
Пояснительная записка
Комплексная дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа

по профилактике  противоправного поведения у подростков,  попавших в  высочайшую
группу  риска  по  СПТ  «Вектор»  представляет  собой  социально-педагогическую
программу, направленную на гармоничное развитие личности обучающихся. Ее главная
цель -  воспитание ответственных, нравственных и социально адаптированных граждан,
способных  принимать  осознанные  решения  и  действовать  в  соответствии  с
общественными нормами и правилами. 

Информация о разработчиках:
Государственное  бюджетное  учреждение  центр  психолого  –  педагогической

медицинской  и  социальной  помощи  Кронштадтского  района  Санкт  –  Петербурга
(Психологический  центр  г.  Кронштадта),  адрес:  197760,  г.  Санкт  –  Петербург,  г.
Кронштадт, Восстания ул., д.17А.  e-mail:  Kron_psihology@mail.ru, тел.: 8-911-824-08-01,
246-12-28,  электронная  почта:  kron_psihology@mail.ru,  директор:  Ткачева  Татьяна
Владимировна.

Аннотация.
Важным аспектом работы с обучающимися группы высочайшего риска вовлечения

в  зависимое  поведение  является  профилактика  девиантного  поведения.  Данная  работа
направлена на решение ряда сложных задач: 
-формирование уважения к закону и предотвращение правонарушений;
-предотвращение социальной дезадаптации;
-пресечение агрессивного и аутоагрессивного поведения;
-формирование  установок  на  здоровый  образ  жизни  и  профилактика  употребления
алкоголя, табачной продукции, наркотических средств и  психотропных веществ.

Работа в данной области фокусируется на общественных отношениях, связанных с
воспитанием  детей  и  подростков,  защитой  их  прав  и  законных  интересов,
предотвращением  социально-неблагополучного  положения  семьи,  а  также
правонарушений  среди  несовершеннолетних;  процессы  социализации  и  развития
личности.

Данная  программа  актуальна  в  современном  мире,  где  несовершеннолетние
сталкиваются  с  новыми  вызовами:  информационным  перенасыщением,  цифровыми
зависимостями, повышенной тревожностью. 

Программа включает в себя следующие направления: 
Нормализация значений факторов риска:
- формирование уверенного поведения;
- обучение поведенческим стратегиям и стратегиям сопротивления групповому влиянию и
манипуляциям;
- формирование проблемно-разрешающего поведения; 
- проведение  тренинговых  занятий  по  развитию  коммуникативной  компетентности
обучающихся;
- проведение углубленной диагностики тревожности с использованием опросников.
Нормализация значений факторов защиты:
- формирование мотива достижения успеха, повышение уверенности; обучение навыкам
планирования и контроля собственной деятельности. развитие уверенности в своих силах;
-  проведение  треннинговых  занятий  прямой  профилактики,  направленных  на
формирование навыков и умений отказа в ситуациях риска;
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- обучение рефлексии;
- формированию личных стратегий достижения целей с опорой на приемы;
-  развитие  навыков  конструктивного  разрешения  внутренних  конфликтов,  навыков
обращения за помощью
- проведение тренингов, направленных на развитие социальных навыков взаимодействия с
окружающими.

Адресат программы:
Программа  рассчитана  на  подростков,  учащихся  общеобразовательных

организаций от 13 до 17 лет (7-11 классы),  попавших в  группу высочайшего риска по
результатам СПТ.

Цели и задачи:
Целью  Программы  является  нормализация  психологических  факторов  риска

возможного вовлечения в зависимое поведение, и повышение ресурсов психологической
устойчивости личности.

Задачи:
-  повышение  у  подростков  стрессоустойчивости,  мотивации  достижения  успеха,

формирование  умения  выбирать  адекватные  и  конструктивные  формы  преодоления
фрустрирующей ситуации;

- развитие «Я-концепции», субъективного контроля, способности выразить
собственное мнение;

-  обеспечение  среды свободного  самопроявления  личности,  создание  условий  с
максимально благоприятным эмоциональным фоном;

- формирование  у  обучающихся  навыков  использования  приемов  личностного
самоконтроля;

-  формирование у обучающихся психологической устойчивости и уверенности в
своих силах в трудных жизненных ситуациях;

-  достижение  успеха  в  соответствии  с  социальными  стандартами  (нормами),
свобода развивать собственные идеи и способности, определять собственные действия

Планируемые результаты:
- умение формулировать, аргументировать и отстаивать своё мнение,  готовность

нести ответственность за свои слова и поступки.
-  сформированность  системы  знаний  о  социальных  свойствах  человека,

особенностях его взаимодействия с другими людьми, содержании и значении социальных
норм, регулирующих общественные отношения, включая правовые нормы

-  сформированность  установок  на  выполнение  обязанностей  гражданина  и
реализации его прав, уважение прав, свобод и законных интересов других людей;

-  сформированность  убеждений  в  уважительном  отношении  к  себе  и  другим
людям.

- информированность о видах ответственности за противоправное поведение.
- сформированность у обучающихся навыков эффективного общения, управления

эмоциями  в  конфликтном  взаимодействии,  умения  преодолевать  коммуникативные
барьеры.

- формирование и развитие представлений о здоровом стиле жизни.



Объем и срок освоения Программы

Программа  реализуется  занятиями  объемом  28  академических  часов,  период
реализации Программы – 15 дней. 

Организационно-педагогические условия реализации Программы:
Язык реализации: Программа реализуется на русском языке.
Форма обучения: очная с применением дистанционных образовательных технологий.
Особенности реализации Программы
Программа  по  профилактике  противоправного  поведения  у  подростков,  попавших  в
высочайшую группу риска по СПТ «Вектор» осуществляется через разнообразные методы
и формы работы: интерактивные лекции, тренинги, дискуссии, творческие проекты, арт -
терапию.  Она  предназначена  для  различных  возрастных  категорий  и  учитывает
индивидуальные особенности обучающихся.
Занятия по Программе могут проводиться в том числе и в каникулярное время.
Особенности организации образовательного процесса:
Занятия проводятся на базе Психологического центра г. Кронштадта. Предусматриваются
аудиторные занятия,  которые проводятся  по группам.  Продолжительность  занятий – 2
академический часа (90 минут).
Условия набора:
На занятия набираются обучающиеся, отнесенные к  категории высочайшей группы риска
вовлечения в зависимое поведение по СПТ).
Условия формирования групп.
Группы формируются без  учета  полового признака.  В Программе не  могут принимать
участие дети с ОВЗ (СДВГ, ЗПР, ОНР 3 степени).
Количество участников группы: до 10 человек
Формы организации занятий:
Занятия проводятся в групповой форме.
Формы проведения занятий:
Основная форма – учебное занятие.
Форма организации деятельности учащихся на занятии
− фронтальная: беседы, дискуссия, опрос;
− групповая: игры, упражнения, арт терапия;
Критерии оценки
Материально-техническое оснащение Программы:
Занятия  проводятся  в  помещении,  оборудованном  в  соответствии  с  СанПин.  Для
проведения  занятий  необходим  компьютер  (ноутбук),  подключение  к  сети  Интернет,
столы,  стулья,  канцелярские  принадлежности  (ручка,  цветные  карандаши,  простые
карандаши, краски, кисти), музыкальные колонки, рабочая тетрадь (Приложение № 2).
Кадровое  обеспечение:  Занятия  проводит  педагог-психолог  /социальный  педагог,
имеющий высшее образование по специальности.

Учебный план
№ Содержание занятия. Тема. Кол-во часов
1 Вводное занятие. «Знакомство»

Цель занятия: актуализация знаний и представлений подростков о 
себе.

1 ак. час



2 Тест по ситуативной и личностной тревожности
Мини – беседа. Тема: «Я и мой внутренний мир».
Упражнение «Я - уникальный».
Цель: формирование представления о собственной уникальности.

2 ак часа

3 Упражнение   «Без маски». Цель:  осознание сущности своего «Я». 2 ак часа
4 Мини-лекция с элементами беседы «Манипуляция»

Цель: ознакомление с основными признаками манипуляций. 
Оборудование: проектор, компьютер.
Упражнение «Да/нет»
Упражнение  «Отказ»

2 ак часа

5 Профилактическое занятие с элементами тренинга: «Проблемно-
разрешающее поведение.
Способы решения повседневных проблем».
Упражнение  «Активатор»
Тест  «Мой запас прочности»
Модель принятия решения «Остановись и подумай».
Лекционный материал «Стратегии работы над собой».
Упражнение «Ящик с проблемами»

2 ак часа

6 Рефлексия
Рисование мандалы

2 ак часа

7 Занятие по правовому воспитанию - «Преступление и  
Правонарушение».
Теоретическая часть: закрепление понятий «правонарушение», 
«проступок», «преступление».

