
 
 

 

 

 

 



 

Пояснительная записка 

 

   Переход учащихся из начального в среднее звено школы – одна из педагогически 

наиболее сложных проблем, а период адаптации в 5-м классе – один из труднейших 

периодов школьного обучения. Это своеобразное испытание и не только для школьников, 

но и для педагогов. Классному руководителю необходимо за короткое время узнать детей 

и их семьи, научиться эффективно, управлять деятельностью учащихся, быть их 

проводником и наставником. 

    Состояние детей в этот период с педагогической точки зрения характеризуется низкой 

организованностью, иногда недисциплинированностью, снижением интереса к учёбе и её 

результатам, с психологической – снижением самооценки, высоким уровнем 

ситуативной  и школьной тревожности. 

    Все это означает, что дети могут испытывать значительные затруднения при обучении и 

адаптации к новым условиям организации учебного процесса. Для них особенно важна 

правильная организация адаптационного периода при переходе из начальной школы в 

среднее звено. 

     Как показывает практика, большинство детей переживает это событие как важный шаг 

в своей жизни. Они гордятся тем, что "уже не маленькие”. Появление нескольких 

учителей с разными требованиями, разными характерами, разным стилем отношений 

является для них зримым показателем их взросления. Они с удовольствием рассказывают 

родителям, младшим братьям, друзьям о своих учителях. Кроме того, определенная часть 

детей осознает свое новое положение как шанс заново начать школьную жизнь, наладить 

не сложившиеся отношения с педагогами. Переход из начальной школы в среднюю связан 

с возрастанием нагрузки на психику ученика. 

В адаптационной период дети могут стать более тревожными, робкими или, напротив, 

"развязными”, чрезмерно шумными, суетливыми. У них может снизиться 

работоспособность, они могут стать забывчивыми, неорганизованными, иногда 

нарушается сон, аппетит. Подобные  отклонения в той или иной форме характерны 

примерно для 70–80% школьников. У большинства детей подобные отклонения исчезают, 

как правило, через 2–4 недели после начала учебы. Однако есть дети, у которых процесс 

адаптации затягивается на 2–3 месяца и даже больше. 

Для успешной адаптации к среднему звену, формирования высших психических функций 

и речевого развития была создана коррекционно-развивающая программа. 

     Коррекция имеющихся у детей недостатков проводится в малой группе, которая 

формируется из числа учащихся класса. Обучающиеся делятся на подгруппы в 

зависимости от сложности дефектов. Коррекционная группа для каждого подростка 

выступает как модель реальной жизни, где он проявляет те же отношения, установки, 

ценности, эмоциональные и поведенческие реакции.  Психокоррекционный процесс 

рассчитан на учебный год и представляет серию регулярно проходящих встреч.  

    Продолжительность одного занятия в подгруппе учащихся 30 минут. Всего 

формируется 2 подгруппы. Частота занятий -1 - 2 раза в неделю. 

    В работе с учащимися используется типовая модель коррекции, которая основана на 



организации конкретных психокоррекционных воздействий с использованием различных 

методов: игротерапии, психорегулирующих тренировок и пр. В данной 

психокоррекционной программе представлены развивающие занятия на эмоционально-

волевую сферу по пособию «Психологическая поддержка учащихся» авторы-составители 

– Е.Д. Шваб, Н.П. Пудикова. 

Целенаправленное психокоррекционное воздействие на детей с особыми возможностями 

здоровья осуществляется через психокоррекционный комплекс, который состоит из двух 

взаимосвязанных этапов: 

1 ЭТАП: Диагностический 

2 ЭТАП: Прогностический (коррекционный) 

Теоретическое обоснование программы: 
Помощь подростку в разрешении психотравмирующих ситуаций; 

Формирование продуктивных видов взаимоотношений ребенка с окружающими (в 

семье, в классе); 

Повышение социального статуса учащегося в коллективе; 

Развитие у подростка компетентности в вопросах нормативного поведения; 

Развитие и совершенствование коммуникативных функций, эмоционально-волевой 

регуляции поведения; 

Создание в коллективе атмосферы принятия, доброжелательности, открытости, 

взаимопонимания. 

Групповая психологическая коррекция сфокусирована на трех составляющих: 

Адаптационный блок; 

Задачей адаптационного блока является: осознание ребенком своего места в школе в 

новых условиях, развитие самостоятельности. 

Эмоциональный блок; 

Эмоциональный блок отвечает за формирование у ребенка позитивного 

эмоционального отношения к себе; переживание в группе и осознание ребенком 

прошлого эмоционального опыта: получение новых эмоциональных переживаний. 

Эмоциональная сфера школьников с нарушением интеллекта характеризируется 

незрелостью и существенным недоразвитием. Это проявляется в неустойчивости 

настроений и эмоций, быстрой их смене, легком возникновении эмоционального 

возбуждения и плача, иногда — немотивированных проявлениях аффекта. Нередко у 

детей возникает состояние беспокойства. Учащимся с нарушением интеллекта 

свойственна инертность, отсутствие интереса к окружающему, и поэтому 

эмоциональный контакт со взрослыми, потребность в общении у ребёнка часто совсем 

не возникает. 

1. ЭТАП: Диагностический 

Блок оценки эффективности коррекционных воздействий, направлен на анализ 

изменений познавательных процессов, психических состояний, личностных реакций у 

учащихся в результате психокоррекционных воздействий.  

Критерии оценки эффективности психологической коррекции требуют учета 

структуры дефекта, механизмов его проявлений, анализа целей коррекции и 

используемых методов психологического воздействия. Результаты коррекционной 

работы могут проявляться у ребенка в процессе работы с ним, к моменту завершения 

психокоррекционного процесса и на протяжении длительного времени после окончания 

занятий. 

2. ЭТАП: Прогностический. 

Прогностический блок психокоррекции направлен на проектирование 

психофозиологических, психических и социально-психологических функций ребенка. 

 



Целью данной программы является оказание психолого-педагогической поддержки 

учащимся 5-х классов в период их адаптации к условиям обучения в средней школе. 

Задачи коррекционной программы: 

Формирование позитивной мотивации к обучению. 

Развитие навыков уверенного поведения. 

Усвоение навыков взаимодействия с другими людьми на основе самопринятия, 

самораскрытия и принятия других. 

Создание условий для снижения тревожности, а также выработки на основе собственного 

опыта норм поведения и общения. 

Развитие социальных и коммуникативных навыков и эмоций. 

Ожидаемый результат: 

Достижение внутригруппового сплочения 

Снижение уровня школьной тревожности 

Овладение навыками уверенного поведения 

Овладение способами взаимодействия со сверстниками. 

Общая структура занятий: 

1 часть: "Разминка", в которую включены упражнения приветствия, настрой на 

предстоящую деятельность. 

2 часть: "Основная", в которую включены упражнения по теме. 

3 часть: "Заключительная", в которой подводятся итоги занятия, проводится "рефлексия". 

 

Принципы психокоррекционной работы с учащимися: 

Принцип единства диагностики и коррекции определение методов коррекции с учётом 

диагностических данных 

Безусловное принятие каждого ребёнка со всеми индивидуальными чертами характера и 

особенностями личности. 

Принцип компенсации - опора на сохранные, более развитые психические процессы. 

Принцип системности и последовательности в подаче материала -опора на разные 

уровни организации психических процессов. 

