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                                      Пояснювальна записка

В процесі навчання в школі дитина проходить через ті або інші кризові перехідні етапи, кожний з яких має свою специфіку, свої проблеми, що вимагають особливої уваги шкільного психолога. Одним з таких етапів є перехід з молодшої школи в середню.


Складність цього періоду обумовлена перш за все сукупністю тих змін, які відбуваються у внутрішньому світі дітей в цей період :

1. Дорослішають і розвиваються розумово, психічно і фізично самі діти.

Основний зміст розумового розвитку школярів  в цей період складає перебудова всієї пізнавальної сфери у зв'язку з розвитком теоретичного мислення ( мислення в поняттях ), а воно, у свою чергу, сприяє виникненню новоутворень молодшого шкільного віку, як довільність, внутрішній план дій, рефлексія ( розуміння самого себе). Недостатній рівень розвитку даних новоутворень може викликати труднощі в 5 класі.


В психічному розвитку учня до початку підліткового віку також відбуваються зміни : учбова діяльність втрачає своє  ведуче значення . Але вона продовжує посідати значне місце в діяльності школяра, впливає на зміст і ступінь розвину тості особистісних структур. Перехід до навчання в середніх класах характеризується появою своєрідної  кризи мотивації, яка викликана зміною соціальної ситуації розвитку, зміною змісту внутрішньої позиції школяра. Переживання школярів, пов'язані з такими змінами, не завжди ними усвідомлюються, в результаті може виникнути психологічна незахищеність перед новим етапом розвитку під час переходу до навчання в середній ланці.


Внутрішній світ дитини стає більш складним і різноманітним.

2.Видозмінюються цілі, зміст і характер учбової діяльності, що обумовлено введенням нових предметів. Основним завданням на цьому етапі стає вже не процес формування головних умінь ( говорити, читати, писати), а організація сумісного і самостійного добування знань, проникнення в зв'язки і відносини між тими або іншими явищами дійсності. Природньо,  що за таких умов неможлива повна наступність змісту, методів і засобів навчання між 4 і 5 класом, що спричиняє за собою різного роду труднощі у дітей.

3. На місце першої вчительки приходять  нові вчителі, класний керівник – незнайомі до цього люди, що навіть на підсвідомому рівні не може не викликати внутрішньої напруги, стурбованості учня.

4. Рівень сформованості колективу ще низький, тому вся робота по налагодженню товариських, дружніх взаємин  ще попереду.

5. Зростає кількість міжособистісних контактів дітей і вчителів, що вносить не тільки різноманітність, збагатив дітей, але і водночас й інтенсифікує, ускладнює процес пристосовування п’ятикласників..


Потрібно звернути увагу ще і на зміну  стилю відносин в системі « вчитель – учитель». Річ у тому, що вчитель початкових класів, як правило, опікає своїх дітей, допомагає їм й піклується про них, що дозволяє говорити про « материнський » стилі відносин. Вчителі ж середніх класів, в основному, відносяться до учитися більш строго і вимогливо - « батьківський » стиль. Дитина, звикла в початковій школі до одного стилю відносин, важко і не без емоційних потрясінь переходить на інший. Безумовно, це впливає на ступінь складності переживання дитини.

6. Розширяється кількість предметів, що вивчаються, до того ж їх читають різні вчителі, кожний з яких прагне переконати дітей в тому, що його предмет « найважливіший і найкращий » Звичайно, дітям важко зорієнтуватися в подібній ситуації; у них починає формуватися вибіркове ставлення до предметів. В основі такої вибірковості часто лежить емоційна сторона відносин між вчителем і учнем, що також впливає на адаптацію до  5 класу .


Невизначеність ситуації, зміни, можуть викликати страх і тривогу ,  тому для попередження можливих негативних явищ на даному етапі розвитку особистості школяра збоку психолога проводиться спеціальна  корекційна робота з  групою учнів із підвищеним і високим рівнем шкільної тривож​ності. Для визначення таких учнів використовується Методика діагностики рівня шкільної тривожності Філліпса. Також доцільно провести соціометричне дослідження для визначення статусу кож​ного учня в класі.

Корекційна робота  проводиться шкільним психо​логом (на базі школи) або практичним психологом (на базі іншої установи) з метою зниження рівня тривожності в учнів і кращої їхньої адаптації до шкільного життя. Роботу на базі школи бажано проводити окремо за різними паралелями учнів.

Мета: зниження в підлітків рівня шкільної тривожності до ста​ну норми з контролем результату й закріпленням позитивного ефек​ту до кінця корекційної програми та через 6 місяців.
Завдання:
1.  Зниження тривожності та скутості школярів.
2. Розширення можливостей школярів, формування в них необ​хідних знань, умінь і навичок для підвищення результативності шкільної діяльності та формування адекватної самооцінки .
3. Формування розуміння мобілізуючої ролі певного рівня три​вожності у вирішенні проблем і складних життєвих ситуацій.
4.  Розвиток уміння контролювати рівень тривожності.
5. Підготовка вчителів і батьків до виконання ними завдань ко​рекції.
Методи корекції: ігротерапія, проективний малюнок, психо-гімнастика, методи поведінкової корекції.
Засоби корекції: ігри, вправи, бесіди, прийоми неігрового типу, спрямовані на зниження рівня тривожності.
Форма роботи: змішана.

Очікувані результати: зниження рівня тривожності, підвищен​ня самооцінки, розвиток комунікативних здібностей.
Програма тренінгу розрахована на 12 занять по 2 академічні години 2 рази на тиждень. 

Віковий  склад групи : 10-12 р,  

Кількісний склад групи : 7-15 учнів.
Етапи корекції:
I. Діагностичний.
II.  Настановчий.
III. Корекційний.
IV.  Етап оцінки ефективності корекційного впливу.

                           Структура програми
	 №


	Види роботи


	Орієнтовна тривалість, хв.

	1
	 Знайомство
	90

	1.1
	Вправа «Знайомство»
	 20

	1.2
	Вправа «Зернятка»
	10 

	1.3
	Вправа  «Сонечко»
	20

	1.4
	Рухлива гра «Море хвилюється»
	 20

	1.5.
	Вправа «Слухаємо себе»
	10

	1.6.
	Вправа «Подаруй усмішку»
	5

	1.7
	Ухвалення ритуалів вітання і прощання
	5

	2
	Наші страхи
	90

	2.1.
	  Вітання.
	5

	2.2.
	Вправа "Якщо весело живеться, роби так"
	10

	2.3.
	Жестові етюди
	20

	2.4.
	Бесіда «Наші страхи»
	20

	2.5.
	Малювання на тему «Мій страх»
	25

	2.6.
	Вправа «Подаруй усмішку»
	5

	2.7.
	Прощання
	5

	3
	Мій стан
	90 

	
	Вітання
	

	5.1
	 Релаксаційний комплекс «Контраст»
	 7

	5.2
	Вправа «Міміка і стан людини»
	5 

	5.3
	 Рухлива гра «Жучок»
	15

	5.4
	Вправа «Продовж речення»
	10

	5.5.
	 Вправа «Слухаємо себе»
	5

	5.6.
	Прощання
	3

	4
	Психологічний портрет групи
	90

	
	Вітання
	

	6.1
	Релаксаційний комплекс «Скафандр»
	 5

	6.2
	Вправа «На кого б я перетворився в чарівній країні»
	10 

	6.3
	Вправа «Шосте відчуття»
	10

	6.4
	Вправа «Допоможи виправитися»
	10

	6.5.
	Вправа «Непотрібне продихайте»
	3

	6.6.
	Прощання
	2

	5
	Спілкування 
	90

	
	Вітання
	

	7.1
	Релаксаційний комплекс «Скафандр»
	 5

	7.2
	Вправа «Пальці»
	5 

	7.3
	Гра «Витівник»
	20

	7.4
	Вправа «Розповіси про себе»
	10

	7.5.
	Міні-вправа «Дихання»
	3

	7.6.
	Прощання
	2

	6
	Примірювання ролей
	90

	
	Вітання
	

	8.1
	Релаксаційний комплекс «Сонячні ванни»
	 5

	8.2
	Вправа «Оповідач»
	10

	8.3
	Гра «їстівне — неїстівне»
	15

	8.4
	Вправа «Примірювання ролей»
	10

	8.5.
	Вправа «Слухаємо себе»
	3

	8.6.
	 Прощання
	2

	7
	Польові тренування
	45

	
	Вітання
	

	9.1
	Релаксаційний комплекс «Сонячні ванни»
	10

	9.2
	Вправа «Польові тренування»
	10 

	9.3
	Вправа «Налаштовування на емоційний стан»
	5

	9.4
	Рольове програвання ситуації «Дай мені книжку»
	15

	9.5.
	Вправа «Слухаємо себе»
	3

	9.6.
	Прощання
	2

	8
	Переоцінка цінностей
	90

	
	Вітання
	

	 10.1
	Релаксаційний комплекс «Я сам»
	 5

	10.2
	Вправа «Переоцінка цінностей»
	10 

	10.3
	Вправа «Феноменальна пам'ять»
	10

	10.4
	Гра «Хусточка»
	10

	10.5
	Вправа «Уявне тренування»
	5

	10.6
	Вправа «Слухаємо себе»
	3

	10.7
	Прощання
	2

	9
	Репетиція
	90

	
	Вітання
	

	11.1
	Релаксаційний комплекс «Я сам»
	5

	11.2
	Вправа «Перебіг асоціацій»
	5 

	11.3
	Вправа «Мистецтво компліменту»
	15

	11.4
	Вправа «Скинь утому»
	10

	11.5.
	Вправа «Репетиція»
	5

	11.6.
	Вправа «Слухаємо себе»
	3

	11.7
	Прощання
	2

	10
	Портрет групи
	90

	
	Вітання
	

	12.1
	Релаксаційний комплекс «Я сам»
	5

	12.2
	Вправа «Доміно»
	5 

	12.3
	Вправа «Інтерв'ю»
	15

	12.4
	Гра «Німе кіно»
	10

	12.5.
	Вправа «Ваш портрет»
	5

	12.6.
	Вправа «Слухаємо себе»
	3

	12.7
	Прощання
	2

	11
	Шосте відчуття
	90

	
	Вітання
	

	11.1
	Релаксаційний комплекс «Я сам» 
	5

	11.2
	Вправа «Використання ролі»
	10 

	11.3
	Вправа «Шосте відчуття»
	10

	11.4
	Гра «Прискорені рухи»
	10

	11.5
	Вправа «Асоціація»
	5

	11.6.
	Вправа «Слухаємо себе»
	3

	11.7
	Прощання
	2

	12
	Ставимо цілі
	90

	12.1.
	Вітання
	5

	12.2.
	Вправа "Визнач, наскільки ти віриш в себе, в свої сили?"
	