2 ак часа

8 Арт – практика «Звучащий цвет и зримый звук»
Рефлексия

2 ак часа

9 Интерактивная  лекция «Наркотики. Правовой аспект проблемы»
Рефлексия

2 ак часа

10 Правовая викторина «В мире права»
Дебаты «Зачем нам нужен Закон»
Рефлексия

2 ак часа

11 Эмоциональный Арт – Конструктор (диагностика и развитие 
эмоциональной сферы»

2 ак часа

12 Метафорические карты «Огонь, мерцающий в сосуде»:
Упражнение «Разные наполнения» - направленное на осознание 
своих внутренних противоречий и стратегий поведения; 
Упражнение «Что вокруг» - направленное на работу по осознанию 
взаимоотношений с близкими, места, которое они занимают в его 
жизни.

2 ак часа

13 Занятие с элементами тренинга: «Я учусь владеть собой».
Тема: «Стресс. Навыки саморегуляции»
Упражнение «Антистрессовая  релаксация»
Упражнение «Даже если…» – «В любом случае…» работа в парах.
Рефлексия

2 ак часа

14 Занятие с элементами тренинга: "Я учусь владеть собой".
Тема: «Обучение навыкам саморегуляции»
Упражнение  «Продумай заранее».
Упражнение  «Кнопка».
Упражнение  «Мандала».
Заключение. Выводы. Обратная связь

2 ак часа

15 Тест по ситуативной и личностной тревожности
Рефлексия

1 ак. час



Обратная связь
Итого: 28 ак. часов

Св     :едения о практической апробации
Программа  была  апробирована  на  базе  ГБУ  центр  психолого  педагогической,
медицинской  и  социальной  помощи  Кронштадтского  района  Санкт  -  Петербурга  с
01.02.2024 по 31.05.2024 года. 
В  рамках  реализации  дополнительной  общеобразовательной  общеразвивающей
программы  по  профилактике  противоправного  поведения  у  подростков,  попавших  в
высочайшую группу риска по СПТ «Вектор» в Психологическом центре г. Кронштадта
отслеживалась  ее  эффективность.  Использована  такая  форма  отслеживания,  как
анализ  результатов Социально – психологического тестирования  в  2024/2025 учебном
году,  по  результатам  которого  уменьшилось  количество  подростков,  попавших  в
высочайшую группу  риска  вовлечения  в  зависимое поведение по сравнению с  прошлым
годом (-13 человек). Обучающихся, попавших в данную группу риска в прошлом учебном
году  и  прошедших  занятия  по  Программе,  в  этом  году  среди  подростков  группы
высочайшего риска вовлечения в зависимое поведение нет.
Таким образом, дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа по
профилактике противоправного поведения у подростков, попавших в высочайшую группу
риска по СПТ «Вектор»  актуальна и значима.



Приложение 1.

Лист результативности группового обучения по ДОП
Результаты обучения по ДОП «___________________________________»

                                                       (название)

 Группа №: __________  Сроки обучения: _____________________________________

ФИ ребенка

Достигнуты ли
планируемые
результаты
(поставить +/-)

Динамика

Источник информации о
динамике (результаты
диагностики, результаты
продуктивных видов
деятельности, фотоматериалы и
др.)

положительная незначительная отсутствует
Обучающийся 1
Обучающийся 2



Приложение № 2

ГБУ Центр психолого – педагогической, медицинской и социальной помощи
Кронштадтского района Санкт-Петербурга

РАБОЧАЯ ТЕТРАДЬ
к дополнительной общеразвивающей программе

«Вектор»
_______________________________________________________

(ФИО)



Дорогой друг! 

В твоих руках находится рабочая тетрадь по программе «Вектор».
Практические  задания,  представленные  в  тетради,  направлены  на
осознание  трудностей,  возникающих  при  общении  с  другими  людьми;
отработку  навыков  общения,  контроля  эмоциональных  проявлений  и
поведения, повышение правовой грамотности, саморазвитие, формирование
навыков успешности. 

Тетрадь состоит из теоретических заметок, отмеченных значком

 и  практических  заданий,  сопровождаемых  инструкцией.  В  конце
тетради  ты  найдешь  рекомендации  по  преодолению  возникающих
трудностей. 

Удачи!



Упражнение №1 «Круги».
 Каждый человек ежедневно контактирует с десятками людей, зачастую не

замечая этого. Все множество контактов можно разделить на три круга.. 
В первом круге напиши свое имя. 
Во втором круге какое – нибудь твое позитивное качество.
В третий круг напиши свое хобби, увлечение.



Инструкция: Обведи  в  круг  цифру,  значение  которой  соответствует  твоему
эмоциональному состоянию.

Тест №1
Суждение

нет, это
не так

пожалуй,
так

верно
совершенно

верно
1 Я спокоен 1 2 3 4
2 Мне ничто не угрожает 1 2 3 4
3 Я нахожусь в напряжении 1 2 3 4
4 Я внутренне скован 1 2 3 4
5 Я чувствую себя свободно 1 2 3 4
6 Я расстроен 1 2 3 4
7 Меня волнуют возможные неудачи 1 2 3 4
8 Я ощущаю душевный покой 1 2 3 4
9 Я встревожен 1 2 3 4

10
Я испытываю чувство внутреннего
удовлетворения

1 2 3 4

11 Я уверен в себе 1 2 3 4
12 Я нервничаю 1 2 3 4
13 Я не нахожу себе места 1 2 3 4
14 Я взвинчен 1 2 3 4

15
Я не чувствую скованности, 
напряжения

1 2 3 4

16 Я доволен 1 2 3 4
17 Я озабочен 1 2 3 4

18
Я слишком возбужден и мне не по 
себе

1 2 3 4

19 Мне радостно 1 2 3 4
20 Мне приятно 1 2 3 4

Инструкция: Обведи  в  круг  цифру,  значение  которой  соответствует  твоему
эмоциональному состоянию.

Тест №2
Суждение никогда

почти
никогда

часто
почти
всегда

1
У меня бывает приподнятое 
настроение

1 2 3 4

2 Я бываю раздражительным 1 2 3 4
3 Я легко могу расстроиться 1 2 3 4



4
Я хотел бы быть таким же 
удачливым, как и другие

1 2 3 4

5
Я сильно переживаю неприятности и 
долго не могу о них забыть

1 2 3 4

6
Я чувствую прилив сил, желание 
работать

1 2 3 4

7 Я спокоен, хладнокровен и собран 1 2 3 4

8
Меня тревожат возможные 
трудности

1 2 3 4

9
Я слишком переживаю из-за 
пустяков

1 2 3 4

10 Я бываю вполне счастлив 1 2 3 4
11 Я все принимаю близко к сердцу 1 2 3 4
12 Мне не хватает уверенности в себе 1 2 3 4
13 Я чувствую себя беззащитным 1 2 3 4

14
Я стараюсь избегать критических 
ситуаций

1 2 3 4

15 У меня бывает хандра 1 2 3 4
16 Я бываю доволен 1 2 3 4

17
Всякие пустяки отвлекают и волнуют
меня

1 2 3 4

18
Бывает, что я чувствую себя 
неудачником

1 2 3 4

19 Я уравновешенный человек 1 2 3 4

20
Меня охватывает беспокойство, 
когда я
думаю о своих делах и заботах

1 2 3 4

Тема: «Я и мой внутренний мир».
В психологии самопознание  определяется как сложный продолжительный процесс

получения человеком знаний о самом себе.
Самопознание осуществляется  посредством самонаблюдения,  а также общения с

другими людьми, так как,  сравнивая себя с ними, мы получаем больше информации о
своих особенностях, своей индивидуальности.  Процесс самопознания очень тесно связан
с самовоспитанием и самосовершенствованием.  Только познав  себя,  мы можем начать
работу  по  самосовершенствованию,  достижению  своего  идеала.  В  результате
самопознания у нас формируется система представлений о себе, которые регулируют всю
нашу жизнь: общение с другими людьми, успешность в различных видах деятельность,
цели, которые мы ставим перед собой. 



К сожалению, часто люди не могут адекватно оценить себя, свои возможности, их
самоотношение искажено. Это приводит к возникновению различных трудностей.

Упражнение №2: «10 позитивных и 10 негативных «Я» во мне».
Напиши 10 своих положительных качеств и 10 негативных,  которые тебе не нравятся,
мешают.