Соблюдение необходимых условий для развития личности учащегося: создание 

комфортной ситуации, поддержание положительного эмоционального фона. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН НА УЧЕБНЫЙ ГОД 

 

 

 

 

№ Тема занятия Количество 

часов 

1 Знакомство 40 минут 

2 Что такое 5 класс? 40 минут 

3 Здравствуй, 5 класс! 40 минут 

4 Мы и наш класс 40 минут 

5 Что поможет нам учиться? 40 минут 

6 Мир эмоций 40 минут 

7 Хочу учиться 40 минут 

8 Узнаем себя 40 минут 

9 Преодолеваем страхи 40 минут 

10 Повышаем уверенность 40 минут 

11 Моя цель - мое будущее 40 минут 

12 Жизненные цели 40 минут 

13 Идем по плану 40 минут 

14 Учимся общению 40 минут 

15 Общение в жизни человека 40 минут 
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1. Занятие (Диагностика). 

 

Методика Социометрия Д.Морено 

 

Тест-опросник школьной тревожности Филлипса 

 

Анкета для определения школьной мотивации А.Г. Лускановой 

 

Методика «Что бы ты сделал» 

 

    Методика «Определение эмоциональности» (В.В. Суворова) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Содержание занятий. 

Занятие №1. «Знакомство» 

Цель: Познакомить учащихся друг с другом. 

Упражнение №1. Приветствие разными способами 

Цель: приветствие, создание благоприятного психологического климата. 

Участникам группы предлагается представить себе, что они отправились в путешествие на 

ковре-самолете. Долго летели они и, наконец, ковер приземлился в неизвестной стране, в 

старинном городе на главной площади. Внезапно городские часы пробили двенадцать. 

Все жители этого города начали приветствовать друг друга и путешественников, 

рукопожатиями. (Все участники жмут друг другу руки). Через некоторое время часы 

пробили три раза. Все стали здороваться локтями. Потом часы пробили шесть раз и все 

стали здороваться коленками. В следующий раз, когда часы пробили девять, все 

приветствовали друг друга носами. Наконец, часы снова пробили двенадцать и 

путешественники, сев на ковер-самолет, отправились в путь. 

Упражнение №2. Имя и движение 
Инструкция: «Каждый из участников произносит свое имя и при этом делает какое-

нибудь движение руками, ногами, всем телом. Вся группа хором говорит имя ребенка и 

повторяет движение, сделанное им». 

Упражнение № 3 Больше всего я люблю 
Каждому участнику предлагается без слов показать, что он любит делать больше всего. 

Остальные – отгадывают. 

Упражнение№4 Бим-бом-бимбом 
Для выполнения этого упражнения понадобится мяч. Участники сидят на стульях в кругу. 

Инструкция: «У меня в руках мяч. Сейчас я кину его кому-нибудь из вас и при этом скажу 

«бим». Поймавший должен назвать имя того, кто сидит справа от него. Если я скажу 

«бом», нужно будет назвать имя того, кто сидит слева. Если же я скажу «бим-бом», то все 

меняются местами. Тот, кто получает мяч, перекидывает его любому участнику группы, 

так же говоря «бим, бом или бим-бом». 

Упражнение №5  «Ладонь». 

Учащимся предлагается обвести свою ладошку на листе бумаги, посередине рисунка 

написать «Я», а на каждом пальчике рисунка что – либо хорошее о себе. Затем психолог 

собирает детские работы, по очереди зачитывает их, а ребята определяют, кому какая 

ладошка принадлежит. 

Упражнение «Я могу, я умею». 

Ребята в быстром темпе перебрасываются мячом. Тот, кому в руки попадает мяч, быстро 

называет какое – либо свое умение («я умею петь», «я умею бегать» и т. п.) 

Рефлексия. Подведение итогов занятия. 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Занятие №2 «Что такое 5 класс?» 

 

Цель: профилактика проблем адаптации: мобилизация внутреннего ресурса, умения 

самостоятельно проявлять активное участие и сотрудничать со сверстниками в 

дискуссиях. 

Ритуал приветствия. 

Упражнение №1 «Продолжи фразу».  

На доске или в середине круга укрепляется рисунок «Школьный путь». На нем 

изображена гора, отображающая школьный путь с 1-го по 10-й класс. Участникам 

предлагается продолжить фразу: «В начальной школе мне больше всего запомнилось...»; 

«В пятом классе мне хотелось бы...». Все высказываются по кругу, передавая друг другу 

мяч или игрушку. Ведущий отмечает наиболее интересные высказывания и 

оптимистические ожидания, обращает внимание на то, что все участники имеют довольно 

большой школьный опыт, поэтому дальнейший путь должен быть легче. Каким он будет? 

Психолог предлагает поговорить о том, что нового появилось в школьной жизни 

учащихся в связи с переходом в 5-й класс. 

Упражнение №2 «Те, кто…»  

Делают шаг вперед те, кто любит сладкое; поднимают правую руку те, у кого есть кошка; 

приседают те, кому нравится играть в футбол и т.д. После окончания упражнения 

предлагается взяться за руки всем, кто является учеником 5-го класса. При этом психолог 

подчеркивает, как много общего у участников. 

Упражнение №3 «Школьный путь»  

Ведущий проводит беседу с ребятами о пройденном отрезке пути и о том, что еще 

предстоит. 

Упражнение №4 «Что важно для меня?»  

Ребятам необходимо представить, что они с родителями надолго уезжают, чтобы провести 

каникулы на необитаемом острове. Родители предлагают детям взять с собой чемодан и 

упаковать в него ровно три вещи, самые важные для них. Названия этих вещей 

необходимо написать на листе бумаги. Далее ребята читают список и рассказывают, 

почему они выбрали именно эти три вещи. 

Упражнение№5 Рисунок «Ученик начальной школы – ученик средней школы» 

Ребятам предлагается нарисовать два рисунка: «Я в начальной школе», «Я в средней 

школе» (Сделай так, чтобы сразу можно было догадаться, где какой рисунок, а сам 

никому не говори»). Каждый желающим может высказаться о том, что нарисовал, после 

того, как рисунок показан классу 

Упражнение №6 «Твоя школа такая, какой ты ее видишь»  

Выполняя это упражнение, каждый ребенок получает возможность высказать свое мнение 



о школе и увидеть положительное в новой ситуации, научиться конструктивно относиться 

к школьным проблемам. 

Скажите следующее: «В жизни нам постоянно приходится привыкать к чему-то новому. В 

этом году вы стал пятиклассниками, взрослыми и самостоятельными учениками средней 

школы. Вы уже почувствовали, что обучение отличается от того, что было раньше: у вас 

появилось много новых учителей, новые предметы, новые одноклассники. Наверняка у 

вас возникли вопросы. Давайте поговорим о том, что вам нравится в школе в этом году, а 

что — нет». 

Запишите ответы детей на доске. Желательно, чтобы высказался каждый ребенок. 

Вот что говорили дети одной из московских школ: 

- учиться стало сложнее; 

- неизвестно куда идти, поэтому страшно опоздать; 

- разные учителя; 

- некогда отдохнуть; 

- короткие перемены — мы не успеваем найти кабинет; 

- в классе много незнакомых ребят, а друзья попали в другой класс, и это обидно; 

- праздники проходят до-другому, не так, как в начальной школе; 

- много домашних заданий; 

- завтраком и обедом никто не кормит, каждый сам в столовой должен покупать себе еду; 

- появилась возможность прогуливать; 

- можно «беситься» на перемене, никто за нами не следит так, как в начальной школе. 

Очевидно, что негативных высказываний оказалось больше, чем позитивных. 

Какие же пожелания высказывают дети? Им хотелось бы, чтобы: 

- их классный руководитель оказался таким же заботливым и внимательным, как первая 

учительница; 

— кабинет был такой же уютный, как в начальной школе; 

— было много праздников; 

— поменьше примеров задавали; 

— не ставили «2» за то, что не принес на урок учебные принадлежности 

Рефлексия. 

Занятие № 3. Здравствуй, пятый класс! 