	12.3.
	Вправа "Інь і Ян"


	

	12.4.
	Вправа "Ставимо цілі"


	

	12.5.
	Вправа "Доброзичливе послання"

	

	12.6.
	Обговорення підсумків
	20

	12.7.
	Прощання
	5


І. Діагностичний етап
Мета: діагностика особливостей розвитку підлітків; виявлен​ня параметрів, що потребують корекції; формування загальної про​грами психокорекції.

На данному етапі учням пропонують завдання на визначення  самооцінки (Експериментальне дослідження самооцінки)
Можливі індивідуальні заняття з підлітками для того, щоб іще більше не підвищувати рівень тривожності й дати можливість школяреві звикнути до спілкування з психологом.

II. Настановчий етап
Мета: викликати бажання взаємодіяти та співпрацювати з пси​хологом, внести зміни у своє життя; зняти стан тривоги, страху, скутості; підвищити впевненість у собі й розкутість.
Настановчий етап припускає зняття стресу, напруженості та скутості в підлітка шляхом розслаблення, тобто опануван​ня учнем методів релаксації. Цей етап важливий також тим, що повинен установити повну й абсолютну довіру школяра до психолога, закріпити віру в те, що позитивні зміни в житті можливі й до них потрібно прагнути. І наступний важливий підсумок даного етапу — встановлення довіри та взаєморозу​міння між членами групи, зняття емоційної напруженості підлітків.

 Заняття 1 «Знайомство»
Мета:  сформувати групу учасників;  сприяти створенню доброзичливої обстановки і атмосфери ,  підтримки в групі; з'ясувати очікування дітей; розвивати    уміння бачити ситуацію з різних  сторін, знаходити позитивні моменти в тому, що відбувається, конструктивно реагувати на шкільні проблеми.

Час : 90 хв.
	№
	Види роботи
	Орієнтовна тривалість, хв.
	Ресурсне забезпечення

	1.1
	 Вправа «Знайомство»
	 20
	Фломастери, листи паперу по кількості учасників.

	1.2
	Вправа «Зернятка»
	10
	Плакат, маркери, скотч у формі зернят

	1.3
	Вправа  «Сонечко»
	20
	Плакат, маркери, скотч

	1.4
	Рухлива гра «Море хвилюється»

	 20
	

	1.5.
	Вправа «Слухаємо себе»
	 10
	

	1.6.
	Вправа «Подаруй усмішку»


	5
	

	1.7
	Ухвалення ритуалів вітання і прощання
	5
	


Заняття присвячене знайомству школярів між собою. І навіть якщо підлітки знайомі — це можливість по-новому глянути один на одного. Школярі сідають у коло. Психолог пояснює учням, що вони разом будуть зустрічатися на спеціальних заняттях, які не схо​жі на шкільні уроки. На заняттях будуть грати, малювати, ділитися своїми проблемами й радощами, вчитися розуміти один одного, допомагати й підтримувати.
1.1. Вправа  «Знайомство»
Мета: можливість вийти з власного «Я», подивитися на себе по-іншому й у перспективі стати іншим.
Час: 20 хв.                      

                   Хід вправи

Кожному учасникові групи пропонують назвати себе власним або вигаданим ім'ям, і тільки назване ім'я фігуруватиме у спілкуванні. Вибір імені говорить про те, як підліток сприймає своє Я.

Після того, як усі учасники групи назвали свої імена, підліткам пропонують подумати й намалювати малюнок «Моє ім'я», що у вигляді символів або образів відображав би зміст обраного імені. Після виконання малюнка проводиться обговорення робіт.

1.2.Вправа «Зернятка»

Мета: сформулювати очікування учасників , визначити основні напрямки в подальшій роботі програми.
Час: 10 хв

                        Хід вправи

Психолог пропонує кожному учаснику групи написати на листках у вигляді зернят те , що він очікує від занять.Далі на фліп-чарті вивішує лист паперу на якому в нижній частині , схематично зображено грунт.Кожному учаснику пропонується  «посадити» своє «зернятко-очікування» в «землю».В кінці програми буде визначено чи проросло зернятко і, якщо «так», то наскільки виправдались очікування учасників.
1.3.Вправа «Сонечко»

Мета: показати важливість розробки і дотримання окремих правил за якими відбувається взаємодія; прийняти правила, які забезпечують результативність роботи групи.

Час: 20 хв.
        Хід вправи

1.Вироблення правил спільної роботи в мікрогрупах.

А) О`єднати учасників у мікрогрупи по 3-5 чол. І визначити для кожної місце роботи в аудиторії. Спочатку кожен на окремих листочках пише ті умови, при яких, на його думку, забезпечується ефективна робота групи.на одному листочку пишеться одна умова. Число листочків для кожного учасника не обмежене і визначається його бажаннями і потребами.
Б) потім у кожній мікрогрупі на великому листі паперу учасники малюють сонечко і наклеюють сформульовані умови – побажання у вигляді промінчиків таким чином, що один промінчик складається зумов, які співпадають.  Група визначає свого представника для презентації підсумків роботи.
2.Прийняття правил роботи в групі.

     На наступному етапі представники повідомляють сформульовані правила роботи в групі.

    На великому листі тренер записує сформульоване правило, починаючи з найдовших промінчиків. Кожне правило обговорюється з усіма учасниками групи. Мікрогрупи по черзі пропонують свої промінчики , а інші, по можливості, додають. Після повідомлення останньої міккрогрупи тренер підводить підсумки роботи, об`єдгує схожі правила в більш точні формулювання.
Приклади правил 

1) Слухати один одного і чути.

2) Бути лаконічними, говорити лише по темі.

3) Бути толерантним, терпимим.

4) Обговорювати проблему, а не людину.

5) Бути доброзичливим, посміхатися, зберігати почуття гумору.

6) Не запізнюватися на заняття. Дотримуватись регламенту роботи.

7) Працювати в групі від початку до кінця.

8) Виконувати прийняті правила.

1.4.  Рухлива гра «Море хвилюється»
Мета: навчити визначати емоційний стан та передавати  його невербальними засобами; створити позитивний емоційний фон.

Час: 10 хв.

                    Хід вправи

Група обирає ведучого, який повертається спиною до інших і вимовляє слова; «Море хвилюється раз». На рахунок «три» школярі повинні завмерти в незвичайній позі. Ведучий по черзі підходить до кожного учасника гри, включає його й намагається відгадати, кого й у якому емоційному стані він зобразив. Потім кожен гравець сам пояснює, що він хотів зобразити. При цьому група обов'язково ана​лізує виразні невербальні засоби передачі образу (міміка, погляд, жести, положення тулуба, стиснуті кулаки тощо), оцінює наскільки вдалим був цей вибір. Гра вчить розрізняти й читати емоційний стан інших людей, адекватно передавати свій стан. Гра також коригує нетерплячість, виховує стриманість. Керівникові групи варто звер​нути увагу на те, страшних, агресивних чудовиськ чи слабких, зля​каних тварин зображували учасники групи.
1.5.  Вправа «Слухаємо себе»
Мета: розвиток здатності до релаксації, уміння слухати себе й визначати свій настрій; уміння діагностувати емоційне самопо​чуття учасників групи.

Час: 5 хв.              

                   Хід вправи
Школярам пропонують сісти в зручній позі, заплющити очі, розслабитися й прислухатися до себе, ніби зазирнути в себе, й по​думати: що кожний відчуває, який у нього настрій. Через кілька хвилин усі учасники групи по черзі розповідають, не розплющую​чи очей, про те, як вони почуваються і який у них настрій. Вправа дає змогу діагностувати емоційне самопочуття підлітків, сприйнят​тя ними форм і методів роботи групи.

1.6. Вправа «Подаруй усмішку»
Мета: навчитися знімати скутість обличчя за допомогою усміш​ки, підтримувати усмішкою, бажати добра навколишнім; створити і підтримувати позитивний емоційний фон; усувати страхи.

Час:5 хв. 

                      Хід вправи
Психологові варто пояснити підліткам значення усмішки у житті та самопочутті людини. Напруження м'язів не тільки відображає, а й формує поганий настрій, утому, негативні емоції. Мають бути напруженими тільки ті м'язи, що необхідні, всі інші повинні бути розслабленими. Цілком розслаблена людина стирає всі негативні емоції. Усміхайтеся! За серйозного виразу обличчя напружені 17 м'язів, в усмішці — 7. Фізіологічний сміх — це вібрація й масаж, що знімають напруження. Усмішка покращить настрій вам і навко​лишнім, для усмішки шукайте приводу, провокуйте усмішку.
Усі учасники групи беруться за руки і дарують один одному усмішки: кожен підліток повертається до свого сусіда праворуч або ліворуч і, побажавши йому чогось гарного, усміхається. Той у свою чергу посміхається наступному сусідові і т.д. 