Положительные качества Отрицательные качества

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

 «Манипуляция»

 «Манипуляция»  -  это  такой  тип  взаимодействия  между  людьми,  когда  один
человек пытается через слова заставить другого человека сделать что-то против его воли.
Способы манипуляции:
1) Лесть. 
2) Оскорбление
3) Запугивание
4) Включение чувства вины. 
5) Действия манипулятора расходятся со словами. 

Способы борьбы с манипуляцией:



•  Отслеживать свои чувства.  Если появились чувства вины, стыда,  унижения,  страха и
любые  другие  негативные  ощущения  —  это  может  быть  звонком  для  того,  чтобы
задуматься: «Не манипулируют ли сейчас мной?»

•  При  появлении  негативных  чувств  попробовать  отследить,  в  какой  момент  они
появились. Если они возникли после слов собеседника - вероятно, сейчас тобой пытаются
манипулировать.  Тогда  надо  сказать  собеседнику  напрямую:  «Мне  кажется,  или  ты
пытаешься  манипулировать  мной?».  Если  после  этого  ничего  не  изменилось,  то  надо
прекратить общение с данным человеком.

• Нужно научиться говорить "нет". Цель манипулятора - сделать так, чтобы ты выполнил
его просьбу. Поэтому твоя задача состоит в том, чтобы научиться отказывать. Говорить
"нет"  громко  и  четко.  Так,  чтобы  у  человека  не  возникало  желание  больше  пытаться
манипулировать тобой.

«Упражнение №6 «Отказ»
Запиши ситуацию, которая выпала в карточке:

__________________________________________________________________
_______________________________________________________________

Придумай несколько вариантов отказа:

Аргументированный 
           



_________________________________________________________________
_______________________________________________________________
_______________________________________________________________
_________________________________________________________________
_______________________________________________________________
_______________________________________________________________

Агрессивный

_________________________________________________________________
_______________________________________________________________
_______________________________________________________________
_________________________________________________________________
_______________________________________________________________
_______________________________________________________________

Неуверенный

_________________________________________________________________
_______________________________________________________________
_______________________________________________________________
_________________________________________________________________
_______________________________________________________________

 «Проблемно-разрешающее поведение. Способы решения
повседневных проблем». 

Тест № 3 «Мой запас прочности»
Инструкция : 
Если прочитанное на ваш взгляд, относится к вам, ставьте крестик , если нет – нолик.
Подсчитайте количество крестиков

Когда я выполняю какое-либо дело, я быстро устаю.



Я с огромным трудом сосредоточиваюсь на чем- нибудь одном.
Я умею склонность беспокоиться по всякому поводу.
Часто я чувствую себя так плохо, что тошнота поступает к горлу.
Нередко, когда я делаю что – нибудь ответственное, мои руки прямо-таки трясутся.
Вообще, я часто волнуюсь.
Мне частенько снятся кошмары.
Я, честно говоря, потею даже в холодную погоду.
Мне все время хочется тянуть в рот что-нибудь съестное. Я ужасно люблю семечки,
леденцы, ириски.
Часто бывает, что я чувствую боль в животе.
Случается, что я просыпаюсь среди ночи и долго не могу заснуть
Я знаю про себя, что я человек крайне раздражительный.
Наверняка я обладаю большей чувсвительностью, чем другие люди.
В моей жизни постоянно случаются что-нибудь волнующее, поэтому я все время о
чем-нибудь беспокоюсь.
Жаль, конечно, что мне достанется не так много счастья, как другим.
По правде говоря, я довольно легко могу заплакать.
Я теперь не могу ждать кого-то или чего-то. Тут я всегда начинаю нервничать.
Периодами я чувствую, что веду в себя суетливо- просто на месте усидеть не могу.
Я теперь не могу преодолевать трудности.
Временами я чувствую полную свою беспомощность и ненужность никому вообще.
Я знаю, что отличаюсь довольно большой застенчивостью.
Мне все дается с трудом.
Большую часть времени я нахожусь в напряжении.
Временами у меня бывает состояние полнейшей разбитости и апатии.
Трудности следует не преодолевать, а по возможности обходить или избегать их.

Количество крестиков:_______

«Упражнение №7 «Остановись и подумай»
Модель принятия решения «Остановись и подумай».

ШАГИ ВОПРОСЫ-ДЕЙСТВИЯ.

1.Остановись.
Определение проблемы.

Чего это касается? В чем заключается проблема?
Попытайтесь встать на позитивную точку зрения и

определить позитивные стороны.



2. Подумай.
Определение основной цели.

Чего я хочу? («Мозговой штурм», касающийся
желаемых и возможных решений).

3. и 4. Подумай о последствиях.
Определение доводов «за» и

«против».

Что может произойти? (Рассмотрите обе стороны
последствий – позитивную и негативную).

5.Решай, что делать?
Принятие решения.

Каково мое решение?
(Взвесьте все последствия, сделайте наилучший для Вас

выбор Категории последствий: кратковременные или
непосредственные; долговременные; направленные на

себя; направленные на окружающих).

6. Оцени исход. Был ли предшествующий процесс решения трудной для
Вас работой? Если нет, то попытайтесь проработать

другой вариант принятия решения.

Рефлексия

Запиши, что нового ты узнал (-а) за эти дни? Что для тебя было важно?
_____________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________

«Мандала»

Одним из действенных способов расслабиться  – это рисовать,  просто рисовать!
Методика называется «Мандалатерапия». 

«Мандала» означает «священный круг» или «центр».
Психотерапевтическую  ценность  мандал  открыл  Карл  Густав  Юнг  –  швейцарский
психиатр,  родоначальник  психоаналитического  течения.  В  1916  году  он  начал  каждое
утро  зарисовывать  рисунки  в  круге  и  заметил  большую  разницу  между  рисунками,
сделанными в благодатный период, и в период конфликтов и жизненных неприятностей.



C помощью рисования мандал человек рассказывает о своей жизни. По сути рисунок в
круге – это автопортрет художника, состояние его личности на данный момент времени,
не только его отношения с миром, но и мир внутри него. Метод работы с мандалами –
ненавязчивый, мягки способ для психологической диагностики и коррекции. Исцеление и
поиск выхода происходит, когда человек спонтанно создает цвета и формы внутри круга.
С  помощью  рисунка  в  круге  человек  концентрирует  внутренние  силы,  чтобы  потом
направить их на решение внешних задач. Такого эффекта можно достигнуть на занятиях с
психологом.  А  для  домашних  упражнениях  достаточно  просто  раскрашивать  готовые
мандалы. Рисование и разукрашивание мандал полезно всем без исключения.

И сегодня мы с Вами попробуем раскрасить готовую мандалу.





Тема: «Я учусь владеть собой».
Стресс. Навыки саморегуляции

 Тревожность – это беспокойство,  напряжение в ожидании опасности или чего-
нибудь неизвестного. 

Люди испытывают тревожность в разных ситуациях. Накануне важных событий в
большей или меньшей мере все люди испытывают растерянность, беспокойство, тревогу
или даже страх.  Вслед за ними,  как  правило,  следует собранность,  сосредоточенность,
концентрация. Наши отрицательные эмоции считают «сторожами», которые не дают нам
впасть в беспечность, что угрожало бы нашей жизни. Однако длительное пребывание в
таком состоянии тоже опасно, так как приводит к состоянию ступора. Такое состояние
можно называть тревожностью. Тревожность сопровождается неприятными ощущениями.
Находясь постоянно в тревожном состоянии, человек, его организм, испытывает стресс.

Стресс – в переводе с английского языка обозначает давление, натяжение, усилие.



Упражнение  «Даже если…» – «В любом случае…»

Вывод – В сложных ситуациях необходимы навыки саморегуляции. Можно пользоваться
правилом: «Мысли выбирай, как цветы – и выбирай только красивые (положительные)»





Заключение. Выводы.
Признанный  специалист  по  стрессам  Ганс  Селье  считает,  что  небольшая  доза

стресса прибавляет нам жизненных сил и оттачивает навык справляться с неприятными
ситуациями. «Стресс – это не то, что с вами случилось, а то, как вы это воспринимаете» 
Поэтому  воспринимать  стресс  надо  позитивно  и  включить  его  в  список  наших
помощников! Он нас делает сильнее и выносливее.



Инструкция: Обведи  в  круг  цифру,  значение  которой  соответствует  твоему
эмоциональному состоянию.