Цели: дать возможность детям поближе познакомиться друг с другом, способствовать 

формированию групповой сплоченности; помочь детям прояснить свои цели на время 

обучения в пятом классе.; 

Приветствие  

Разминка  

Упражнение №1 «Прошепчи имя» 
Скажите следующее: «Все вы стали учениками средней школы. В классе появились новые 

ребята. Предлагаю вам познакомиться поближе, лучше узнать друг друга. Уберите в 

сторону стулья, чтобы в классе было достаточно свободного места. Начните бродить по 

классу... При этом подходите к разным детям и шепчите им на ушко сначала свое, а затем 

их имя... Теперь остановитесь, пожалуйста. Когда по моей команде вы снова начнете 

ходить по классу, прошепчите другому на ушко самое приятное, что случилось с вами 

вчера. Начали!». Упражнение заканчивается, после того как каждый ребенок пообщается 

со всеми участниками. 

Упражнение № 2 «Найди того, кто...»  



Развесьте таблички с ответами на разные стены классной комнаты. 

Скажите следующее: «Сейчас я буду зачитывать разные утверждения. Если вы 

согласитесь с услышанным утверждением, то должны будете подойти к табличке, на 

которой написан ответ "да" и нарисована веселая рожица, если не согласитесь, — 

подойдете к табличке с ответом "нет" (на ней изображена грустная рожица). Есть еще 

третий вариант ответа — "иногда, не всегда" (на табличке нарисована недоумевающая 

рожица), если он подходит вам больше всего, то встаньте около этой таблички». 

Зачитайте следующие утверждения: 

Я люблю путешествовать. 

Мое настроение похоже сегодня на осенний теплый, солнечный денек. 

Я регулярно чищу зубы. 

Я плачу, когда смотрю печальные фильмы. 

Я верю в равные права мальчиков и девочек. 

Мне нравится слушать музыку. 

В прошлом месяце я прочел новую книгу. 

Я играю на музыкальном инструменте. 

Я говорю на иностранном языке. 

Я — учащийся 5 «А» класса. " 

Я не люблю учиться. 

Я не люблю домашние задания. 

Я умею постоять за себя. 

Я — добрый (веселый). 

Я надеюсь навести порядок в своем столе. 

Мне здесь нравится. 

У меня есть друзья в классе. 

После каждого утверждения оставляйте достаточно времени, чтобы ребята успели 

переместиться к нужной табличке, посмотреть, кто ответил на вопрос так же как они, а 

кто — по-другому. Спрашивайте детей, почему они выбрали тот или иной ответ. 

Упражнение №3 «Прощание с начальной школой»  

В ходе выполнения этого упражнения дети вспоминают приятные моменты учебы в 

начальной школе, свои успехи и достижения. 

Скажите следующее: «Сегодня я предлагаю вспомнить все то, что ярко запомнилось вам в 

начальной школе. Что из прошлого вы хотели бы "взять с собой", чтобы чувствовать себя 

уютно и комфортно? Сядьте удобно, расслабьтесь, закройте глаза, прислушайтесь к 

своему дыханию. 

Вспомни свой самый первый день в школе: ты нарядный и красивый, в руках у тебя 

цветы, на душе радостно и немного тревожно, но зато чувствуешь себя по-настоящему 

взрослым. Звенит первый звонок. Ты входишь в класс, в котором тебе предстоит учиться 

три года. Что это за кабинет? Вспомни его в мельчайших подробностях. Кругом новые 

ребята — среди них твои будущие друзья. Вспомни, как ты выбрал себе место за партой, 

где в классе находилась твоя парта? Вспомни свою первую тетрадь и "Букварь" и, 

конечно, первую похвалу, полученную от учителя. Кто был первым другом, кто так часто 

помогал тебе? Вспомни любую ситуацию успеха за три года учебы в начальной школе. 

Когда ты чувствовал себя уверенно, смело?.. Когда тебе было радостно, интересно? 

Может, это был какой-то праздник, утренник, или поход, или дело, которое тебе удалось 

выполнить очень хорошо? А может быть, мама после родительского собрания похвалила 

тебя за успехи, за отличные оценки. Что ты тогда чувствовал? Вспомнил? 

А теперь постепенно возвращайся обратно. Ты снова здесь, в нашем классе. Как только 

будешь готов, открой глаза...  

Кто хочет поделиться с нами своими впечатлениями, тем, что вспомнилось? ».  

Дайте возможность высказаться каждому ребенку, а затем скажите: ^Запомните чувства 

успеха и уверенности, радости от учебы, все хорошее, что было в начальной школе, и 



пусть эти чувства помогают вам учиться в пятом классе». 

Упражнение №4 «Игра с мячом»  
Упражнение способствует прояснению личной мотивации обучения в средней школе, 

осознанию своих целей. 

Предложите детям, передавая мяч друг другу в произвольном порядке, продолжить фразу: 

«Я хочу, чтобы в пятом классе я...». Ответы могут быть самыми разными. 

После выполнения упражнения раздайте детям бланки «Мои цели» (Приложение 5). 

Предложите им написать на своем листочке четыре главных желания или цели («Я 

хочу...»), учитывая свои возможности. Скажите: «Прежде чем написать, про свою цель, 

пусть каждый подумает про себя: "А что я могу сделать, чтобы исполнилось то, что я 

хочу... "». 

Бланки остаются у детей. В ходе работы группы, по мере Достижения своих целей, 

каждый ребенок будет раскрашивать радугу, изображенную на бланке. 

Обсуждение итогов занятия  
Пусть участники скажут о том, что им понравилось, что удивило, обрадовало на занятии, 

что получилось, чем довольны, какие вопросы остались неразрешенными. 

 

Занятие №4.  «Мы и наш класс». 

Цель: снижение тревожности, достижение внутригруппового сплочения, осмысление 

своего персонального «Я» как части общего «Мы». 

Ритуал приветствия. 

Упражнение №1  «Коллаж класса». 

Школьникам предлагается создать свою эмблему - визитку, на которой должно быть 

написано имя участника и какое-либо его положительное качество, форму каждый 

выбирает свою. Пока дети работают, на доске перед ними висит плакат с надписью в 

центре «Мы и наш класс». Выполнив задание, каждый подходит к плакату и приклеивает 

свою эмблему на общий шаблон. Психологу необходимо подвести участников к идее, что 

каждый из них - частичка целого класса, что все отдельные «Я» составляют общее «Мы».  

Упражнение №2 «Какие мы». 

Все хором произносят «Мы все», а отдельные участники по очереди читают качества, 

записанные на индивидуальных гербах, но только во множественном числе. Например: 

«Мы все сильные, умные, красивые, добрые...» 

Делается общая фотография группы.  

Упражнение№3 Интервью-презентация 

Инструкция: «Попросите партнера рассказать о его жизни, интересах, планах и т.д., а 

затем изобразите на рисунке наиболее важное из того, что он вам рассказал». 

Упражнение№4 Создание портрета группы (класса) 

Каждый получает задание: изобразить то, что может расти на «Дереве» (лист, плод, 

цветок), вырезать по контуру из бумаги. На изображении нужно написать свое имя, а так 



же одно качество, которым автор может быть полезен своему классу (например, «Я могу 

выступать от класса на соревнованиях, потому что быстро бегаю»). 

Готовые работы наклеиваются на «Дерево» (предварительно нарисованное на ватмане), в 

том месте, которое выбрал автор. Автор комментирует свою работу, озвучивая 

написанное на ней. 

Упражнение № 5 Чем мы похожи? 

Подросткам предлагается проанализировать и пригласить в центр круга одного из 

участников на основе какого-либо сходства с собой (цвет одежды, волос, глаз; общие 

интересы, увлечения). Игра продолжается до тех пор, пока все члены группы не окажутся 

в кругу 

Рефлексия 

Занятие 5. Что поможет мне учиться? 