1.7. Ухвалення ритуалів вітання і прощання ( 5 хв)
Дітям пропонується  вибрати яке-небудь нескладне вітання, з якого буде починатися кожне заняття, і прощання, яким воно буде завершуватися.
Керівник групи цікавиться враженнями школярів від заняття, дякує групі за роботу й запрошує на наступну зустріч.

Заняття 2 «Наші страхи»
Мета: навчання методів релаксації, кращого розуміння себе та оточуючих.
Час:90 хв
	№
	Види роботи
	Орієнтовна тривалість, хв.
	Ресурсне забезпечення

	2.1
	  Вітання.


	 5
	

	2.2
	Вправа "Якщо весело живеться, роби так"


	10
	

	2.3
	Жестові етюди

	20 
	


	2.4
	Бесіда «Наші страхи»
	20
	

	2.5
	Малювання на тему «Мій страх»
	 25
	Фломастери, листи паперу по кількості учасників.

	2.6.
	 Вправа «Подаруй усмішку»


	5
	

	2.7.
	Прощання.


	5
	


2.1.Вітання.

Час: 5 хв.
2.2.Вправа "Якщо весело живеться, роби так"
Мета : активізація учасників групи.

 Час: 10 хв.                   

                                Хід вправи
Вся група сидить на стільцях по колу, хтось з учасників  задає який-небудь веселий рух 

( притупування, клацання язиком ), інші всі разом повторюють його, вимовляючи при цьому: "Якщо весело живеться, роби так". Вправа продовжується до тих пір, поки кожний не побуде ведучим. В кінці можна повторити всі дії по порядку, точно і ритмічно.
Не завжди виходить погоджено відтворювати дії кожного учасника, тому спочатку ведучий може подавать групі спеціальний знак, по якому діти почнуть повторювати рух. На подальших заняттях ця гра стає однією з любимих, і діти починають діяти все більш погоджено.
2.3. Жестові етюди
Мета: навчитися кращого розуміння учасників групи, передачі своїх думок, почуттів і дій жестами, тренування спостережливості; розвитку фантазії.

Час: 20 хв.

             Хід вправи
Насамперед, керівник групи пояснює підліткам, що жест — це важливий знак спілкування. Він допомагає точніше зрозуміти мов​ця. Кожен учасник групи одержує завдання передати жестами, без допомоги міміки й мови, певну ситуацію.
Так, один учасник групи показує жестами закінчену ситуацію, включаючи в неї інших членів групи (наприклад, відкриває кран, миє руки, набирає воду в долоні й передає її по колу, закриває кран, отримує залишки води з іншого кінця, струшує руки). Інші учас​ники групи показують свої ситуації.
Наступне завдання — показати колір жестом. Кожен учасник по черзі зображує свій улюблений колір жестами, а всі інші відга​дують. При цьому не можна показувати на предмети подібного кольору.

2.4. Бесіда «Наші страхи»
 Мета:
Час: 20 хв.
Психолог запитує школярів, які емоції для них неприємні. Підлітки перелічують негативні емоції і якщо не називають страх, психолог нагадує учням про нього. Коротко обговорюють​ся особливості емоційного стану, фізіологічні відчуття, що ви​никають під час страху (пришвидшення серцебиття, мурашки по тілу тощо). Усі разом згадують фразеологізми, пов'язані з по​чуттям страху.

2.5. Малювання на тему «Мій страх» 

Мета:
Час: 25 хв.
Після бесіди психолог просить дітей подумати, чого вони більше за все бояться, й намалювати свій страх. Це може бути
абстрактний малюнок або зображення конкретного об'єкта стра​ху, тривоги школяра. Коли виконання малюнків довершене, підлітки по черзі коротко пояснюють, чого вони бояться й що вони зобразили. Після цього керівник групи пропонує школя​рам розірвати аркуш із малюнком на дрібні шматочки і говорить про те, що тепер кожен із них переміг свій страх, що їхнього страху більше не існує, тому що розірвані аркуші потраплять у кошик зі сміттям, будуть спалені й від страхів нічого не зали​шиться.

2.6.Вправа «Подаруй усмішку»

(див. Заняття 1)
2.7.Прощання.
Час: 2 хв
Заняття 3 «Мій стан»
 Мета: : навчити виражати свій внутрішній стан , розвиток стриманості, самоконтролю; збирання додаткової діагностичної інформації й ма​теріалу для корекційно-формуючої роботи.

Час:90 хв.
	№
	Види роботи
	Орієнтовна тривалість, хв.
	Ресурсне забезпечення

	3.1
	 Релаксаційний комплекс «Контраст»

	 15
	

	3.2
	Вправа «Міміка і стан людини»

	5 
	

	3.3
	 Рухлива гра «Жучок»

	15
	

	3.4
	Вправа «Продовж речення»

	 10
	Фломастери, листи паперу по кількості учасників.

	3.5.
	 Вправа «Слухаємо себе»


	5
	

	3.6.
	Вправа «Подаруй усмішку»
	3
	


3.1. Релаксаційний комплекс «Контраст»
Мета: навчання методів релаксації, зняття відчуття тривоги, хвилювання, емоційного напруження. 

Час: 15 хв.
Найпростіший спосіб відпочити полягає в тому, що спочатку напружують і втомлюють м'язи, потім різко розслаблюються.
1 частина комплексу                                            І.
— Зобразіть нудьгуючих людей: руки покладіть на коліна, кисті вільно опустіть, корпус нахилений уперед, голова опущена. За-плющте очі. Вдихніть носом вільно та неглибоко. Видихніть, звер​таючи увагу на свої відчуття від проходження повітря на видиху. Вдих, видих — пауза. Подихайте так, роблячи акцент на видихові.
— Зосереджуємо увагу на ногах. Підніміть пальці й напружте м'язи ніг. Тільки ніг! Напружте м'язи ніг— іще й іще — зніміть напруження. Напруження на вдиху, релакс на видихові.
— Переходимо до мускулатури тулуба. Напружте м'язи стегон і тазу — вдих, при цьому живіт утягується й опускаються ребра. Тримайте в напрузі м'язи до втоми. Під час видиху розслабтеся. Повторіть.
— Переходимо до мускулатури плечового пояса. Підніміть плечі якнайвище, напружте їх, тільки плечі, — відпочиньте на видиху. Напруження, релакс.
—  Закиньте голову назад до почуття напруги — на видиху опустіть голову на груди. Ще раз. .
— Тепер — руки. Стисніть кисті в кулаки. Відпочиньте. Напруж​те м'язи рук. Розслабтеся.
— Заплющте очі, стисніть губи, стисніть зуби—розгладьте ваше обличчя.
2 частина комплексу
— Тепер уся ваша мускулатура розслаблена, очі заплющені. Уваж​но внутрішнім поглядом перегляньте всі групи м'язів. Ваші ноги, ту​луб, плечі, руки, обличчя — усі м'язи тіла приємно розслаблені.
— Ви відпочиваєте.
— Ви відчуваєте приємне відчуття спокою.
— Ви спокійні, абсолютно спокійні.
— У вас гарний настрій.
— Ви спокійні й упевнені у собі.
— Побудьте в цьому приємному стані спокою.
3  частина комплексу
— Ви добре відпочили. Настав час відновити активність муску​латури. Дихайте, зосередившись на вдиху. Вдих — видих. Я буду рахувати від 10 до 0, і з кожною цифрою почуття свіжості й бадьо​рості стане охоплювати вас усе більше й більше.
— Піднімаючи носки, напружте м'язи ніг на вдиху. Видих. По​рухайте ногами. Ви відчуваєте сили у ногах. Десять.
— З невеликим зусиллям напружте м'язи стегон і тазу. Хвиля свіжості охопила весь ваш«тулуб. Протніться. Дев'ять.
—  Із задоволенням знизайте плечима. Ще раз. У плечах — відчуття бадьорості й свіжості. Знизайте плечима ще. Вісім.
— Зробіть кілька рухів головою вгору-вниз, ліворуч-праворуч. Приємне відчуття м'язів тіла, що рухаються. Сім.
— Порухайте руками, злегка стисніть кисті в кулаки. Шість.
— Напружте губи, зуби. Оживіть м'язи обличчя. П'ять.— Усе ваше тіло відчуває потребу в русі. Ви бадьорі й повні сил. Зробіть розминальні рухи всіма частинами тіла. Чотири.
— Усе ваше тіло наповнене свіжістю. Три.
— Підведіться, станьте навшпиньки. Два.
— Потягніться руками уверх. Один.
— Усміхніться, розплющте очі. Нуль.
— Як ви почуваєтеся? Поділімося враженнями.

3.2. Вправа «Міміка і стан людини»
Мета: навчити виражати свій внутрішній стан мімікою та розу​міти її.

Час: 5 хв.
             Хід вправи
Насамперед варто зупинитися на тому, що рухи м'язів облич​чя, які виражають внутрішній душевний стан, називаються мімікою. Міміка — важливий елемент спілкування людей.
Далі пропонують зобразити мімікою такі емоції:
• гнів;
• презирство, прагнення йти на контакт;
• страждання, байдужість;
• страх, іронія;
• подив, тріумф;
• радість, збурення;
• спокій, стримане роздратування.
А тепер вправа у парах. Один із учасників виражатиме згоду або протест, вимовляючи подумки тільки «так» чи «ні». А партнер по​винен якнайшвидше визначити, яке саме слово з двох було вимовле​но подумки. Виграє той, кого правильно зрозуміли, і той, хто вгадав.
Визначити, що подумки каже партнер («так» чи «ні»), нескладно.
Коли ми кажемо «так», то «так» говорить усе наше тіло. Воно розслаблюється, що видно з рухів м'язів обличчя й рук.
3.3. Рухлива гра «Жучок»
Мета: діагностика ієрархії групових взаємин і рівня самооцін​ки; розвиток стриманості, самоконтролю.

