[image: ]









[image: ]











Составитель: Н.В.Устинова, педагог-психолог 

Муниципальное бюджетное общеобразовательное 
учреждение
«Кирпичнозаводская СОШ»

Методическое пособие
Коррекционно-развивающие упражнения                       с подростками
«Путь к Успеху»                                                                            (для педагогов – психологов) 









Г.Астрахань
2016г.                                                                                                                    
[image: ]

Подростковый возраст сам по себе сложный и противоречивый период  становления личности, но есть категория подростков, которая особенно    уязвима, которым особенно трудно состояться в жизни. На этой почве              возникает социальная дезадаптация.                                                                                        Воспитание вне семьи обедняет личность, затрудняет самореализациюцию, обусловливая прежде всего поиск поддержки у окружающих.                                                                                                                     Подростки, воспитывающиеся в условиях реабилитационного центра,                      обладают сниженным уровнем сформированности мотивации достижения успеха, преимущественно экстернальной позицией субъективного контроля,  указывающей на неспособность к регуляции поведения при неуспехе, что и приводит к отказу либо от цели, либо от самого процесса достижения.                        В условиях реабилитационного центра возможностью компенсации                       последствий материнской депривации является успешная самостоятельная деятельность, залогом которой выступает развитая мотивация достижения успеха.                                                                                                                                Главным средством формирования и развития мотивационной сферы               личности подростка является активная, значимая для него деятельность.                                           Примером такой деятельности может выступать совместная командная                       работа подростков и педагогов по написанию и реализации социального проекта. Результаты командной работы над социально значимой проблемой, осознанные подростками как реальный успех, которого они достигли     своими собственными усилиями, способствуют созданию опыта успешного поведения и экстраполции его в самостоятельную жизнь.