Цели:  
- помочь участникам группы осознать правила работы на уроке; 

— способствовать формированию учебных навыков; 

Приветствие  

Разминка  

Упражнение №1  «Нарисуй свое настроение»  
Попросите детей подумать о себе и попытаться понять, какое у них сейчас настроение, а 

затем нарисовать свое настроение на листе бумаги. 

Для того чтобы участники могли проявить себя, предложите им прокомментировать свои 

рисунки. Группа может принимать участие в обсуждении каждого рисунка, ответив на 

следующие вопросы: «Какой рисунок вам ближе по его по настроению?»; «Что вы 

чувствуете, глядя на этот рисунок?» 

Обсуждение домашнего задания  
Спросите детей о том, какие новые правила появились с их точки зрения, в пятом классе. 

Какие правила помогли бы улучшить жизнь класса? 

Упражнение №2 «Что поможет мне учиться»  
Скажите, что сегодня вы все вместе попробуете ответить на вопрос «Что поможет мне 

учиться?». Предложите детям для «голосования» (большой палец, поднятый вверх, 

означает «согласен», опущенный вниз — «не согласен») со следующим утверждением: 

Я умею находить плюсы даже в трудной ситуации. 

Я точно знаю, что мне по силам. 

Я знаю, что я уже умею делать, а чему мне еще нал учиться. 

Я умею планировать свое время и быть организованный 

Я знаю и стараюсь соблюдать школьные правила. 

Я представляю, где и у кого могу получить помощи 

Я умею внимательно слушать в классе. 

Я знаю, что могу рассчитывать на помощь друга. 

умею заботиться о своем здоровье. 

Обсудите, что из перечисленного дети считают особенно важным. Пусть желающие 

расскажут о том, что еще помогает им в учебе. 

Упражнение №3 «Правила поведения на уроке»  
Это упражнение поможет осознать, что понятные и четкие правила класса помогут 

эффективнее учиться в школе. 

Перед началом занятия повесьте на видное место плакат с правилами, развесьте таблички 

с ответами «да», «нет», «иногда» на разные стены классной комнаты. 



Скажите следующее: «Предлагаю вам ознакомиться с правилами, которые помогут 

эффективно усваивать школьные знания. Их всего три: "Будь подготовленным", "Работай 

на уроке", "Уважай окружающих". Сейчас я объясню вам, что значат эти правила. 

Например, я подготовленный, если сижу на своем месте, когда звенит звонок на урок; 

приношу все, что нужно для урока; успеваю сделать задание в классе; выполняю 

домашние задания. 

Я буду читать вам разные утверждения, а вы должны будете решить, согласны вы с ними, 

не согласны, или они верны только иногда. Вы уже знаете, что каждому ответу 

соответствует свой знак. После того как я прочитаю утверждение, каждый из вас, оценив, 

как он поступает в разных школьных ситуациях, выберет ответ и встанет рядом с 

соответствующим рисунком. Ответив на эти вопросы, вы сможете самостоятельно 

определить, насколько хорошо вам удается соблюдать правила».  

1. Будь подготовленным: 

я сижу на своем месте, когда звенит звонок на урок; 

я приношу все необходимое к уроку; 

я успеваю выполнить задание в классе; 

у меня нет проблем с выполнением домашней работы. 

2. Работай на уроке: 

я внимательно слушаю учителя, отвечаю на вопросы на уроке; 

я работаю вместе с классом; 

я хорошо выполняю работу в классе. 

3. Уважай окружающих: 

я не разговариваю на посторонние темы на уроке; 

я бережно обращаюсь со школьным имуществом: не рисую на парте, не качаюсь на стуле 

и т.п.; 

я прислушиваюсь к мнению окружающих о себе; 

я не мешаю учиться другим: не дергаю соседку за косичку, не тычу карандашом в соседа и 

т.д. 

Дискуссия на тему занятия  
Обсудите с ребятами следующие вопросы: 

— Какие правила трудно выполнять лично вам? (Следует оказать поддержку детям, 

которым трудно выполнять многие правила). 

— Все ли эти правила обязательны для выполнения? 

— Зависит ли необходимость выполнения того или иного правила от конкретного 

предмета? 

— Как бы изменилась обстановка в школе, если бы все соблюдали правила? 

— Влияет ли выполнение всех школьных требований на вашу уверенность или 

неуверенность? Как? 

— Можно ли все эти правила соблюдать постоянно? Почему? 

— Чему вы научились уже в начальной школе? 

По результатам двух последних занятий можно провести семинар с учителями, на 

котором еще раз поговорить о том, как важно выработать по возможности единую 

систему требований, четко сформулировать для детей основные требования к ним и 

критерии оцени их работы. 

Обсуждение итогов занятия  
Пусть участники скажут о том, что понравилось, удивило, обрадовало на занятии, что 

получилось, чем довольны какие чувства испытывали, какие вопросы остались 

неразрешенными. 

Домашнее задание  
Поучитесь соблюдать правила, которые мы обсуждали сегодня, и подумайте над тем, 

какие из них необходимы именно вам. Совпадают ли правила, действующие на разных 

уроках? 



Притча «Одноклассники» 

Повстречал однажды богатый человек нищего, и узнал в нем своего бывшего 

одноклассника.  

 - Повезло тебе, - сказал ему нищий, - Все у тебя есть, а я голодаю и ночую под открытым 

небом. А ведь наш учитель любил меня гораздо больше, чем тебя. Он задавал тебе 

невероятно сложные задания, а меня освободил от всех занятий. 

 - Да, ты прав, - сказал второй, с жалостью и состраданием глядя на товарища, - учитель 

любил тебя, и поэтому сделал так, как ты его просил. Но именно его самые сложные 

задания и научили меня тому, как обеспечить всю свою будущую жизнь. 

Рефлексия 

Занятие №6. «Мир эмоций» 

Цель: познакомить учащихся с понятием «эмоции»; научить определять эмоциональное 

состояние других людей; тренировать умение владеть своими эмоциями. 

Ведущий спрашивает что такое эмоции? Ответы записываются на доске.  

Упражнение №1  «Угадай эмоцию». 

Вывешивается плакат со схематичным изображением эмоций, без указаний состояний 

человечков. Участники угадывают, какие эмоции изображены на плакате. 

Упражнение №2 «Фигуры эмоций». 

Ребята рисуют пять больших фигур на листе А4. Потом, подписав имена четырех из них 

(гнев, радость, страх, ярость), раскрашивают цветными карандашами. Придумывают имя 

5-й фигуре, раскрашивают, используя такие цвета, которые соответствуют ее 

эмоциональному состоянию. 

Упражнение №3 «Изобрази эмоцию». 

Необходимо подготовить карточки, на которых будет написана та или иная эмоция 

(радость, грусть, насмешка, обида, страх, удивление и т.д.). Каждый из ребят по очереди 

достает из конверта карточку и пытается изобразить доставшуюся ему эмоцию без слов. 

Остальные должны угадать, что это за эмоция. 

Упражнение №4 «Назови свою эмоцию» 

Игра проводится с мячом в кругу. Дети бросают друг другу мяч, называя свою эмоцию. 

Затем упражнение усложняется: надо называть только слова положительных эмоций 

(веселый), отрицательных эмоций (грусть). 

Упражнение № 5 «Волшебная палочка».  



Ведущий: Садитесь в круг, право говорить получит тот, у кого в руках волшебная 

палочка, все остальные внимательно слушают. Каждый, у кого в руках волшебная 

палочка,  расскажет нам, что хорошего случилось с ним на прошлой неделе.  

Возможные вопросы:  

- Что было для тебя на прошлой неделе самым трудным?  

- Хотел ли ты на прошлой неделе что-нибудь сделать, что пришлось отложить на 

будущее?  

- Было ли на прошлой неделе то, что ты делал действительно с удовольствием?  

Рефлексия. 