Час: 15 хв.
            Хід вправи
Школярі вишикувалися, утворивши невелике півколо. У центрі, спиною до інших учасників, стоїть ведучий, обхопив​ши руками свої плечі й виставивши одну руку долонею в бік учасників. Хтось із учнів торкається долоні ведучого, який по​вертається й намагається відгадати (за невербальними ознака​ми: міміка обличчя, рухи, жести тощо), хто доторкнувся до його руки. Якщо ведучий угадав, той, хто торкався його руки, стає ведучим.
Психолог звертає увагу школярів і ведучого на невербальні ознаки, що можуть видати людину, яка доторкнулася до руки ве​дучого. Людина може бути надто напруженою або, навпаки, ро​бити вигляд, що їй усе байдуже.
Гра також допомагає діагностувати ієрархію групових взаємин і рівень самооцінки: так, лідери щоразу прагнуть доторкнутися до долоні ведучого; школярі з низькою самооцінкою торкаються до ведучого або надто рідко, або взагалі не торкаються. Гра також сприяє розвиткові стриманості, виробленню самоконтролю в підлітків.

3.4. Вправа «Продовж речення»
Мета: збирання додаткової діагностичної інформації й ма​теріалу для корекційно-формуючої роботи.

Час: 10 хв.
                Хід вправи
Підліткам пропонується продовжити речення першими-ліпшими фразами, що спадають на думку. На аркуші паперу школярі записують тільки продовження наступних фраз: Більше за все я боюся... Мене засмучує... Я серджуся, коли...
З відповідей можна судити про здатності школяра до ре​флексії власних переживань. Відповідь «Не знаю» свідчить про недостатній розвиток цієї здатності або, можливо, про високу її значущість, або про проблему, яку викликає страх.
3.5. Вправа «Слухаємо себе»
 (див. Заняття 1)
3.6. Вправа «Подаруй усмішку»
 (див. Заняття 1)
 Заняття 4 «Психологічний портрет групи»
 Мета: опанування прийомів релаксації, самовиховання,  складання психологічного портрета,  перевірка  згуртованості групи .
Час:90 хв.
	№
	Види роботи
	Орієнтовна тривалість, хв.
	Ресурсне забезпечення

	4.1
	Релаксаційний комплекс «Скафандр»

	 5
	

	4.2
	Вправа «На кого б я перетворився в чарівній країні»
	10 
	Олівці, листи паперу по кількості учасників

	4.3
	Вправа «Шосте відчуття»

	10
	Олівці, листи паперу по кількості учасників

	4.4
	Вправа «Допоможи виправитися»

	 10
	Олівці, листи паперу по кількості учасників

	4.5.
	Вправа «Непотрібне продихайте»

	3
	

	4.6.
	Вправа «Подаруй усмішку»


	2
	


4. 1. Релаксаційний комплекс «Скафандр»
Мета: опанування прийомів розслаблення ваги.

Час: 5 хв.
Стан відпочинку в аутотренінгу настає під час видиху. Так улаштована дихальна система людини: на вдиху дихальна система скорочує мускулатуру, на видиху — розслаблює. Тому в момент видиху розслаблення завжди буде більш повним і глибоким. Най​більший ефект має так званий вечірній вдих — видих.
1 частина комплексу.
— Сядьте зручно на стілець (поза нудьгуючих). Заплющте очі. Дихаємо вечірнім подихом. Акцент на видиху. Зосередьтеся на відчутті розслаблення під час видиху.
— Уявіть собі, що ви знаходитеся в зручному скафандрі. З кожним видихом ви наповнюєте його теплим важким повітрям, як насосом.
— Увага — на ноги. З кожним видихом усе більше теплого по​вітря йде до ніг і там залишається. Приємна вага тягне вас до землі.
— Спочатку теплими й важкими стають стопи. (Аналогічно під команди керівника викликається почуття тепла
й ваги в усьому тілі.)
2 частина комплексу.
— Ваш скафандр наповнений теплим важким повітрям.
— Вам приємно відчувати тепло і розслаблюючу вагу.
— Ви відпочиваєте.
— Ви спокійні, абсолютно спокійні.
— Ви упевнені в собі.
— Ви вмієте володіти собою.
— Вас оточують друзі.
— Насолоджуйтеся вашим станом спокою та впевненості.
3 частина комплексу.
— Настав час знімати скафандр. Дихаємо, роблячи акцент на вдиху.
— З кожним видихом ви звільнятиметеся від скафандру. Я ра​хую від 10 до 0.
— Зосередьтеся на ногах. На вдиху звільніть стопи, гоміл​ки, верхню частину ніг. Свіже прохолодне повітря обвіює ваші ноги й піднімається уверх до тулуба. Один, два, три, чотири... десять.(Під аналогічні команди керівника знімається скафандр із тулу​ба — дев'ять, плечей — вісім, шиї — сім, голови — шість, облич​чя — п'ять, рук — чотири.)
— Ви майже невагомі. Вас буквально тягне вгору — три. Підведіться, підтягніться вгору — два. Усміхніться — один — і розплющте очі—нуль.

4.2.  Вправа «На кого б я перетворився в чарівній країні»
Мета: складання психологічного портрета учасників групи (за​перечення або приписування ними рис свого характеру).

Час: 10 хв.
                    Хід вправи
Підлітків просять подумати, на кого хотів би перетворитися кожен із них, якби був чарівником. Частіше це буває тварина. Відповідь «Ні на кого», «Хочу залишитися самим собою» свідчить про задово​лення собою, самоприйняття. Учасники групи змальовують обрану ними тварину й коротко описують, де ця тварина живе, чим харчуєть​ся, чим подобається школяреві. Як розминку можна запропонувати уч​ням зобразити свою тварину, її зовнішній вигляд, рухи й ходу.

4.3.  Вправа «Шосте відчуття»
Мета: перевірка ступеня єдності та згуртованості групи.

Час: 10 хв.
                 Хід вправи
Учасникам групи пропонують відповісти на запитання, але не від себе, а ніби від усіх учасників групи, тобто так, як, на їхню думку, відповіла більшість учасників групи. Відповіді школярі по​винні мовчки записувати, не називаючи ніяких варіантів уголос. Пропоновані запитання:
— Який у більшості учасників групи улюблений день тижня?
— Яка улюблена пора року?
— Яке улюблене число?
— Яку геометричну фігуру вибрала б група?
— Що хотіли б робити учасники групи в даний момент?
Потрібно записати або намалювати тільки одну відповідь на запи​тання. Потім керівник знову зачитує запитання, а школярі підносять руки в тому випадку, якщо пролунали їхні відповіді. Найбільша кількість однакових відповідей на запитання вважається думкою гру​пи. Перевага даного завдання в тому, що підлітки одразу отримують інформацію про ступінь розвитку в них шостого відчуття.

4.4. Вправа «Допоможи виправитися»
Мета: самоаналіз якостей людини й самовиховання.

Час: 10 хв.
               Хід вправи
— Напишіть на аркуші принаймні три якості, які варто було б виправити.
— Тепер кожному учасникові групи скажемо, які якості в ньому нам не дуже подобаються і які хотілося б, щоб виправили.
— А тепер порівняємо результати та обговоримо їх.
Вправа має бути виконана в досить м'якій, формі, щоб не обра​зити жодного з учасників групи, щоб у кожного школяра виникло бажання виправити свої вади і стати кращим.

4.5.  Вправа «Непотрібне продихайте»
Мета: розслаблення, зняття скутості і тривожності.

Час: 3 хв.
                   Хід вправи
За поганим настроєм, непевністю, безпідставною тривогою та страхами ховаються, як правило, невидимі зовні напруження гор​тані, глотки, діафрагми й черевного пресу. Ви не можете зняти це прямим розслабленням м'язів, але тут можуть допомогти спеціальні дихальні вправи.
Щоб продихати страх, тривогу й інші емоції, виконайте «соба​че дихання» (швидке й поверхневе, горлом, через рот). Кілька хвилин такого дихання — і непотрібні емоції зникають. Іноді цьо​го не вистачає, тоді потрібно додати вібрацій на вдиху. Зробіть кілька повних вдихів і видихів, потім затримайте повітря на вдиху та зробіть до десяти рухів діафрагмою. Відбувається масаж внутрішніх органів і спадає напруження там, де іншим шляхом домогтися розслаблення не вдається.
4.6. Вправа «Подаруй усмішку»

 (див. Заняття 3)
III. Корекційний етап.
Мета: зниження рівня, шкільної .тривожності; опанування прийомів і методів самоконтролю та саморегуляції; зміцнення віри в себе, свої сили та можливості; опанування способів взаємодії з людьми.
Корекційна робота на третьому етапі повинна вестися в декіль​кох напрямках одночасно.
Перший напрямок: робота психолога з групою. Завдання, ігри та вправи повинні сприяти розвиткові комунікативних здібностей підлітків, підвищенню їхньої самооцінки, розвиткові здатності кон​центрувати увагу, умінню контролювати свої емоції та долати відчуття страху й тривоги.

Другий напрямок: робота з учителями. Звернути увагу вчи​телів на необхідність уважного ставлення до таких підлітків, ак​центувати на наданні їм допомоги під час опанування навчального матеріалу; на розуміння і терпиме ставлення до таких учнів, на надання їм моральної підтримки, зміцнення віри у свої сили. Неприпустимим є показ нетерплячості під час відповіді учнів і вияв невдоволення ними, важливими є терпіння й упевненість у тому, що всі проблеми школярі подолають.

