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Пояснительная записка.
Школьная тревожность — это одна из типичных проблем, с ко​торыми сталкивается школьный психолог. Особое внимание она привлекает потому, что выступает ярчайшим признаком школьной дезадаптации ребенка, отрицательно влияя на все сферы его жиз​недеятельности: не только на учебу, но и на общение, в том числе и за пределами школы, на здоровье и общий уровень психологиче​ского благополучия.
Данная проблема осложняется тем, что довольно часто в прак​тике школьной жизни дети с выраженной тревожностью считают​ся наиболее «удобными» для учителей и родителей: они всегда го​товят уроки, стремятся выполнять все требования педагогов, не нарушают правила поведения в школе. С другой стороны, это не единственная форма проявления высокой школьной тревожности; зачастую это проблема и наиболее «трудных» детей, которые оце​ниваются родителями и учителями как «неуправляемые», «невнимательные», «невоспитанные», «наглые». Такое разнообразие проявлений школьной тревожности обусловлено неоднородностью причин, приводящих к школьной дезадаптации. Вместе с тем, не​смотря на очевидность различий поведенческих проявлений, в их основе лежит единый синдром — школьная тревожность, которую не всегда бывает просто распознать.
 В современной психологии принято различать «тревогу» и «тревожность», хотя еще полвека назад это различие было неочевид​ным. Сейчас подобная терминологическая дифференциация харак​терна как для отечественной, так и для зарубежной психологии (Левитов Н. Д., 1969; Прихожан А. М., 1977,1998;Спилбергер Ч. Д., 1983; Ханин Ю. Л., 1976; Хекхаузен X., 1986 и др.), и позволяет проанализировать это явление через категории психического состоя​ния и психического свойства.
В самом общем смысле, согласно «Краткому психологическому словарю», тревога определяется как эмоциональное состояние, возникающее в ситуации неопределенной опасности и проявляю​щееся в ожидании неблагополучного развития событий. Конкре​тизация этого определения позволяет рассматривать тревогу как неблагоприятное по своей эмоциональной окраске состояние или внутреннее условие, которое характеризуется субъективными ощу​щениями напряжения, беспокойства, мрачных предчувствий (Спилбергер Ч. Д., 1983). Состояние тревоги возникает тогда, когда ин​дивид воспринимает определенный раздражитель или ситуацию как несущие в себе элементы потенциальной или актуальной угрозы.

В отличие от тревоги, тревожность в современной психологии рассматривается как психическое свойство и определяется как склонность индивида к переживанию тревоги, характеризующая​ся низким порогом возникновения реакции тревоги («Краткий пси​хологический словарь», 1985).
Термин «тревожность» используется для обозначения относи​тельно устойчивых индивидуальных различий в склонности инди​вида испытывать это состояние. Эта особенность напрямую не про​является в поведении, но ее уровень можно определить исходя из того, как часто и как интенсивно у человека наблюдаются состоя​ния тревоги. Личность с выраженной тревожностью склонна вос​принимать окружающий мир как заключающий в себе опасность и угрозу в значительно большей степени, чем личность с низким уров​нем тревожности (Спилбергер Ч. Д., 1983; Ханин Ю. Л., 1976).
Тревожность как психическое свойство имеет ярко выраженную возрастную специфику, обнаруживающуюся в ее содержании, ис​точниках, формах проявления и компенсации. Для каждого возраста существуют определенные области действительности, которые вызывают повышенную тревогу у большинства детей, вне зависи​мости от реальной угрозы или тревожности как устойчивого обра​зования. Эти «возрастные пики тревожности» детерминированы возрастными задачами развития (Прихожан А. М., 1998).
Среди наиболее общих причин возникновения тревожности у детей школьного возраста можно перечислить:
·  внутриличностные конфликты, прежде всего, связанные с оценкой собственной успешности в различных сферах дея​тельности (Кочубей Б. И., Новикова Е. В., 1988 и др.);
·  нарушения внутрисемейного и / или внутришкольного вза​имодействия, а также взаимодействия со сверстниками (За​харов А. И., 1988; Прихожан А. М., 1998; Спиваковская А. С, 1988 и др.); о соматические нарушения (Щербатых Ю. В., Ивлева П. И., 1998 и др.).
· Чаще всего тревожность развивается тогда, когда ребенок нахо​дится в состоянии / ситуации конфликта, вызванного:
·  негативными требованиями, которые могут поставить его в униженное или зависимое положение;
·   неадекватными, чаще всего завышенными требованиями;
·   противоречивыми требованиями, которые предъявляются к ребенку родителями и / или школой, сверстниками (Кочу​бей Б. И., Новикова Е. В., 1988).
Чувство тревоги в школьном возрасте неизбежно, поскольку познание всегда сопровождается тревогой. Познание — это всегда открытие чего-то нового, а все новое таит в себе беспокоящую че​ловека неопределенность. Устранить эту тревогу, по сути, означает нивелировать все трудности познания, которые являются необхо​димым условием успешности усвоения знаний.
Поэтому следует сразу оговориться, что оптимальная учеба в школе возможна только при условии более или менее системати​ческого переживания тревоги по поводу событий школьной жиз​ни. Однако интенсивность этого переживания не должна превы​шать индивидуальной для каждого ребенка «критической точки», после которой оно начинает оказывать дезорганизующее, а не мо​билизующее влияние.