Тест №4
Суждение

нет, это
не так

пожалуй,
так

верно
совершенно

верно
1 Я спокоен 1 2 3 4
2 Мне ничто не угрожает 1 2 3 4
3 Я нахожусь в напряжении 1 2 3 4
4 Я внутренне скован 1 2 3 4
5 Я чувствую себя свободно 1 2 3 4
6 Я расстроен 1 2 3 4
7 Меня волнуют возможные неудачи 1 2 3 4
8 Я ощущаю душевный покой 1 2 3 4
9 Я встревожен 1 2 3 4

10
Я испытываю чувство внутреннего
удовлетворения

1 2 3 4

11 Я уверен в себе 1 2 3 4
12 Я нервничаю 1 2 3 4
13 Я не нахожу себе места 1 2 3 4
14 Я взвинчен 1 2 3 4

15
Я не чувствую скованности, 
напряжения

1 2 3 4

16 Я доволен 1 2 3 4
17 Я озабочен 1 2 3 4

18
Я слишком возбужден и мне не по 
себе

1 2 3 4

19 Мне радостно 1 2 3 4
20 Мне приятно 1 2 3 4



Инструкция: Обведи  в  круг  цифру,  значение  которой  соответствует  твоему
эмоциональному состоянию.

Тест №5
Суждение никогда

почти
никогда

часто
почти
всегда

1
У меня бывает приподнятое 
настроение

1 2 3 4

2 Я бываю раздражительным 1 2 3 4
3 Я легко могу расстроиться 1 2 3 4

4
Я хотел бы быть таким же 
удачливым, как и другие

1 2 3 4

5
Я сильно переживаю неприятности и 
долго не могу о них забыть

1 2 3 4

6
Я чувствую прилив сил, желание 
работать

1 2 3 4

7 Я спокоен, хладнокровен и собран 1 2 3 4

8
Меня тревожат возможные 
трудности

1 2 3 4

9
Я слишком переживаю из-за 
пустяков

1 2 3 4

10 Я бываю вполне счастлив 1 2 3 4
11 Я все принимаю близко к сердцу 1 2 3 4
12 Мне не хватает уверенности в себе 1 2 3 4
13 Я чувствую себя беззащитным 1 2 3 4

14
Я стараюсь избегать критических 
ситуаций

1 2 3 4

15 У меня бывает хандра 1 2 3 4
16 Я бываю доволен 1 2 3 4

17
Всякие пустяки отвлекают и волнуют
меня

1 2 3 4

18
Бывает, что я чувствую себя 
неудачником

1 2 3 4

19 Я уравновешенный человек 1 2 3 4

20
Меня охватывает беспокойство, 
когда я
думаю о своих делах и заботах

1 2 3 4



Анкета обратной связи 
ФИ __________________________________________ Дата _______________

Утверждение да
затрудняюс
ь
ответить

нет

Знания, полученные на занятиях, полезны для меня
Я применяю полученные знания в жизни
Мне стало легче вступать в контакт с незнакомыми
людьми:
-взрослыми
-сверстниками
У меня повысилась уверенность в себе, в своих
силах

Ниже предложены ситуации. Представь себя в каждой из этих ситуаций и
ответь на вопросы.

Ситуация  Что
почувствую  Что отвечу  Что

сделаю
Тебе предложили выступить на
школьном мероприятии (прочитать
стихотворение, спеть, подготовить 
номер)
одноклассник (ца) шутит надо мной, и 
эти слова кажутся мне обидными или
унизительными
учитель поставил низкую оценку за
домашнее задание, хотя я учил(а) и, как
мне кажется, хорошо ответил(а)
родители не выполнили обещание,
и не купили мне вещь (не сводили на
развлечение), хотя я выполнил(а) все их
условия



Описание занятий.
Занятие № 1
Вводная часть.
Цель: знакомство, создание положительного эмоционального фона.         
Здравствуйте, меня зовут Екатерина Борисовна, я социальный педагог.  Я проведу с вами
курс занятий, направленных на самопознание, совершенствование ваших представлений о
себе.  Занятия  будут  проходить  в  группе,  поэтому для  начала  я  предлагаю определить
правила,  которыми  мы  будем  руководствоваться  в  совместной  работе.  Я  предлагаю
следующие правила (они отражены на плакате):
1. Правило активности. В групповой работе участвуют все.
2.  Правило  искренности.  Каждый  участник  искренен,  что  способствует  установлению
доверительных отношений в группе.
3. Правило равноценности. В группе все равны.
4. Правило "здесь и теперь". Обсуждению в группе подлежит только то, что происходит
непосредственно в ходе тренинга.
5.  Правило  конфиденциальности.  Информация,  обсуждаемая  в  группе  и  касающаяся
личных жизненных историй каждого, не выносится за ее пределы.
6. Правило конструктивной обратной связи. Участники договариваются не давать общую
оценку личности, а говорить о поведении, описывать происходящее.
7. Правило «поднятой руки».
У кого-нибудь есть дополнения? Все согласны с предложенными правилами? А теперь
давайте познакомимся.
Упражнение 1. «Круги».
Цель: знакомство с участниками занятия.
Участникам предлагается на листах формата А5 нарисовать три круга, в которых указать
имя,  позитивное  качество  на  первую  букву  имени,  увлечение  (хобби).  По  окончании
задания каждый представляется.

Занятие № 2
Шкала тревожности Спилбергера-Ханина

Бланк ответов по шкале ситуативной (реактивной) тревожности

Суждение
нет, это
не так

пожалуй,
так

верно
совершенно
верно

1 Я спокоен 1 2 3 4
2 Мне ничто не угрожает 1 2 3 4
3 Я нахожусь в напряжении 1 2 3 4
4 Я внутренне скован 1 2 3 4
5 Я чувствую себя свободно 1 2 3 4
6 Я расстроен 1 2 3 4
7 Меня волнуют возможные неудачи 1 2 3 4
8 Я ощущаю душевный покой 1 2 3 4
9 Я встревожен 1 2 3 4

10
Я испытываю чувство внутреннего
удовлетворения

1 2 3 4

11 Я уверен в себе 1 2 3 4



12 Я нервничаю 1 2 3 4
13 Я не нахожу себе места 1 2 3 4
14 Я взвинчен 1 2 3 4
15 Я не чувствую скованности, напряжения 1 2 3 4
16 Я доволен 1 2 3 4
17 Я озабочен 1 2 3 4
18 Я слишком возбужден и мне не по себе 1 2 3 4
19 Мне радостно 1 2 3 4
20 Мне приятно 1 2 3 4

Бланк ответов по шкале личностной тревожности

Суждение никогда
почти
никогда

часто
почти
всегда

1 У меня бывает приподнятое настроение 1 2 3 4
2 Я бываю раздражительным 1 2 3 4
3 Я легко могу расстроиться 1 2 3 4

4
Я хотел бы быть таким же удачливым, 
как и другие

1 2 3 4

5
Я сильно переживаю неприятности и 
долго не могу о них забыть

1 2 3 4

6
Я чувствую прилив сил, желание 
работать

1 2 3 4

7 Я спокоен, хладнокровен и собран 1 2 3 4
8 Меня тревожат возможные трудности 1 2 3 4
9 Я слишком переживаю из-за пустяков 1 2 3 4
10 Я бываю вполне счастлив 1 2 3 4
11 Я все принимаю близко к сердцу 1 2 3 4
12 Мне не хватает уверенности в себе 1 2 3 4
13 Я чувствую себя беззащитным 1 2 3 4

14
Я стараюсь избегать критических 
ситуаций

1 2 3 4

15 У меня бывает хандра 1 2 3 4
16 Я бываю доволен 1 2 3 4

17
Всякие пустяки отвлекают и волнуют 
меня

1 2 3 4

18
Бывает, что я чувствую себя 
неудачником

1 2 3 4

19 Я уравновешенный человек 1 2 3 4

20
Меня охватывает беспокойство, когда я
думаю о своих делах и заботах

1 2 3 4

Мини – беседа. Тема: «Я и мой внутренний мир».
Цель: формирование представления о внутреннем мире, создание мотивации к совместной
деятельности.        Как  я  уже  сказала,  наши  занятия  будут  посвящены  самопознанию.
Давайте  попробуем определить,   что  такое  самопознание?  Как  вы  себе  представляете?
Зачем человеку познавать себя? Ответы учащихся записываются на доске.
В  психологии  самопознание   определяется  как  сложный  продолжительный  процесс
получения человеком знаний о самом себе. А как вы думаете, какими способами можно
осуществлять  самопознание?  Что для этого  нужно? (ответы учащихся).  Действительно
самопознание осуществляется посредством самонаблюдения, а также общения с другими
людьми,  так  как,  сравнивая  себя  с  ними,  мы  получаем  больше  информации  о  своих
особенностях,  своей  индивидуальности.   Процесс  самопознания  очень  тесно  связан  с



самовоспитанием  и  самосовершенствованием.  Только  познав  себя,  мы  можем  начать
работу  по  самосовершенствованию,  достижению  своего  идеала.  В  результате
самопознания у нас формируется система представлений о себе, которые регулируют всю
нашу жизнь: общение с другими людьми, успешность в различных видах деятельность,
цели,  которые мы ставим перед  собой.  К сожалению,  часто  люди не  могут  адекватно
оценить  себя,  свои  возможности,  их  самоотношение  искажено.  Это  приводит  к
возникновению различных трудностей.