Занятие №7 «Хочу учиться» 

Цель: Создание положительной мотивации. 

Упражнение 1 «Это мое имя» 

Детям предлагается поискать в комнате такой предмет, которому они бы могли дать свое 

имя. После того как каждый сделает свой выбор, предлагается описать этот предмет, 

отмечая все его положительные стороны и недостатки.  

Упражнение 2 «Круг воли». (Н.А. Сакович «Практика сказкотерапии», Участники 

отвечают на вопросы о том, как они понимают, что такое сила воли, а также по каким 

признакам они могут определить, что перед ними безвольный человек. Затем даются 

определения волевых качеств.  

Заполнение бланка «Круг воли» 

Ф.И.____________ возраст______дата_____ 

Нарисуйте круг (это 100% силы воли) и отметьте в нем сектор, который, как вы считаете, 

соответствует Вашей силе воли.  

Подберите те цвета карандашей, которые, как Вам кажется, соответствуют следующим 

волевым качествам, и отметьте сектора, отражающие степень представленности каждого 

из этих качеств в Вас 

самих:1.Решительность2.Настойчивость3.Смелость4.Самосоятельность5.Целенаправленн

ость6.Инициативность7.Выдержка8.Дисциплинированность 

Упражнение 3. Части моего «Я». 

Материалы: Бумага, наборы цветных карандашей (6 цветов).  

Ведущий предлагает детям вспомнить, какими они бывают в разных случаях, в 

зависимости от обстоятельств (порой настолько непохожими на себя самих, будто это 

разные люди), как они, случается, ведут внутренний диалог с собой, и попытаться 

нарисовать эти разные части своего «Я». Это можно сделать так, как получится, быть 

может, символически. После выполнения задания участники, в том числе ведущий, по 

очереди показывая свои рисунки группе, рассказывают, что на них изображено. 



Подростки обмениваются впечатлениями, трудно ли было выполнить задание, трудно ли 

рассказать, что изобразили. При согласии каждого из участников ведущий собирает 

рисунки (желающие могут оставить их себе) с условием, что они не будут показаны 

никому из учеников или учителей, но участники могут их посмотреть до и после занятий. 

Упражнение 4 «Учимся расслабляться» 

«Сядем поудобнее. Спина расслаблена, опирается на спинку стула, руки спокойно лежат 

на коленях. Можно закрыть глаза. Сделаем по десять глубоких медленных вдохов и 

выдохов. Чтобы замедлить их, вдыхая, сосчитаем про себя до семи, а выдыхая - до девяти. 

Можно и не считать - смотря как легче. Начнем». 

По окончании: «Теперь можно закрыть глаза. Расскажем, что испытали, что 

почувствовали, выполняя это упражнение. Можно, я начну?» Ведущий в данном случае 

показывает, как можно 

говорить о своих чувствах, стараясь описать то, что испытал, поподробнее. 

Рефлексия. 

Домашнее задание. Предлагается сделать ряд снимков, по принципу игры в ассоциации. 

Если бы я был растением (животным, книгой, вещью, зданием, продуктом и др.) то я был 

бы… Затем на листе ватмана, в центре подросток располагает свою реальную 

фотографию. Вокруг нее он располагает ассоциативные снимки. Работы принести на 

следующее занятие.  

Занятие № 8 Узнаем себя. 

Цель: поддержка дальнейшего самораскрытия, самопознания, прояснения «Я-

концепции»; осознание своих социальных ролей (кто «я» в этом мире); активизация 

механизмов творческого воображения. 

Ритуал приветствия. 

Упражнение 1 (Разминка). «Мое имя». Каждый участник пишет свое имя, располагая 

буквы вертикально. Затем к каждой букве подобрать позитивную положительную 

характеристику себя. Если в имени имеются 2-3 одинаковые буквы, необходимо найти 

разные слова на каждую. 

Упражнение 2 «Метафорический автопортрет». Обсуждение домашнего задания. При 

обсуждении в группе подростки делятся на пары, обмениваются метафорическими 

автопортретами и проговаривают свои чувства. 

Еще один групповой вариант, это когда каждый располагает ассоциативные фотографии 

по кругу, не помещая свою фотографию в центр. Задача группы – по ассоциативным 

снимкам отгадать, чей это метафорический автопортрет и затем поместить в центр его 

фотографию.  

 

Упражнение 3 «Ролевая карта». Обсудить вопросы: что такое социальная роль, какие 

роли мы играем?  



Выписать в столбик роли, которые мы играем. Затем нарисовать круг, в центре написать 

«Я». Вокруг разместить роли, которые играем, разукрасить цветными карандашами. 

Обсудить, как мы выглядим в той или иной роли, как общаемся, какие чувства 

испытываем.  

Упражнение 4 «Учимся расслабляться» Вспомните, вообразите себе ситуацию, которая 

обычно вызывает у вас волнение, напряжение. Произнесите про себя несколько 

утверждений о том, что вы чувствуете себя уверенно, спокойно. Но эти утверждения 

должны быть положительными. Например, не «я не волнуюсь», а «я спокоен» и т.д. 

Начнем». По окончании ведущий спрашивает, кто какие словосочетания использовал, что 

почувствовал и просит, если не трудно, рассказать о том, какие ситуации вспомнились. 

Данное упражнение способствует не только усвоению подростками простых навыков 

саморегуляции и созданию комфортной и доверительной атмосферы в группе, но и тому, 

что участники группы начинают более открыто и полно выражать свои чувства. 

Рефлексия. 

Домашнее задание. Сфотографировать себя в разных социальных ролях. Распечатанные 

на принтере снимки принести на следующее занятие. 

Занятие №9 Страх и его преодоление 

Цель: углубление процессов самораскрытия, самосознания; осознание своих страхов, 

тревог; освоение методов борьбы со своими тревогами и страхами. 

Ритуал приветствия.  

Обсуждение домашнего задания в свободной форме. Заострить внимание в какой роли 

испытываете больше всего тревожность, страх, волнение. (как правило называют роль 

ученика). 

Мини-лекция «Что такое волнение, тревога, страх и зачем они нам нужны». 

Страх - это негативное эмоциональное переживание, которое испытывает человек при 

встрече с угрозой или при ее ожидании. Угроза, вызывающая страх, может затрагивать 

жизнь и здоровье человека (биологические страхи), его материальное благополучие или 

статус в обществе (социальные страхи), а также не иметь материального подтверждения, 

а быть отражением его собственных мыслей (экзистенциональные страхи). 

Тревога - это расплывчатый, длительный и смутный страх по поводу будущих событий. 

Она возникает в ситуациях, когда еще нет (а может быть, и не будет) реальной опасности 

для человека, но он ждет ее, причем пока не представляет, как с ней справиться. По 

мнению некоторых исследователей, тревога представляет собой комбинацию из 

нескольких эмоций - страха, печали, стыда и чувства вины. Для тревоги (и для многих 

форм страха) в большинстве случаев характерен следующий ход мысли: человек находит 

в своем прошлом или из окружающей жизни примеры неблагоприятных или опасных 

событий, а затем проецирует этот опыт в свое будущее. 

Рассмотрим подробнее отличия состояния тревоги и страха, так как эти эмоции являются 

предметом исследования в данной работе.  