Именно интенсивное, дезорганизующее учебную деятельность переживание тревожности рассматривается как системообразую​щий признак школьной дезадаптации (Вострокнутов Н. В., 1995;
Наиболее типично возникновение школьной тревожности, свя​занной с социально-психологическими факторами или фактором образовательных программ. Выделяются несколько факторов, воздействие которых способствует ее формированию и закреплению. В их число входят:
·   учебные перегрузки;
·  неспособность учащегося справиться со школьной програм​мой;
·  неадекватные ожидания со стороны родителей;
·   неблагоприятные отношения с педагогами;
·  регулярно повторяющиеся оценочно-экзаменационные ситуации;
·  смена школьного коллектива и / или непринятие детским коллективом.
Актуальность.
Школьная тревожность  школьника является очевидным признаком затруднений в процессе школьной адаптации, а в младшем  подростковом возрасте, она может фор​мироваться и закрепляться в рамках личностной тревожнос​ти как психического свойства учащегося. 

Необходимость введения данной программы заключается в том,  повышенный  уровень  школьной  тревожности  препятствует эффек​тивной учебной деятельности, успешной адаптации  ребёнка  в среднем звене обучении,  установлению  контактов с окружающими, что сопровождается снижением эмоционального фона и ухудшением самочувствия детей. 

Категория обучающихся, для которых адресована программа-  обучающиеся 1- 5 классов общеобразовательных школ.
Программа составлена на основе авторских разработок Микляевой  А. В., Румянцевой П. В. «Школьная тревожность: диагностика, профилактика, кор​рекция».
Целью данной программы является создание условий  для снижения школьной тревожности у учащихся до уровня «мобилизующей» тревоги, соответствующего возрастной норме.

Основные задачи программы заключаются в следующем:

1. обучать  ребёнка  способам осознания и отреагирования эмоций; повышать навыки самоконтроля, уверенности в своих  силах
2. способствовать  повышению самооценки ; 

3.  способствовать повышению общей коммуникативной культуры . 

Основными принципами реализации программы являются:

научная обоснованность (опора на подтверждение наукой закономерности развития личности, становление системы ценностей, укрепление мотивации и др.);

- личностно  ориентированный подход (опора на уже сформированные личностные структуры обучающихся: их мотивацию, ценности, самосознание);

- комплексный подход (использование целого комплекса различных методик и приемов при организации и проведении коррекционной работы)
- гуманистический подход (признание активной роли самого обучающегося в изучении своего образа «Я»).
В структуре занятий можно выделить следующие этапы: 

1. Приветствие.

 Настрой на работу.
2. Рефлексия состояния участника.

 Она позволяет настроиться на занятие, обратить внимание на свое состояние «сейчас», для того чтобы в конце занятия оценить его изменения. 

2. Разминка- «разогревающее» психогимнастическое упражнение. 
Выполнение упражнений, игр, психологических методик,  направленных на введение  в тематику занятия, на поиск путей решения заявленной проблемы. 