Упражнение 3.  «10 позитивных и 10 негативных «Я» во мне».
Цель: самопознание, актуализация своих плюсов и минусов.
Первое  упражнение,  которое  сейчас  мы  выполним,  называется  «10  позитивных  и  10
негативных «Я» во мне». Сейчас я хочу попросить вас на листочке написать 10 своих
положительных качеств и 10 негативных, которые вам не нравятся, мешают.
Обсуждение: В чём были сложности? Вы что-нибудь заметили в себе нового, выполняя
это  задание?  Или  может,  задумались  над  чем-нибудь?  Все  ли  качества,  которые
первоначально воспринимаются как отрицательные таковыми и являются,  в чем может
быть их польза для человека.

Упражнение 3 «Я- уникальный»
Вот мы с вами поприветствовали друг друга, а теперь я предлагаю выполнить следующее
упражнение, которое называется «Я - уникальный». Как все мы знаем, на планете нет ни
одного человека,  подобного нам.  Каждый человек неповторим.  Но иногда мы об этом
забываем.  Сейчас  я  дам  вам  два  мяча  разного  цвета.  Один  передам  налево,  другой  -
направо.  Учащийся  слева,  получив  мяч,  продолжает  высказывание  «Я,  как  все...».
Учащиеся, получившие второй мяч, продолжают высказывание «Я, не как все...». Когда в
руках одного из участников встречаются два мяча,  ему предоставляется право выбора,
какое высказывание продолжать.

Занятие № 3
Упражнение 4.  «Без маски».

Цель:  осознание сущности своего «Я».
Сейчас каждому из нас нужно будет снять маску, которую мы одеваем для окружающих.
Для этого я дам карточку с написанной фразой, не имеющей окончания.  Попробуйте без
подготовки  продолжить  и  завершить  фразу,  на  основе  тех  расхождений  в  качествах,
свойствах личности, которые видят в вас окружающие, но на самом деле в вас их нет.
Постарайтесь, чтобы высказывание было искренним.
Содержание карточек:
" Люди, окружающие меня, ошибаются в том, что я..."
 «Никто не знает, что я……»
« Люди думают, что я, а на самом деле……»
«Иногда мне кажется, что люди думают обо мне, хотя на самом деле….»
«Надеюсь, что окружающие, наконец, поймут, что я не …, а я ….»
"Мне по-настоящему хочется, чтобы окружающие, наконец поняли, что я..."
"Иногда люди не понимают, что я ..."
"Верю, что друзья, родители, наконец, поймут, что на самом деле я ...".
Обсуждение: Сложно ли вам было завершать высказывания?   Хотелось ли снять маску,
или в маске вы чувствовали себя комфортнее? Сложно ли вам было искренне высказывать
свои мысли?



Рефлексия
Занятие № 4.

Мини-лекция с элементами беседы «Манипуляция»

Цель: ознакомление с основными признаками манипуляций. 
Сначала даётся определение понятию «манипуляция», что это такой тип взаимодействия
между  людьми,  когда  один  человек  пытается  через  слова  заставить  другого  человека
сделать что-то против его воли.
Далее приводятся способы манипуляции:
1)  Лесть,  это  когда  подростка  излишне  много  и  часто  хвалят,  а  потом  просят  что-то
сделать.
2) Оскорбление, смысл этого способа заключается в том, чтобы унизить подростка, чтобы
он захотел «восстановить свои честь и достоинство» и «захотел» сделать то, о чём его
просят и тем самым «реабилитироваться».
3) Запугивание, это способ заставить подростка бояться и на основе страха требуют что-то
выполнить.
4)  Включение  чувства  вины.  Подобную  манипуляцию  очень  часто  применяют
одноклассники тинейджера. А также учителя. Преподаватели могут говорить: "Ты вообще
не делаешь домашнее задание по моему предмету" или "Тебя ничего не интересует, кроме
прогулок по улице". И так далее. Она так же нужна для того, чтобы подросток под гнётом
вины сделал то, что «оправдает» его.
5) Вера в реальность. Это убеждение подростка в том, чего на самом деле не было. Или,
наоборот, убеждение в том, что событие на самом деле произошло.
6)  Действия  манипулятора  расходятся  со  словами.  Некоторые манипуляторы являются
очень  тонкими  психологами.  Они  знают,  что  человек  хочет  от  них  услышать.  И  с
радостью  говорят  конкретные  слова.  Однако,  от  действий  сказанное  значительно
отличается. Подобные манипуляторы говорят подростку одно, а поступают совсем иначе.
Не беря во внимание сказанные слова и данные обещания. Например, они могут говорить
в лицо подростку, что он - очень умный. А на самом деле считать его чрезвычайно
глупым. И обращаться с ним соответствующим образом.

Способы борьбы с манипуляцией:
• Отслеживать свои чувства.  Если появились чувства вины, стыда,  унижения,  страха и
любые  другие  негативные  ощущения  —  это  может  быть  звонком  для  того,  чтобы
задуматься: «Не манипулируют ли сейчас мной?»
•  При  появлении  негативных  чувств  попробовать  отследить,  в  какой  момент  они
появились. Если они возникли после слов собеседника- вероятно, сейчас тобой пытаются
манипулировать.  Тогда  надо  сказать  собеседнику  напрямую:  «Мне  кажется,  или  ты
пытаешься  манипулировать  мной?».  Если  после  этого  ничего  не  изменилось,  то  надо
прекратить общение с данным человеком.
• Подростку нужно научиться говорить "нет".  Цель манипулятора -  сделать так,  чтобы
тинейджер  выполнил  его  просьбу.  Поэтому  задача  подростка  состоит  в  том,  чтобы
научиться отказывать. Говорить "нет" громко и четко. Так, чтобы у человека не возникало
желание  больше  пытаться  манипулировать  подростком.

Упражнение 5 «Да/нет»
Цель: с помощью этого упражнения подростки могут проследить разнообразные варианты
давления  со  стороны  оппонента,  понять  свои  реакции,  прочувствовать  оптимальный
способ сопротивления и т.п.
Инструкция: «Объединитесь в пары и встаньте друг напротив друга. Решите, кто в вашей
паре хочет говорить «да», а кто – «нет». Говорить можно только эти слова. Один из вас
начинает игру, произнеся слово «да». Второй сразу же отвечает ему: «нет». Тогда первый
снова говорит «да», может быть, чуть громче, а второй опять ему отвечает «нет», и тоже



слегка  громче.  Каждый из  вас  может  произносить  только  то  слово,  которое  выбрал  с
самого начала: или «да», или «нет». Но вы можете произносить его по-разному, как вам
захочется: тихо или громко, нежно или грубо, кратко или длинно. Если хотите, можете
провести с помощью этих двух слов небольшой спор, но при этом важно, чтобы никто
никого не обидел. Через некоторое время я подам вам сигнал о том, что пора закончить
спор».
В конце упражнения провести обсуждение:
Как вы сейчас себя чувствуете?
Как вам удобнее спорить – произнося слово «да» или произнося слово «нет»? Громко или
тихо вы говорили?
Сложнее говорить «нет» под натиском или в ответ на уговоры?

Упражнение 6 «Отказ»
Цель: отработка  навыков  отказа,  овладение  навыками  уверенного  поведения,  выбор
наиболее эффективных стратегий отказа и аргументированного отказа в ситуации выбора.
Инструкция:
Группа делится на 3-4 подгруппы. Каждой группе предлагается одна из ситуаций:
- знакомый  просит разрешения приготовить наркотик у тебя дома,
- знакомый просит оставить какие-то вещи,
- знакомый просит солгать его родителям, что какая-то его вещь лежит у тебя.
- знакомый просит купить наркотик.
Задание  подгруппам:  в  течение  5  мин.  придумать  как  можно  больше  аргументов  для
отказа в этой ситуации.

