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Пояснительная записка

Проблема  воспитания  толерантности становится особенно актуальной   в  наши

дни, т.к. резко возросла напряженность  в  человеческих  отношениях.  Нельзя обойтись  без  тщательного   анализа   причин   ментальной   несовместимости человеческих  сообществ.  Именно  на  этой   основе   могут   быть   найдены эффективные   средства   предупреждения   конфронтационных    процессов    с  использованием  возможности  сферы  образования  одним  из  высших   целевых приоритетов должно стать воспитание толерантности.    Изначально в человеке заложены  как  добрые,  так  и  злые  начала  и  их

проявление зависит от условий жизни человека, от среды, в которой  он  живет и развивается, от менталитета, которые непосредственным  образом  влияют  на индивидуальность, на мировоззрение, стереотипы поведения.

Мы живем в России, а в России проблема нетерпимости в последние годы становится очень серьезной, и кстати, отнюдь не только национальной терпимости. Мы говорим о школе, о том, как воспитывать толерантность, как учить людей уважать не только себя, но и тех, кто рядом. Об этом нам надо говорить - о том, что главное, это человеческая личность, права человека, самоуважение человека. И школа с первого класса, наверное, и должна показать ребенку, что он личность, и рядом с ним такая же личность. И в результате, когда выпускник выходит из школы, он должен выходить из школы гражданином, который понимает, что первично - это права человека, это личность, а государство - вторично. И государство должно служить человеку.
В этом и заключается актуальность данной программы. Одной из главных целей школьного образования является создание и поддержание психологических условий, обеспечивающих полноценное психическое и личностное развитие каждого ребенка.

Воспитание толерантности  –  это  моральный  долг,  а  также  правовая  и  политическая потребность. Толерантность –  это  активное  отношение  к  действительности, формируемое на основе признания универсальных прав и  свобод  человека,  это то, что делает возможным  достижения  мира  и  ведёт  от  культуры  войны  к  культуре мира.

Школа формирует среду, которая приобщает подрастающее поколение к социальным ценностям. В школе происходит прогнозирование и планирование будущего, через школу сообщество формирует и утверждает собственные перспективы.

Однако сегодня всё большее распространение в детской, особенно подростковой среде, получают недоброжелательность, озлобленность, агрессивность. Взаимная нетерпимость и культурный эгоизм через средства массовой информации, социальное окружение детей, семью всё чаще проникают в школу. Поэтому так актуально, сегодня активизировать процесс поиска эффективных механизмов воспитания детей в духе толерантности, уважения прав и свобод других, не похожих на тебя людей.

В младшем подростковом возрасте появляется интерес к собственному внутреннему миру, возникает желание понять, лучше узнать себя. Возникшее острое «чувство Я», увеличение значимости проблем, связанных с самооценкой, сопровождаются трудностями думать и говорить о себе, слабым развитием рефлексивного анализа, что приводит к повышенной тревожности, возникновению чувства неуверенности в себе.

Данная программа по толерантности  разработана для профилактики экстремизма, жестокости, агрессивности, а также  для  формирования умений строить отношения с теми, кто не похож на тебя, укрепление и совершенствование психологического здоровья детей и подростков, нормализацию межличностных отношений, на развитие эмпатии,  чувства собственного достоинства и преодоление неуверенности в себе, на мышечную релаксацию  и на включение механизмов саморегуляции. 

Цель: 
* сформировать умение строить отношения с теми, кто не похож на тебя.
Задачи:
* снимать стрессовые состояния обучающихся;
* способствовать полноценному психическому и личностному развитию обучающихся;
* развивать у нерешительных обучающихся способность овладевать состоянием нерешительности и неуверенности; 
*формирование устойчивой положительной самооценки и уверенного поведения

* научить обучающихся сочувствовать другим, сверстникам, взрослым и живому миру;
* стимулировать положительные эмоции у агрессивных обучающихся с целью переключения с агрессивного состояния на более спокойное;
* снижать уровень агрессивности;
* учить обучающихся признавать собственные ошибки, переживания чувства неловкости, вины за агрессивное поведение;
* снижать эмоциональную напряженность обучающихся;
* развивать целостную психолого-педагогическую культуру обучающихся;
* корректировать поведения у обучающихся с помощью игротерапии;
 
Программа предназначена для обучающихся  9 – 11 классов и включает в себя  10занятий, в том числе: 3 теоретических и 7 практических.
Срок реализации программы:   1 учебная четверть
Для проведения занятий используется  фонотека музыкальных компакт-дисков для релаксации; видеофильмы;  канцелярские принадлежности, игровые предметы.

 Показание к применению программы
       Данную программу целесообразно использовать в работе  с подростками общеобразовательной школы.
      Проведение занятий, предложенных программой, не требуют специальной подготовки педагогов школы, поэтому   настоящую программу могут использовать, воспитатели, классные руководители, школьные педагоги – психологи или социальные педагоги. Занятия могут проходить в классных кабинетах, актовом зале, некоторые занятия (для повышения  их качества)  могут   проводиться в комнате психологической разгрузки.

        Используемое оборудование для занятий общедоступно и если требует, то минимальных материальных затрат, так как используемые материалы доступны для каждого школьника (например, цветная бумага, карандаши, альбомные листы и т.п.)

        При этом важно, чтобы профилактика носила комплексный характер и была тесно связана с тактикой воспитания, применяемой педагогами и родителями.

1.12 Тематический план занятий

	№

занятия


	Тема занятия
	Кол – во часов



	
	
	теория
	практика

	
	Раздел 1. Развитие толерантности.
	
	

	1.
	Классный час «Что такое толерантность?».
	1
	

	2.
	Давайте познакомимся.
	
	1

	3.
	Мир вокруг меня.
	
	1

	
	Раздел 2. Навыки общения, уверенного поведения.
	
	

	4.
	Психологический практикум «Три способа восприятия информации».
	
	1

	5.
	Тренинг общения.
	
	1


	6.
	Построение уверенного поведения.
	
	1

	7.
	Урок – лекция «Уровень самооценки».
	1
	

	
	Раздел 3. Снятие тревожности и эмоционального переживания.
	
	

	8.
	Классный час: «Контролируем эмоции и переживания».
	1
	

	9-10.
	Тренинг на снятие тревожности.
	
	2

	
	                                                     Всего часов:
	10

	
	                     
	3
	7


Содержание занятий

Раздел 1. Развитие толерантности.
В этом разделе обучающиеся знакомятся на занятиях с понятием «толерантность», чертами толерантной и интолерантной личности, учатся сочувствию и сопереживанию другому человеку, умению ставить себя на место собеседника и проявлять чувство эмпатии.

Раздел 2. Навыки общения, уверенного поведения.

Обучающиеся знакомятся с понятиями «визуал», «кинестетик», «аудиал». Узнают о различных видах восприятия информации для уверенного общения, смогут оценить уровень самооценки и разобраться, какую роль играет уровень притязаний для  успешности личности.

Раздел 3. Снятие тревожности и эмоционального переживания.
 В рамках тем этого раздела обучающиеся познакомятся с понятиями «эмоциональная сфера», «тревожность». С помощью игрового тренинга научатся снимать мышечные зажимы, смогут освоить эффективные способы поведения при тревожных состояниях.

Ожидаемый результат

Организованная психологическая работа позволит воспитать в детях чувства интернационализма, терпимости в  обществе  людей,  населяющих нашу планету; осознание того,  что  люди  любой  национальности  имеют право на счастье, что необходимо проявлять дружбу и уважение к  любому народу, воспитывать бережное отношение  к  людям,  любовь  к  малой  родине; даст  представления  о  стереотипах  поведения,  о  культурных  различиях; развить творческие способности детей.
 

К концу обучения обучающиеся должны:
* признавать собственные ошибки, переживать чувство неловкости, вины за свое поведение;
* сочувствовать другим, своим сверстникам, взрослым и живому миру;
* выплескивать гнев в приемлемой форме, а не физической агрессией;
*осознавать свою этническую уникальность в целостном культурном контексте;

*уметь понимать чувства, эмоции, действия, отношения других людей;

*овладеть умениями сопереживать через установление эмоционального контакта и регулярного общения;

*овладеть  навыками самостоятельного выбора толерантных действий в разных ситуациях;
* работать самостоятельно в парах, в группах.
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Приложение

Конспекты занятий

к программе  по профилактики суицидального поведения.
Занятие 1. Классный час: «Что такое толерантность?»
Цель: познакомить учащихся с понятием «толерантность», с основными чертами толерантной и интолерантной личности; развить способности адекватно и полно познавать себя и других людей.
Форма проведения: «круглый стол» с сюжетно-ролевыми задачами и проблемными вопросами.
Ход классного часа

