатрические заболевания, злоупотребляющие наркотическими веществами.
Использование данной программы для работы с детьми с вариантами ис​каженного развития не возможно  в связи с неспособностью к рефлексии.
Описание способов, обеспечивающих гарантию прав участников программы

В работе используются традиционные принципы ведения тренинговой группы, обозначающие основные права и обязанности участников программы, а также обеспечивающие гарантию прав участников: 

1. Принцип добровольного участия в работе группы. Он касается как выполнения отдельных упражнений, так и участия в занятиях в целом. Такой подход помогает создать условия психологической безопасности для детей и способствует развитию открытости и способности к самостоятельному принятию решений. 

2. Принцип обратной связи. В процессе занятий создаются условия, обеспечивающие готовность детей давать обратную связь другим детям и ведущему тренинга, а также принимать ее. 

3. Принцип самопознания. В содержании занятий предусматриваются упражнения, помогающие ребенку самостоятельно познавать особенности своей личности. Реализация этого принципа в работе имеет своей целью создать дополнительную мотивационную основу участия в тренинге, так как осознание своих способностей и личностных особенностей, эмоционально привлекательно для ребенка. 

4. Принцип равноправного участия. В соответствии с этим принципом необходимо создавать условия для равноправного межличностного общения детей на занятиях. В программе занятий включены упражнения, предназначенные для установления взаимосвязей в группе, в ходе их выполнения каждый ребенок получает возможность высказаться. В такой ситуации членам группы, обладающим авторитарным складом характера, приходится вырабатывать самоконтроль, чтобы позволить другим детям выступить, а застенчивые дети получают возможность попробовать себя в новой поведенческой роли, в результате чего возрастает их вовлеченность в групповую работу. 

5. Принцип психологической безопасности. Упражнения не должны пугать и настораживать детей. В процессе выполнения некоторых упражнений ведущий должен организовать работу так, чтобы дети не могли бы получить негативную оценку со стороны сверстников или оказаться в изоляции (если никто не захочет выбрать их в пару или микрогруппу). Поэтому необходимо, чтобы ведущий с помощью различных игровых приемов предотвращал подобные ситуации. 

Описание сфер ответственности, основных прав и обязанностей участников программы

Участники несут ответственность за:

– соблюдение правил групповой работы;

– свое поведение.

Ответственность за происходящее возлагается на педагога-психолога в пределах профессиональной компетенции. Он несет персональную ответственность за:

– жизнь и здоровье несовершеннолетних во время проводимых им занятий, а также за нарушение прав и свобод в соответствии с законодательством Российской Федерации;

– адекватность используемых диагностических и коррекционных методов, обоснованность рекомендаций;

– применение, в том числе однократное, методов воспитания, связанных с физическим и (или) психическим насилием над личностью подростка, а также за совершение иного аморального проступка.

Педагог-психолог обязан хранить профессиональную тайну, не распространять сведения, полученные в результате диагностической, тренинговой работы, если ознакомление с ними других лиц может нанести ущерб ребенку или его окружающим. 

В ходе тренинговых занятий педагог взаимодействует с родителями подростков, посещающих занятия. Перед началом групповых занятий необходимо предварительно побеседовать с каждым родителем, разъяснить им необходимость и значение занятий, раскрыть им основные принципы работы группы:

· Придерживаться строгого распорядка групповых занятий (систематическое посещение занятий, в случае пропусков – предупреждать психолога);

· Исключить опоздания;

· Участвовать в необходимых для повышения эффективности реализации программы в психологических консультациях.

Ресурсы, необходимые для эффективной реализации программы:

1. Требование к специалисту. Работа осуществляется педагогом-психологом. Специалист должен иметь опыт работы с детьми подросткового возраста, использования тренинговых упражнений, методов групповой работы, реализации образовательных общеразвивающих программ, уметь преодолевать не только трудности в процессе обучения детей, но и справляться с поведенческими сложностями детей. 
В ходе занятий педагог-психолог должен использовать безоценочные методы работы, акцентировать внимание участников на позитивных моментах, успешном выполнении заданий. 