Подросткам  предлагается  использовать  в  каждой ситуации 3  стиля  отказа:  уверенный,
агрессивный, неуверенный. После этого каждая подгруппа «проигрывает» свою ситуацию
перед  остальными  участниками.  Один  играет  роль  «уговаривающего»,  другой  –
«отказывающегося».  Далее  следует  обсуждение  необходимости  приобретения  таких
навыков, влияния тех или иных форм отказа на дальнейшие отношения. Дискутируется
вопрос о сложностях и преимуществах ответственного поведения.

Обсуждение:
- Как чувствовал себя человек в ситуации давления?
- Какой вариант отказа оказался более эффективным?
- Что можно было сделать, чтобы отказ был более убедительным?

Занятие № 5
Профилактическое занятие с элементами тренинга: «Проблемно-разрешающее поведение.

Способы решения повседневных проблем». 
Цель:   развитие навыка решения повседневных проблем.
Задачи:
- обучение навыкам вести дискуссию;
- обучение навыкам предотвращения конфликтных ситуаций;
- формирование навыков принимать решение и нести ответственность;
- формирование навыков анализировать идеи и выбирать самое важное;
- воспитание настойчивости.
Оборудование:  магнитная  доска,  маркер,  мяч,  планшеты, бланк  теста  «Мой  запас
прочности»,  листы,  ручки  по  количеству  участников,  шаги  модели  «Остановись  и 
подумай», магниты, ящик, бланки с вопросами.



1. Упражнение активатор
Цель: активизация внимание участников.
Инструкция:
У меня в руке мячик. Я буду бросать его кому-либо из вас, и называть при этом одну из
трех стихий. Ваша задача поймать мячик и ответить:
• слово “воздух” — поймавший должен назвать какую-нибудь птицу, летающее насекомое
и т. п.
• слово “земля” — на него нужно отзываться наименованием какого-нибудь наземного
животного.
• слово “вода” — называть какую-нибудь рыбу, морское или речное животное.
Можно усложнить упражнение, взяв себе помощника из числа участников и дав ему мяч.
А можно ввести в игру новое понятие. Например, - мебель

 
2. Тест  «Мой запас прочности»

Так уж сложилось, что проблемы управляют человеком. Именно они мешают налаживать
отношения, принимать правильные решения, в конце концов, наслаждаться жизнью «по
полной».  Зачастую  люди  не  готовы  принять  проблему,  и  соответственно  проблема  в
дальнейшем не разрешается,  что  может привести к серьезным последствиям.  Сейчас  с
помощью  теста  «Мой  запас  прочности»  каждый  из  вас  сможет  проверить,  насколько
реально высоки его готовность к внезапным изменениям в жизни, способность понимать,
чувствовать новую обстановку и приспосабливаться к ней.
Приложение 1.
Если прочитанное на ваш взгляд, относится к вам, ставьте крестик , если нет – нолик.
Подсчитайте количество крестиков
Первая группа: 0-5 крестиков. Если в итоге тобой набрано не больше пяти крестиков,
значит, твоя готовность к внезапным неприятностям и резким изменениям в жизни порой
настолько  высока,  что  нередко  ты  недооцениваешь  всю  серьезность  новой  для  тебя
ситуации.
Вторая  группа: 6-10  крестиков.  Если  крестиков  набралось  от  шести  до  десяти,  твоя
готовность к внезапным переменам и приспособляемость к ним нормальная.
Третья  группа: 11-20  крестиков.  Если  получилось  от  одиннадцати  до  двадцати,
готовность к переменам и умение быстро ориентироваться в новых условиях жизни у тебя
немного низковато.
Четвертая  группа: 21-25  крестиков.  Если  крестиков  больше  двадцати,  ты  имеешь
склонность слишком уж сильно переживать, чрезмерно беспокоиться не только из-за чего-
то серьезного, но и по пустякам.

 
Мини- лекция:  «Проблемные ситуации в нашей жизни, пути их решения».

Несмотря на все сложности,  есть в проблемах положительное качество, о котором многие
могут  даже  не  догадываться:  именно  они в  чем-то  и  помогают  добиваться  успеха  и
поставленных  целей.  Но  происходит  это  лишь  в  том  случае,  если  вы  умеете
правильно бороться с проблемами. Ведь сейчас мало кто понимает и знает как бороться с
проблемами,  из-за  недостатка  информации  и  знаний,  поэтому  большинство  и  терпит
большие  неудачи  и  не  могут  добиться  того  успеха  и  целей  которые  они  для  себя
поставили.



Первое что вам нужно, что бы начать бороться с проблемами, это понять и решить для
себя, что измениться в вашей жизни после того, когда вы избавитесь от всех проблем, и
вам будет намного легче бороться со всеми возникающими у вас проблемами.  Так же
какими вы станете после этого, какие мнения людей будут у вас, поменяется ли у вас ваше
окружение. Даже несколько минут на размышление данного вопроса будет достаточно,
что бы хоть немного мотивировать себя к началу действий. После чего вам нужно понять
какие  у  вас  проблемы в  данный момент  существуют,  и  выписать  их на  простой  лист
бумаги.  Старайтесь  написать  абсолютно все проблемы, как  большие,  так  и маленькие.
Когда список уже готов, тогда уже можете начинать думать и составлять для того что бы
бороться с проблемами.
Преодоление проблемных и стрессовых ситуаций  происходит в рамках трёх основных
стратегий (выносятся на доску):
-разрешение проблем,
-поиск социальной поддержки,
-избегание.

  Упражнение №7 «Остановись и подумай»
Цель: отработка навыков оценки ситуации
Материалы для ведущего:
Во  время  обсуждения  необходимо  обратить  внимание  на  принятие  повседневных  и
жизненно важных решений (например, касающиеся употребления никотина, алкоголя и
других психоактивных веществ, взаимоотношений с людьми и т.п.). Важно обсудить, как
ведёт себя человек, принимая повседневные и жизненно важные решения, есть ли разница
в поведении в том или другом случае. Попросить участников определить эту разницу.
Модель принятия решения «Остановись и подумай».

ШАГИ ВОПРОСЫ-ДЕЙСТВИЯ.

1.Остановись.
Определение проблемы.

Чего это касается? В чем заключается проблема?
Попытайтесь встать на позитивную точку зрения и

определить позитивные стороны.

2. Подумай.
Определение основной цели.

Чего я хочу? («Мозговой штурм», касающийся
желаемых и возможных решений).

3. и 4. Подумай о последствиях.
Определение доводов «за» и

«против».

Что может произойти? (Рассмотрите обе стороны
последствий – позитивную и негативную).

5.Решай, что делать?
Принятие решения.

Каково мое решение?
(Взвесьте все последствия, сделайте наилучший для Вас

выбор Категории последствий: кратковременные или
непосредственные; долговременные; направленные на

себя; направленные на окружающих).

6. Оцени исход. Был ли предшествующий процесс решения трудной для
Вас работой? Если нет, то попытайтесь проработать

другой вариант принятия решения.



 

Мини – лекция  «Стратегии работы над собой».
Над  чем  нам  на  собой,   необходимо  работать,  что  бы  уметь  эффективно  разрешать
возникающие проблемы?
Страх
От  чего  нужно  избавиться  в  первую  очередь  для  того  что  бы  начать  бороться  с
проблемами, так это от ваших страхов и переживаний. Так как именно они мешают нам
абсолютно во всех начинаниях и в достижении успеха и поставленных целей. Страх для
вас должен быть самой первой проблемой для избавления, так как со всеми остальными
проблемами  будет  намного  легче  бороться,  избавившись  от  ваших  страхов  и
переживаний, которые сдерживают ваши действия и делают вас неудачниками.
Решайте проблемы сразу
Чтобы навсегда избавиться от основных проблем, вам нужно научиться и выработать в
себе  привычку  решать  все  свои  проблемы  сразу  при  их  возникновении.  Поскольку
некоторые  люди  при  возникновении  одной  проблемы,  думают,  что  она  не  сильно
страшная и не обращают на нее внимания, но через некоторое время данная проблема дает
о  себе  знать,  или  благодаря  ней  создается  еще  несколько  проблем.  Чем  раньше  вы
поймете, как бороться с проблемами, тем в дальнейшем вам будет намного проще и легче
бороться, помните это и обязательно применяйте на практике.
Стройте жизнь правильно
Как  бы  ни  было  странно,  но  именно  сам  человек  из-за  своей  неправильной  жизни,
которую  он  сам  и  построил,  порождает  проблемы.  Поэтому  что  бы  бороться  с
проблемами,  старайтесь  сами  их  себе  не  создавать.  Для  этого,  вам  нужно  как  можно
раньше понять,  решить и построить  для себя  успешную и правильную жизнь,  которая
будет приносить больше плодов и счастья для жизни. Но для этого вам нужно постоянно
развивать  и  улучшать  себя.  Занимайтесь  спортом,  саморазвитием,  читайте  книги,  и
накапливайте  как  можно  больше  опыта  в  жизни  своими  действиями,  какими  бы  они
правильными или неправильными небыли. И вскоре вы научитесь и поймете, какая жизнь
вам больше нравиться и подходит, и бороться с проблемами вам будет намного проще, так
как вы сами их и не создаете. 
Мелкие препятствия и проблемы
Нужно бороться  даже  с  самими маленькими и незаметными проблемами,  так  как  они
могут в дальнейшем стать очень опасными и трудно решаемыми. Так что не забывайте о
таких  проблемах  как  страх,  неуверенность,  одиночество,  беспокойство  и  другие.  Но
главное — избавляйтесь  от тоски, так как она в основном и порождает возникновение
таких мелких и незаметных проблем.
Если у вас возникла какая-либо проблема, вы можете получить помощь в ее решении. Все
проблемы решаемы, хотя и требуют определенной работы над собой.