3.  Основная практическая часть занятия включает в себя психотехнические упражнения, игры и приемы, направленные на решение основных задач занятия. 4. Обсуждение итогов занятия является обязательным этапом и предполагает эмоциональную и смысловую оценку содержания занятия в ходе заключительного обсуждения. Соблюдение подобной структуры занятий, привыкание к ней детей помогает им войти в новую деятельность и сформировать соответствующие ожидания.
Программа рассчитана на 15 часов.
Форма проведения:   индивидуальная
Срок реализации программы: 3,5 месяца
Периодичность занятий: 1р в неделю в течение 1ч.
Условия   для реализации программы

Программа  реализуется на базе МКОУ «ЦДК»
1.Помещение для занятий
Для проведения занятий необходимо отдельное помещение, которое должно быть с хорошей освещенностью, с естественным доступом воздуха, где участник может свободно располагаться, передвигаться. 
2. Вспомогательные принадлежности:

· проектор,

· карандаши, фломастеры, маркеры,

· тетради,

· альбомные листы,

· ватманы,

· доска, мел.
Используемые формы и методы:
1. Ситуационно-ролевые, деловые и развивающие игры, упражнения с игровыми элементами, соответствующие темам занятия. 

2.  Психотерапевтические приемы (вербализация, «вентиляция чувств», визуализация, обратная связь, арт-терапевтические,  сказкотерапевтические техники). 

3.  Групповое обсуждение как особая форма работы группы: 

- направленное обсуждение, целью которого является формулирование участником  выводов, необходимых для последующей работы; 

- ненаправленное обсуждение с целью вербализации опыта и вентиляции чувств участника. 
4.  Психогимнастические упражнения, направленные на снижение психоэмоционального напряжения и раскрепощения.
5. Психодиагностика: диагностические методики, тестирование, анкетирование.
Механизмы оценки реализации программы:

1. Входное и итоговое тестирование.

2  Психологический анализ обратной связи (рефлексия)
Ожидаемые  результаты реализации программы
В ходе реализации программы   ожидаются следующие результаты:

1. Снижение тревожности, связанной с различными аспектами  жизни, до уровня, соответствующего возрастной норме

2.  Повышение уровня  самооценки учащихся, 

3. Развитие навыков  культуры общения. 

Диагностический инструментарий
	Параметры

	Методики


	Уровень школьной тревожности, связанный с той или иной школьной ситуацией.
	Проективные методики 

 «Школа зверей» (Панченко С),  

«Я в школе» (Овчарова Р. В.) , 

«Моя учительница» (Битянова М. Р.).


	Уровень и характер тревожности, связанной со школой

	Тест школьной тревожности Филлипса

	Уровень развития  самооценки

	Методика «Дерево»  Д. Лампена, в адаптации Л.П. Пономаренко



Учебно-тематический план

	№ п/п
	Наименование

Раздела темы
	Количество часов
	Форма

контроля

	
	
	Общ.
	Диагност.
	Практич.
	

	1.
	Введение в программу.

Входное тестирование. Знакомство и установление доверительного отношения. 
	1
	0,5
	0,5
	рефлексия

	2.
	« Закрепление прав; диагностика уровня школьной тревожности
	1
	0,5
	0,5
	рефлексия

	3.
	 «Мои достижения» Закрепление мотивации к  работе, формирование чувства успешности, осознание личных целей.
Диагностика уровня самооценки
	1
	0,5
	0,5
	рефлексия

	4.
	Вербализация содержания тревожности Диагностика тревожности, связанных со школой («Школа зверей»)
	1
	0,5
	0,5
	рефлексия

	5.
	«Какие ситуации в школе вызывают у меня тревогу и страх?» Осознание проблем, связанных со школьной тревожностью. Диагностика школьной тревожности, связанной со школой («Я в школе»)
	1
	0,5
	0,5
	рефлексия

	6.
	Разрядка школьной тревожности
	1
	
	1
	рефлексия

	7.
	«Понятие «страх» Осознание личностного смысла понятия школьный  «страх», принятие собственных страхов

Диагностика уровня школьной тревожности, связанной со школой ( «Моя учительница»)
	1
	0,5
	0,5
	рефлексия