2. Методический инструментарий необходимый для работы. Для проведения упражнений используются мяч, мелкие игрушки, метафорические ассоциативные карты. 
3. Требования к помещению. Размер помещения должен позволять поставить стулья в круг, допускать быструю перестановку мебели, содержать рабочую зону (столы и стулья), и чистую зону (для подвижных игр). Стулья должны передвигаться свободно, и их  количество должно соответствовать количеству участников.

Столы нужны для выполнения заданий, размещения раздаточных материалов, технических средств. Стены должны быть удобны для размещения схем, надписей в ходе занятий. Художественное оформление стен репродукциями должно быть минимальным и продуманным.

Необходимо учитывать освещенность, возможность проветривания помещения до начала занятий, так как работа в шумном, мало освещенном и душном помещении значительно снижают внимание и повышают утомляемость. 

4. Изобразительные материалы.

1. Краски, карандаши, фломастеры, маркеры, восковые мелки, пастель (для рисования).

2. Журналы, цветная бумага, фольга, текстиль (для создания коллажей или объемных композиций).

3. Бумага для рисования разных форматов, цветов и оттенков, кисти разных размеров, губки для закрашивания больших поверхностей, ножницы, нитки, клей, скотч, пластилин и пр.

5. Технические средства.
Музыкальный центр для проведения упражнений, музыкального сопровождения. Копировальный аппарат для размножения раздаточных материалов, диагностических методик, и материалов, нарабатываемых в ходе занятий.

Система организации контроля за реализацией программы позволяет объективно оценить сам факт выполнения мероприятий программы.
Система организации контроля включает в себя текущий контроль в форме целенаправленного наблюдения, рефлексии занятия обучающимися, промежуточный контроль – для оценки результативности определенного этапа (блока) программы, итогового контроля с целью оценки результативности обучения по программе в целом.
Документами, подтверждающими реализацию программы являются:

- списки участников программы;

- журнал посещения занятий;

- результаты деятельности участников (рисунки и т.д.)

С целью отслеживания качества реализации программы, участникам  предлагается заполнить анкету обратной связи – далее АОС (приложение 2).  На основании анкет обратной связи создается краткий анализ АОС о субъективном восприятии участниками качества программы.
На основании документов, подтверждающих реализацию программы, создается итоговый отчет.

Система оценки достижения планируемых результатов:

·  метод включенного наблюдения реализуется на каждом занятии педагогом-психологом. В ходе реализации программы педагог-психолог заполняет «Таблица направленного наблюдения (Приложение3).
· метод экспертной оценки (родители) реализуется в рамках индивидуальных консультаций; 

· метод рефлексии реализуется в рамках подведения итогов каждого занятия;

· диагностические методы:

1. Цветовой тест М.Люшера (диагностика нервно-психического состояния).

2. Цветовой тест отношений «ЦТО» (Е.Ф.Бажин, А.М.Эткинд); изучение эмоциональных компонентов отношений человека к значимым для него людям и самому себе (сознательный и частично неосознаваемый уровень этих отношений)
3. Тест коммуникативных умений Михельсона (направленность теста: определение уровня коммуникативной компетентности и качества сформированности основных коммуникативных умений) (Приложение 1).
Критерии оценки достижения планируемых результатов:

Качественной и количественной оценкой достижения планируемых результатов программы будут являться:

	Качественная оценка
	Количественная оценка

	1. Нервно-психическое состояние, как интегративный показатель динамики в социальной сфере (социальной компетентности)
	1. Уменьшение суммарного отклонения от аутогенной нормы (СО) по тесту М. Люшера (возможно на 1 и более).

	2. Изменение отношения к себе, повышение самооценки.


	2. Изменение положения самооценки в ранге с более неблагоприятного на более положительный в сравнении с исходными данными (на 1 ранг или более) в «ЦТО» (Е.Ф.Бажин, А.М.Эткинд);

	3. Уровень коммуникативной компетентности и качества сформированности основных коммуникативных умений
	3. Повышение суммарного количества баллов коммуникативной компетенции и качественное изменение стратегии реагирования (при неуверенном поведении)
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Методическое обеспечение программы

Приложение 1
Тест коммуникативных умений Михельсона
Автор: Л. Михельсон. Перевод и адаптация Ю. З. Гильбуха 
Цель: Определение уровня коммуникативной компетентности и качества сформированности основных коммуникативных умений. 