- Добрый день. Нашу встречу я бы хотела начать с разговора о вечном, о любви.
(Звучит музыка, рассказывается сказка.) Жила-была на земле девушка по имени Любовь. Скучно ей было жить на свете без подружки. Вот и обратилась она к старому, седому, прожившему сто лет волшебнику:
- Помоги мне, дедушка, выбрать подружку, чтобы я могла дружить с ней всю отпущенную мне Богом жизнь. Подумал волшебник и сказал:
- Приходи ко мне завтра утром, когда первые птицы запоют и роса еще не просохнет...
Утром, когда алое солнце осветило землю, пришла Любовь в условленное место... Пришла и видит: стоят пять прекрасных девушек, одна другой краше.
- Вот выбирай, - сказал волшебник. - Одну зовут Радость, другую - Удача, третью - Красота, четвертую - Печаль, пятую - Доброта.
- Они все прекрасны, - сказала Любовь. - Не знаю, кого и выбрать...
- Твоя правда, - ответил волшебник, - они все хороши, и ты в жизни еще встретишься с ними, а может, и дружить будешь, но выбери одну из них. Она и будет тебе подружкой на всю твою жизнь.
Подошла Любовь к девушкам поближе и посмотрела в глаза каждой. Задумалась Любовь.
А кого выбрали бы вы? Почему? (Звучит музыка и продолжение сказки). 
Любовь подошла к девушке по имени Доброта и протянула ей руку.
 Почему Любовь выбрала Доброту? (Ответы).
Сегодня наш разговор посвящен толерантности. Международный день толерантности отмечается 16 ноября. Не всем, может быть, знакомо это слово, и, на первый взгляд, звучит оно совершенно непонятно. Но смысл, который оно несет, очень важен для существования и развития человеческого общества. Современный культурный человек -это не только образованный человек, но человек, обладающий чувством самоуважения и уважаемый окружающими. Толерантность считается признаком высокого духовного и интеллектуального развития индивидуума, группы, общества в целом.
Что такое толерантность? (Ответы).
Давайте вместе обобщим все сказанное. Слово «толерантность» я изобразила в виде солнца. Давайте изобразим ваши ответы в виде лучиков. Термин толерантность объясняется как терпимость, стремление и способность к установлению и поддержанию общения с людьми. 

В словаре можно встретить много определений этого понятия, вот одно из них: Толера́нтность (от tolerantia — терпение) — терпимость к чужому образу жизни, поведению, обычаям, чувствам, мнениям, идеям, верованиям.

Давайте послушаем, как слово толерантность определяется на разных языках земного шара.
В испанском языке оно означает способность признавать отличные от своих собственных идеи или мнения; во французском - отношение, при котором допускается, что другие могут думать или действовать иначе, нежели ты сам; 
в английском - готовность быть терпимым, снисходительным;
в китайском - позволять, принимать, быть по отношению к другим великодушным;
в арабском - прощение, снисходительность, мягкость, милосердие, сострадание, благосклонность, терпение, расположенность к другим;
в русском - способность терпеть что-то или кого-то (быть выдержанным, выносливым, стойким, уметь мириться с существованием чего-либо, кого-либо).
Какое из определений вам импонирует более всего? (Ответы)
Почему, на ваш взгляд, в разных странах определения различны? (Ответы)
А что же объединяет эти определения? (Ответы)
Почему так актуальна толерантность в настоящее время? (Ответы)
Набирает обороты третье тысячелетие. Прогресс неумолимо движется вперед. Техника пришла на службу человеку. Казалось бы, жизнь должна стать размереннее, спокойнее. Но мы все чаще и чаще слышим слова: беженец, жертва насилия...
В сегодняшнем обществе происходит активный рост экстремизма, агрессивности, расширение зон конфликтов. Эти социальные явления особо затрагивают молодежь, которой в силу возрастных особенностей свойствен максимализм, стремление к простым и быстрым решениям сложных социальных проблем.
В последние годы в подростковой и молодежной среде наблюдается катастрофический рост всевозможных форм асоциального поведения. Продолжает увеличиваться подростковая преступность. Растет количество антиобщественных молодежных организаций радикального толка, вовлекающих неискушенную молодежь в экстремистские группировки.
Любой человек совершает в жизни разные поступки. В одних ситуациях он поступает правильно и проявляет свои хорошие качества, но иногда бывает и наоборот...
Разбор ситуации: «Перед вами две дороги. Выбирайте…»
Молодой человек и его девушка гуляли по городу. На бордюре сидел плохо одетый пожилой мужчина. Возле него валялась потрепанная сумка. Он тихонько стонал, а в глазах стояли слезы.
-Подожди, я подойду к нему, - сказала девушка.
- Не вздумай. Он грязный, ты подцепишь заразу, - ответил молодой человек, сжав ее руку.
- Отпусти. Видишь у него сломана нога. Смотри, у него кровь на штанине.
-А нам-то что? Он сам виноват.
-Отпусти мою руку, ты делаешь мне больно. Ему нужна помощь.
- Говорю тебе: он сам во всем виноват. Работать надо, а он попрошайничает, ворует, пьянствует. Зачем ему помогать?
-Я все равно подойду. - Девушка вырвала руку.
- Я тебя не пушу. Ты - моя девушка и не смей общаться со «всякими». Пойдем отсюда, - он попытался увести ее.
- Знаешь что, я... Да как ты можешь? Ему же больно! Больно, ты понимаешь? Нет, ты не понимаешь!
Девушка оттолкнула парня и подошла к мужчине. Парень еще раз попытался удержать ее. Она решительно одернула руку.
-Что с вами? - спросила она мужчину. - Что с вашей ногой.
- Я сломал ее... кровь у меня. Я не знаю, что делать и где в этом городе больница. Я не отсюда. Мне очень больно.
- Сейчас, сейчас. Позвольте, я посмотрю. Потерпите. Нужно вызвать «скорую».
-Спасибо, леди, спасибо...
- Послушай, - обратилась девушка к молодому человеку, который подошел к ним, -у тебя нет «мобильника»?
Парень промолчал. Девушка вопросительно посмотрела на него и вдруг почувствовала брезгливость, которая исходила ото всей его позы, взгляда... Она поднялась и приблизилась к парню.
- Иди отсюда! Никогда больше не звони мне и не приходи! Я больше знать тебя не хочу.
- Неужели ты из-за какого-то бомжа, алкоголика можешь так поступить? Глупая! Ты пожалеешь об этом.
Девушка пожала плечами и снова опустилась на колени. Парень пошел прочь.
- У вас открытый перелом, - проговорила она. - Я пойду вызвать врача. Потерпите, - она быстро пошла к телефонному автомату.
- Девушка! - окликнул ее мужчина - Спасибо вам! - Девушка обернулась и улыбнулась. - Вы обязательно найдете себе счастье.
Почему молодой человек отказался помочь?
Как бы вы поступили в этом случае?
Как вы обычно поступаете, если видите, что человеку нужна помощь?
Как мы должны поступать с людьми, которые просят милостыню?
Вывод. Сделав добро, человек сам становится лучше, чище, светлее. Если мы будем внимательны к любому человеку, с которым вступаем во взаимодействие, будь то случайный попутчик, бродяга или друг, - это и будет проявление доброты.
Мы видим, что есть два пути развития личности - толерантный и интолерантный.
Работа в группах.

Сейчас мы разделимся на 2 группы. I группа будет описывать основные черты, присущие толерантной личности, II группа - черты, присущие интолерантной личности.
Толерантная личность                
   Интолерантная личность

Уважение мнения других             
  
 Непонимание
Доброжелательность                    
 
 Игнорирование
Желание что-либо делать вместе 
  
 Эгоизм
Понимание и принятие


 Нетерпимость
Чуткость, любознательность 

 Выражение пренебрежения
Снисходительность 


             Раздражительность
Доверие, гуманизм



 Равнодушие
Цинизм   




 Немотивированная агрессивность

Интолерантный путь характеризуется представлением человека о собственной исключительности, низким уровнем воспитанности, чувством дискомфортности существования в окружающей его действительности, желанием власти, непринятием противоположных взглядов, традиций и обычаев.
Толерантный путь - это путь человека, хорошо знающего себя, комфортно чувствующего себя в окружающей среде, понимающего других людей и готового всегда прийти на помощь, человека с доброжелательным отношением к иным культурам, взглядам, традициям.
Участники обводят на листе свою руку. Предлагается написать на пальчиках хорошие качества, а на ладошке - то, что хотелось бы изменить в себе.
Мы с вами много говорили о толерантности, о толерантной личности. Давайте попробуем составить правила толерантного общения и запишем их на плакат.
толерантные правила группы:
1. Принимать мир таким, какой он есть.

2. Не делить на плохих и хороших.

3. Уважение прав другого человека.

4. Уважение человеческого достоинства.

5. Сотрудничество.

6. Готовность делиться с чужим мнением.

7. Способность поставить себя на место другого человека.

8. Отказ от доминирования.
В конце мне бы хотелось сказать, что наш класс - это маленькая семья. И хотелось бы, чтобы в нашей семье всегда царили доброта, уважение, взаимопонимание, не было бы ни ссор, ни ругани. А что же для этого нужно?
Жила-была на свете семья. Она была не простая. Более 100 человек насчитывалось в этой семье. И занимала она целое село. Так и жили всей семьей и всем селом. Вы скажете: ну и что, мало ли больших семейств на свете. Но дело в том, что семья была особая - мир и лад царили в той семье и, стало быть, на селе. Ни ссор, ни ругани, ни, Боже упаси, драк и раздоров.
Дошел слух об этой семье до самого владыки страны. И он решил проверить, правду ли молвят люди. Прибыл он в село, и душа его возрадовалась: кругом чистота, красота, достаток и мир. Хорошо детям, спокойно старикам. Удивился владыка. Решил узнать, как жители села добились такого лада, пришел к главе семьи; расскажи, мол, как ты добиваешься такого согласия и мира в твоей семье. Тот взял лист бумаги и стал что-то писать. Писал долго - видно, не очень силен был в грамоте. Затем передал лист владыке. Тот взял бумагу и стал разбирать каракули старика. Разобрал с трудом и удивился. Три слова были начертаны на бумаге: любовь, прощение, терпение. И в конце листа: сто раз любовь, сто раз прощение, сто раз терпение. Прочел владыка, почесал, как водится, за ухом и спросил:
И все?
- Да, - ответил старик, - это и есть основа жизни всякой хорошей семьи. И, подумав, добавил:
- И мира тоже.
Занятие 2.  Кто я?