	8.
	Проработка школьных страхов путем разыгрывания страшилки
	1
	
	1
	рефлексия

	9.
	Тренировка гибкости поведения
	1
	
	1
	рефлексия

	10.
	Закрепление позитивного отношения к школе
	1
	
	1
	рефлексия

	11.
	«Я недостаточно хорош(а)» 

Принятие себя, повышение уровня самооценки
	1
	
	1
	

	12..
	«Кораблик Успеха»

 Повышение самооценки 
	1
	
	1
	рефлексия

	13.
	« Мой Герб »

Развитие навыков  культуры общения.
	1
	
	1
	рефлексия

	14.
	« Мой Портрет »

Закрепление представлений о бесконфликтном общении
	1
	
	1
	рефлексия

	15.
	 «Чего я достиг» Итоговое занятие.  

Рефлексия. Итоговое тестирование.
	1
	0,5
	0,5
	рефлексия

	Итого: 15 часов


Содержание занятий
Занятие 1 
Введение в программу»(1ч.)                
  Введение в программу. Входное тестирование. Знакомство и установление доверительного отношения. Принятие правил. Рефлексия. 
Занятие 2 
Ззакрепление правил (1ч.)
Ритуал приветствия. Выработка ритуала приветствия, вклю​чающего элементы рефлексии. Упражнение «Перечисли правила». Игра «Геометрические фигуры» ( развитие эмпатии).  Игра « Счет» для развития эмпатических способ​ностей, внимания к окружающему. Рефлексия. 
Занятие 3  
«Мои достижения»
Формирование чувства успешности, осознание личных целей.(1ч).
Приветствие. Игра «Один стул» для формирования рабочего настоя, закрепле​ния мотивации  работы. Рисунок «Мои достижения» (цель — вербализация личных целей участия в группе).  Рефлексия. 
Занятие 4 
«Вербализация содержания школьной тревожности» (1ч)

         Ритуал приветствия. Игра «Зоопарк» (с названиями учебных предметов) для создания рабочего настроя, обращения к школьным заботам) Упражнение «Страшилки» (цель — вербализация собственных причин школьной тревожности в безопасной проективной форме Рефлексия. 
Занятие5. 

«Какие ситуации в школе вызывают у меня тревогу и страх?»

 Осознание проблем, связанных со школьной тревожностью (1ч)
         Ритуал приветствия.  Упражнение «Новое, хорошее» (цели — актуализация позитив​ного опыта). Упражнение «Прогулка по сказочному лесу» для снятия мышеч​ных зажимов, активизации, развития творческого вооб​ражения. Обсуждение понятия «тревожность».  «Какие ситуации в школе вызывают у меня тревогу и страх?», позволяющий осознать собственный опыт, получить эмо​циональную поддержку. Рефлексия.                                  
Занятие 6. 
Разрядка школьной тревожности (1ч.)
         Ритуал приветствия. Игра «Клопы» для включения в работу, эмоциональ​ного разогрева, облегчения выражения чувств. Написание страшилки для вербализации и проработки школь​ной тревожности в безопасной (проективной) форме. Чтение страшилок (цель — разрядка школьной тревожности. Упражнение «Насос и мяч» для снятия остаточного напряже​ния  Рефлексия. 
Занятие 7. 

«Понятие «страх» 

Осознание личностного смысла понятия школьный  «страх», принятие собственных страхов (1ч.)

         Ритуал приветствия.  Обсуждение понятия «страх» (цель — осознание личностного смысла понятия «страх», принятие собственных страхов). Рассказ о школьном страхе (цель — разрядка страха). Рисование школьных страхов (цель — разрядка страхов). Рефлексия. 
Занятие 8. 

Проработка школьных страхов путем разыгрывания страшилки(1ч.)

Ритуал приветствия.  Игра «Передай предмет» для создания рабочей атмосферы, дви​гательного раскрепощения. Разыгрывание страшилок (цель — проработка школьной тре​вожности путем ее проигрывания). Упражнение «Поймай комара» с целью снятия остаточного на​пряжения. Рефлексия. 

Занятие 9. 

Тренировка гибкости поведения (1ч.)

Ритуал приветствия. Игра «Угадай, кто я» для создания рабочей атмосферы, раскре​пощения. Игра «Школа для животных» (цель —развитие гибкости пове​дения в ситуации урока). Упражнение «Море» для обучения навыкам саморегуляции, ре​лаксация. Рефлексия.
Занятие 10. 