Лестница успеха.
Желаем Удачи и решиться сделать первый шаг.
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Упражнение «Настроение» (взято из системы Н. Роджерса)             “Как снять осадок после неприятного разговора”. 
[image: ]Инструкция: возьмите чистый лист бумаги и цветные карандаши,            расслабленно левой рукой нарисуйте абстрактный сюжет: линии, цветовые пятна, фигуры. Важно при этом полностью погрузиться в свои переживания, выбрать цвет и провести линии так, как вам больше хочется, в полном      соответствии с вашим настроением. Попробуйте представить, что вы        переносите: грустное настроение, как вы материализуете его.                      Закончили рисунок? А теперь переверните бумагу и на другой стороне листа напишите 5-7 слов, отражающих ваше настроение. Долго не думайте,        необходимо, чтобы слова возникали без специального контроля с вашей стороны. После этого еще раз посмотрите на свой рисунок, как бы заново переживая свое состояние, перечитайте слова и с удовольствием               эмоционально разорвите листок, выбросите в урну. Всего 5 минут, а ваше эмоциональное неприятное состояние уже исчезло. Оно перешло в рисунок и было уничтожено вами. 
Упражнение «Расслабление» — на быстрый отдых и расслабление. 
Инструкция: сядьте удобнее на стульях, расслабьте мышцы положите удобно руки, закройте глаза. Старайтесь ни о чем не думать, отдохните на стульях... Вам удобно... Глаза закрыты... Вы полностью ли уменьшить их, чтобы избежать неудач.
Упражнение “Ситуация”. 
Цель: развивать личностную свободу и раскованность для улучшения взаимоотношений и взаимопомощи. 
Инструкция: вы должны придумать причины возникновения ситуации,       а также развить ситуацию дальше. 
Варианты: 
1. “Саша не успела выучить домашнее задание”. 
2. “Максим прогулял урок”. 
3. “Толя взял магнитофон своего друга без разрешения”. 
4. “Рома пришел домой в 12 часов ночи”. 
Причины, выявленные ребятами, помогут лучше понять некоторые           поступки. Показать причины, почему родители сердятся, когда подросток поздно приходит с прогулки и т.д. Обсуждение помогает показать                 участникам, что необходимо предвидеть последствия своих поступков и свое поведение    соотносить с реакцией окружающих людей. 
Для лучшей работы в группе предлагается перед началом занятия пройти опросник Т.Элерса.
Методика диагностики личности на мотивацию к успеху Т. Элерса.    (Опросник Т. Элерса для изучения мотивации достижения успеха).
Адекватная мотивация достижения может закономерно формироваться и конструктивно реализовываться лишь в рамках системы отношений,               которые характеризуются чертами подлинного сотрудничества и, прежде всего, гармоничного сочетания личностно не разрушающего давления:               позитивного санкционирования за успехи и неунизительной поддержки в случае неудачи.                                                                                                                             Инструкция тесту Элерса.
Вам будет предложен 41 вопрос, на каждый из которых ответьте "да" или "нет".
       Тестовый материал (вопросы) опросника Элерса
1. Если между двумя вариантами есть выбор, его лучше сделать                       быстрее, чем откладывать на потом.
2. Если замечаю, что не могу на все 100% выполнить задание, я легко раздражаюсь.
3. Когда я работаю, это выглядит так, будто я ставлю на карту все.
4. Если возникает проблемная ситуация, чаще всего я принимаю                решение одним из последних.
5. Если два дня подряд у меня нет дела, я теряю покой.
6. В некоторые дни мои успехи ниже средних.
7. Я более требователен к себе, чем к другим.
8. Я доброжелательнее других.
9. Если я отказываюсь от сложного задания, впоследствии сурово           осуждаю себя, так как знаю, что в нем я добился бы успеха.
10. В процессе работы я нуждаюсь в небольших паузах для отдыха.
11. Усердие — это не основная моя черта.
12. Мои достижения в работе не всегда одинаковы.
13. Другая работа привлекает меня больше той, которой я занят.
14. Порицание стимулирует меня сильнее похвалы.
15. Знаю, что коллеги считают меня деловым человек
16. [image: ]Преодоление препятствий способствует тому, что мои решения        становятся более категоричными.
17. На моем честолюбии легко сыграть.
18. Если я работаю без вдохновения, это обычно заметно.
19. Выполняя работу, я не рассчитываю на помощь других.
20. Иногда я откладываю на завтра то, что должен сделать сегодня.
21. Нужно полагаться только на самого себя.
22. В жизни немного вещей важнее денег.
23. Если мне предстоит выполнить важное задание, я никогда не думаю ни о чем другом.
24. Я менее честолюбив, чем многие другие.
25. В конце отпуска я обычно радуюсь, что скоро выйду на работу.
26. Если я расположен к работе, делаю ее лучше и квалифицированнее, чем другие.
27. Мне проще и легче общаться с людьми, способными упорно            работать.
28. Когда у меня нет работы, мне не по себе.
29. Ответственную работу мне приходится выполнять чаще других.
30. Если мне приходится принимать решение, стараюсь делать это как можно лучше.
31. Иногда друзья считают меня ленивым.
32. Мои успехи в какой-то мере зависят от коллег.
33. Противодействовать воле руководителя бессмысленно.
34. Иногда не знаешь, какую работу придется выполнять.
35. Если у меня что-то не ладится, я становлюсь нетерпеливым.
36. Обычно я обращаю мало внимания на свои достижения.
37. Если я работаю вместе с другими, моя работа более результативна, чем у других.
38. Не довожу до конца многое, за что берусь.
39. Завидую людям, не загруженным работой.
40. Не завидую тем, кто стремится к власти и положению.
41. Если я уверен, что стою на правильном пути, для доказательства   своей правоты пойду на крайние меры.




УПРАЖНЕНИЕ «МОИ ДОСТИЖЕНИЯ»
Проанализируйте за день, неделю, месяц, год. Чего вы достигли?                     Отметьте все, даже самые маленькие успехи и достижения.                                                                Помните, что успех подпитывает успех!                                                                                                                         Радуйтесь даже самым скромным прогрессам в своей  жизни.
УПРАЖНЕНИЕ
«ПРАВИЛА ДОСТИЖЕНИЯ УСПЕХА»
Подумайте и назовите правила, способствующие достижению успеха.       Например:                                                                                                                              1. Имейте реальные жизненные цели.
2. Откажитесь от всего, что мешает достижению цели.
3. Не растрачивайте способности и учитывайте возможности.
4. Будьте разумны, нравственны, честны и активны.
5. Всегда позитивно мыслите. Держите мысли под контролем.
6. Будьте сильными, сохраняйте внутреннее равновесие.
7. Откажитесь от сомнений, тревог и беспокойств.
8. Любите свое дело.                                                                                                         9. О деле судите по его исходу.
10. Цените и берегите время. Не теряйте его зря!
Помните:                                                                                                                     «Все человеческое умение — не что иное, как смесь терпения и времени» (О. Бальзак).
Времени всегда не хватает,
Да и терпения недостает.
На это еще царь Соломон указал,
Чтобы не забыли, своим сыновьям завещал,
На перстне эти важные слова он уверенно начертал:
«Время и Терпение» — их надо иметь, беречь и ценить;
К счастью стремление и движение — этот путь они могут сократить,
«Горсть терпения дороже целого мешка ума» —
В этой мудрости заложена жизни великая истина.
«Все победы начинаются с побед над самим собой» (Л. М. Леонов).
«Для человека с талантом и любовью к труду не существует преград» (Л. Бетховен).
«Человек с верою и присутствием духа побеждает в самых трудных    предприятиях» (И. Гете).