Упражнение «Назови свое имя».

Ведущий: «Сядьте в один большой круг, назовите свое имя и положительное качество (то, что вы в себе цените) на первую букву имени, по кругу».
 Рефлексия: Что ты ценишь в себе? Трудно ли было находить в себе хорошее качество, что ты при этом чувствовал?

Упражнение - коллаж «Кто Я?»

Участникам предлагается мысленно задать себе вопрос «кто Я?». И из предложенных картинок и вырезок создать коллаж, который бы отвечал на этот вопрос.

Упражнение «Никто не знает».

Ведущий: «Сейчас мы будем бросать друг другу мяч. Тот, у кого окажется этот мяч, говорит такую фразу: «Никто из вас не знает, что я (или у меня) ...» Будьте внимательны, старайтесь сделать так, чтобы каждый принял участие в упражнении. У каждого из нас мяч может побывать много раз».
Упражнение "Поделись со мной"
Участникам тренинга предлагается записать на карточке 10 качеств: 
- нежность, 
- умение сочувствовать, 
- умение создавать хорошее настроение, 
- эмоциональность, 
- доброжелательность, 
- интеллект, 
- организаторские способности, 
- твердость характера, 
- решительность, 
- креативность. 
Список может быть изменен в зависимости от состава группы и целей занятия. При необходимости ведущий дает пояснение значений этих качеств. 
Затем каждый участник должен решить, какое качество присутствует у кого-либо из группы в большей степени, чем у него и подходит к этому человеку с фразой: «Пожалуйста, поделись со мной, например, твоим умением сочувствовать».  Тот участник, к которому обратились с просьбой, отмечает у себя на карточке это качество. Таким образом, нужно обойти всю группу, попросив у каждого какое-либо качество (или несколько). На карточке каждого участника будут отметки о том, какие качества были у него востребованы другими, и какие качества он запрашивал сам. 
На упражнение отводится - 20 минут. 
После выполнения задания участники садятся в круг для обсуждения. Обсуждение результатов может происходить как по количественному, так и по качественному составу признаков.
Тест на определение коммуникативной  толерантности В.В.Бойко
0 – совсем неверно, 
1 –чаще не верно, 
2–чаще верно верно, 
3 – всегда верно 
1) Меня раздражают суетливые, непоседливые люди 
2) Шумные игры переношу с трудом 
3) Яркие личности действуют на меня отрицательно 
4) Безупречный человек – настораживает 
5) Меня обычно выводит из равновесия несообразительный собеседник 
6) Меня раздражают любители поговорить 
7) Я бы тяготился разговором с безразличным для меня попутчиком, если он проявит 
инициативу 
8) Я бы тяготился разговором со случайным попутчиком, который уступает мне по знаниям 
9) Я бы тяготился разговором с человеком иного интеллектуального уровня 
10) Мне не симпатичны: Молодежь (прически, мода) 
11) «Новые русские» (бескультурье, рвачество) 
12) Представители некоторых национальностей 
13) Тип мужчины (женщины) 
14) Одноклассники с низким уровнем успеваемости 
15) Считаю, что на грубость надо отвечать тем же 
16) Трудно скрыть, если человек чем-то неприятен 
17) Раздражают те, кто в споре стоит на своем 
18) Неприятны самоуверенные люди 
19) Трудно удержаться от замечания в адрес человека, толкающегося в транспорте , в очереди 
20) Имею привычку поучать окружающих 
21) Невоспитанные люди возмущают меня 
22) Я часто ловлю себя на том, что пытаюсь воспитывать кого-нибудь 
23) По привычке постоянно делаю кому-либо замечания 
24) люблю командовать близкими 
25) Меня раздражает:Старики в час пик в магазинах и транспорте 
26) Комната на двоих с незнакомым 
27) Несогласие других с моей правильной позицией 
28) Когда мне возражают 
29) Другие делают не так, как мне хочется 
30) Всегда надеюсь, что обидчик получит по заслугам 
31) Меня часто упрекают в ворчливости 
32) Долго помню обиды, которые мне нанесли те кого я ценю и уважаю 
33) Нельзя прощать одноклассникам бестактные шутки 
34) Если друг преднамеренно заденет мое самолюбие, я на него обижусь 
35) Я осуждаю людей, плачущих в чужую жилетку 
36) Не одобряю людей, которые при случае рассказывают о своих болезнях 
37) Ухожу от разговора, если кто-то жалуется на отношения в семье 
38) Без особого внимания выслушиваю исповеди друзей 
39) Иногда нравится позлить кого-нибудь из родных 
40) Мне трудно, как правило, идти на уступки другим 
41) Трудно ладить с людьми, у которых плохой характер 
42) С трудом приспосабливаюсь к новым знакомым, одноклассникам 
43) Не поддерживаю отношений со странными людьми 
44) Чаще из принципа настаиваю на своем, даже если понимаю, что партнер прав 
45) Медлительные люди обычно действуют мне на нервы

Обработка результатов: 
1-45 высокая степень толерантности 
45-85 средняя степень толерантности 
85-125 низкая степень толерантности 
125-135 полное неприятие окружающих 
Занятие 3. Мир вокруг меня.

Игра «Шарады»

Ведущий (с корзинкой в руках): «Дети, в этой корзиночке не грибы, не ягоды, здесь - сюрприз! Пожалуйста, посмотрите, что здесь! Можно достать. Дети вытаскивают разноцветные бумажные «сердечки», на которых один и тот же вопрос: «Что такое человек?». Дети рассуждают. Ведущий подытоживает, что «человек - это радость другого человека».
В мире живет много людей с разным цветом кожи, разрезом глаз, культурными традициями и т.д. Многие конфликты, возникающие в последнее время, происходят по причине  принадлежности к различным национальностям. Но это неправильно.  Мы – люди,  должны жить в мире и уважать культуру друг друга.
Упражнение. Моя этническая принадлежность.

Ведущий просит всех желающих выйти перед группой и закончить фразы: 
«Я - (называется этническая принадлежность по выбору ребенка), я люблю... Я умею…  Я мечтаю о том... Я считаю правильным...

Затем надо представить, что было бы, «если бы мы были...» (выбирается любая этническая группа, чье название знакомо детям). Надо также выйти и произнести «Я -... и т.д. «А теперь мы побываем американцами (японцами, немцами) - кого вы еще знаете?

В завершение делается вывод о том, что мир - очень разный, в нем живет много разных людей, каждый из них любит что-то свое, мечтает по-своему, мир - разноцветный.

Упражнение «Разноцветный мир»
Дети разбиваются на три группы по цветным карточкам (3 цвета), которые они вытягивают. Они придумывают: название своей страны, любимое блюдо, как здороваются жители, а затем представляют друг другу.

Рефлексия:  Как вы относитесь к тому, что в мире все люди разные? Почему есть люди, которым это не нравится? Что бы вы им сказали?

Упражнение: «Аукцион идей»