Коммуникативная компетентность - это умение выйти из любой ситуации, не потеряв ни грамма собственной внутренней свободы и в то же время не дав потерять её партнеру по 
общению. Исходя из этого определения, можно говорить о трех позициях в общении: зависимой, компетентной и агрессивной.

В первом случае (зависимая позиция) наблюдается неуверенное поведение, при котором человек теряет внутреннюю свободу; в случае с агрессивной позицией – человек «подавляет» партнера по общению, при этом партнер теряет внутреннюю свободу; компетентная позиция – самая оптимальная, это общение на равных, это и будет та самая коммуникативная компетентность.


Инструкция: Мы просим Вас внимательно прочитать каждую из описанных ситуаций и выбрать один вариант поведения в ней. Это должно быть наиболее характерное для Вас поведение, то, что Вы действительно делаете в таких случаях, а не то, что, по-вашему, следовало бы делать.


Тестовый материал:

1. Кто-либо говорит Вам: "Мне кажется, что Вы замечательный человек". Вы обычно в подобных ситуациях:


а) Говорите: "Нет, что Вы! Я таким не являюсь".


б) Говорите с улыбкой: "Спасибо, я действительно человек выдающийся".


в) Говорите: "Спасибо".


г) Ничего не говорите и при этом краснеете.


д) Говорите: "Да, я думаю, что отличаюсь от других и в лучшую сторону".

2. Кто-либо совершает действие или поступок, которые, по Вашему мнению, являются замечательными. В таких случаях Вы обычно:


а) Поступаете так, как если бы это действие не было столь замечательным, и при этом говорите: "Нормально!"


б) Говорите: "Это было отлично, но я видел результаты получше".


в) Ничего не говорите.


г) Говорите: "Я могу сделать гораздо лучше".


д) Говорите: "Это действительно замечательно!"

3. Вы занимаетесь делом, которое Вам нравится, и думаете, что оно у Вас получается очень хорошо. Кто-либо говорит: "Мне это не нравится!" Обычно в таких случаях Вы:


а) Говорите: "Вы - болван!"


б) Говорите: "Я все же думаю, что это заслуживает хорошей оценки".


в) Говорите: "Вы правы", хотя на самом деле не согласны с этим.


г) Говорите: "Я думаю, что это выдающийся уровень. Что Вы в этом понимаете".


д) Чувствуете себя обиженным и ничего не говорите в ответ.

4. Вы забыли взять с собой какой-то предмет, а думали, что принесли его, и кто-то говорит Вам: "Вы такой растяпа! Вы забыли бы и свою голову, если бы она не была прикреплена к плечам". Обычно Вы в ответ:


а) Говорите: "Во вяком случае, я толковее Вас. Кроме того, что Вы в этом понимаете!"


б) Говорите: "Да, Вы правы. Иногда я веду себя как растяпа".


в) Говорите: "Если кто-либо растяпа, то это Вы".


г) Говорите: "У всех людей есть недостатки. Я не заслуживаю такой оценки только за то, что забыл что-то".


д) Ничего не говорите или вообще игнорируете это заявление.

5. Кто-либо, с кем Вы договорились встретиться, опоздал на 30 минут, и это Вас расстроило, причем человек этот не дает никаких объяснений своему опозданию. В ответ Вы обычно:


а) Говорите: "Я расстроен тем, что Вы заставили меня столько ожидать". 


б) Говорите: "Я все думал, когда же Вы придете".


в) Говорите: "Это был последний раз, когда я заставил себя ожидать Вас".


г) Ничего не говорите этому человеку.


д) Говорите: "Вы же обещали! Как Вы смели так опаздывать!"

6. Вам нужно, чтобы кто-либо сделал для Вас одну вещь. Обычно в таких случаях Вы:


а) Никого ни о чем не просите.


б) Говорите: "Вы должны сделать это для меня".