Тревога несет в себе адаптивные функции, предупреждая о внешней или внутренней 

опасности, подсказывает организму, что надо принять необходимые меры для 

предупреждения опасности или смягчения ее последствий. Эти меры могут быть 

осознанными, например, подготовка к экзамену, или бессознательными (к ним относятся 

механизмы психологической защиты). Исследования ученых показывают, что умеренно 

развитая тревожность, как личностное качество, повышает шансы человека достичь 

успехов в учебе или карьерном росте. Другое дело, что ценой такого успеха может быть 

повышенное беспокойство, нарушение сна и преобладание негативных переживаний над 

позитивными эмоциями. Существует два типа тревожности: один - как более или менее 

устойчивая черта личности, и второй - как реакция индивидуума на угрожающую 

ситуацию. Хотя эти два типа тревожности представляют собой вполне самостоятельные 

категории, между ними имеется определенная связь. То есть любой человек, 

повстречавший поздним вечером на пустынной улице группу пьяных подростков, 

встревожится (ситуативная тревожность), но если человек только собирается выйти на 

улицу и при этом уже тревожится по поводу возможного нападения преступников, значит 

он обладает повышенным уровнем личностной тревожности. Особенно сильное влияние 

на поведение склонных к повышенной тревожности людей оказывают боязнь неудачи, 

поэтому такие индивидуумы особенно чувствительны к сообщениям о неуспехе их 

деятельности, ухудшающие показатели их работы. Напротив, обратная связь с 

информацией об успехе (даже вымышленном) стимулирует таких людей, повышая 

эффективность их деятельности. 

Таким образом, повышенная тревожность, обусловленная страхом возможной неудачи, 

является приспособительным механизмом, повышающим ответственность человека перед 

лицом общественных требований и установок. Это лишний раз подчеркивает социальную 

природу явления «тревожности», в то время, как страх в большей степени опирается на 

биологические факторы. При этом отрицательные негативные эмоции, сопровождающие 

тревожность, являются той ценой, которую вынужден платить человек за повышенную 

способность лучше приспосабливаться к социальным требованиями и нормам.  

Страх более конкретная и предметная эмоция, чем тревога. Тревогу можно сравнить с 

предварительной командой «боевой готовности» приводящий организм в состояние 

относительной мобилизации. Страх же можно сравнить с сигналом «Внимание! Нас 

атакуют!». Человек рождается бесстрашным. Маленький ребенок не боится дотронуться 

до огня или змеи, споткнуться, упасть и т.п. Все эти страхи приходят потом, с 

полученным опытом. На разных этапах нашей жизни нас могут одолевать разные страхи. 

Но вместе с полезными, конструктивными страхами часто приобретаются и 

иррациональные. Когда они становятся слишком сильными и приобретают регулярный 

характер, их называют фобиями. 

Беспокойство - это переживание является вариантом тревоги, при котором происходит 

логический перебор будущих негативных вариантов развития событий. Человек, 

испытывающий беспокойство, испытывает неуверенность по поводу будущего, и это 

неуверенность заставляет его напряженно размышлять о том, какие неприятности его 

могут ожидать впереди и как он может с ними справиться. 

Обсуждение. Беседа о своих страхах, тревогах. 

Упражнение 1. «Нарисуй свой страх». Всем предлагается изобразить свой страх. Затем 

на выбор превратить его в смешной рисунок или разорвать, уничтожить его. 



Упражнение 2 «Дыхание». Займите удобное положение, закройте глаза, расслабьтесь, 

сконцентрируйтесь на каждом вдохе, прочувствуйте его. Затем при выдохе отпускайте все 

негативные мысли и эмоции. Постарайтесь почувствовать, как дышит каждая клеточка 

вашего организма, вся кожа. Занятие проводите в течение 3-5 минут. Особое внимание 

обратите на лицо и руки, расслабьте их. 

Упражнение 3 «Снятие мышечных зажимов». Поочередно необходимо напрягать и 

расслаблять мышцы кисти рук, предплечья, лица. Затем перейти к мышцам лица (брови, 

рот, нос). Далее стоит напрягать мышцы шеи, груди, диафрагмы. Наконец перейти к 

мышцам живота, спины и мышцам ног: бедра, голени, ступни. Наберите в живот такое 

количество воздуха, какое вы можете максимально вместить, задержите на несколько 

секунд дыхание. Далее начинайте выдыхать из себя медленно весь кислород. 

Рефлексия 

Домашнее задание. Создать коллаж своих тревог и страхов. Принести на следующее 

занятие. В течении недели использовать приемы борьбы со своими тревогами, 

волнениями, возможно придумать свои. 

Занятие №10  Повышаем уверенность 

Цель: осознание своих сильных и слабых сторон; получение позитивной обратной связи 

для укрепления самооценки. 

Ритуал приветствия.  

Обсуждение домашнего задания в свободной форме. 

Упражнение 1. «Китайская рулетка» (шуточный тест) (Н.А. Сакович «Практика 

сказкотерапии», Речь, С-П, 2005, стр. 140).Участникам предлагается закончить 

предложения 

Если бы я был деревом, то хотел бы быть…. То не хотел бы быть… 

Если бы я был одеждой, то хотел бы быть, то не хотел бы быть… 

Если бы я был животным, то хотел бы быть…, то не хотел бы быть… 

Если бы я был писателем, то хотел ббы быть, то не хотел бы быть… 

Если бы я был киногероем, то хотел бы быть… то не хотел бы быть… 

Интерпретация такова: то, кем или чем ты хотел бы быть, - это ты в будущем, а то, кем 

или чем не хотел, - такой ты в настоящем. 

Упражнение 2. «Мой дракон» 

У каждого из нас есть свой дракон. Нарисуйте сейчас своего дракона, назовите его в 

целом и каждую голову в отдельности. Придумать историю о том как каждый будет 

сражаться со своим драконом. 

Упражнение 3. «Самореклама» (рисование). 



Участникам группы предлагается нарисовать рекламу для самого себя, включив в нее 

короткий текст. По окончании все по очереди представляют свои проекты.  

Рефлексия 

Домашнее задание. Подготовить рисунок или коллаж «Таким я хочу быть» 

Занятие №11. Моя цель - мое будущее 

Цель: Ориентация подростков на поиск истинных целей жизни, формирование 

позитивного настроя, взгляда в будущее. 

Ритуал приветствия (придумать новый). 

Обсуждение домашнего задания «Таким я хочу быть» в свободной форме. Заострить 

внимание на таких моментах как осознание подростками своих истинных целей жизни, 

наиболее актуальных проблем настоящего, которые могут отразиться на их будущем. 

Упражнение 1. «В поисках смыслов жизни». Каждый человек для чего-то 

рождается, приходит в этот мир, и у каждого есть свое предназначение — это закон 

жизни. Перед всеми людьми рано или поздно встает вопрос: для чего я живу? В чем же 

смысл жизни? Даже если человек с головой уходит в заботы, время от времени эта мысль 

его посещает. Даже самый недалекий, стремящийся получать от жизни только 

удовольствия, духовно небогатый человек порой спрашивает себя: зачем я живу? Жизнь 

не может лишиться смысла ни при каких обстоятельствах. Смысл может быть найдет во 

всем и всегда. Попытайтесь ответить на следующие вопросы: 

1. Что я даю жизни (творчество, учеба, труд)? 

2. Что я беру от жизни (ценности, переживания, опыт)? 

3. Как я отношусь к тому, как я живу? 

4. Хотелось бы что-то поменять в своей жизни?» 

Самые смелые могут озвучить свои мысли. Возможно, они совпадают с мыслями 

большинства ребят. Можно обсудить, почему? 

Упражнение 2. «События моей жизни». 

Подросткам предлагается нарисовать «график событий». На горизонтальной оси — «Вре-

мя» — указываются годы жизни, не только прошедшие и настоящие, но и будущие. На 

вертикальной — «События» — значимость событий жизни, которая отражается высотой 

разноцветных столбиков от 1 до 10. Синим цветом обозначаются события прошлого, 

красным — настоящего, зеленым — будущего. 

Оптимальным считается примерно одинаковое количество красного, синего и зеленого 

цветов. Наличие проблем с постановкой жизненных целей указывает отсутствие или 

малое количество зеленого цвета. 