Хорошо, что люди разные, потому что...
Игра «За кругом»
Цель игры: помочь понять глубинные причины дискриминаций, подводные камни и возможные последствия. 
Нечетное количество участников. Сначала происходит беспорядочное движение по комнате; по команде участникам нужно сцепиться в пары. Все, у кого нашлась пара, объединяются в круг; один оказывается за кругом. Инструкция: участникам в кругу нужно не пустить внутрь того, кто за кругом; соответственно, последнему нужно любым способом проникнуть вовнутрь; тот, кто пропустит, будет выдворен за круг. 
По окончании игры участники делятся своими чувствами, и разговор плавно переводится на тему дискриминаций. Далее предлагается вспомнить ситуацию, когда участники подвергались каким-либо притеснениям. 
Этим опытом участники делятся в парах или рассказывают несколько ситуаций на общий круг. Обращается внимание на то, как мы реагируем, наблюдая ситуацию дискриминации, какие чувства мешают нам быть более справедливыми и как мы платим впоследствии за допущенный произвол (чувства вины, сожаления, горечи, стыда и т.д.) 
Дискриминация, как ущемление прав меньшинства, достаточно широко распространена в нашем обществе. Причем в случае с наркозависимостью дискриминируемыми могут быть как те, кто употребляет наркотик, так и те, кто находится рядом с наркоманами. Важно понять, что, ущемляя права меньшинства (например, пытаясь решить проблему наркомании только карательными методами), мы чаще всего лишь усиливаем напряженность, отчуждение, еще больше осложняем ситуацию. Кстати, это упражнение может продемонстрировать и противоположный пример: как, руководствуясь естественными человеческими чувствами, участники группы оказывают помощь тем, кто оказался за кругом.
Исследование уровня эмпатийных тенденций
Цель:  исследование эмпатии (сопереживания), т.е. умения поставить себя на место другого человека и способности к произвольной эмоциональной отзывчивости на переживания других людей. Сопереживание – это принятие тех чувств, которые испытывает другой человек так, если бы они были нашими собственными.
Эмпатия способствует сбалансированности межличностных отношений. Она делает поведение человека социально обусловленным. Развитая у человека эмпатии – ключевой фактор успеха в тех видах деятельности, которые требуют вживания в мир партнера по общению, и, прежде всего при обучении и воспитании.
Инструкция: «Для выявления уровня эмпатийных тенденций необходимо, отвечая на каждое из 36 утверждений, приписывать ответам следующие числа: если вы ответили "не знаю" – 0, "нет, никогда" – 1, "иногда" – 2, "часто" – 3, "почти всегда" – 4, и ответу "да, всегда" – 5. Отвечать нужно на все пункты».
Тест опросника
1. Мне больше нравятся книги о путешествиях, чем книги из серии «Жизнь замечательных людей».
2. Взрослых детей раздражает забота родителей.
3. Мне нравится размышлять о причинах успехов и неудачах других людей.
4. Среди всех музыкальных передач предпочитаю передачи о современной музыке.
5. Чрезмерную раздражительность и несправедливые упреки больного надо терпеть, даже если они продолжаются годами.
6. Больному человеку можно помочь даже словом.
7. Посторонним людям не следует вмешиваться в конфликт между двумя лицами.
8. Старые люди, как правило, обидчивы без причин.
9. Когда в детстве слушал грустную историю, на мои глаза сами по себе наворачивались слезы.
10. Раздраженное состояние моих родителей влияет на мое настроение.
11. Я равнодушен к критике в мой адрес.
12. Мне больше нравится рассматривать портреты, чем картины с пейзажами.
13. Я всегда прощал все родителям, даже если они были не правы.
14. Если лошадь плохо тянет, ее нужно хлестать.
15. Когда я читаю о драматических событиях в жизни людей, то чувствую, словно это происходит со мной.
16. Родители относятся к своим детям справедливо.
17. Видя ссорящихся подростков или взрослых, я вмешиваюсь.
18. Я не обращаю внимание на плохое настроение моих родителей.
19. Я подолгу наблюдаю за поведением животных, откладывая другие дела.
20. Фильмы и книги могут вызвать слезы только у несерьезных людей.
21. Мне нравится наблюдать за выражением лиц и поведением незнакомых людей.
22. В детстве я приводил домой кошек и собак.
23. Все люди необоснованно озлобленны.
24. Глядя на постороннего человека, мне хочется угадать, как сложится его жизнь.
25. В детстве младшие по возрасту ходили за мной по пятам.
26. При виде покалеченного животного я стараюсь ему чем-то помочь.
27. Человеку станет легче, если внимательно слушать его жалобы.
28. Увидев уличное происшествие, я стараюсь не попадать в число свидетелей.
29. Младшим нравится, когда я предлагаю им свою идею, дело или развлечение.
30. Люди преувеличивают способность животных чувствовать настроение своих хозяев.
31. Из затруднительной конфликтной ситуации человек должен выходить самостоятельно.
32. Если ребенок плачет, на то есть свои причины.
33. Молодежь должна удовлетворять любые просьбы и чудачества стариков.
34. Мне хотелось разобраться, почему некоторые мои одноклассники иногда были задумчивы.
35. Беспризорных домашних животных следует отлавливать и уничтожать.
36. Если мои друзья начинают обсуждать со мной свои личные проблемы, я стараюсь перевести разговор на другую тему.
Подсчет результатов
Прежде чем подсчитать полученные результаты, проверьте степень откровенности, с которой вы отвечали. Не ответили ли вы «не знаю» на некоторые из утверждений под номерами: 3, 9, 11, 13, 28, 36, а также не пометили ли пункты 11, 13, 15, 27, ответами «да, всегда»? Если это так, то вы не пожелали быть откровенными перед собой, а в некоторых случаях стремились выглядеть в лучшем свете. Результатам тестирования можно доверять, если по всем перечисленным утверждениям вы дали не более трех неискренних ответов, при четырех же следует сомневаться в их достоверности, а при пяти – можете считать, что работу выполнили напрасно. Теперь просуммируйте все баллы, приписанные ответам на пункты: 2, 5, 8, 9, 10, 12, 13, 15, 16, 19, 21, 22, 24, 25, 26, 27, 29 и 32. Соотнесите результат со шкалой развитости эмпатийных тенденций.
Классификатор теста
Если вы набрали от 82 до 90 баллов – это очень высокий уровень эмпатийности. У вас болезненно развито сопереживание. В общении, как барометр, тонко реагируете на настроение собеседника, еще не успевшего сказать ни слова. Вам трудно от того, что окружающие используют вас в качестве громоотвода, обрушивая на вас эмоциональное состояние. Плохо чувствуете себя в присутствии «тяжелых» людей. Взрослые и дети охотно доверяют вам свои тайны и идут за советом. Нередко испытываете комплекс вины, опасаясь причинить людям хлопоты; не только словом, но даже взглядом боитесь задеть их. В то же время сами очень ранимы. Можете страдать при виде покалеченного животного или не находить себе места от случайного холодного приветствия вашего шефа. Ваша впечатлительность порой долго не дает заснуть. Будучи в расстроенных чувствах, нуждаетесь в эмоциональной поддержке со стороны. При таком отношении к жизни вы близки к невротическим срывам. Побеспокойтесь о психическом здоровье.
От 63 до 81 балла – высокая эмпатийность. Вы чувствительны к нуждам и проблемам окружающих, великодушны, склонны многое им прощать. С неподдельным интересом относитесь к людям. Вам нравиться «читать» их лица и «заглядывать» в их будущее, вы эмоционально отзывчивы, общительны, быстро устанавливаете контакты с окружающими и находите общий язык. Должно быть, и дети тянутся к вам. Окружающие ценят вашу душевность. Вы стараетесь не допускать конфликты и находить компромиссные решения. Хорошо переносите критику в свой адрес. В оценке событий больше доверяете своим чувствам и интуиции, чем аналитическим выводам. Предпочитаете работать с людьми, нежели в одиночку. Постоянно нуждаетесь в социальном одобрении своих действий. При всех перечисленных качествах вы не всегда аккуратны в точной и кропотливой работе. Не стоит особого труда вывести вас из равновесия.
От 37 до 62 баллов – нормальный уровень эмпатийности, присущий подавляющему большинству людей. Окружающие не могут назвать вас «толстокожим», но в то же время вы не относитесь к числу особо чувствительных лиц. В межличностных отношениях судить о других более склонны по их поступкам, чем доверять своим личным впечатлениям. Вам не чужды эмоциональные проявления, но в большинстве своем они находятся под самоконтролем. В общении внимательны, стараетесь понять больше, чем сказано словами, но при излишнем влиянии чувств собеседника теряете терпение. Предпочитаете деликатно не высказывать свою точку зрения, не будучи уверенным, что она будет принята. При чтении художественных произведений и просмотре фильмов чаще следите за действием, чем за переживаниями героев. Затрудняетесь прогнозировать развитие отношений между людьми, поэтому, случается, что их поступки оказываются для вас неожиданными. У вас нет раскованности чувств, и это мешает вашему полноценному восприятию людей.
12–36 баллов – низкий уровень эмпатийности. Вы испытываете затруднения в установлении контактов с людьми, неуютно чувствуете себя в большой компании. Эмоциональные проявления в поступках окружающих подчас кажутся Вам непонятными и лишенными смысла. Отдаете предпочтение уединенным занятиям конкретным делом, а не работе с людьми. Вы – сторонник точных формулировок и рациональных решений. Вероятно, у вас мало друзей, а из тех, кто есть, цените больше за деловые качества и ясный ум, чем за чуткость и отзывчивость. Люди платят вам тем же. Бывает, когда чувствуете свою отчужденность, окружающие не слишком жалуют вас вниманием. Но это поправимо, если вы раскроете панцирь и станете пристальнее всматриваться в поведение близких и принимать их проблемы как свои.
11 баллов и менее – очень низкий уровень. Эмпатийные тенденции личности не развиты. Затрудняетесь первым начать разговор, держитесь особняком среди сослуживцев. Особенно трудны контакты с детьми и лицами, которые намного старше вас. В межличностных отношениях нередко оказываетесь в неловком положении. Во многом не находите взаимопонимания с окружающими. Любите острые ощущения, спортивные состязания предпочитаете искусству. В деятельности слишком сконцентрированы на себе. Вы можете быть очень продуктивны в индивидуальной работе, во взаимодействии же с другими не всегда выглядите в лучшем свете. Болезненно переносите критику в свой адрес, хотя можете на нее бурно не реагировать. Необходима гимнастика чувств.

Занятие 4. Психологический практикум «Три способа восприятия информации».

Упражнение «Что я вижу на картине?»

Цель: Пробудить интерес учащихся к получению последующей информации о «визуалах», «аудиалах», «кинестетиках».