в) Говорите: "Не могли бы Вы сделать для меня одну вещь?", после этого объясняете суть дела.


г) Слегка намекаете, что Вам нужна услуга этого человека.


д) Говорите: "Я очень хочу, чтобы Вы сделали это для меня".

7. Вы знаете, что кто-то чувствует себя расстроенным. Обычно в таких ситуациях Вы:


а) Говорите: "Вы выглядите расстроенным. Не могу ли я помочь?"


б) Находясь рядом с этим человеком, не заводите разговора о его состоянии.


в) Говорите: "У Вас какая-то неприятность?"


г) Ничего не говорите и оставляете этого человека наедине с собой.


д) Смеясь говорите: "Вы просто как большой ребенок!"

8. Вы чувствуете себя расстроенным, а кто-либо говорит: "Вы выглядите расстроенным". Обычно в таких ситуациях Вы:


а) Отрицательно качаете головой или никак не реагируете.


б) Говорите: "Это не Ваше дело!"


в) Говорите: "Да, я немного расстроен. Спасибо за участие".


г) Говорите: "Пустяки".


д) Говорите: "Я расстроен, оставьте меня одного".

9. Кто-либо порицает Вас за ошибку, совершенную другими. В таких случаях Вы обычно:


а) Говорите: "Вы с ума сошли!"


б) Говорите: "Это не моя вина. Эту ошибку совершил кто-то другой".


в) Говорите: "Я не думаю, что это моя вина".


г) Говорите: "Оставьте меня в покое, Вы не знаете, что Вы говорите".


д) Принимаете свою вину или не говорите ничего.

10. Кто-либо просит Вас сделать что-либо, но Вы не знаете, почему это должно быть сделано. Обычно в таких случаях Вы:


а) Говорите: "Это не имеет никакого смысла, я не хочу это делать".


б) Выполняете просьбу и ничего не говорите.


в) Говорите: "Это глупость; я не собираюсь этого делать".


г) Прежде чем выполнить просьбу, говорите: "Объясните, пожалуйста, почему это должно быть сделано".


д) Говорите: "Если Вы этого хотите...", после чего выполняете просьбу.

11. Кто-то говорит Вам, что по его мнению, то, что Вы сделали, великолепно. В таких случаях Вы обычно:


а) Говорите: "Да, я обычно это делаю лучше, чем большинство других людей". 


б) Говорите: "Нет, это не было столь здорово".


в) Говорите: "Правильно, я действительно это делаю лучше всех".


г) Говорите: "Спасибо".


д) Игнорируете услышанное и ничего не отвечаете.

12. Кто-либо был очень любезен с Вами. Обычно в таких случаях Вы: 


а) Говорите: "Вы действительно были очень любезны по отношению ко мне".


б) Действуете так, будто этот человек не был столь любезен к Вам, и говорите: "Да, спасибо".


в) Говорите: "Вы вели себя в отношении меня вполне нормально, но я заслуживаю большего.


г) Игнорируете этот факт и ничего не говорите.


д) Говорите: "Вы вели себя в отношении меня недостаточно хорошо".

13. Вы разговариваете с приятелем очень громко, и кто-либо говорит Вам: "Извините, но Вы ведете себя слишком шумно". В таких случаях Вы обычно:


а) Немедленно прекращаете беседу.


б) Говорите: "Если Вам это не нравится, проваливайте отсюда".


в) Говорите: "Извините, я буду говорить тише", после чего ведется беседа приглушенным голосом.


г) Говорите: "Извините" и прекращаете беседу.


д) Говорите: "Все в порядке" и продолжаете громко разговаривать.

14. Вы стоите в очереди, и кто-либо становится впереди Вас. Обычно в таких случаях Вы:


а) Негромко комментируете это, ни к кому не обращаясь, например: "Некоторые люди ведут себя очень нервно".


б) Говорите: "Становитесь в хвост очереди!"


в) Ничего не говорите этому типу.


г) Говорите громко: "Выйди из очереди, ты, нахал!"


д) Говорите: "Я занял очередь раньше Вас. Пожалуйста, станьте в конец очереди".