Третій напрямок: робота з батьками. Для підвищення фізіо​логічної опірності організму підлітка стресові батькам бажано орга​нізувати й контролювати виконання школярем наступних заходів:
• дотримання режиму дня;
• прогулянки на свіжому повітрі;
• контрастний душ;
• одержання достатньої кількості вітамінів;
•   виконання спеціальних  фізичних  вправ або заняття у спортивній секції.
Крім того, в сім'ї не повинно бути культу оцінки. Психологічний клімат у сім'ї дуже важливий для підлітка. Якщо дитина відчуває або знає, що не виправдала сподівань батьків і її за це засуджують, то ні про яку відкритість і довіру не може бути й мови. Підліток ще більше зне​віриться у своїх силах. Тільки любов і віра батьків будуть тими сприят​ливими факторами, що допоможуть подолати тривожність школяра.

 Заняття 5 «Спілкування»
 Мета: опанування методів релаксації, подолання невпевне​ності та тривоги; розвиток комунікативних якостей.
Час:90 хв
	№
	Види роботи
	Орієнтовна тривалість, хв.
	Ресурсне забезпечення

	5.1
	Релаксаційний комплекс «Скафандр»


	 5
	.

	5.2
	Вправа «Пальці»

	5 
	

	5.3
	Гра «Витівник»
	20
	

	5.4
	Вправа «Розповіси про себе»

	 10
	

	5.5.
	Міні-вправа «Дихання»
	3
	

	5.6.
	Вправа «Подаруй усмішку»


	2
	


5.1. Релаксаційний комплекс «Скафандр»

(див. Заняття 6)
5.2.  Вправа «Пальці»
Мета: простежити роботу уваги, розвивати вміння зосереди​тися.

Час:5 хв.
            Хід вправи
Учасникам групи варто зручно розташуватися в кріслах або на стільцях, утворити коло. Переплести пальці покладених на колі​на рук, залишивши великі пальці вільними. На команду «Поча​ли!» повільно обертати великі пальці довкола один одного з по​стійною швидкістю й в одному напрямку, стежачи за тим, щоб вони не торкалися один одного. Зосередити увагу на цьому русі. На команду «Стоп!» припинити вправу. Тривалість 5—15 хвилин. Вправа дає змогу простежити роботу уваги в «чистому» ви​гляді. Для деяких дітей завдання може виявитися важким через те, що об'єкт зосередження незвичайний. Реакція на вправу може бути різна: учасники можуть засинати, роздратуватися або не​покоїтися, сміятися. Постарайтеся зрозуміти причину цих явищ.

5.3. Гра «Витівник»
Мета: розвиток комунікативних якостей; подолання невпевне​ності та тривоги; зближення учасників групи.

Час:20 хв.
                               Хід вправи
Це завдання дуже просте. Кожному учасникові пропонується по черзі згадати веселу гру й організувати її у групі. Це можуть бути хованки, квач або будь-які інші ігри. Учасники групи ставлять ви​тівникові свої оцінки за п'ятибальною системою. Після того як усі награлися, визначається найкращий масовик.

5.4. Вправа «Розповіси про себе»
Мета: розвиток комунікативних здібностей; перевірка ступеня згуртованості групи й довіри між дітьми; збагачення знань про то​варишів у групі.

Час:10 хв.
               Хід вправи
Кожному учасникові групи пропонується розповісти про себе те, що він сам захоче (без обмежень у тематиці й у часі).

5.5. Міні-вправа «Дихання»
Мета: опанування методів релаксації.

Час: 3 хв.
              Хід вправи
Психолог насамперед розповідає про значення ритмічного ди​хання, про зняття напруження за допомогою дихання. Потім про​понуються такі способи використання дихання, наприклад, роби​ти видих удвічі довшим, ніж вдих; у випадку сильного напружен​ня зробити глибокий видих і затримати дихання на 20—30 секунд.

5.6. Вправа «Подаруй усмішку»

(див. Заняття 3)

 Заняття 6  «Примірювання ролей»
 Мета:  опанування прийомів розслаблення ;   вироблення внутрішнього конт​ролю ; створення позитивного емоційного фону.
Час: 90 хв.
	№
	Види роботи
	Орієнтовна тривалість, хв.
	Ресурсне забезпечення

	6.1
	Релаксаційний комплекс «Сонячні ванни»

	 5
	

	6.2
	Вправа «Оповідач»

	10
	

	6.3
	Гра «їстівне — неїстівне»
	15
	М яч, або м яка іграшка

	6.4
	Вправа «Примірювання ролей»
	 10
	

	6.5.
	Вправа «Слухаємо себе»
	3
	

	6.6.
	 Вправа «Подаруй усмішку»


	2
	


6.1. Релаксаційний комплекс «Сонячні ванни»
Мета: опанування прийомів розслаблення із самостійною по​дачею команд тілу й контролем відчуттів і дихання.
Час: 5 хв.

— Сьогодні ви спробуєте самі давати команди своєму тілу. Тип дихання і відчуття контролюйте самостійно. Я називатиму тільки ту частину тіла, до якої потрібно переходити. На роботу з кожною частиною тіла робіть два вдихи-видихи.
1  частина комплексу
— Займіть зручну позу і заплющте очі. Дихання розслаблене. Ви на березі озера. Яскраве сонце виходить через хмари й поступово освітлює ваше тіло. Ось воно торкнулося ваших ніг:
• гомілок;
•  стегон;
•  нижньої частини тулуба;
• грудної клітки, спини;                                         і
• пліч;
•  шиї;
• обличчя, усієї голови;
•  кистей, передпліч, усіх рук.
2  частина комплексу
— Усе ваше тіло освітлене теплими променями сонця. Вимовте подумки кілька формул самонавіювання. Якість, якої ви прагнете, називайте у стверджувальній формі.
3  частина комплексу
— Настає фаза активізації. Дихання — на активізації. Сонце по​ступово ховається за хмари й залишає ваше тіло. Віє свіжий вітерець.
Керівникові групи варто синхронізувати дихання всіх учасників, а потім уважно стежити, щоб частина тіла, яку треба розслабити, називалася в потрібний момент (і не раніше, ніж через два дихаль​них цикли).
6.2. Вправа «Оповідач»
Мета: розвиток пам'яті й уваги, вироблення внутрішнього конт​ролю, опанування мистецтвом імпровізації.

Час : 10 хв.
                 Хід вправи
Учасники сідають у коло. Психолог називає тему розмови. Один із учасників починає її розвивати, а потім випадковими асоціація​ми заплутує розповідь. Він перескакує з однієї теми на іншу, потім на третю, прагне якнайбільше заплутати свою розповідь. Потім жестом передає слово іншому учасникові. Слово може бути пере​дане кожному, тому за грою стежать усі. Той, кого вибрали, повин​ний розплутати розповідь, тобто коротко пройтися по всіх асоціаціях свого попередника у зворотному порядку. Він повертається до головної теми, а потім сам заплутує розмову, передає слово комусь іншому і так далі.
Учасники повинні працювати над своєю увагою. Чим довший асо​ціативний ряд, тим більше напруженої роботи пам'яті й уваги вима​гає він від учасників групи, тим ефективніше психічне тренування.

6.3.  Гра «їстівне — неїстівне»
Мета: створення позитивного емоційного тла; зняття напружен​ня й утоми; перевірка уваги.

Час : 15 хв.
                Хід вправи

Усі учасники групи стають у ряд обличчям до ведучого на певній відстані від нього. Ведучий кожному учасникові по черзі називає предмет і кидає невеликий м'яч або м'яку іграшку. Якщо названий предмет їстівний — учасник повинен упіймати м'яч, якщо неїстів​ний — відбити. За кожну правильну дію учасник пересувається на один крок до ведучого. Виграє той, хто швидше за всіх дійде до ведучого, він і проводить наступну гру.

6.4.  Вправа «Примірювання ролей»
Мета: вироблення стилю поведінки й інтонацій упевненої в собі людини.

Час :  10 хв.            

                Хід вправи

Кожен учасник групи примірює по дві ролі невпевненої й упев​неної в собі людини в одній із пропонованих ситуацій, що задають учасникам:
•  Друг продовжує з вами розмовляти, а ви хочете піти. Ви кажете...
•  Продавець розмовляє з приятелькою, а вам потрібно зробити покупку. Ви кажете...
•  Ваше замовлення виконане з дефектами. Ви звертаєтеся до майстра...
•  Ви хочете виправити погану оцінку. Ви звертаєтеся до вчи​теля ...
•  Ваш сусід забруднив чорнилом (крейдою) ваше сидіння. Ви підходите й кажете...
• Ваш товариш поставив вас у незручне становище перед чужи​ми людьми. Ви заявляєте йому...
•  Люди, що сидять позаду вас у кінотеатрі, заважають вам го​лосною розмовою. Ви звертаєтеся до них...
8.5. Вправа «Слухаємо себе»

 (див. Заняття 3)
8.6. Вправа «Подаруй усмішку»

 (див. Заняття 3)
Заняття 7   «Польові тренування»
 Мета: опанувати прийоми розслаблення та зняття стану тривоги  ; розвивати  увагу ; навчити обирати конструктивні форми досягнення результату.
Час: 90 хв.
	№
	Види роботи
	Орієнтовна тривалість, хв.
	Ресурсне забезпечення

	7.1
	Релаксаційний комплекс «Сонячні ванни»


	 10
	

	7.2
	Вправа «Польові тренування»
	10 
	

	7.3
	Вправа «Налаштовування на емоційний стан»
	5
	

	7.4
	Рольове програвання ситуації «Дай мені книжку»


	 15
	

	7.5.
	Вправа «Слухаємо себе»


	3
	

	7.6.
	Вправа «Подаруй усмішку»
	2
	


7.1.Релаксаційний комплекс «Сонячні ванни»
 (див. Заняття 8)
7.2. Вправа «Польові тренування»
Мета: концентрація уваги в умовах реальних ситуацій.
Час: 5 хв.