Педагог показывает участникам репродукцию какой – либо картины, желательно пейзаж (или просит посмотреть за окно), и одной короткой фразой сказать о своем впечатлении о картине (или о том, что увидели за окном), ответив на вопрос: что вы видите (или слышите, или чувствуете), глядя на картину (или за окно)? Например: «Я чувствую  дыхание приближающейся весны» («Я слышу дуновение ветра», «Я  вижу высокие березы»). Фраза должна быть максимально короткой. Участники высказываются по кругу.

После этого педагог говорит о том, что у каждого участника было свое впечатление и каждый высказал его в удобной для себя форме. Кто – то начал со слов: «Я вижу», кто – то сказал: «Я слышу», а кто – то «Я чувствую». 

Обычно подростки, обобщая полученную информацию, рассказывают о том, как они могут применить ее  в ежедневной работе в школе при взаимодействии с другими людьми, как важно учитывать канал восприятия собеседника в общении с ним.

Мини – лекция «Визуал, аудиал, кинестетик».

 В нейролингвистическом программировании выделяют три типа людей с характерными для каждого из них особенностями взаимодействия с другими людьми: «визуалы», «аудиалы», «кинестетики». К «визуалам» относятся люди, воспринимающие большую часть информации с помощью зрения. Люди, воспринимающие  большую часть информации через слуховой анализатор, относятся к «аудиалам». Те, чьим ведущим каналом восприятия информации являются чувства, ощущения, называются  «кинестетиками».  Некоторые авторы выделяют еще четвертый тип – «дискреты». «Дискреты» - это те, кто воспринимает информацию через логическое осмысление с помощью цифр, знаков, логических доводов.

Каждому типу людей присущи определенные черты, проявляющиеся в речи, позах, взглядах, поведении в конфликтных ситуациях и др. Так, для «визуалов» чаще всего характерна прямая расправленная поза с чуть приподнятыми головой и плечами, высокий и чистый голос, быстрая и громкая речь, взгляд над окружающими (в связи с этим «визуалов» часто воспринимают за гордецов). 

Люди, относящиеся к категории «аудиалов», встречаются достаточно редко. Для них важно проговорить свою проблему вслух, что, в свою очередь, может послужить удачным отправным моментом для ее разрешения. Для них характерна наклоненная в бок голова, движения иногда скованные, иногда свободные, темп голоса меняющийся, мелодичный, глаза опущены, больше слушает, чем смотрит.

Для «кинестетиков» характерна искревленная, согнутая поза, голова и плечи опущены, движения свободные, плавные, голос мягкий, медленный и низкий, скорее прикоснется, чем посмотрит.

Умение распознавать различные типы людей, в зависимости от доминирующего канала восприятия, и говорить с людьми на их языке, используя их активный словарь – важный фактор успешного общения.

Занятие 5. Тренинг общения.

Игра – приветствие.

Цель: Установление контактов между участниками, разрушение привычных стереотипов приветствия, развитие креативности.

Ход игры.

Все участники рассчитываются на 1, 2, 3, 4. Участники с № 1 складывают руки за головой так, чтобы локти были направлены в разные стороны; № 2 – упираются руками в бедро, чтобы локти были тоже направлены в стороны; № 3 – кладут левую руку на левое бедро, правую – на правое колено, локти согнутых рук отведены в стороны; № 4 – держат сложенные крест-накрест руки на груди, при этом руки развернуты в стороны.

После того, как все участники примут исходное положение, педагог предлагает им по определенному сигналу поздороваться как можно с большим количеством присутствующих, назвав при этом свое имя и коснувшись друг друга локтями. Через 5 минут ведущий собирает участников в 4 подгруппы, и они приветствуют друг друга внутри каждой из них (здороваются первые номера с первыми, вторые – со вторыми и т.д.).

Упражнение "Найди пару"
Цель: развитие прогностических возможностей и интуиции; формирование у членов группы установки на взаимопонимание. 
Каждому участнику при помощи булавки прикрепляется на спину лист бумаги. На листе имя сказочного героя или литературного персонажа, имеющего свою пару. Например: Крокодил Гена и Чебурашка, Ильф и Петров и т.д. 
Каждый участник должен отыскать свою "вторую половину", опрашивая группу. При этом запрещается задавать прямые вопросы типа: "Что у меня написано на листе?". Отвечать на вопросы можно только словами "да" и "нет". Участники расходятся по комнате и беседуют друг с другом. 
Упражнение «Собеседники»

Инструкция: Участники сели по кругу. Для выполнения этого упражнения мы создадим пары. (Можно предложить группе объединиться в пары по желанию) Пусть каждая пара займет удобное для нее место так, чтобы никому при этом не мешать. Вам дается 6 минут для беседы (педагог может предложить для обсуждения связанные с контекстом группы или нейтральные темы). По моему указанию в ходе беседы мы будем менять положение, не прекращая разговора. Сейчас давайте повернемся друг к другу спиной и начнем беседу.
Участники 1,5 минуты беседуют, сидя спиной друг к другу, по 1,5 минуты – один сидя, другой стоя и наоборот (лицом друг к другу), 1,5 минуты – сидя лицом друг к другу.
При обсуждении упражнения ведущий может задать вопросы о том, в каком положении ведение беседы было наиболее трудным, сложным, а в каком наиболее комфортным. Участники достаточно аргументировано проговаривают идеи о наибольшей комфортности равных положений (например, оба сидят). Это позволяет высказать мысль о важности для эффективного установления контакта равенства позиций участников, отсутствия между ними барьеров, о нахождении глаз на одном уровне.

Упражнение «Установи контакт»

 Инструкция:  Все участники располагаются большим полукругом. Пусть каждый из нас по очереди выйдет в центр и попытается любыми доступными ему средствами, но только не вербальными, установить контакт с каждым участником занятия.
После того, как все выполнят это задание, педагог предлагает участникам обсудить их впечатления, возникшие в процессе выполнения упражнения. При подведении итогов ведущий акцентирует внимание на тех средствах установления контакта, которые перечисляют участники, а также на тех признаках, которые свидетельствуют о том, что контакт установлен.
Упражнение  "Подарок"
Каждый участник без слов, жестами, мимикой должен показать, какой подарок он  «дарит»  имениннику(це), все пробуют угадать, что это за подарок.
Упражнение «Сообщение»

Участники разбиваются по парам, каждый должен без слов, жестами сообщить своему напарнику какое-то сообщение, а он должен понять и рассказать в чем смысл сообщения. Затем меняются ролями.
Упражнение «Наводка»

Участники разбиваются на две команды, каждая команда придумывает несколько слов, которые записывает на отдельных листочках бумаги, затем из чужой команды выбирают человека, которому дают прочитать «слово» и он должен жестами объяснить своей команде, что это за слово, а команда должна угадать это слово, затем выбирается другой человек из чужой команды, который «показывает» новое слово. Сравнивается, какая команда быстрее и правильнее отгадывала слова.
Упражнение  «Передача чувств»
Все встают в шеренгу, в затылок друг к другу, первый человек поворачивается ко второму и передает ему мимикой какое-либо чувство (радость, гнев, печаль, удивление и т. п.), второй человек должен передать следующему это же чувство, и т. д. У последнего спрашивают какое чувство он получил, и сравнивают с тем, какое чувство было послано вначале, и как каждый участник понимал полученное им чувство

Релаксация

Педагог подводит итог тренинга, передает мяч по кругу и просит каждого из участников высказать свои впечатления.
Занятие 6. Построение  уверенного поведения
Цель: привить опыт уверенного поведения в моделируемых ситуациях общения с  людьми.

Оборудование: карточки с ситуациями, памятки с признаками уверенного поведения.

Содержание занятия: 
Неуверенные в себе люди чаще всего подвергаются влиянию со стороны других. Это влияние, в большинстве своем, бывает негативным. Можно попасть в криминогенные ситуации. Неуверенные люди часто подвергаются зомбированию и становятся, незаметно для себя, членами различных сект, где им навязываются мысли о самоубийстве, о вечной жизни, о миссиях и т.д. Чтобы не попасть под такое влияние, необходимо вырабатывать в себе уверенность, настойчивость, умение отстоять свою точку зрения. Существует для этого несколько техник. Рассмотрим некоторые из них. 
Ролевая игра.
Разбить детей на группы и раздать карточки с ситуациями. Выбрать наблюдателя, который не вмешивается в разыгрывание, а в конце даёт обратную связь. Затем можно поменяться ролями.
Если работа в группе пройдет быстро, можно дать дополнительную карточку.

После обсуждения в группе ситуации разыгрываются и обсуждаются в общем кругу.
Карточки с ситуациями:

· В школьной столовой. Ты опаздываешь на занятие, но очень хочешь есть.

· Тебя вызвали к доске, но ты очень плохо знаешь учебный материал

· Ты увидел, как старший ученик обидел твою младшую сестру

· Не успел доделать самостоятельную работу. Прозвенел звонок на перемену. Ваш класс дежурный.