Как протекала ваша жизнь до сегодняшнего дня? В чем ваши успехи и поражения? О 

каких событиях хотелось бы забыть? Каким вы видите свое будущее? Чего хотели бы 

достичь? Каких ударов судьбы ожидаете? 

Упражнение 3 «Формула удачи» 

Подросткам предлагается занять удобную позу, закрыть глаза и расслабиться. 

Представьте, что вы стоите посреди пустыни. Оглядитесь вокруг. Сзади вы видите горную 

гряду — это ваши трудные события в жизни. Посмотрите, насколько высоки горы, но вы 

преодолели эти вершины, вы приобрели опыт "восхождения", теперь вы знаете, как 

бороться с трудностями. А теперь посмотрите вперед. Вы видите прекрасный оазис. 

Попытайтесь разобраться: это мираж или настоящий рай в пустыне. Подойдите ближе, 

мираж не отодвигается и не пропадает. Смело входите в прекрасный сад и оглянитесь. 

Какие прекрасные цветы и деревья окружают вас, их кто-то уже посадил. А вам не 

хочется в этом саду посадить свои цветы? Приступайте к работе. (Пауза.) А теперь 

посмотрите, насколько от вашего труда сад преобразился, стал еще прекраснее. Это ваше 

будущее, и вы его творцы! Вы сами можете сделать его прекрасным своим трудом! 

Почувствуйте удовлетворение от проделанной работы! А теперь возвращайтесь в нашу 

комнату и поделитесь впечатлениями». 

Каким вы увидели свое будущее? Осознали ли вы, что для того, чтобы «вырастить» 

прекрасный сад, нужно изрядно потрудиться, иначе он может оказаться миражом? 

Рефлексия. 

Домашнее задание. Подготовить фоторепортаж на тему «Один день из моей жизни». 

Отметить, что это должен быть желательно не выходной день. 

Занятия №12 Жизненные цели 

Цель: Развитие навыков постановки жизненных целей и самоопределения в их 

достижении 

Упражнение 1 «Я - великий мастер» 

Каждый участник по желанию выходит в центр круга и объявляет о своих умениях: «Я — 

великий мастер делать ...» Можно заявлять о любых своих способностях: готовить какое-

то блюдо, играть на гитаре, рисовать. Задача выступающего — убедить остальных в том, 

что он делает что-то лучше других. Ведущий может спросить: «Может, кто-то умеет это 

делать лучше?» Если таких участников не находится и группа соглашается с 

утверждением, то выступающий признается «Великим мастером» и награждается 

овациями. 

Трудно ли было хвалить себя и почему? В каких ситуациях нужно говорить о своих досто-

инствах? 

В группе могут оказаться ребята, которых уже столько ругали, что в результате их 

самооценка оказалась существенно занижена, и они не могут найти в себе ничего 

положительного. Им необходимо помочь, так как на середину круга должен выйти 

каждый. Это требование является обязательным для выполнения. 



Упражнение 2 «Хочу, могу, умею» 

Многие люди, ставя перед собой какие-то цели, переоценивают или недооценивают свои 

способности. Это мешает им идти к намеченному, приносит множество разочарований. 

Сейчас мы с вами попробуем потренироваться в постановке простейших целей и 

определять свои способности к их достижению. (Подросткам раздаются бланки для 

заполнения.) 

Хочу Могу Умею 

   
   

   

В колонке "Хочу" нужно написать свое желание, при этом не стоит ставить глобальные 

цели, ведь это только тренировка. Рядом в колонке "Могу" напишите свое личное мнение 

по поводу того, возможно ли достижение намеченного. Здесь же отметьте, насколько 

осуществимо задуманное, в процентах или одним из трех вариантов: "уверен", "несколько 

неуверен", "не уверен". В колонке "Умею" напишите свои качества, которые необходимы 

для достижения поставленной цели и которые у вас уже есть». 

Упражнение 3 «Тропинка к мечте». 

Подросткам предлагается выбрать любую свою мечту, можно взять ее из колонки «Хочу». 

Далее нужно представить свою мечту в виде какого либо объекта. 

Каждый должен нарисовать на листе тропинку, в начале которой находится он, а в конце 

— его «мечта». На этой тропинке могут оказаться преграды и ухабы — те препятствия, 

которые могут встретиться на пути достижения поставленной цели. Эти препятствия 

нужно преодолеть. Тропинка может оказаться и без «ям» — значит, к цели будет 

двигаться легко. 

Трудно ли было увидеть «тропинку» и «препятствия»? Если были затруднения, то 

почему? Может быть, мы иногда бываем несколько самонадеянны, и нам кажется все 

легким? Нужно ли уметь видеть препятствия? 

Рефлексия. 

Домашнее задание. Сделать фоторепортаж или коллаж на тему «Мои ресурсы». 

Подросткам предлагается подумать, что и кто им может помочь в достижении той мечты, 

которую они обозначили в предыдущем упражнении. Чем они уже обладают для 

исполнения намеченного? Нужно изобразить свои качества в виде символов — это 

личные ресурсы.  

Занятие №13 Идем по плану 

Цель: Создание плана действий для достижения жизненных целей. 

Ритуал приветствия. 

Обсуждение домашнего задания. Можно ли привлекать к достижению поставленных 

целей других людей? Или все же нужно надеяться только на себя? 



В ходе обсуждения участники должны прийти к мысли, что другие люди — это внешние 

ресурсы, помощь в исполнении задуманного, но главными ресурсами в достижении цели 

обладает человек, которому она принадлежит.  

Упражнение 1. «Цели и дела» 

Важно уметь отличать дела от целей. Дела — то, что можно предпринять, для того чтобы 

достичь цели. Например, при наличии одной цели — хорошо отдохнуть вечером, дела, 

ведущие к ней, могут быть различными: пригласить гостей, договориться с друзьями 

пойти на дискотеку, убраться в комнате, чтобы спокойно смотреть телевизор и т. п. 

Сейчас вам необходимо будет в течение двух минут придумать максимум способов, как 

вы можете отдохнуть вечером. Не останавливайте свою фантазию, пишите без 

остановок». 

Когда работа будет закончена, ведущий записывает на доске самый популярный способ 

вечернего отдыха и предлагает ребятам составить список дел, которые необходимо 

выполнить, чтобы вечер состоялся. Затем ребятам предстоит определить, сколько времени 

они предполагают затратить на выполнение дел и к какому сроку эти дела должны быть 

завершены. 

Трудно ли было составить план действий? 

Какие внутренние и внешние ресурсы учитывались при составлении плана достижения 

цели? 

Упражнение 2 «Закончи предложения» 

Участникам предлагается написать окончания к предложениям: 

• «Я очень хочу, чтобы в моей жизни было ...»; 

• «Я пойму, что счастлив, когда ...»; 

• «Чтобы быть счастливым сегодня, я должен...».  

С каким предложением было справиться легко и какое вызвало затруднение? Увидели ли 

вы в ваших предложениях список дел, которые вам предстоит выполнить? 

У ребят могут возникнуть затруднение в определении понятия «счастье». В этом случае 

стоит поговорить с ними, как они понимают свое счастливое состояние, в чем оно 

выражается. 

Упражнение 3 «Волшебная подушка» 

У меня есть волшебная подушка. Я положу ее в центр комнаты, и каждый, по желанию, 

может сесть на нее и рассказать нам о каком-то своем желании. Тот, кто сидит на подуш-

ке, начинает свой рассказ со слов "Я хочу...". 

Все остальные внимательно слушают. Желание может быть связано с чем угодно: с ваши-

ми друзьями, с семьей, с нашей группой». 



Не следует усаживать подростков на подушку насильно. Они могут делиться своими 

желаниями только добровольно. 

Что вы чувствовали, когда сидели на «волшебной подушке»? Что вы ощущали, когда 

слышали о желаниях других, не появились ли у них ка-, кие-то важные желания? Трудно 

ли было набраться смелости и сесть на подушку? 