Закрепление позитивного отношения к школе (1ч.)

Ритуал приветствия.  Игра «Замороженные» для создания рабочей атмосферы, пози​тивного настроения, для развития навыков эмоционального самокон​троля. Игра «Школа для людей» для формирования позитивной уста​новки на школу. Упражнение «В лесу» (обучение приемам саморегуляции). Релак​сация. Рефлексия.
Занятие 11. 

«Я недостаточно хорош(а)»

Принятие себя, повышение уровня самооценки (1ч.)
Ритуал приветствия. Игра «Растение» (игра помогает учиться произвольно чередо​вать состояния мышечного напряжения и расслабления.  Игра «Изобрази чувство» (цель — развитие атмосферы спло​ченности в группе, повышение чувствительности к невербальным сред​ствам общения). Игра «Передача чувства прикосновением».  Игра «Пип» для повышения чувствительности к невербальным средствам общения.  Определение источников проблемы «Я недостаточно хорош(а)». Упражнение «Что мне нравится в себе?» (цель — принятие сво​его физического «Я»). Рефлексия.
Занятие 12.

«Кораблик Успеха»

 Повышение самооценки (1ч.)

Ритуал приветствия.  Упражнение «Кораблик успехов» для повышения самооценки че​рез самоанализ достоинств. Упражнение «Буря» с целью обучения приемам саморегуляции. Рефлексия.
Занятие 13.

« Мой Герб»

Развитие коммуникативных навыков участников (1ч.)
Ритуал приветствия. Игра «Гомеостат» для создания рабочей атмосферы. Упражнение « Мой Герб» для развития навыков эффективного общения. . Рефлексия.
Занятие 14.

« Мой портрет»

Закрепление представлений о бесконфликтном общении (1ч.)
Ритуал приветствия. Игра «Рука» для создания рабочей атмосферы, установки на груп​повую работу. Упражнение « Мой портрет», способствующее развитию на​выков эффективного общения.  Ритуал завершения занятия
Занятие 15

«Чего я достиг» Итоговое занятие.   (1ч.)
Ритуал приветствия (включение в работу).  Разминка для создания рабочего настроя. Упражнение «Чего я достиг», позволяющее осознать личные до​стижения. Ритуал завершения занятий.
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Приложение 1.
Входное и итоговое тестирование 

по программе   коррекции уровня школьной тревожности  обучающихся на этапе  перехода на вторую ступень обучения

Ф.И.О.______________________________________________________
Школа________________________________________Класс_________
	Признак
	Да
	Нет

	1. Иногда не хочу ходить в школу
	
	

	2. Боюсь  опоздать в школу
	
	

	3. Не захожу  в класс, если опоздал на урок
	
	

	4. Стараюсь получить хорошую оценку, плохая оценка вызывает сильные эмоции, иногда слезы
	
	

	5. Часто появляются головные боли, головокружение, боли в животе
	
	

	6. Отношусь к заданиям с чрезмерным усердием, трачу  на учебу много времени
	
	

	7. Если задание кажется слишком сложным, могу  бросить его, не доделав
	
	

	8. Часто бываю раздражительным при разговоре о школьных делах
	
	

	9. На уроках  бываю рассеян
	
	

	10. Боюсь  потерять школьные принадлежности или испортить их
	
	

	11. Иногда  мне снятся страшные сны, связанные со школой
	
	

	12. На уроках отвечаю  тихо
	
	

	13.Очень волнуюсь  перед контрольными или проверочными работами
	
	

	14. На контрольных работах, при ответе у доски теряюсь,  волнуюсь, не могу продемонстрировать все свои знания
	
	

	15.Иногда на уроках хочется  кривляться, рассмешить одноклассников или нарушить ход урока другими способами
	
	

	16. У меня нет  друзей среди одноклассников
	
	

	Итого
	
	


Приложение 2.

Диагностический инструментарий.
МЕТОДИКА ДИАГНОСТИКИ УРОВНЯ ШКОЛЬНОЙ ТРЕВОЖНОСТИ ФИЛЛИПСА

Изучение уровня и характера тревожности, связанной со школой у детей младшего и среднего школьного возраста.