[image: ]Ключ опросника Т. Элерса. Расчет значений.
По 1 баллу начисляется за ответ "да" на вопросы: 2–5, 7–10, 14–17, 21, 22, 25–30, 32, 37, 41
и "нет" — на следующие: 6, 13, 18, 20, 24, 31, 36, 38 и 39.
Ответы на вопросы 1, 11, 12, 19, 23, 33–35 и 40 не учитываются.              Подсчитывается общая сумма баллов.
Интерпретация методики мотивации к успеху (нормы теста Элерса):
Чем больше сумма баллов, тем выше уровень мотивации к достижению    успеха.
От 1 до 10 баллов — низкая мотивация к успеху;

от 11 до 16 баллов — средний уровень мотивации;

от 17 до 20 баллов — умеренно высокий уровень мотивации;

более 21 балла — слишком высокий уровень мотивации к успеху.
Исследования показали, что люди, умеренно сильно ориентированные на успех, предпочитают средний уровень риска. Те же, кто боится неудач, предпочитают малый или, наоборот, слишком большой уровень риска. Чем выше мотивация человека к успеху - достижению цели, тем ниже готовность к риску. При этом мотивация к успеху влияет и на надежду на успех: при сильной мотивации к успеху, надежды на успех обычно скромнее, чем при слабой мотивации к успеху.
К тому же, людям, мотивированным на успех и имеющим большие надежды на него, свойственно избегать высокого риска.                                                 Те, кто сильно мотивирован на успех и имеют высокую готовность к риску, реже попадают в несчастные случаи, чем те, которые имеют высокую        готовность к риску, но высокую мотивацию к избеганию неудач.                            И наоборот, когда у человека имеется высокая мотивация к избеганию неудач (ориентация на защиту), то это препятствует мотиву к успеху -         достижению це[image: ]ли.
	Упражнение: «Поставь себя на место другого». 
Цель: почувствовать, насколько приятнее взаимодействовать на равных,      а не добиваться превосходства. 
Инструкция: 
- Встаньте друг против друга, поднимите руки на уровень груди, слегка     соприкоснитесь ладонями. 
- Договоритесь о том, кто будет ведущим, его задача — слегка надавить на ладони партнера. Затем поменяйтесь ролями и повторите движение          давления на ладони партнера по игре. Выскажите друг другу впечатления.   В     какой ситуации вам было эмоционально комфортнее: когда вы давили или   когда ваш партнер давил на ваши ладони. 
- Возможно, вы не испытали приятных минут ни в первом, ни во втором случае. Тогда попробуйте не давить друг на друга, а реализовать совместное движение обращенными друг к другу ладонями рук так, чтобы между вами возникло взаимное ощущение тепла. 
Вывод. Почувствовали ли вы, насколько приятнее взаимодействовать на равных, а не добиваться превосходства?
Упражнение «Ритм» (взято из системы И. Роджерса). 
Целью упражнения является создание гармонии внутреннего мира            родителей, ослабление психологической напряженности развитие           внутренних   психических сил. 
Инструкция: это упражнение выполняется в паре и помогает участникам формировать открытость к собеседнику. 
Два человека встают лицом друг к другу и договариваются о своих ролях: один — ведущий, второй — “зеркало”. Руки участников подняты на уровень груди и повернуты ладонями навстречу друг другу. Ведущий начинает  осуществлять произвольные движения руками, а играющий роль “зеркала”   пытается отразить их в том же ритме. Роли несколько раз меняются. 
Психологический смысл упражнения состоит в том, чтобы почувствовать внутренний ритм другого человека и как можно полнее отразить его. При этом полезно думать, что ваш ребенок — индивидуальность, обладающая уникальным психологическим ритмом. Чтобы правильно понять его,          необходимо почувствовать его энергетику, темперамент, направленность, динамику, внутреннюю экспрессию. 
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Упражнение «давление». 
Цель: улучшать взаимоотношения между подростками и родителями. 
Инструкция: вспомните свой недавний конфликт с ребенком (родителем). А теперь расслабьтесь, закройте глаза и представьте себя на месте того, с кем спорили. Представили? Внутренне про себя спросите у “него”: какие впечатления он получил от общения с вами. Продумайте, что бы мог сказать про вас ваш бывший собеседник. Затем проиграйте в своем воображении беседу таким образом, чтобы оставить у вашего партнера приятные воспоминания о себе. Что изменилось? Вы поняли, что, прежде всего, изменилась ваша внутренняя позиция? Вы начинаете беседу, внутренне готовясь к равноправному контакту. Эта психологическая подготовка связана со сменой вашей позиции, вашим внутренним стремлением к полноценному диалогу. 