Упражнение 4 «Четыре сферы» 

Что бы вы сделали, если бы могли все? О чем вы мечтаете, каковы ваши желания и цели 

на ближайшие пять недель, пять месяцев, пять лет? Люди вкладывают свою энергию в 

различные сферы жизни. Основными среди них считают: тело, деятельность, контакты, 

творчество. Хорошо, если энергия распределяется между ними равномерно. 

Подумайте и напишите, как вы будете использовать свою энергию и время? Что будете 

делать для тела — красоты вашего лица, фигуры, для своего здоровья? Что вы хотели бы 

сделать для своей деятельности — учебы, работы, карьеры? Для контактов с людьми — 

семьей, друзьями? Для своего творчества — развлечений, путешествий, хобби? Для 

города, страны, человечества — например, для достижения мира на Земле?» 

Обсуждение 

Что вы выяснили для себя? В чем нашли для себя главное? Возможно, в процессе работы 

у вас появились жизненные цели и наметился план действий? 

У ребят могут возникнуть трудности в постановке целей и построении планов на далекое 

будущее. Пусть это вас не расстраивает, не забывайте о том, что дети живут «здесь и 

сейчас». Они обязательно об этом задумаются. 

Рефлексия. 

Домашнее задание. Составить альбом из домашних работ, которые были выполнены на 

протяжении занятий. Также можно добавить еще, что-нибудь, по желанию, на любую 

тему. Придумать название и защитить свой проект. 

Занятие №14 Учимся общаться 

Цель: снятие внутренних зажимов, умение общаться 

Упражнение №1  «Напряжение – расслабление» 

На первом занятии участники знакомятся с простейшими мышечными зажимами. 

Участникам предлагается встать прямо и сосредоточить внимание на правой руке, 

напрягая ее до предела. Через несколько секунд напряжение сбросить, руку расслабить. 

Проделать аналогичную процедуру поочередно с левой рукой, правой и левой ногами, 

поясницей, шеей. 

Упражнение №2  «Огонь-лед»Упражнение включает в себя попеременное напряжение в 

расслабление всего тела. Участники выполняют упражнение стоя в кругу. По команде 

ведущего «Огонь» участники начинают интенсивные движения всем телом. Плавность и 

степень интенсивности движений выбираются каждым участником произвольно. По 

команде «Лед» участники застывают в позе, в которой застигла их команда, напрягая до 



предела все тело. Ведущий несколько раз чередует обе команды, произвольно меняя 

время выполнение той и другой. 

Упражнение№ 3 «Принятие себя» 

Для этого упражнения потребуется лист бумаги и ручка. Нужно разделить лист на две 

половинки. Слева, в колонку "Мои недостатки", записать все то, что считаете 

своими недостатками  именно сегодня, сейчас. На эту работу отводится пять минут. Затем 

напротив каждого недостатка запишите по одному своему достоинству, т.е. то, что можно 

противопоставить, чем вы и окружающие вас люди довольны уже сегодня, что принимают 

в вас. Запишите их в колонке "Мои достоинства". На второй этап работы отводится пять 

минут. 

Мои недостатки                                                Мои достоинства 

Обсуждение 

Занятие №15 «Общение в жизни человека.» 

Цели: Выяснить представление детей о значении общения в жизни человека. 

Развивать способность принимать друг друга. 

Материалы: Тетради, ручки, небольшие листочки бумаги для записей. 

2. Работа по теме. 

Психолог. Кто может попытаться раскрыть понятие «общение»? (Общение – это 

взаимодействие людей друг с другом с целью передачи знаний, опыта, обмена мнениями. 

В отличии от простого взаимодействия в процессе общения происходит открытие друг 

другом самих себя. Я тебе – своё Я, а ты мне – своё Я.) Скажите, всегда ли ваше общение 

с другими людьми бывает успешным и вызывает положительные эмоции? Нужно ли 

учиться общению? Как вы считаете, для чего это нужно? (Общение требуется каждому 

человеку, чтобы чувствовать себя человеком.) 

Психолог подводит ребят в процессе обсуждения к выводу, что общение играет в жизни 

человека важную роль и общению нужно учиться, чтобы оно приносило человеку пользу 

и радость. 

Психолог. Трудно представить себе жизнь без общения, оно рано входит в нашу жизнь. 

Если мы проанализируем, с кем и как мы общаемся, то, наверное, станет понятно, что 

общение довольно часто доставляет нам неприятности. Задумывались ли вы, почему это 

происходит? Многочисленные исследования свидетельствуют, что ссоры между людьми 

чаще всего возникают из-за отсутствия культуры общения. В ссорах люди чаще обвиняют 

других. 

Тест-игра «С тобой приятно общаться». 

Психолог. Умеем ли мы общаться, лучше всего знают те, с кем мы общаемся. В школе вам 

приходится постоянно общаться со своими одноклассниками. Давайте проверим, какие вы 

в общении. 



Для этого детям раздаются небольшие листочки для записи, на которых они пишут 

соответствующие баллы для каждого ученика. Расшифровка баллов написана на доске: 

+2 - с тобой очень приятно общаться+1 - ты не самый общительный человек 

 0    - не знаю, я мало с тобой общаюсь-1   - с тобой иногда неприятно общаться 

-2 - с тобой очень тяжело общаться 

Каждый листочек складывается, и на обороте пишется имя того, кому записка 

предназначена. Все записки собираются в коробку, и психолог раздаёт их «адресатам» 

предупреждая, что подсчет баллов нужно будет сделать дома. 

Психолог. Если результаты Вам не понравятся, то не стоит огорчаться, а лучше 

вспомните, что всё зависит от каждого из вас. Если мы не знаем, как общаться с другими, 

то мы несчастны. Научиться общению можно, но для этого необходимо желание. Нужно 

постигать искусство общения и работать над собой. Будем вместе учиться общению. 

А сейчас выполните такое задание. Напишите на одном листочке: «Я хочу, чтобы со мной 

обращались ласково, нежно», а на другом листочке напишите: «Я хочу, чтобы со мной 

обращались строго и требовательно». Сдайте мне тот листочек, на котором написан 

приемлемый для вас вариант общения. 

Игра «Ассоциации». 

Психолог. Давайте сейчас выберем первого водящего. Желающий встаёт перед 

участниками. Каждый присутствующий по очереди должен сказать, какие ассоциации 

вызывает у него водящий, то есть, что он нам напоминает: растение, предмет, животное. 

Не забывайте обращаться друг к другу по имени. (Участники играют.) 

Психолог. Что чувствовали? Какие сравнения были неожиданными? 

Методика «Самооценка». 

Учащимся предлагается изобразить в ряд 8 кружков, а затем быстро вписать в один 

кружок букву «Я». Психолог объясняет, что чем ближе к левому краю стоит буква, тем 

ниже самооценка ученика. Затем объясняет, что это тест-игра и не стоит его результаты 

принимать очень серьёзно. 

3. Анализ занятия. 

Психолог. Что понравилось на занятии? Что бы вы хотели изменить? Давайте оценим 

наше занятие. Поставьте свою оценку: выкиньте на счет «три» нужное количество пальцев 

одной руки. 

В заключение ведущий сообщает, какое общение выбрали большинство учащихся (см. 

предыдущее задание). 

4. Домашнее задание. 



Психолог. Подсчитайте дома баллы, полученные вами по тесту «С тобой приятно 

общаться» и запишите результат в тетрадь. С обсуждения этого мы и начнем следующее 

занятие. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Занятие №16 (Диагностика). 

 

Методика Социометрия Д.Морено 

 

Тест-опросник школьной тревожности Филлипса 

 

Анкета для определения школьной мотивации А.Г. Лускановой 

 

Графическая методика Страхи в домиках. 
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