15. Кто-либо делает что-нибудь такое, что Вам не нравится и вызывает у Вас сильное раздражение. Обычно в таких случаях Вы:


а) Выкрикиваете: "Вы болван, я ненавижу Вас!"


б) Говорите: "Я сердит на Вас. Мне не нравится то, что Вы делаете".


в) Действуете так, чтобы повредить этому делу, но ничего этому типу не говорите.


г) Говорите: "Я рассержен. Вы мне не нравитесь".


д) Игнорируете это событие и ничего не говорите этому типу.

16. Кто-либо имеет что-нибудь такое, чем Вы хотели бы пользоваться. Обычно в таких случаях Вы:


а) Говорите этому человеку, чтобы он дал Вам эту вещь.


б) Воздерживаетесь от всяких просьб.


в) Отбираете эту вещь.


г) Говорите этому человеку, что Вы хотели бы пользоваться данным предметом, и затем просите его у него.


д) Рассуждаете об этом предмете, но не просите его для пользования.

17. Кто-либо спрашивает, может ли он получить у Вас определенный предмет для временного пользования, но так как это новый предмет, Вам не хочется его одалживать. В таких случаях Вы обычно:


а) Говорите: "Нет, я только что достал его и не хочу с ним расставаться; может быть когда-нибудь потом".


б) Говорите: "Вообще-то я не хотел бы его давать, но Вы можете попользоваться им".


в) Говорите: "Нет, приобретайте свой!"


г) Одалживаете этот предмет вопреки своему нежеланию.


д) Говорите: "Вы с ума сошли!"

18. Какие-то люде ведут беседу о хобби, которое нравится и Вам, и Вы хотели бы присоединиться к разговору. В таких случаях Вы обычно:


а) Не говорите ничего.


б) Прерываете беседу и сразу же начинаете рассказывать о своих успехах в этом хобби.


в) Подходите поближе к группе и при удобном случае вступаете в разговор.


г) Подходите поближе и ожидаете, когда собеседники обратят на Вас внимание.


д) Прерываете беседу и тотчас начинаете говорить о том, как сильно Вам нравится это хобби.

19. Вы занимаетесь своим хобби, а кто-либо спрашивает: "Что Вы длаете?" Обычно Вы:


а) Говорите: "О, это пустяк". Или: "Да ничего особенного".


б) Говорите: "Не мешайте, разве Вы не видите, что я занят?"


в) Продолжаете молча работать.


г) Говорите: "Это совсем Вас не касается".


д) Прекращаете работу и объясняете, что именно Вы делаете.

20. Вы видите споткнувшегося и падающего человека. В таких случаях Вы:


а) Рассмеявшись, говорите: "Почему Вы не смотрите под ноги?"


б) Говорите: "У Вас все в порядке? Может быть я что-либо могу для Вас сделать?"


в) Спрашиваете: "Что случилось?"


г) Говорите: "Это все колдобины в тротуаре".


д) Никак не реагируете на это событие.

21. Вы стукнулись головой о полку и набили шишку. Кто-либо говорит: "С Вами все в порядке?" Обычно Вы:


а) Говорите: "Я прекрасно себя чувствую. Оставьте меня в покое!"


б) Ничего не говорите, игнорируя этого человека.


в) Говорите: "Почему Вы не занимаетесь своим делом?"


г) Говорите: "Нет, я ушиб свою голову, спасибо за внимание ко мне".


д) Говорите: "Пустяки, у меня все будет о'кей".

22. Вы допустили ошибку, но вина за нее возложена но кого-либо другого. Обычно в таких случаях Вы:


а) Не говорите ничего.


б) Говорите: "Это их ошибка!"


в) Говорите: "Эту ошибку допустил Я".


г) Говорите: "Я не думаю, что это сделал этот человек".


д) Говорите: "Это их горькая доля".

23. Вы чувствуете себя оскорбленным словами, сказанными кем-либо в Ваш адрес. В таких случаях Вы обычно:


а) Уходите прочь от этого человека, не сказав ему, что он расстроил Вас.


б) Заявляете этому человеку, чтобы он не смел больше этого делать.