 
Упражнение 8 «Ящик с проблемами».
Цель: выявить  наиболее  значимые  для  подростков  стрессовые  ситуации,  помочь  им
осознать  и  проанализировать  эффективные  и  неэффективные  способы  решения  этих
ситуаций.
Для выполнения упражнения потребуется ящик (коробка средних размеров с отверстием
для писем).



Всем  членам  группы  следует  написать  письма,  в  которых  нужно  указать  какую-то
проблему, или стрессовую ситуацию и отпустить их в ящик. Далее каждому участнику
следует  вытянуть  письмо  наугад  и  предложить  свой  способ  решения  проблемы.
Остальные  подростки  так  же  могут  подключиться  к  обсуждению.  Фиксируется
высказывания подростков и проводится совместное обсуждение, анализ высказываний,  в
соответствии с моделью принятия решения «Остановись и подумай» и стратегий работы
над собой.
Примерные ситуации: поругался с другом (подругой), поссорился с родителями, провалил
экзамен, предложили попробовать незнакомое вещество, предложили попробовать пиво,
проблемы с внешностью (прыщики на лице, лишний вес, худощавость и пр.).
Притча «Падать и подниматься».
Один ученик спросил своего наставника:
- Учитель, что бы ты сказал, если бы узнал о моем падении?
- Вставай!
- А на следующий раз?
- Снова вставай!
- И сколько это может продолжаться – все падать и подниматься?
- Пока живешь.
Обсуждение притчи. Чтобы органично жить в этом мире, необходимо занять активную
позицию,  не хандрить.  Не бойтесь  трудностей,  у  каждого человека всегда  есть выбор.
Пока мы живем абсолютно все можно изменить.
Вывод: Все можно изменить. При столкновении с жизненными
 проблемами  необходимо  просто  пытаться  решить  их.   Сделайте  шаг  в  нужном
направлении! Помогите судьбе!

Занятие № 6
Рефлексия по прошлому занятию.
Рисование  «Мандала»



Занятие № 7
Занятие по правовому воспитанию «Преступление и наказание». 
(Мини - лекция с презентацией)
Правонарушение  -  это  антиобщественное  деяние,  причиняющее  вред  обществу,
запрещенное  законом  и  влекущее  наказание.  Оно  может  выражаться  в  совершении
запрещенного действия или в невыполнении обязанностей, возложенных законом.
Зачем нужен закон?
Закон существует для того, чтобы сделать общество и нашу с вами жизнь безопасной.
Чтобы граждане соблюдали закон важно, чтобы они понимали и ценили свою и чужую
безопасность, жизнь, здоровье, собственность. 
С какого возраста наступает уголовная ответственность?
В нашей стране уголовная ответственность наступает в 16 лет. С 14 до 18 лет человек
считается  несовершеннолетним  уголовно  ответственным.  В  полной  мере  уголовную
ответственность несовершеннолетний несет с 16 лет. Но как только вам исполнилось 14
лет, вас могу привлечь к уголовной ответственности за целый ряд преступлений. Как вы
думаете, какие это преступления? Я приведу несколько примеров:
- убийство (статья 105); 
- умышленное причинение тяжкого вреда здоровью (ст. 111); 
- умышленное причинение средней тяжести вреда здоровью (ст. 112); 
- похищение человека (ст. 126); 
- кража (ст. 158); 
- грабеж (ст. 161); 
- разбой (ст. 162); 
- вымогательство (ст. 163); 
-  неправомерное завладение автомобилем или иным транспортным средством без  цели
хищения (ст. 166); 
Как Вы думаете, в каком возрасте происходит большее количество правонарушений? И
почему? Установлено,  что  основное  количество  правонарушений  приходится  на  лиц
молодого возраста (16-25 лет).  Характерно,  что основная масса правонарушений (58%)
совершается подростками в свободное от занятий время (с 18 до 24 часов). На протяжении
ряда лет наблюдают повышение криминальной активности младших подростков.
Как вы думаете, почему подростки совершают правонарушения?
Административная ответственность.
Возраст, с которого наступает административная ответствеенность – 16 лет. 

Занятие № 8.
Арт – практика «Звучащий цвет и зримый звук»
Цель: снятие эмоционального напряжения.
Под музыку (классика) дети рисуют абстракцию, ничего конкретного, водят кисточкой по 
бумаге так, как чувствуют музыку. Музыка меняется три раза (например, Времена года 
Весна, Лето, Лунная соната)
Рефлексия

Занятие № 9 
Интерактивная лекция «Наркотики, правовой аспект проблемы»



Просмотр презентации правовой направленности с информацией овидах ответственности 
за правонарушения по линии незаконного оборота наркотиков. Ситуативные задачи.

Занятие 10 
Правовая викторина «В мире права»
Презентация с вопросами викторины.
Дебаты «Зачем нам нужен закон»
Рефлексия

Занятие № 11.
Эмоциональный арт – конструктор
Занятие с использованием диагностическо – развивающего инструментария «Иматон»

Занятие № 12
Метафорические карты «Огонь, мерцающий в сосуде»:
Упражнение «Разные наполнения» - направленное на осознание своих внутренних 
противоречий и стратегий поведения; Упражнение «Что вокруг» - направленное на работу
по осознанию взаимоотношений с близкими, места, которое они занимают в его жизни.

Занятие № 13
Занятие с элементами тренинга: «Я учусь владеть собой».

Стресс. Навыки саморегуляции
Цель занятия: Формирование навыков преодоления тревожности и адекватного поведения
в ситуациях, вызывающих тревогу.
Задачи:

1. Раскрыть понятия тревожность и стресс.
2. Обратить внимание на «здоровые» способы преодоления тревожности и стресса.
3. Познакомить присутствующих с упражнениями на расслабление.
4. Обучить навыкам саморегуляции.

Форма работы: Занятие с элементами тренинга.
Методы работы:

 Словесные: беседа, использование отрывка из цикла – «Даже если… Все равно..».
 Наглядные: использование индивидуальных бланков, оформление записи на доске

«Здоровые и нездоровые способы преодоления тревожности»
 Практические: проведение  упражнений  на  расслабление,  обучение  навыкам

саморегуляции.
Для  того  чтобы  работа  нашей  группы  достигла  своих  целей,  нужно,  чтобы  мы  не
отвлекались, чтобы каждый из нас мог свободно высказывать свои мысли, не опасаясь
насмешек, я – как ведущий предлагаю несколько правил:
– Как Вы думаете, что такое тревожность?
Тревожность  –  это  беспокойство,  напряжение  в  ожидании  опасности  или  чего-нибудь
неизвестного.
–  Как  выглядит  тревожный  человек?  (Красное  или  бледное  лицо,  дрожащий  голос,
холодные потные руки, напряжение.)



– Задумывались  ли Вы когда нибудь,  какие  физиологические  изменения  происходят  в
организме? (Учащение сердцебиения, и дыхания, сухость во рту, дрожащие руки и ноги,
неприятные ощущения в животе и т.п.)
1. Что такое тревожность. Стресс
–  Люди  испытывают  тревожность  в  разных  ситуациях.  Накануне  важных  событий  в
большей или меньшей мере все люди испытывают растерянность, беспокойство, тревогу
или даже страх.  Вслед за ними,  как  правило,  следует собранность,  сосредоточенность,
концентрация. Наши отрицательные эмоции считают «сторожами», которые не дают нам
впасть в беспечность, что угрожало бы нашей жизни. Однако длительное пребывание в
таком состоянии тоже опасно, так как приводит к состоянию ступора. Такое состояние
можно называть тревожностью. Тревожность сопровождается неприятными ощущениями.
Находясь постоянно в тревожном состоянии, человек, его организм, испытывает стресс.
Стресс – в переводе с английского языка обозначает давление, натяжение, усилие.