                Хід вправи
Кожен учасник вибирає собі сам або одержує від керівника групи завдання, на якому він буде зосереджений під час вправи. Групу виводять із приміщення для занять і починають вправу. Учасники повинні виконувати якесь шкільне завдання, уявив​ши, що знаходяться у школі під час перерви або вдома серед усіх родичів. Потрібно повторити і згадати якусь навчальну тему за умови, що учасникові намагаються зашкодити, увесь час відво​лікають, ставлять непотрібні запитання. До вправи можуть залу​чатися і сторонні люди.. Завдання учасників — цілком зосередитися і не відволікатися на різні по​дразники.
7.3.Вправа «Налаштовування на емоційний стан»
 Мета: зняття стану тривоги.

Час:   5 хв.            

                Хід вправи
Підліткові пропонують подумки пов'язати схвильований, три​вожний, емоційний стан з однією мелодією, кольором, пейзажем, якимось характерним жестом; спокійний, розслаблений стан — з іншим. Під час сильного хвилювання спочатку згадати перше, потім друге.   
7.4.Рольове програвання ситуації «Дай мені книжку»
 Мета: вибір конструктивних форм досягнення результату. 

Час:  15 хв.             

                Хід вправи
 Психолог пропонує підліткам уявити себе в наступній ситуації.
Школяр приходить до класу й бачить на столі цікаву книжку у кра​сивій палітурці. Йому хочеться взяти її й погортати, подивитися кар​тинки. Він підходить до столу, але в цей момент книжку бере інший учень. А подивитися її так хочеться! Як діяти? Як її отримати?
Школярі програють ситуацію по черзі, парами. Можуть бути запропоновані різні варіанти одержання книги: відібрати силою,
заволодіти хитрістю або обманом, покупка або бартер, прохання типу: «дай, будь ласка» або «давай разом почитаємо».
Після програвання ситуації всі учасники групи обговорюють ва​ріанти її вирішення і роблять висновок про те, що найконструктивнішою формою досягнення результату виявилося ввічливе прохання.
9.5. Вправа «Слухаємо себе»

 (див. Заняття 3)
 9.5.Вправа «Подаруй усмішку»

 (див. Заняття 3)

Заняття 8  «Переоцінка цінностей»
Мета: навчити контролювати процес релаксації  , підвищіти самооцінку , розвивати пам ять , увагу , уяву.
Час: 90 хв
	№
	Види роботи
	Орієнтовна тривалість, хв.
	Ресурсне забезпечення

	8.1
	Релаксаційний комплекс «Я сам»

	 5
	

	8.2
	Вправа «Переоцінка цінностей»

	10 
	

	8.3
	Вправа «Феноменальна пам'ять»

	10
	

	8.4
	Гра «Хусточка»

	 10
	

	8.5.
	Вправа «Уявне тренування»
	5
	

	10.6.
	Вправа «Слухаємо себе»


	3
	

	10.7
	Вправа «Подаруй усмішку»


	2
	


8.1. Релаксаційний комплекс «Я сам»
Мета: самостійний контроль за процесом релаксації.
 Час:  5 хв.             
                Хід вправи
— Прийміть зручну позу і заплющте очі. Постарайтеся розсла​битися одразу, повторюючи: «Моє тіло розслаблене, тепле, важке».
—  Ступінь розслаблення контролюйте самі, переходячи від однієї фази до іншої, не забуваючи про правильне дихання. Ви мо​жете. Почали.

8.2.  Вправа «Переоцінка цінностей»
Мета: визначення показників успіху в різних ситуаціях; вироб​лення впевненості в собі; підвищення самооцінки.

Час:  10 хв.             
                Хід вправи
Важливим етапом роботи є вироблення в підлітків критеріїв власного успіху. Оцінка успіху в них часто утруднена. Через це багато хто вдалі ситуації розглядає як неуспішні. Продуктивним у таких випадках є обговорення разом зі школярами об'єктивних показників успіху в певній ситуації, варто ніби домовитися з ними, який результат вважати успішним, і потім максимально розгорну​то записати ці критерії щодо різних ситуацій. Після цього постійно в бесідах звертатися до цих критеріїв, спонукаючи учнів оціню​вати свої результати.  
8.3.  Вправа «Феноменальна пам'ять»
Мета: розвиток пам'яті й уваги під час використання прийомів мнемотехніки.

Час:  10 хв.             
                Хід вправи
Давайте уявимо, що перед вами стоїть завдання запам'ятати послідовність із 20—ЗО слів: сейф, апельсин, яйце, крокодил і т.д. Ви створюєте яскраву уявну картину, що пов'язує наступне слово з попереднім. Коли треба буде згадати всю послідовність слів, достатньо буде зачепитися за перше слово.

8.4.  Гра «Хусточка»
Мета: зняття втоми і напруги, створення позитивного емоцій​ного фону.

Час:  10 хв.             
                Хід вправи
Учасники групи стають у коло обличчям один до одного. Один із учасників тримає за спиною хустку, яку під музику передає су​сідньому учасникові, а той — далі по колу. Музика зненацька за​мовкає, й той учасник, у якого в руках опинилася хустка, повинен виконати одне із завдань: загадати загадку, заспівати пісню, розпо​вісти вірша, станцювати танок тощо. Після виконання завдання гра продовжується.

8.5.  Вправа «Уявне тренування»
Мета: продумування й уявлення ситуації, що викликає три​вогу.

Час:  5 хв.             
                Хід вправи
Ситуацію, що викликає тривогу, заздалегідь чітко уявляють, що викликає її переживання, ретельно, детально продумують власну поведінку.
10.6. Вправа «Слухаємо себе»

 (див. Заняття 3)
10.7.Вправа «Подаруй усмішку»

 (див. Заняття 3)
Заняття 9  «Репетиція»
 Мета: навчити контролювати процес релаксації , підвищіти самооцінку , розвивати пам ять , увагу , уяву.
Час:90 хв.

	№
	Види роботи
	Орієнтовна тривалість, хв.
	Ресурсне забезпечення

	9.1
	Релаксаційний комплекс «Я сам»


	 5
	

	9.2
	Вправа «Перебіг асоціацій»

	5 
	

	9.3
	Вправа «Мистецтво компліменту»

	15
	

	9.4
	Вправа «Скинь утому»

	 10
	

	9.5.
	Вправа «Репетиція»
	5
	

	9.6.
	Вправа «Слухаємо себе»


	3
	

	9.7
	Вправа «Подаруй усмішку»


	2
	


9.1.  Релаксаційний комплекс «Я сам»

(див. Заняття 10)
9.2.  Вправа «Перебіг асоціацій»
Мета: розширення можливостей уваги, пам'яті методами мне​мотехніки; розвиток уяви.

Час:  5 хв.             
                Хід вправи
Учасники розсаджуються в коло. Керівник групи вимовляє два випадкових слова. Один із учасників уголос описує образ, що по​єднує одне слово з іншим. Потім пропонується нове слово і на​ступний учасник групи продовжує пов'язувати всі слова у лан​цюжок. Наступному учасникові пропонують четверте слово і так далі по колу. Для ускладнення умов гри можна використовувати кілька кіл.

9.3. Вправа «Мистецтво компліменту»
Мета: підвищення самооцінки учасників групи.

Час:  5 хв.             
                Хід вправи
Комплімент — люб'язне зауваження на чиюсь адресу, похва​ла. Але це не лестощі й не глузування. Найчастіше люди роблять компліменти, зважаючи на зовнішність, ділові якості, риси харак​теру тощо. Робіть компліменти щиро, не забувайте про теплу інто​націю та привітний погляд. Говорімо один одному компліменти! Почати можна так:
— Як вам удається...
— Я раніше не знав, що ви...
— Чи знаєш ти, що...
— У тебе...
— Я чув...
— Видно, що ти...
— Ти завжди...
— Я любуюся тобою щоразу, коли ти...
— Де тільки ти навчився...
— Із задоволенням повчилася б у тебе...
— Я б хотів так, як ти...

9.4. Вправа «Скинь утому»
Мета: ауторелаксація.

Час:  5 хв.             
              Хід вправи
Підлітки стають у коло. Керівник пропонує їм широко розстави​ти ноги, зігнути їх у колінах, зігнути тіло й вільно опустити руки, схилити голову до грудей, відкрити рот. Після цього спочатку пока​чатися в боки, уперед, назад, а потім різко струснути головою, рука​ми, ногами, тілом. Керівник говорить, звертаючись до кожного: Ти скинув усю втому. Щось іще залишилося? Тоді повтори ще раз.

9.5.  Вправа «Репетиція»
Мета: переформулювання завдань і тренування в ситуації, що викликає тривогу.
Час:  5 хв.             
                Хід вправи
Психолог програє зі школярами ситуації, що викликають у них тривогу. Наприклад, школяр ніби відповідає біля дошки, психолог виконує роль суворого вчителя, учасники групи — учнів класу. Детально відпрацьовуються окремі ситуації, способи дії в певно​му випадку. Учасники групи можуть допомогти в пропозиції обра​них ситуацій і методів їхнього вирішення.Однією з причин, що заважають результативній діяльності, є те, що вони зосереджені не тільки на виконанні завдання, а й більшою мірою на тому, як вони виглядають збоку. З огляду на це необхідно тренувати в них уміння формулювати мету своєї поведінки в різних ситуаціях. Наприклад, під час відповіді біля дошки потрібно сказати собі: «Я повинен розповісти про...» замість: «Я повинен одержати 5». Необхідно навчити школярів уміння розуміти відносне значення перемог і поразок, знижувати значимість ситуації.