в) Ничего не говорите этому человеку, хотя чувствуете себя обиженным.


г) В свою очередь оскорбляете этого человека, называя его по имени.


д) Заявляете этому человеку, что Вам не нравится то, что он сказал, и что он не должен этого делать снова.

24. Кто-либо часто перебивает, когда Вы говорите. Обычно в таких случаях Вы:


а) Говорите: "Извините, но я хотел бы закончить то, о чем рассказывал".


б) Говорите: "Так не делают. Могу я продолжить свой рассказ?"


в) Прерываете этого человека, возобновляя свой рассказ.


г) Ничего не говорите, позволяя другому человеку продолжать свою речь.


д) Говорите: "Замолчите! Вы меня перебили!"

25. Кто-либо просит Вас сделать что-либо, что помешало бы Вам осуществить свои планы. В этих условиях Вы обычно:


а) Говорите: "Я действительно имел другие планы, но я сделаю то, что Вы хотите.


б) Говорите: "Ни в коем случае! Поищите кого-нибудь еще".


в) Говорите: "Хорошо, я сделаю то, что Вы хотите".


г) Говорите: "Отойдите, оставьте меня в покое".


д) Говорите: "Я уже приступил к осуществлению других планов. Может быть, когда-нибудь потом".

26. Вы видите кого-либо, с кем хотели бы встретиться и познакомиться. В этой ситуации Вы обычно:


а) Радостно окликаете этого человека и идете ему навстречу.


б) Подходите к этому человеку, представляетесь и начинаете с ним разговор.


в) Подходите к этому человеку и ждете, когда он заговорит с Вами.


г) Подходите к этому человеку и начинаете рассказывать о крупных делах, совершенных Вами.


д) Ничего не говорите этому человеку.

27. Кто-либо, кого Вы раньше не встречали, остановаливается и окликает Вас возгласом "Привет!" В таких случаях Вы обычно:


а) Говорите: "Что Вам угодно?"


б) Не говорите ничего


в) Говорите: "Оставьте меня в покое".


г) Произносите в ответ "Привет!", представляетесь и просите этого человека представиться в свою очередь.


д) Киваете головой, произносите "Привет!" и проходите мимо.

Данный тест представляет собой разновидность теста достижений, то есть построен по типу задачи, у которой есть правильный ответ. В тесте предполагается некоторый эталонный вариант поведения, который соответствует компетентному, уверенному, партнерскому стилю. Степень приближения к эталону можно определить по числу правильных ответов. Неправильные ответы подразделяются на неправильные "снизу" (зависимые) и неправильные "сверху" (агрессивные). Опросник содержит описание 27 коммуникативных ситуаций. К каждой ситуации предлагается 5 возможных вариантов поведения. Надо выбрать один, присущий именно ему способ поведения в данной ситуации. Нельзя выбирать два или более вариантов или приписывать вариант, не указанный в опроснике. Авторами предлагается ключ, с помощью которого можно определить, к какому типу реагирования относится выбранный вариант ответа: уверенному, зависимому или агрессивному. В итоге предлагается подсчитать число правильных и неправильных ответов в процентном отношении к общему числу выбранных ответов.

Все вопросы разделены авторами на 5 типов коммуникативных ситуаций: 
- ситуации, в которых требуется реакция на положительные высказывания партнера (вопросы 1, 2, 11, 12) 
- ситуации, в которых подросток (старшеклассник) должен реагировать на отрицательные высказывания (вопросы 3, 4, 5, 15, 23, 24) 
- ситуации, в которых к подростку (старшекласснику) обращаются с просьбой (вопросы 6, 10, 14, 16, 17, 25) 
- ситуации беседы (13, 18, 19, 26, 27) 
- ситуации, в которых требуется проявление эмпатии (понимание чувств и состояний другого человека (вопросы 7, 8, 9, 20, 21, 22).

Обработка и анализ результатов: Отметьте, какой способ общения (зависимый, компетентный, агрессивный) выбирает тестируемый в каждой предложенной ситуации в соответствии с ключом. Это дает возможность проанализировать результаты: какие умения у сформированы, какой тип поведения преобладает?