Упражнение на доверие «Слепой и поводырь». 
Инструкция: “разделитесь, пожалуйста, на пары. Кто в паре будет первым, а кто вторым? Первые номера — слепые, вторые — поводыри Слепые, закройте глаза и ходите по комнате. Чувствуйте, каково быть слепым в одиночку. Слепые остановитесь”. К каждому слепому подходит свой поводырь, берет его за руку и знакомит с миром, с комнатой, с другими слепыми. 
Теперь поводыри оставляют “своих” слепых и подходят к другим. Затем слепые открывают глаза, делятся впечатлениями и меняются поводырями, возвращаются к первым и тоже делятся впечатлениями и меняются ролями. 
Это упражнение можно проводить в полной тишине, можно разрешить разговаривать только слепому, только поводырю или обоим. 








Коррекционно-развивающие занятия с подростками
                               «Путь к Успеху»

	
Каждый человек — творец собственного благополучия.
Р. Стил
Силы гибнут от бездействия -
Им нужно применение.
Хорошо жить в спокойствии,
Но в жизни важно Разума приложение.
А чтобы получить удовлетворение,
Необходимо старание - Своих способностей, сил, ума и воли сложение;
К цели упорное стремление и постоянное движение;
Без раскаяния и сожаления успехом наслаждение.
Разве это не достижение?!

УПРАЖНЕНИЕ
«СОГЛАСНЫ ЛИ ВЫ С ВЕЛИКИМИ?»
Что такое успех? Вы хотите добиться успеха? В чем? Как? Продолжите фразу: «Путь к успеху, по-моему, состоит из ...».
А теперь познакомьтесь с тем, что думали об этом известные ученые и философы:
«Человек должен желать хорошего и великого» (А. Гумбольдт).
«В желании выражается сущность человека» (Б. Спиноза).
«Искренность, уравновешенность, понимание себя и других — вот залог счастья и успеха в любой области деятельности» (Г. Селье).       
«Для достижения поставленной цели деловитость нужна не менее, чем знание» (П. Бомарше).
УПРАЖНЕНИЕ «МОИ ЦЕЛИ»
1. Подумайте, ответьте и запишите ответы на вопросы:
• Каковы мои жизненные цели?
• Чего я хочу достичь?
• Что для меня самое важное в жизни?
2. А теперь упорядочите свою запись, выделив главные,                                первостепенные цели на сегодня, завтра, послезавтра и т. д
[image: ]УПРАЖНЕНИЕ «ПРОВЕРЬТЕ СЕБЯ»
Деловой ли вы человек? Каковы качества делового человека? 
1.Дан список деловых качеств:
трудолюбие;
принципиальность;
организованность;
увлеченность;
ответственность;
компетентность;
уверенность;
целеустремленность;
решительность;
человеколюбие;
самостоятельность;
оптимизм;
требовательность;
настойчивость.
По своему усмотрению дополните его.
2. Пронумеруйте в порядке важности и значимости, с вашей точки зрения.
3. Поставьте себе оценки от 0 до 5 за эти качества. Есть ли над чем работать?