9.6. Вправа «Слухаємо себе»

 (див. Заняття 3)
9.7.Вправа «Подаруй усмішку»

 (див. Заняття 3)
Заняття 10 «Портрет групи»
 Мета: навчити контролювати процес релаксації ;  розвивати комунікативні якості, розширити можливості пам'яті й уваги.
Час: 90 хв
	№
	Види роботи
	Орієнтовна тривалість, хв.
	Ресурсне забезпечення

	10.1
	Релаксаційний комплекс «Я сам»


	 5
	

	10.2
	Вправа «Доміно»

	5 
	Набір листівок, або картинки дитячого лото.

	10.3
	Вправа «Інтерв'ю»
	15
	

	10.4
	Гра «Німе кіно»
	 10
	

	10.5.
	Вправа «Ваш портрет»

	5
	

	10.6.
	Вправа «Слухаємо себе»


	3
	

	10.7
	Вправа «Подаруй усмішку»


	2
	


  10.1. Релаксаційний комплекс «Я сам»
         (див. Заняття 10)
10.2. Вправа «Доміно»
Мета: розширення можливостей пам'яті й уваги методом мнемотехніки; розвиток уяви. 

Час:  5 хв.             
                Хід вправи
Для проведення даної вправи знадобляться або набір листівок, або картинки дитячого лото. Учасники сідають за стіл. Кожному дають по кілька карток так, щоб не було видно картинок. Перший учасник бере одну картку, кладе її картинкою вгору й починає опо​відання. Це може бути казка, фантазія, гумористична розповідь тощо. Усе що завгодно, але те, що обов'язково включає у свій сю​жет зображену на картинці річ. Далі передається слово сусідові, що перевертає свою картинку та продовжує сюжет. Гра рухається по колу доти, доки не закінчаться картки в учасників. По закінченні вправи керівник розкладає всі картки на столі та пропонує учасни​кам групи скласти їх у тому порядку, у якому вони були викорис​тані під час вправи.

10.3. Вправа «Інтерв'ю» (прийом відкритого запитання)
Мета: розвиток комунікативних якостей, уміння формулювати запитання; формування інтересу до співрозмовника та його внутрішнього світу; розвиток спостережливості; підтримка пози​тивного емоційного фону.

Час:  5 хв.             
                Хід вправи
Відкрите запитання припускає розгорнуту інформативну відповідь. Починати варто зі слів що, хто, як, скільки, чому, де, з якою метою.
— Таким чином, візьмемо інтерв'ю в кожного з присутніх. Зав​дання ведучого: за допомогою мінімальної кількості запитань яко​мога повніше з'ясувати погляди того, хто відповідає, на певні про​блеми.

10.4. Гра «Німе кіно»
Мета: зняття втоми та напруження, підтримка позитивного емо​ційного фону
Час:  5 хв.             
                Хід вправи
Звук з'явився в кіно на початку 30-х років 20 століття. До цьо​го кіно було німим. Це значить, що актори не вимовляли слів: для передачі почуттів і думок вони використовували яскраві, виразні жести. Спробуйте створити німий фільм за мотивами ба​йок А.Крилова:
• Ворона та Лисиця;
• Бабка та Мураха;
• Квартет;
• Вовк і ягня.
10.5. Вправа «Ваш портрет»
Мета: розвиток спостережливості, концентрації уваги.

Час:  5 хв.             
                Хід вправи
Один із учасників групи стає за спинкою стільця іншого учасника. Той, хто сидить, не обертаючись, описує якомога до​кладніше одяг, колір очей, волосся, інші особливості того, хто стоїть позаду.

10.6. Вправа «Слухаємо себе»

 (див. Заняття 3)
10.7.Вправа «Подаруй усмішку»

 (див. Заняття 3)
Заняття 11 «Шосте відчуття»
 Мета: навчити контролювати процес релаксації ;  повторно перевірити ступень єдності та згуртованості гру​пи ; розвивати впевненість у собі.
Час: 90хв.
	№
	Види роботи
	Орієнтовна тривалість, хв.
	Ресурсне забезпечення

	11.1
	Релаксаційний комплекс «Я сам» 


	 5
	

	11.2
	Вправа «Використання ролі»

	10 
	

	11.3
	Вправа «Шосте відчуття»

	10
	

	11.4
	Гра «Прискорені рухи»

	 10
	

	11.5.
	Вправа «Асоціація»

	5
	

	11.6.
	Вправа «Слухаємо себе»
	3
	

	11.7
	Вправа «Подаруй усмішку»


	2
	


 11.1Релаксаційний комплекс «Я сам» 

              (див. Заняття 10)
11.2. Вправа «Використання ролі»
Мета: розвиток упевненості в собі; рятування від негативних якостей; підтримка позитивного емоційного фону.
Час:  5 хв.             
                Хід вправи
 Ви одержуєте роль і відповідаєте на будь-які запитання від імені персонажу. Усі інші учасники групи — допитливі кореспон​денти радіо, телебачення, газет і журналів.
Пропоновані ролі:
•  переможниця конкурсу краси;
• відомий веселун;
•  дуже серйозний і небагатослівний тип, що не вміє сміятися й жартувати;
• дама-академік, що зробила важливе відкриття;
• людина-маска, без емоцій;
• різка, пряма людина, що не ховає свого невдоволення світом;
• постійно привітна людина, задоволена усім світом і собою тощо. Ролі бажано добирати персонально для кожного учасника гру​пи. Тут можливі такі варіанти.
Варіант перший. Коли в підлітка якась якість розвинута пога​но, йому пропонують грати людей, наділених цією якістю повною мірою (часто своїх антиподів).
Так, сором'язлива, нерішуча у спілкуванні дівчина може на де​який час стати ведучою молодіжної програми, організатором або переможцем якогось конкурсу. А нестриманий підліток — ідеалом стриманості, люб'язності, увічливості.
Варіант другий. Доручена роль повинна збільшувати небажану властивість до абсурду (щоб переконатися в негативності даної якості).                                                                       
— А тепер дайте самому собі пораду з поліпшення навичок спілкування та зміни окремих рис характеру. Можете висловити це від імені тільки-но зіграного персонажа.

11.3. Вправа «Шосте відчуття»
Мета: повторна перевірка ступеня єдності та згуртованості гру​пи, динаміки її розвитку. (Див. заняття 8).

11.4 Гра «Прискорені рухи»
Мета: зняття втоми й напруги, підтримка позитивного емоцій​ного фону.

Час:  10 хв.             
                Хід вправи
У кінематографі є прийом — прискорене прокручування плівки. Спробуйте продемонструвати цей прийом, не користуючись відео-чи кінокамерою. Тобто поставте пантоміму, у якій усі рухи
у 2—3 рази швидші, ніж зазвичай. А для прискореної демонстрації візьміть звичайні домашні справи й покажіть, як людина:
• прасує білизну;
• робить млинці;
•  витирає пил;
• миє посуд;
•  зашиває штани, що порвалися, тощо.
11.5.  Вправа «Асоціація»
Мета: розвиток уваги та спостережливості, уміння розуміти людей.

Час:  5 хв.             
                Хід вправи
Це відома гра, коли один учасник виходить, а інші когось або щось загадують. Відгадувач повинен ставити абстрактні запитан​ня, а відповідачі повинні думати про це, намагаючись асоціативно пов'язати з ним свою відповідь.

11.6. Вправа «Слухаємо себе»

 (див. Заняття 3)
11.7.Вправа «Подаруй усмішку»

 (див. Заняття 3)
IV. Етап оцінювання ефективності корекційних впливів
Мета: контроль ефективності корекційної роботи; стабілізація позитивних поведінкових реакцій, переживань і самооцінки.
На заключному етапі корекційної роботи проводиться повторна діа​гностика підлітків для виявлення ступеня ефективності проведеної роботи (діагностики рівня шкільної тривожності, само​оцінки, міжособистісних відносин, емоційного стану підлітків), а також обмін враженнями учасників групи про їхню спільну роботу.

Заняття 12. «Ставимо цілі».
Мета : допомогти дітям в усвідомленні особистих цілей на період навчання в п'ятому класі; підвести підсумки роботи групи.
Час:  90 хв
	№
	Види роботи
	Орієнтовна тривалість, хв.
	Ресурсне забезпечення

	12.1
	Вітання  
	5
	

	12.2
	Вправа "Визнач, наскільки ти віриш в себе, в свої сили?"
	10
	

	12.3
	Вправа "Інь і Ян"


	20

	Зображення символа "Інь-Ян" (див. Додаток 8) (для вправи "Інь і Ян"); 

	12.4
	Вправа "Ставимо цілі"


	20


	м'яч ;«зернятка-очікування» , заповнені дітьми на занятті 1; великі листи ватману (4-5).

	12.5
	 Вправа "Доброзичливе послання"

	10
	невеликі листи паперу по кількості учасників тренінгу на кожну дитину 



	12.6
	Обговорення підсумків 
	20
	

	12.7
	Прощання 


	5
	



12.1. Вітання  ( 5 хв )
12.2.Вправу "Визнач, наскільки ти віриш в себе, в свої сили?"
 Мета: визначити упевненість дітей в своїх силах. 

Час:  10 хв.             
                Хід вправи
Прочитайте дітям наступні твердження і попросіть оцінити їх. Якщо твердження вірне, то діти повинні підняти великий палець вгору, якщо ж твердження не підходить, палець потрібно опустити вниз.
Твердження:
-Звичайно і вранці, і увечері я у хорошому настрої.
-Мені подобається моє відображення в дзеркалі.
-Я дуже люблю школу.
-В моєму житті багато доброго.
     -Я — оптиміст (оптиміст).
-Я можу посміятися над своїми помилками.
-В моєму житті майже нічого не треба змінювати в кращу сторону.
-Я — цікава особистість.
    -Мені подобаються ті зміни, які відбулися зі мною.

-Я добрий і люблячий.
-Мої друзі цінують мою думку.
-Я задоволений собою.
-Я не боюся виражати свої почуття.
-У мене цікаве і веселе життя.