Блоки умений:


1. Умение оказывать и принимать знаки внимания (комплименты) от сверстника - вопросы 1, 2, 11, 12.


2. Реагирование на справедливую критику - вопросы 4, 13.


3. Реагирование на несправедливую критику - вопросы 3, 9.


4. Реагирование на задевающее, провоцирующее поведение со стороны собеседника - вопросы 5, 14, 15, 23, 24.


5. Умение обратиться к сверстнику с просьбой - вопросы 6, 16.


6. Умение ответить отказом на чужую просьбу, сказать "нет" - вопросы 10, 17, 25.


7. Умение самому оказать сочувствие, поддержку - вопросы 7, 20.


8. Умение самому принимать сочувствие и поддержку со стороны сверстников - вопросы 8, 21.


9. Умение вступить в контакт с другим человеком, контактность - вопросы 18, 26.


10. Реагирование на попытку вступить с тобой в контакт - вопросы 19, 27.


Интерпретация результатов методики.
Зависимые

 компетентные

агрессивные

1 АГ                    

БВ                       
 Д

2          АВ                    Д                        БГ

3          ВД                     Б                       АГ

4          БД                     Г                       АВ

5          Г                      АБ                      ВД

6          АГ                   ВД                       Б

7          БГ                   АВ                      Д

8          АГ                   В                         БД

9          Д                     БВ                       АГ

10        БД                   Г                         АВ

11        БД                   Г                          АВ

12        БГ                   А                          ВД

13        АГ                  В                           БД

14        АВ                  Д                           БГ

15        ВД                  Б                          АГ

16        БД                   Г                         АВ

17        Г                     АБ                       ДВ

18        АГ                  В                         БД

19        АВ                  Д                        БГ

20        ГД                   БВ                      А

21        Б                     ГД                       АВ

22        А                     ВГ                      БД

23        АВ                  Д                          БГ

24        Г                     АБ                      ВД

25        В                     АД                      БГ

26        ВД                  АБ                        Г

27        БД                   АГ                       В
Приложение 2

Анкета обратной связи

 участника программы «Я-ТЫ-МЫ»

Уважаемый участник программы!

Просим оказать содействие в опросе. Полученные результаты будут использованы для улучшения качества занятий по данной теме.

Ответьте, пожалуйста, на несколько вопросов, касающихся данного модуля.

Обведите кружком ту оценку на десятибалльной шкале, которая соответствует Вашему мнению.

1. Насколько  довольны Вы в целом?

Совсем нет   1    2    3    4    5    6   7    8    9    10   Очень доволен

2. Насколько комфортно  Вы считаете чувствовали в ходе занятий?

Совсем нет   1    2    3    4    5    6   7    8    9    10   Очень хорошо

3. Насколько полезным для себя Вы считаете тему «Мир эмоций»?

Совсем нет   1    2    3    4    5    6   7    8    9    10   Очень полезен

4. Насколько полезным для себя Вы считаете модуль «Я среди дугих»?

Совсем нет   1    2    3    4    5    6   7    8    9    10   Очень полезен

5. Насколько полезным для себя Вы считаете модуль «Встреча с самим собой»?

Совсем нет   1    2    3    4    5    6   7    8    9    10   Очень полезен

6. Будете ли Вы применять полученный опыт (знания) в жизненных  ситуациях?

Совсем нет   1    2    3    4    5    6   7    8    9    10   Обязательно буду

7. Будете ли Вы рекомендовать своим друзьям и знакомым поучаствовать в данной программе?

Совсем нет   1    2    3    4    5    6   7    8    9    10   Обязательно буду

Вы можете добавить что-либо еще, если хотите ________________________________

_________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________

Если хотите, распишитесь __________________________________________________

Приложение 3

Таблица направленного наблюдения за участниками программы «Я-ТЫ-МЫ»

Дата наблюдения ______________

	№ п/п
	Ф. И. О. участника
	Эмоциональное состояние
	Открытость
	Активность
	Проявление собственных эмоций
	Понимание эмоций других
	Рефлексия
	другое

	
	
	
	
	
	
	
	
	