Тест состоит из 58 вопросов, которые могут зачитываться школьникам, а могут и предлагаться в письменном виде. На каждый вопрос требуется однозначно ответить “Да” или “Нет”.


Инструкция: “Ребята, сейчас Вам будет предложен опросник, который состоит из вопросов о том, как Вы себя чувствуете в школе. Старайтесь отвечать искренне и правдиво, здесь нет верных или неверных, хороших или пло​хих ответов. Над вопросами долго не задумывайтесь.

На листе для ответов вверху запишите свое имя, фамилию и класс. Отвечая на вопрос, записывайте его номер и ответ “+”, если Вы согласны с ним, или “—” если не согласны”.

Текст опросника

1. Трудно ли тебе держаться на одном уровне со всем классом?

2. Волнуешься ли ты, когда учитель говорит, что соби​рается проверить, насколько ты знаешь материал?

3. Трудно ли тебе работать в классе так, как этого хочет учитель?

4. Снится ли тебе временами, что учитель в ярости от того, что ты не знаешь урок?

5. Случалось ли, что кто-нибудь из твоего класса бил или ударял тебя?

6. Часто ли тебе хочется, чтобы учитель не торопился при объяснении нового материала, пока ты не поймешь, что он говорит?

7. Сильно ли ты волнуешься при ответе или выполнении задания?

8. Случается ли с тобой, что ты боишься высказываться на уроке, потому что боишься сделать глупую ошибку?

9. Дрожат ли у тебя колени, когда тебя вызывают отве​чать?

10. Часто ли твои одноклассники смеются над тобой, когда вы играете в разные игры?

11. Случается ли, что тебе ставят более низкую оценку, чем ты ожидал?

12. Волнует ли тебя вопрос о том, не оставят ли тебя на второй год?

13. Стараешься ли ты избегать игр, в которых делается выбор, потому что тебя, как правило, не выбирают?

14. Бывает ли временами, что ты весь дрожишь, когда тебя вызывают отвечать?

15. Часто ли у тебя возникает ощущение, что никто из твоих одноклассников не хочет делать то, что хочешь ты?

16. Сильно ли ты волнуешься перед тем, как начать выполнять задание?

17. Трудно ли тебе получать такие отметки, каких ждут от тебя родители?

18. Боишься ли ты временами, что тебе станет дурно в классе?

19. Будут ли твои одноклассники смеяться над тобой, если ты сделаешь ошибку при ответе?

20. Похож ли ты на своих одноклассников?

21. Выполнив задание, беспокоишься ли ты о том, хо​рошо ли с ним справился?

22. Когда ты работаешь в классе, уверен ли ты в том, что все хорошо запомнишь?

23. Снится ли тебе иногда, что ты в школе и не можешь ответить на вопрос учителя?

24. Верно ли, что большинство ребят относится к тебе по-дружески?

25. Работаешь ли ты более усердно, если знаешь, что результаты твоей работы будут сравниваться в классе с результатами твоих одноклассников?

26. Часто ли ты мечтаешь о том, чтобы поменьше вол​новаться, когда тебя спрашивают?

27. Боишься ли ты временами вступать в спор?

28. Чувствуешь ли ты, что твое сердце начинает сильно биться, когда учитель говорит, что собирается проверить твою готовность к уроку?

29. Когда ты получаешь хорошие отметки, думает ли кто-нибудь из твоих друзей, что ты хочешь выслужиться?

30. Хорошо ли ты себя чувствуешь с теми из твоих од​ноклассников, к которым ребята относятся с особым вни​манием?

31. Бывает ли, что некоторые ребята в классе говорят что-то, что тебя задевает?

32. Как ты думаешь, теряют ли расположение те из учеников, которые не справляются с учебой?

33. Похоже ли на то, что большинство твоих однокласс​ников не обращают на тебя внимание?

34. Часто ли ты боишься выглядеть нелепо?

35. Доволен ли ты тем, как к тебе относятся учителя?

36. Помогает ли твоя мама в организации вечеров, как другие мамы твоих одноклассников?

37. Волновало ли тебя когда-нибудь, что думают о тебе окружающие?

38. Надеешься ли ты в будущем учиться лучше, чем раньше?