Разработка признаков уверенного поведения. Ребятам предлагается ситуация, которая  разыгрывается желающими и анализируется всей группой.
Памятка

признаки уверенного поведения (я - хороший, ты - хороший)

У человека есть 3 потребности: в понимании, в уважении, в принятии. Только удовлетворив эти потребности, мы войдем в контакт с человеком, а удовлетворяются они лишь при уверенном поведении:

· Использует «Я - высказывание»;

· Применяет эмпатическое слушание;

· Умеет говорить о своём желании;

· Отражает высказывания;

· Отражает чувства;

· Умеет отказывать;

· Умеет просить;

· Умеет принимать отказ;

· Говорит прямо и открыто;

· Склонен к компромиссам, предлагает их сам.

Упражнение «Умей отстоять свои права».

Цель: познакомить с конкретными техниками уверенного поведения в ситуациях давления, ущемления прав; тренировать навыки уверенного поведения

Оборудование: листочки с текстами.

Чтобы вести себя уверенно, необходимо знать свои личные права. Эти права охраняются законом. Однако если вы хотите, чтобы уважали ваши права, постарайтесь уважать права других людей.

 Работа с текстом:

Участники получают текст и работают с ним. Можно провести демонстрацию каждой техники вместе с помощником.

Знакомство со способами как отстаивать свои права:

Заигранная пластинка.

Этим способом можно отстаивать свои права, если они ущемлены. Имейте в виду, что данный способ раздражает людей. 

Повторяйте своё требование снова и снова, не повышая голоса, бед гнева и раздражения. При этом можно заменять слова  близкими по значению, не меняя общего смысла. 

Например, вы приходите в магазин. Полчаса назад вы купили мясо и забыли его здесь.

- Я был здесь, купил мясо и забыл его у вас.

- Ну и что?

- Мне нужно мое мясо.

- Посмотрите дома, в другой сумке.

- Я уже смотрел. Я точно знаю, что забыл его здесь. Мне нужно моё мясо.

-  Ничем не могу помочь. 

- Мне нужно моё мясо.

- Очередь волнуется!

- Я вижу это, но мне нужно мое мясо.

-…

В конце занятии учащиеся формулируют  личные права:
1. Я имею право судить  о своем поведении, мыслях, эмоциях и брать на себя ответственность за их последствия.

2. Я имею право не оправдываться.

3. Я могу сам(а) решать, брать ли мне ответственность за чужие проблемы. 

4. Я имею право изменить своё решение или быть нелогичным в его принятии.

5. Я имею право делать ошибки и отвечать за них.

6. Я имею право сказать «Я не знаю», «Я не понимаю».

7. Я имею право не зависеть от того, как ко мне относятся другие.
Занятие 7. Определение уровня самооценки

Цель: познакомить учащихся с понятием «самооценка». Показать, как  самооценка влияет на развитие личности. На тестовом материале проверить уровень самооценки учащихся.

Ход классного часа

Одним из важнейших моментов в развитии личности подро​стка является развитие самооценки; у подростков возникает ин​терес к себе, к качествам своей личности, потребность сравни​вать себя с другими, оценивать себя, разобраться в своих чувствах и переживаниях. На этой основе порой возникают кон​фликты, порождаемые противоречиями между уровнем притя​заний подростка и его объективным положением в коллективе. 

С помощью самооценки происходит регулирование пове​дения личности. Завышенная самооценка, склонность пере​оценивать себя может привести к конфликтам с окружающи​ми. Она порождает такие качества, как обидчивость, подозрительность и даже агрессивность. Заниженная само​оценка личности, напротив, может сформировать чувство не​уверенности, тревожности, привести к безынициативности. Правильная (адекватная): знание себя, правильное отношение к другим. 

Для развития подростка недостаточно самооценки. Ему необ​ходимо ее соотнесение с оценкой, которую он заслужил среди  друзей, учителей, родителей и др. Таким образом, самооцен​ка - это представление человека о своей ценности, оценка собственных качеств, достоинств и недостатков.

Довольно часто тревожные дети имеют заниженную самооценку, что выражается в болезненном восприятии критики от окружающих, обвинении себя во многих неудачах, в 
боязни браться за новое сложное задание. Такие дети, как правило, чаще других подвергаются манипуляциям со стороны взрослых и сверстников. Кроме того, чтобы вырасти в собственных глазах, тревожные дети иногда любят покритиковать других. Давайте узнаем уровень своей самооценки с помощью опросника Казанцевой Г.Н.
Изучение общей самооценки 
Инструкция: «Вам будут зачитаны некоторые положения. Вам нужно записать номер положения и против него – один из трех вариантов ответов: «да» (+), «нет» (–), «не знаю» (?), выбрав тот ответ, который в наибольшей степени соответствует вашему собственному поведению в аналогичной ситуации. Отвечать нужно быстро, не задумываясь».
Текст опросника
1. Обычно я рассчитываю на успех в своих делах.
2. Большую часть времени я нахожусь в подавленном настроении.
3. Со мной большинство ребят советуются (считаются).
4. У меня отсутствует уверенность в себе.
5. Я примерно так же способен и находчив, как большинство окружающих меня людей (ребят в классе).
6. Временами я чувствую себя никому не нужным.
7. Я все делаю хорошо (любое дело).
8. Мне кажется, что я ничего не достигну в будущем (после школы).
9. В любом деле я считаю себя правым.
10. Я делаю много такого, о чем впоследствии жалею.
11. Когда я узнаю об успехах кого-нибудь, кого я знаю, то ощущаю это как собственное поражение.
12. Мне кажется, что окружающие смотрят на меня осуждающе.
13. Меня мало беспокоят возможные неудачи.
14. Мне кажется, что успешному выполнению поручений или дел мне мешают различные препятствия, которые мне не преодолеть.
15. Я редко жалею о том, что уже сделал.
16. Окружающие меня люди гораздо более привлекательны, чем я сам.
17. Я сам думаю, что я постоянно кому-нибудь необходим.
18. Мне кажется, что я занимаюсь гораздо хуже, чем остальные.
19. Мне чаще везет, чем не везет.
20. В жизни я всегда чего-то боюсь.
Обработка результатов. Подсчитывается количество согласий («да») под нечетными номерами, затем – количество согласий с положениями под четными номерами. Из первого результата вычитается второй. Конечный результат может находиться в интервале от –10 до +10.

Результат от –10 до –4 свидетельствует о низкой самооценке.
Результат от –3 до +3 - о средней самооценке.
Результат от +4 до +10 – о высокой самооценке.

Занятие 8. Контролируем эмоции и переживания.

Цель: Познакомить учащихся с понятием «эмоциональная сфера», «тревожность». Рассказать о том, что повышенная тревожность может представлять  опасность для самочувствия другого человека и собственного здоровья.

О переходном периоде обычно говорят как о периоде повышенной эмоциональности, что проявляется в легкой возбудимости, вспыльчивости, страстности, частой смене настроений, повышенной внушаемости и т.п. Эти психологические особенности подросткового возраста получили название «подросткового комплекса». Физиологи объясняют такие проявления в сфере эмоций бурным половым созреванием, наступающим в этот период жизни. Активно развиваются все органы и системы организма, начинают выделяться половые гормоны, в нервной системе преобладают процессы возбуждения над процессами торможения. У девочек-подростков чаще проявляются перепады настроения, повышенная слезливость, обидчивость (в частности, это бывает связано с появлением у них менструального цикла). У мальчиков более выражена двигательная расторможенность. Они очень подвижны, и даже тогда, когда сидят, их руки, ноги, туловище, голова ни на минуту не находятся в состоянии покоя. Физиологическая перестройка организма подростков также сопровождается возникновением у них повышенной утомляемости. 
Но эмоциональные реакции и поведение подростков не могут быть объяснены лишь гормональными изменениями. Они зависят также от социальных факторов (окружения, в котором находятся подростки), условий воспитания и индивидуальных особенностей. Одно из первых мест занимает эмоциональная атмосфера в семье. Чем более она неспокойна, напряжена, тем с большей яркостью будет проявляться эмоциональная неустойчивость у подростка. Тем более сильными будут перепады настроения, нервные срывы. От родителей требуется чуткость, внимательность и исключительная тактичность, так как подростки необычайно ранимы. В тоже время, по сравнению с младшими школьниками они уже лучше управляют выражением своих чувств и, в определенных ситуациях (проблемы в школе, конфликты со сверстниками), могут скрывать под маской безразличия тревогу, волнение, огорчение, страх.
В подростковом возрасте в эмоциональной сфере происходят существенные сдвиги, которые определяются стремлением детей выглядеть взрослыми, занять определенное место в жизни, желанием самоутвердиться в глазах окружающих и в первую очередь сверстников. 
Причины излишней тревожности подростков:
1. Бывают неуравновешенны, вспыльчивы, у них часто и неожиданно может меняться настроение. 
2. Стремятся быть взрослыми и выражают бурный протест, когда их продолжают считать детьми и ограничивают самостоятельность.
3. Нуждаются в общении со сверстниками, если общение не складывается – глубоко переживают, могут замыкаться в себе, становиться агрессивными по отношению к другим и к самим себе. 
4. Волнуются по поводу своей внешности, своих способностей и т.п.
5. Испытывают потребность в любви и понимании родителей, так как им самим не всегда понятно, что с ними происходит. Тяжелая обстановка в семье усугубляет протекание подросткового кризиса.
Психологический словарь дает следующее объяснение термина «тревожность»:  «… это индивидуальная психологическая особенность, проявляющаяся в склонности человека к частым и интенсивным переживаниям состояния тревоги, а также в низком пороге его возникновения. Рассматривается как личностное образование и/или как свойство темперамента, обусловленное слабостью нервных процессов» (Психологический словарь, 1997, с. 386).