Упражнения для снятия нервно – психического напряжения 
Сейчас представьте стрессовую или тревожную ситуацию из жизни, была ли она у Вас
или существует до сих пор. Теперь мы с Вами проработаем ее:
«Лимон»
Инструкция: Сядьте удобно, руки свободно положите на колени (ладонями вверх), плечи
и голова опущены, глаза закрыты. Мысленно представьте себе, что у вас в правой руке
лежит лимон. Начинайте медленно его сжимать до тех пор, пока не почувствуете,  что
«выжали» весь  сок.  Расслабьтесь.  Запомните  свои ощущения.  Теперь  представьте,  что
лимон находится в левой руке. Повторите упражнение. Вновь расслабьтесь и запомните
ощущения. Затем – одновременно двумя руками. Расслабьтесь. Насладитесь состоянием
покоя.

«Воздушный шар»
Инструкция: Встаньте,  закройте  глаза,  руки  поднимите  вверх,  наберите  воздух.
Представьте, что вы – большой воздушный шар, наполненный воздухом. Постойте в такой
позе 1-2 минуты, напрягая все мышцы тела. Затем представьте себе, что в шаре появилось
небольшое отверстие. Медленно начинайте выпускать воздух, одновременно расслабляя
мышцы тела: кисти рук, затем мышцы плеч, шеи, корпуса, ног и т.д. Запомните ощущения
в состоянии расслабления.

«Вверх по радуге»
Инструкция: Встаньте, закройте глаза, сделайте глубокий вдох и представьте себе, что с
этим вдохом вы взбираетесь вверх по радуге, и, выдыхая, съезжаете с нее как с горки.
Вдох должен быть максимально полным и плавным, так же как и выдох. Между выдохом
и следующим вдохом должна быть небольшая пауза. Повторите 3 раза.
Обсуждение: Какие упражнения понравились? Что изменилось? 

Упражнение 8 «Даже если…» – «В любом случае…» 

Работа в парах. Участникам раздаются заготовки цветков, на одном из которых написано:
«Даже если…», а на втором: «В любом случае…»
Инструкция: Первый  участник  произносит  название  первого  цветка  «Даже  если…  и
указывает  проблему:  «мне  плохо,  я  невезучий,  у  меня  нет  отца,  я  получил  двойку».



Второй называет свой цветок «в любом случае…» и заканчивает положительной фразой:
«это только на сегодня, я могу видеться с моим отцом, я не буду расстраиваться, и впадать
в  депрессию,  а  исправлю  двойку.  Участники  обмениваются  цветками.  Теперь  первый
говорит решение проблемы, а второй саму проблему.
Рефлексия. Получилось выполнить упражнение? Трудно было выполнять?
Вывод – В сложных ситуациях необходимы навыки саморегуляции. Можно пользоваться
правилом: «Мысли выбирай, как цветы – и выбирай только красивые (положительные)»

Мини – лекция: «Что делать в ситуации напряжения».
Итак,  если мы оказались  в ситуации тревожности.  Что делать? Эмоции должны иметь
выход.  Поэтому  есть некоторые  рекомендации,  как  необходимо  вести  себя  в  таких
ситуациях
А) Успокойтесь.
«Все будет хорошо» – это четкая установка не должна никогда вас покидать.
Не бывает безвыходных ситуаций.
Б) Попытайтесь восстановить дыхание. Подумайте о вашем дыхании. Так как вы сейчас
взволнованы,  мозг  дал  установку  внутренним  органам  работать  в  активном  режиме.
Поэтому попробуйте восстановить дыхание. Начните дышать глубоко и медленно, думая
о том, как восстанавливается работа всех органов.

 Медленно сделай глубокий вдох.
 Задержи дыхание и сосчитай до четырех.
 Медленно выдохни.

Повтори процедуру медленный вдох – задержка дыхания – медленный выдох 4-5 раз.
В) Мышечное расслабление.

 Приседайте, если мышечное напряжение чувствуется в коленях.
 Сожмите  кулаки,  затем  стряхните,  сбросив  при  этом  все  напряжение,  которое

сковывает.

Занятие № 14
Обучение навыкам саморегуляции

Упражнение 9 «Продумай заранее».
 Сядьте спокойно в комфортной позе. Если хотите, закройте глаза.
 Вообразите себя в трудной ситуации. Например: Директор школы вызвал к себе.
 Постарайтесь почувствовать себя настолько спокойно, насколько можете.
 Подумайте, что скажете и что сделаете.
 Придумывайте возможные варианты поведения до тех пор, пока не почувствуете

себя абсолютно спокойно.
Время  от  времени  выполняй  упражнение  перед  тем,  как  окажешья  в  ситуации,
вызывающей тревожность.  Сделай  своей  привычкой продумывание  сложных ситуаций
заранее.
Рефлексия.  Что  вы  чувствовали,  когда  выполняли  упражнение?  Получилось  ли  у  вас
найти варианты поведения и успокоиться?
Преодолеть  тревожность  также  помогают  упражнения  на  расслабление.  Умение
расслабляться, надо тренировать.



Упражнение 10 «Кнопка».
Это упражнение незаметно для окружающих. Можно применять в тот, момент, когда вам
необходимо  мгновенно  расслабиться.  Помните,  что  всевозможные  зажимы  являются
барьерами для спокойной работы мозга.

 Мысленно перенеситесь в то место, где вам хорошо и спокойно. Подключите все
органы чувств.

 Для того  чтобы  мгновенно  расслабиться,  снять  напряжение  и  чувствовать  себя
уверенно, мысленно произнесите:  «Каждый раз,  когда я слегка нажму на ноготь
указательного  пальца,  я  сразу  перейду к  приятному,  расслабленному состоянию
тела и сознания».

 В этот момент слегка нажмите на ноготь большого пальца указательным пальцем,
представьте и почувствуйте себя еще более расслабленным… почувствуйте как вам
хорошо и спокойно.

 Вызвав это эталонное состояние хотя бы один раз, вы уже сможете в дальнейшем
так натренироваться, что оно будет возникать автоматически.

Рисование Мандалы.

Заключение. Выводы.
Обратная связь. Определили ли вы для себя способы преодоления тревожности и стресса?
Рефлексия.
Признанный специалист  по  стрессам  Ганс  Селье  считает,  что  небольшая  доза  стресса
прибавляет  нам  жизненных  сил  и  оттачивает  навык  справляться  с  неприятными
ситуациями.  «Стресс  – это  не  то,  что  с  вами  случилось,  а  то,  как  вы  это
воспринимаете» (высказывание  вывешивается  на  доску) Поэтому  воспринимать  стресс
надо позитивно и включить его в список наших помощников! Он нас делает сильнее и
выносливее.
(Психолог раздает каждому лист с рекомендациями преодоления тревожного состояния
и просит обращаться к нему, когда необходимо).
Притча о гвоздях Восточная притча
Жил-был один очень вспыльчивый и несдержанный молодой человек. И вот однажды его
отец дал ему мешочек с гвоздями и наказал каждый раз, когда он не сдержит своего гнева,
вбить один гвоздь в столб забора.
В первый день в столбе было несколько десятков гвоздей. На другой неделе он научился
сдерживать  свой  гнев,  и  с  каждым  днём  число  забиваемых  в  столб  гвоздей  стало
уменьшаться.  Юноша понял,  что легче контролировать  свой темперамент,  чем вбивать
гвозди.
Наконец пришёл день, когда он ни разу не потерял самообладания. Он рассказал об этом
своему отцу и тот сказал, что на сей раз каждый день, когда сыну удастся сдержаться, он
может вытащить из столба по одному гвоздю.
Шло время, и пришёл день, когда он мог сообщить отцу о том, что в столбе не осталось ни
одного гвоздя. Тогда отец взял сына за руку и подвёл к забору:
— Ты неплохо справился, но ты видишь, сколько в столбе дыр? Он уже никогда не будет
таким как прежде. Когда говоришь человеку что-нибудь злое, у него остаётся такой же
шрам,  как  и  эти дыры. И не важно,  сколько раз  после этого ты извинишься  — шрам
останется.



Занятие № 15
Повторное тестирование по Шкале  - .тревожности Спилбергера Ханина
Рефлексия

    Работа с бланками обратной связи