УПРАЖНЕНИЕ «ШАГИ К ДОСТИЖЕНИЮ ЦЕЛЕЙ»
Запишите цели и наметьте, что необходимо сделать для достижения каждой из них.
План действий готов? Не теряйте времени, приступайте к его осуществлению.
Помните:
«Крупный успех составляется из множества предусмотренных и обдуманных мелочей» (В. О. Ключевский).
«Предварительное знание того, что хочешь сделать, дает смелость и легкость» (Д. Дидро).
Есть три типа людей: те, которые наблюдают за событиями; те, которые вершат события; те, которые удивляются тому, что произошло.
К какому типу относитесь вы? Почему? Постарайтесь объединить эти типы в себе одном!

Упражнение: «Поставь себя на место другого». 
Цель: почувствовать, насколько приятнее взаимодействовать на равных, а не добиваться превосходства. 
Инструкция: 
- Встаньте друг против друга, поднимите руки на уровень груди, слегка соприкоснитесь ладонями. 
- Договоритесь о том, кто будет ведущим, его задача — слегка надавить на ладони партнера. Затем поменяйтесь ролями и повторите движение давления на ладони партнера по игре. Выскажите друг другу впечатления. В какой ситуации вам было эмоционально комфортнее: когда вы давили или когда ваш партнер давил на ваши ладони. 
- Возможно, вы не испытали приятных минут ни в первом, ни во втором случае. Тогда попробуйте не давить друг на друга, а реализовать совместное движение обращенными друг к другу ладонями рук так, чтобы между вами возникло взаимное ощущение тепла. 
Вывод. Почувствовали ли вы, насколько приятнее взаимодействовать на равных, а не добиваться превосходства?
Упражнение «Ритм» (взято из системы И. Роджерса). 
Целью упражнения является создание гармонии внутреннего мира родителей, ослабление психологической напряженности развитие внутренних психических сил. 
Инструкция: это упражнение выполняется в паре и помогает участникам формировать открытость к собеседнику. 
Два человека встают лицом друг к другу и договариваются о своих ролях: один — ведущий, второй — “зеркало”. Руки участников подняты на уровень груди и повернуты ладонями навстречу друг другу. Ведущий начинает осуществлять произвольные движения руками, а играющий роль “зеркала” пытается отразить их в том же ритме. Роли несколько раз меняются. 
Психологический смысл упражнения состоит в том, чтобы почувствовать внутренний ритм другого человека и как можно полнее отразить его. При этом полезно думать, что ваш ребенок — индивидуальность, обладающая уникальным психологическим ритмом. Чтобы правильно понять его, необходимо почувствовать его энергетику, темперамент, направленность, динамику, внутреннюю экспрессию. 
Упражнение «давление». 
Цель: улучшать взаимоотношения между подростками и родителями. 
Инструкция: вспомните свой недавний конфликт с ребенком (родителем). А теперь расслабьтесь, закройте глаза и представьте себя на месте того, с кем спорили. Представили? Внутренне про себя спросите у “него”: какие впечатления он получил от общения с вами. Продумайте, что бы мог сказать про вас ваш бывший собеседник. Затем проиграйте в своем воображении беседу таким образом, чтобы оставить у вашего партнера приятные воспоминания о себе. Что изменилось? Вы поняли, что, прежде всего, изменилась ваша внутренняя позиция? Вы начинаете беседу, внутренне готовясь к равноправному контакту. Эта психологическая подготовка связана со сменой вашей позиции, вашим внутренним стремлением к полноценному диалогу. 

Упражнение на доверие «Слепой и поводырь». 
Инструкция: “разделитесь, пожалуйста, на пары. Кто в паре будет первым, а кто вторым? Первые номера — слепые, вторые — поводыри Слепые, закройте глаза и ходите по комнате. Чувствуйте, каково быть слепым в одиночку. Слепые остановитесь”. К каждому слепому подходит свой поводырь, берет его за руку и знакомит с миром, с комнатой, с другими слепыми. 
Теперь поводыри оставляют “своих” слепых и подходят к другим. Затем слепые открывают глаза, делятся впечатлениями и меняются поводырями, возвращаются к первым и тоже делятся впечатлениями и меняются ролями. 
Это упражнение можно проводить в полной тишине, можно разрешить разговаривать только слепому, только поводырю или обоим. 
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