39. Считаешь ли ты, что одеваешься в школу также хорошо, как и твои одноклассники?

40. Часто ли ты задумываешься, отвечая на уроке, что думают о тебе в это время другие?

41. Обладают ли способные ученики какими-то особы​ми правами, которых нет у других ребят в классе?

42. Злятся ли некоторые из твоих одноклассников, когда тебе удается быть лучше их?

43. Доволен ли ты тем, как к тебе относятся однокласс​ники?

44. Хорошо ли ты себя чувствуешь, когда остаешься один на один с учителем?

45. Высмеивают ли временами твои одноклассники твою внешность и поведение?

46. Думаешь ли ты, что беспокоишься о своих дош​кольных делах больше, чем другие ребята?

47. Если ты не можешь ответить, когда тебя спрашива​ют, чувствуешь ли ты, что вот-вот расплачешься?

48. Когда вечером ты лежишь в постели, думаешь ли ты временами с беспокойством о том, что будет завтра в школе?

49. Работая над трудным заданием, чувствуешь ли ты порой, что совершенно забыл вещи, которые хорошо знал раньше?

50. Дрожит ли слегка твоя рука, когда ты работаешь над заданием?

51. Чувствуешь ли ты, что начинаешь нервничать, ког​да учитель говорит, что собирается дать классу задание?

52. Пугает ли тебя проверка твоих знаний в школе?

53. Когда учитель говорит, что собирается дать классу задание, чувствуешь ли ты страх, что не справишься с ним?

54. Снилось ли тебе временами, что твои одноклассни​ки могут сделать то, что не можешь ты?

55. Когда учитель объясняет материал, кажется ли тебе, что твои одноклассники понимают его лучше, чем ты?

56. Беспокоишься ли ты по дороге в школу, что учи​тель может дать классу проверочную работу?

57. Когда ты выполняешь задание, чувствуешь ли ты обычно, что делаешь это плохо?

58. Дрожит ли слегка твоя рука, когда учитель просит сделать задание на доске перед всем классом?

Обработка и интерпретация результатов:

При обработке результатов выделяют вопросы, ответы на которые не совпадают с ключом теста. Например, на 58-й вопрос ребенок ответил “Да”, в то время как в клю​че этому вопросу соответствует “—”, то есть ответ “нет”. Ответы, не совпадающие с ключом — это проявления тревожности. При обработке подсчитывается:

1. 

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

2. Число совпадений по каждому из 8 факторов тре​вожности, выделяемых в тексте. Уровень тревожности определяется также, как в первом случае. Анализируется общее внутреннее эмоциональное состояние школьника, во многом определяющееся наличием тех или иных тре​вожных синдромов (факторов) и их количеством.
	Факторы
	№ вопросов

	1. Общая тревожность в школе
	2,3,7,12,16,21,23,26,28,46,47,48,49,50,51,52,

53,54,55,56,57,58.                             Е=22

	2. Переживание социального стресса
	5,10,15,20,24,30,33,36,39,42,44       Е=11

	3. Фрустрация потребности в достижении успеха
	1,3,6,11,17,19,25,29,32,35,38,41,43 Е=13

	4. Страх самовыражения
	27,31,34,37,40,45                              Е=6

	5. Страх ситуации проверки занятий
	2,7,12,16,21,26                                  Е=6

	6. Страх не соответствовать ожиданиям окружающих
	3, 8, 13, 17, 22                                   Е=5

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

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


Ключ к вопросам

"+" - Да "-" - Нет

1     -               19     +               37     -               55     -

2     -               20     +               38     +              56     -

3     -               21     -                39     +              57     -

4     -               22     +               40     -               58     -

5     -               23     -                41     +

6     -               24     +               42     -

7     -               25     +               43     +

8     -               26     -                44     +

9     -               27     -                45     -

10   -               28     -                46     -

11   +              29     -                47     -

12   -               30     +               48     -

13   -               31     -                49     -

14   -               32     -                50     -

15   -               33     -                51     -

16   -               34     -                52     -

17   -               35     +               53     -

18   -               36     +               54     -

Результаты:

1) Число несовпадений знаков (“+”— Да, “—”— Нет) по каждому фактору (— абсолютное число несовпадений в процентах: < 50%; > 50%; > 75%). Для каждого респондента.