Скажіть наступне: "Якщо ти погодився з більшістю тверджень, значить, ти цілком упевнений в своїх силах і багато що можеш зробити самостійно. Якщо ж більше було таких, з якими ти не згоден, не засмучуйся, у тебе ще все попереду!"
Вправа "Інь і Ян"
 Мета:. допомогти дітям усвідомити і прийняти свої чесноти і недоліки.
Час:  15 хв.
                Хід вправи
Скажіть наступне: "Інь і Ян — це стародавній китайський символ, що позначає протилежності: чорне і біле, погане і добре, небезпеку і успіх. В кожній ситуації, в кожній події, в кожній людині є свої чесноти і недоліки, "плюси" і "мінуси". Подумайте про дві-три  свої позитивні і негативні якості. Хай кожний намалює символ Інь-Ян на аркуші паперу і запише свої чесноти (в тій частині , де коштує знак "+") і недоліки (в тій частині, де коштує

 знак "-")".
Обов'язково намалюйте свій символ Інь-Ян і покажіть його дітям. Повісьте малюнки групи на стенд, якщо діти не будуть заперечувати.
Діти чудово знають свої слабкі сторони, але не завжди готові говорити про них. Цей варіант вправи краще запропонувати на останніх заняттях, коли у дітей вже сформовано відчуття довір'я один до одного.
Якщо ви відчуваєте, що діти ще не дуже готові обговорювати свої чесноти і недоліки, можна запропонувати їм один з варіантів групового виконання цієї вправи: попросіть дівчаток написати позитивні твердження про хлопчиків свого класу і навпаки.

Звичайно дівчатка більш щедрі на компліменти, а хлопчики більш одностайні в своїй думці. Дана вправа виконується дітьми з величезним задоволенням.

Вправа "Ставимо цілі"
 Мета: сприяти усвідомленню результатів тренінгу, постановці нових цілей 

Час:  20 хв.  
                Хід вправи
Попросіть дітей передавати друг другові м'яч, завершуючи при цьому наступні пропозиції:
· Я хочу краще...
· Я хочу пізнати...
· Щоб краще про себе піклуватися, я можу...
· Щоб краще ладнати з іншими, я можу...
· В школі я хочу...
· В школі я можу...
· Удома я хочу...
Попросіть дітей покласти перед собою своє «зернятко-очікування»  на якому вони записували свої цілі на початку занять. Обговоріть, яких результатів вдалося добитися за час занять, яких цілей вдалося досягти. Хай вони допишуть нові цілі.
Зберіть малюнки. Через місяць (на класній годині або занятті психологічної групи) їх можна знов роздати дітям, щоб дізнатися, що змінилося, які кроки були зроблені для досягнення цілей.
Завершується робота колективним малюванням в мікрогрупах по 3-4 чоловіки. Кожній мікрогрупі  видається по одному аркушу ватману. Запропонуйте тему сумісного малюнка (наприклад, "світ, у якому хотілося б жити" , "Школа, в якій хотілося б учитися" ).

Вправа "Доброзичливе послання"
 Мета:. 

Час:  5 хв. 
                Хід вправи
Попросіть дітей написати доброзичливе послання кожному учню в групі. Уточніть, що це послання може містити комплімент, яке-небудь побажання або подяку. Попросіть дітей пригадати про їхню взаємодію один з одним на ваших заняттях, пригадати приємні моменти спілкування.
3.Обговорення підсумків ( 10 хв ) 

 Учасники групи сідають у коло й діляться своїми вражен​нями та думками про минулі заняття. Обговорюються позитивні й негативні сторони занять,'які зміни вони внесли в життя кожного учасника групи, у поведінку, погляди підлітків, які враження й відчуття після себе залишили. Вислухують і обговорюють мож​ливі пропозиції школярів щодо зміни чи доповнення корекційної програми. Бажано кожного учасника нагородити грамотою за ті або інші досягнення
Керівник групи й учасники дякують один одному.

Прощання ( 5 хв )
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Додаток

Поради батькам дітей середнього шкільного віку

1. Залучайте дітей до хатньої і суспільної праці, точно визначайте коло їх обов’язків.

2. Учіть підлітка :

· цінувати дружбу, поважати суспільну думку;

· правильно оцінювати свою поведінку й поведінку інших;

·  порівнювати свої дії з діями інших, робити відповідні висновки;

3. Виховуйте : 

· витримку, наполегливість, готовність переборювати труднощі;

· чесність, правдивість. Уміння відстояти честь свою, родини. Колективу тощо.

4. Виробляйте звичку сумлінно виконувати завдання, доручення вчителів, батьків, учнівського колективу.

5. Ні за які обставини не заглядайте в портфель і кишені дитини. Навіть якщо вам здається, що ви все повинні знати про своїх дітей.

6. Коли ваша дитина прокидається, скажіть їй “ Доброго ранку!” і не чекайте відповіді. Почніть день бадьоро, а не із зауважень і сварок.

7. Коли дитина повертається зі школи, , запитайте : “ Що сьогодні було цікавого? “

8. Намагайтеся, щоб дитина була прив’язана до помешкання. Повертаючись додому , не забувайте сказати : “ А все – таки . як добре вдома ! “

9. Ваша дитина принесла бали за семестр. Знайдіть за що її похвалити.

10. Постійно говоріть дитині : “ Ти гарний, але не кращий за інших “

11. Скажіть дитині “ Не будь чепуруном – у класі не люблять чепурунів, не будь замазурою – у класі таких не люблять. Будь просто акуратним”

12. Коли ви роздратовані, почніть говорити з дитиною тихо, ледь чутно, тоді роздратування відразу проходить.

13. Коли дитина виходить з будинку, обов’язково проведіть її до дверей і 

      скажіть : “ Не квапся, будь обережний”.

14. Коли син чи донька повертаються зі школи. Зустрічайте його ( її) біля дверей. Дитина повинна знати, що ви раді її поверненню, навіть якщо вона провинилася.

15. У стосунками з дитиною не покладайтеся на силу. Це озлобить її і привчить до того, що зважати слід лише на силу.

16. Не давайте обіцянок, яких не можете виконати. Це похитне віру дитини у вас.

17. не поправляйте дитину у присутності сторонніх. Якщо ви скажете їй усе спокійно, віч – на – віч, вона зверне набагато більше уваги на ваше зауваження.

Поради для мам

1. Любіть своє дитя, але не балуйте, не губіть його.

2. Виховуйте вдячність у дитині. Якщо немає зворотної любові на вашу самовідданість – вважайте , що діти тільки споживають вашу любов.

3. Будьте другом, але не приятелькою. Будьте поруч із дітьми. Будьте доброю.

4. Учіть дітей думати не про речі, а про справу.

Поради для тат
1. У дітей, які не знають, що їм робити в години дозвілля, уражається і голова , і серце, і моральність. Допоможіть своїм дітям вибрати корисне заняття.

2. Не судить дитину за знаннями, судіть її за стараннями, моральними якостями, апелюйте не тільки до розуму, а насамперед до серця дитини.

3. Учіть дитину людяності і- тоді вона полюбить  працю, навчиться бути старанною.

4. Не можна зводити духовний світ маленької дитини до навчання. Якщо ми прагнемо до того, щоб усі сили душі дитини були поглинені уроками, її життя стане нестерпним. Вона повинна бути не тільки школярем, а насамперед людиною з багатогранними інтересами, запитами, прагненнями.

5. Піклуйтеся про те, щоб дитяче серце не озлоблялося, не ставало холодним, байдужим, жорстоким унаслідок виховання ременем, потиличником/

6. Уникайте ставити дитину в становище , коли та змушена оборонятися лінощами.

7. Говоріть з дитиною так, щоб не залишалося ніяких сумніві у тому, що ви керуєтеся турботою , занепокоєнням, а не бажанням відмежуватися від неї чи скривдити, образити.

8. Будьте справедливі й чесні зі своїми дітьми.

9. Не забувайте поділитися зі своїми дітьми удачами і прикрощами на роботі – і вони відкриватимуть вам свої таємниці, чекатимуть вашої поради, підтримки.

10. Навчіть сина чи доньку вважати, що іграшковий автомобіль із поламаним колесом , ведмедик із відірваною лапою страждають від болю так само, як поранене пташеня : це виховує чуйність і доброту.

11. Враховуйте основні методи виховання : переконання, вправи, стимулювання. Не забувайте підвищувати свою педагогічну майстерність виховання, читайте статті про виховання.

Додаток

Рекомендації вчителям.

1. Чтобы существенно снизить тревожность ребенка, необходимо педагогам и родителям, воспитывающим ребенка, обеспечить реальный успех ребенка в какой-либо деятельности (рисование, игра, помощь по дому и др.). Ребенка нужно меньше ругать и больше хвалить, причем  не сравнивая его с другими, а только с ним самим, оценивая улучшение его собственных результатов (сегодня нарисовал лучше чем вчера; быстрее убрал игрушки и т.д.);

2. Необходим щадящий оценочный режим в той области, в которой успехи ребенка невелики. Например, если он медленно одевается, не нужно постоянно фиксировать на этом его внимание. Однако, если появился хотя бы малейший успех, обязательно нужно его отметить;

3. Больше обращать внимание на обстановку, которая складывается дома и в детском саду. Теплые эмоциональные отношения, доверительный контакт со взрослыми тоже могут способствовать снижению общей тревожности ребенка.

4. Необходимо изучить систему личных отношений детей в группе, для того чтобы целенаправленно формировать эти отношения, чтобы создать для каждого ребенка в группе благоприятный эмоциональный климат.

5. Нельзя оставлять без внимания непопулярных детей. Следует выявить и развить у них положительные качества, поднять заниженную самооценку, уровень притязаний, чтобы улучшить их положение в системе  межличностных отношений. Также необходимо воспитателю пересмотреть свое личное отношение к этим детям.
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