Занятие 9. Определение уровня тревожности.

Тест школьной тревожности (Филлипс – тест).
Цель: Изучение уровня и характера тревожности, связанной со школой у детей младшего и среднего школьного возраста.
Тест состоит из 58 вопросов, которые могут зачитываться школьникам, а могут и предлагаться в письменном виде. На каждый вопрос требуется однозначно ответить "Да" или "Нет".
Инструкция: "Ребята, сейчас Вам будет предложен опросник, который состоит из вопросов о том, как Вы себя чувствуете в школе. Старайтесь отвечать искренне и правдиво, здесь нет верных или неверных, хороших или плохих ответов. Над вопросами долго не задумывайтесь.
Отвечайте на вопрос, ДА, если Вы согласны с ним, или НЕТ, если не согласны".

1. Трудно ли тебе держаться на одном уровне со всем классом?
2. Волнуешься ли ты, когда учитель говорит, что собирается проверить, насколько ты знаешь материал?
3. Трудно ли тебе работать в классе так, как этого хочет учитель?
4. Снится ли тебе временами, что учитель в ярости от того, что ты не знаешь урок?
5. Случалось ли, что кто-нибудь из твоего класса бил или ударял тебя?
6. Часто ли тебе хочется, чтобы учитель не торопился при объяснении нового материала пока ты не поймешь, что    он говорит?   
  7. Сильно ли ты волнуешься при ответе или выполнении задания?  
  8. Случается ли с тобой, что ты не решаешься высказаться на уроке, потому что боишься сделать глупую ошибку?
  9. Дрожат ли у тебя колени, когда тебя вызывают отвечать?
10. Часто ли твои одноклассники смеются над тобой, когда вы играете в разные игры?
11. Случается ли, что тебе ставят более низкую оценку, чем ты ожидал?
12. Волнует ли тебя вопрос о том, не оставят ли тебя на второй год?
13. Стараешься ли ты избегать игр, в которых делается выбор, потому что тебя, как правило, не выбирают?
14. Бывает ли временами, что ты весь дрожишь, когда тебя вызывают отвечать?
15. Часто ли у тебя возникает ощущение, что никто из твоих однокласс​ников не хочет делать то, что хочешь ты?
16. Сильно ли ты волнуешься перед тем, как начать выполнять задание?
17. Трудно ли тебе получать такие отметки, каких ждут от тебя родите​ли?
18. Боишься ли ты временами, что тебе станет дурно в классе?
19. Будут ли твои одноклассники смеяться над тобой, если ты сделаешь ошибку при ответе?
20. Похож ли ты на своих одноклассников?

21. Выполнив задание, беспокоишься ли ты о том, хорошо ли с ним справился?
22. Когда ты работаешь в классе, уверен ли ты в том, что все хорошо запомнишь?
23. Снится ли тебе иногда, что ты в школе и не можешь ответить на вопросы учителя?
24. Верно ли, что большинство ребят относится к тебе по-дружески?
25. Работаешь ли ты более усердно, если знаешь, что результаты твоей работы будут сравниваться в классе с результатами твоих одно​классников?
26. Часто ли ты мечтаешь о том, чтобы поменьше волноваться, когда тебя спрашивают?
27. Боишься ли ты временами вступать в спор?
28. Чувствуешь ли ты; что твое сердце начинает сильно биться, когда учитель говорит, что собирается проверить твою готовность к уроку?
29.  Когда ты получаешь хорошие отметки, думает ли кто-нибудь из твоих друзей, что ты хочешь выслужиться?
30. Хорошо ли ты чувствуешь себя с теми из твоих одноклассников, к которым ребята относятся с особым уважением?
31. Бывает ли, что некоторые ребята в классе говорят что-то, что тебя задевает?
 32. Как ты думаешь, теряют ли расположение товарищей те из учени​ков, которые не справляются с учебой?   
 33. Похоже ли на то, что большинство твоих одноклассников не обра​щает на тебя внимания?
 34. Часто ли ты боишься выглядеть нелепо?
 35. Доволен ли ты тем, как к тебе относятся учителя?
 36. Помогает ли твоя мама в организации вечеров, как мамы других твоих одноклассников?
 37. Волновало ли тебя когда-нибудь, что думают о тебе окружающие?
 38. Надеешься ли ты в будущем учиться лучше, чем раньше?
 39. Считаешь ли ты, что одеваешься в школу так же хорошо, как и твои одноклассники?
 40. Часто ли ты задумываешься, отвечая на уроке, что думают о тебе в это время другие?
 41. Обладают ли способные ученики какими-то особыми правами, кото​рых нет у других ребят в классе?
 42. Злятся ли некоторые из твоих одноклассников, когда тебе удается
быть лучше их?

 43. Доволен ли ты тем, как к тебе относятся одноклассники?
 44. Хорошо ли ты себя чувствуешь, когда остаешься один на один с учителем?
 45. Высмеивают ли временами твои одноклассники твою внешность и поведение?
 46. Думаешь ли ты, что беспокоишься о своих школьных делах больше, чем другие ребята?
 47. Если ты не можешь ответить, когда тебя спрашивают, чувствуешь ли ты, что вот-вот расплачешься?
 48. Когда вечером ты лежишь в постели, думаешь ли ты временами с беспокойством о том, что будет завтра в  школе?
 49. Работая над трудным заданием, чувствуешь ли ты порой, что совер​шенно забыл вещи, которые хорошо знал раньше?
 50. Дрожит ли слегка твоя рука, когда ты работаешь над заданием?
 51. Чувствуешь ли ты, что начинаешь нервничать, когда учитель гово​рит, что собирается дать классу задание?
52. Пугает ли тебя проверка твоих знаний в школе?
53. Когда учитель говорит, что собирается дать классу задание, чувству​ешь ли ты страх, что не справишься с ним?
54. Снилось ли тебе временами,   что твои одноклассники могут сделать то, что не можешь ты?
55. Когда учитель объясняет материал, кажется ли тебе, что твои одно​классники понимают его лучше, чем ты?
56.  Беспокоишься ли ты по дороге в школу, что учитель может дать классу проверочную работу?
57. Когда ты выполняешь задание, чувствуешь ли ты обычно, что дела​ешь это плохо?
58. .Дрожит ли слегка твоя рука, когда учитель просит сделать задание на доске перед всем классом?
Обработка и интерпретация результатов:
При обработке результатов выделяют вопросы, ответы на которые не совпадают с ключом теста. Например, на 58-й вопрос ребенок ответил "Да", в то время как в ключе этому вопросу соответствует "-", то есть ответ "нет". Ответы, не совпадающие с ключом — это проявления тревожности. При обработке подсчитывается:

1. Общее число несовпадений по всему тесту. Если оно больше 50%, можно говорить о повышенной тревожности ребенка, если больше 75% от общего числа вопросов теста — о высокой тревожности.

2. Число совпадений по каждому из 8 факторов тревожности, выделяемых в тексте. Уровень тревожности определяется также, как в первом случае. Анализируется общее внутреннее эмоциональное состояние школьника, во многом определяющееся наличием тех или иных тревожных синдромов (факторов) и их количеством.

Факторы
№ вопросов


1. Общая тревожность в школе 2, 4, 7, 12, 16, 21, 23, 26, 28, 46, 47, 48, 49, 50, 51, 52, 53, 54, 55, 56, 57, 58 

      S = 22


2. Переживание социального стресса 5, 10, 15, 20, 24, 30, 33, 36, 39, 42, 44 

     S = 11


3. Фрустрация потребности в достижении успеха 1, 3, 6, 11, 17, 19, 25, 29, 32, 35, 38, 41, 43 

     S = 13


4. Страх самовыражения
27, 31, 34, 37, 40, 45 

    S = 6


5. Страх ситуации проверки знаний 2, 7, 12, 16, 21, 26 

    S = 6


6. Страх не соответствовать ожиданиям окружающих 3, 8, 13, 17, 22 

    S = 5


7. Низкая физиологическая сопротивляемость стрессу
9, 14,18, 23, 28 

    S = 5


8. Проблемы и страхи в отношениях с учителями 2, 6, 11, 32, 35, 41, 44, 47 

    S = 8


Ключ к вопросам  "+" — Да    "-"  — Нет

	1

--
	2

--
	3

--
	4

--
	5

--
	6

--
	7

--
	8

--
	9

--
	10

--
	11

+
	12

--

	13

--
	14

--
	15

--
	16

--
	17

--
	18

--
	19

--
	20

+
	21

--
	22

+
	23

--
	24

+

	25

+
	26

--
	27

--
	28

--
	29

--
	30

+
	31

--
	32

--
	33

--
	34

--
	35

+
	36

+

	37

--
	38

+
	39

+
	40

--
	41

+
	42

--
	43

+
	44

+
	45

--
	46

--
	47

--
	48

--

	49

--
	50

--
	51

--
	52

--
	53

--
	54

--
	55

--
	56

--
	57

--
	58

--
	
	


Результаты

1) Число несовпадений знаков ("+" -Да, "-"-Нет) по каждому фактору (- абсолютное число несовпадений в процентах:  < 50%; > 50%; > 75%).

Для каждого респондента

2) Представление этих данных в виде индивидуальных диаграмм.

3) Число несовпадений по каждому измерению для всего класса: — абсолютное значение — < 50%; > 50%; > 75%

4) Представление этих данных в виде диаграммы.

5) Количество учащихся, имеющих несовпадений по определенному фактору > 50% и > 75% (для всех факторов).

6) Представление сравнительных результатов при повторных замерах.

7) Полная информация о каждом учащемся (по результатам 

теста).

Содержательная характеристика каждого синдрома (фактора)

1. Общая тревожность в школе -общее эмоциональное состояние ребенка, связанное с различными формами его включения в жизнь школы.

   Общая тревожность – обычное эмоциональное состояние ребенка в школе. Оно может быть позитивным на фоне общей высокой тревожности. То есть ребенок эмоционально неблагополучен, но в школе чувствует себя достаточно уверен​но и спокойно. Возможен и противополож​ный вариант: в целом спокойный и эмоци​онально устойчивый ребенок ощущает себя в школе плохо.
2. Переживания социального стресса — эмоциональное состояние ребенка, на фоне которого развиваются его социальные контакты (прежде всего — со сверстниками).

Переживания социального стресса — в данном случае тест фиксирует то эмоци​ональное состояние ребенка, на фоне кото​рого развиваются его социальные контакты (прежде всего со сверстниками). Очень часто высокую тревожность по этому фак​тору демонстрируют лидеры. Важно соот​носить данные по этой шкале с другими. Когда высокая тревожность по этому фак​тору совпадает с аналогичной по другим факторам, это менее информативно и зна- чимо, чем единичный случай высокой тре​вожности, приходящийся именно на этот фактор.
3.Фрустрация потребности в достижении успеха — неблагоприятный психический фон, не позволяющий ребенку развивать свои потребности в успехе, достижении высокого результата и т. д.
Фрустрация потребности в дости​жении успеха — неблагоприятный психо​логический фон, не позволяющий ребенку удовлетворять свои потребности в успехе, достижениях высоких результатов. Инте​ресно, что в классах, обучавшихся в на​чальной школе по системе Занкова, значи​тельно реже выражен этот показатель, чем в «обычных» классах.
4.Страх самовыражения— негативные эмоциональные переживания ситуаций, сопряженных с необходимостью самораскрытия, предъявления себя другим, демонстрации своих возможностей.
Страх самовыражения — негатив​ные эмоциональные переживания возника​ют у ребенка в ситуациях, предполагающих самораскрытие, предъявление себя другим, демонстрацию своих возможностей. Судя по всему, это один из самых типичных, культурно заданных страхов для наших де​тей от Якутска до Калининграда. Встреча​ется очень часто. Если высокие показатели по нему имеют многие ученики данного класса, это говорит о неблагоприятной пе​дагогической ситуации, которая провоцирует развитие страха самовыражения.
5.Страх ситуации проверки знаний — негативное отношение и переживание тревоги в ситуациях проверки (особенно — публичной) знаний, достижений, возможностей.
Страх ситуации проверки знаний — переживание тревоги в ситуациях провер​ки, особенно публичной, знаний, достиже​ний, учебных возможностей. Типично для неуспешных школьников. В остальных слу​чаях является важным симптомом эмоцио​нального неблагополучия. В массовом про​явлении отражает некоторую педагогичес​кую традицию, которую не мешало бы из​менить.
6.Страх не соответствовать ожиданиям окружающих — ориентация на значимость других в оценке своих результатов, поступков, и мыслей, тревога по поводу оценок, даваемых окружающим, ожидание негативных оценок.
Страх не соответствовать ожида​ниям окружающих — тревожная ориен​тация на значимых других в оценке своих результатов, поступков и мыслей, сильные переживания по поводу отзывов, даваемых окружающими, ожидание негативных оце​нок. Еще один «культурный» страх, если принимать в расчет его чрезвычайную рас​пространенность в школах России. Встре​чается в массовом порядке. Важен не столько для индивидуальных психологичес​ких диагнозов, сколько для консультирова​ния педагогов!
7.Низкая физиологическая сопротивляемость стрессу — особенности психофизиологической организации, снижающие приспособляемость ребенка к ситуациям стрессогенного характера, повышающие вероятность неадекватного, деструктивного реагирования на тревожный фактор среды.
Низкая физиологическая сопротив​ляемость стрессу — особенности психо​физиологической организации, снижающие приспособляемость ребенка к ситуациям стрессогенного характера, повышающие ве​роятность неадекватного, деструктивного реагирования на тревожные факторы сре​ды. Можно сказать, что это .индивиду​альная неприспособленность к неприятно​стям. Встречается не очень часто, (2—3 ребенка на класс), но каждый случай, тре​бует отдельного глубокого анализа, преж​де всего с точки зрения причин такой низ​кой толерантности. Их выявление позво​ляет оберегать ребенка от травмирующих его ситуаций.
8. Проблемы и страхи в отношениях с учителями — общий негативный эмоциональный фон отношений со взрослыми в  школе, снижающий успешность обучения ребенка. Этот показатель важен в процес​се консультирования педагогов, он отража​ет особенности системы отношений взрос​лых и детей в школе. Менее информативен для неуспешных в учебе школьников.

Таким образом, Филлипс-тест дает ин​формацию, важную для выявления индиви​дуальных особенностей статуса школьников, состояния отношений в системе «учитель-ученик», характеристики общей педагоги​ческой ситуации в школе.

Занятие 10. Тренинг на снятие тревожности.
Урок  1.

Упражнение «Покажи свое имя».
Дети по очереди называют свое имя и сопровождают его придуманным движением.

Упражнение «Рисуем настроение».

Цель: выразить свое настроение в рисунке.
При обсуждении рисунков предложить отгадать, где какое настроение.
Игра: «Поссорились два петуха».

Цель: эмоциональная разрядка, снятие мышечного напряжения.
Под веселую музыку учащиеся двигаются по типу “броуновского движения” и слегка толкаются плечами.
Игра: «Сороконожка».
Цель: научить детей взаимодействию со сверстниками, способствовать сплочению детского коллектива.
Несколько детей (5-8 человек) встают друг за другом, держась за талию впередистоящего. По команде ведущего “Сороконожка” начинает сначала просто двигаться вперед, затем приседает, прыгает на одной ножке, проползает между препятствиями. Главная задача – не разорвать единую “цепь”, сохранить “Сороконожку” в целости.
Игра: «Дракон кусает свой хвост».
Цель: снятие напряженности, невротических состояний, страхов.
Под веселую музыку все встают друг за другом и крепко держат друг друга за плечи. Первый ребенок – “голова дракона”, последний – “хвост дракона”. “Голова дракона” пытается поймать “хвост”, а тот уворачивается от нее.
Игра: «Кляксы».

Цель: снятие агрессии и страхов, развитие воображения.
Подготовлены чистые листы бумаги, жидкая краска (гуашь). Детям предлагается взять на кисточку немного краски того цвета, который им хочется, плеснуть “кляксу” на лист краски и сложить лист вдвое так, чтобы “клякса” отпечаталась на второй половине листа. Затем лист развернуть и постараться понять, на кого или на что похожа полученная “клякса”.
Релаксация “На облаке”.

Урок 2.
Игра “Волшебные шарики”.
Цель: снятие эмоционального напряжения.
Дети сидят в кругу. Ведущий просит их закрыть глаза и сделать из ладошек “лодочку”. Затем он вкладывает каждому ребенку в ладошки стеклянный шарик и просит согреть его, покатать, подышать на него, отдать ему часть своего тепла и ласки. Открыть глаза. Посмотреть на шарик и рассказать о чувствах, которые возникли во время выполнения упражнения.
Упражнение: “Возьми себя в руки”.
Цель: научит сдерживать себя.
Объяснить детям, что когда они испытывают неприятные эмоции: злость, раздражение, желание ударить кого-либо, то можно себя “взять в руки”, т.е. остановить себя. Для этого нужно несколько раз глубоко вздохнуть и выдохнуть. Выпрямиться, прикрыть глаза, посчитать до 10, улыбнуться, открыть глаза.
Игра: “Разыгрывание ситуаций”.
Цель: освоение эффективных способов поведения и использование их в реальной жизни.
Примеры ситуаций:
- ты вышел во двор и увидел, что там дерутся два незнакомых мальчика. Разними их.
- тебе очень хочется поиграть такой же игрушкой, как у одного из ребят вашего класса. Попроси ее.
- ты очень обидел своего друга. Попробуй помириться с ним.
- ты нашел на улице слабого, замерзшего котенка. Пожалей его.
Игра: “Комплименты”.
Цель: помочь детям увидеть свои положительные стороны, почувствовать, что он принимаем и ценим другими людьми.
Игра начинается со слов: “Мне нравится в тебе…” Ребенок говорит эту фразу всем участникам игры, детям и взрослым. Другие участники также говорят комплименты всем остальным. После упражнения желательно обсудить, что чувствовали участники, что неожиданного они в себе узнали, понравилось ли им говорить комплименты.
Релаксация “На облаке”.