2) Представление этих данных в виде индивидуальных диаграмм.

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

4) Представление этих данных в виде диаграммы.

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

6) Представление сравнительных результатов при повторных замерах.

7) Полная информация о каждом учащемся (по результатам теста).

Содержательная характеристика каждого синдрома (фактора).

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

2. Переживания социального стресса - эмоциональное состояние ребенка, на фоне которого развиваются его социальные контакты (прежде всего — со сверстниками).

3. Фрустрация потребности в достижении успеха - не​благоприятный психический фон, не позволяющий ребенку развивать свои потребности в успехе, достижении высокого результата и т. д.

4. Страх самовыражения — негативные эмоциональные переживания ситуаций, сопряженных с необходимостью самораскрытия, предъявления себя другим, демонстрации своих возможностей.

5. Страх ситуации проверки знаний — негативное отно​шение и переживание тревоги в ситуациях проверки (особенно — публичной) знаний, достижений, возможностей.

6. Страх несоответствовать ожиданиям окружающих — ориентация на значимость других в оценке своих результатов, поступков, и мыслей, тревога по поводу оценок, даваемых окружающим, ожидание негативных оценок.

7. Низкая физиологическая сопротивляемость стрессу особенности психофизиологической организации, снижающие приспособляемость ребенка к ситуациям стрессогенного характера, повышающие вероятность неадекват​ного, деструктивного реагирования на тревожный фактор среды.

8. Проблемы и страхи в отношениях с учителями общий негативный эмоциональный фон отношений со взрослыми в школе, снижающий успешность обучения ребенка.

	Методика « Дерево»
Ученикам предлагаются листы с готовым изображением сюжета: дерево и располагающиеся на нем и  под ним человечки, каждый учащийся получает лист с таким изображением (ученикам лучше сначала не предлагать подписывать на листе свою фамилию, так как это может повлиять на их выбор).

 

Задание дается в следующей форме: «Рассмотрите это дерево. Вы видите на нем и рядом с ним множество человечков. У каждого из них – разное настроение и они занимают различное положение. Отметьте + того человечка, который напоминает вам себя, похож на вас, ваше настроение в школе и ваше положение. Обратите внимание, что каждая ветка дерева может быть равна вашим достижениям и успехам. Теперь отметьте двумя ++ того человечка, которым вы хотели бы быть и на чьем месте вы хотели бы находиться».

 

Можно дать и такую инструкцию: «Ребята, посмотрите внимательно на рисунок. Перед вами лесная школа. Ученики в ней — лесные человечки. У каждого из них разное настроение, каждый занят своим любимым делом, каждый занимает свое положение. Возможно, чем выше на дереве находится лесной человечек, тем выше его достижения, тем более он успешен в школе.
Возьмите коричневый карандаш (фломастер) и раскрасьте ствол и ветки дерева. А когда будете раскрашивать, внимательно рассмотрите каждого человечка: где он расположен, чем занят. (Дети раскрашивают дерево.)
А теперь возьмите красный карандаш (фломастер) и раскрасьте того человечка, который напоминает вам себя, похож на вас, ваше настроение в школе и ваше положение.
Теперь возьмите зеленый карандаш (фломастер) и раскрасьте того человечка, которым вы хотели бы быть и на чьем месте вы хотели бы находиться».

 

Бывает так, что некоторые дети просят разрешения обозначить позиции двух человечков. Считаю, что в этом случае не следует ограничивать их выбор, но необходимо зафиксировать, какой человечек был отмечен в первую очередь, какой во вторую, так как соотношение этих выборов может быть достаточно информативным.
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 Интерпретация результатов выполнения проективной методики «Дерево» проводится исходя из того, какие позиции выбирает данный ученик, с положением какого человечка отождествляет свое реальное и  идеальное положение, есть ли между ними различия. Интерпретация разработана  с учетом устных рекомендаций, наблюдениями за поведением учеников, данных полученных от учителей и родителей, из беседы с ребенком. Для удобства объяснения подписаны номера на каждой из фигурок человечков.

 

Интерпретация результатов:

        

№ человечка
характеристика
№ 1, 3, 6, 7
характеризует установку на преодоление препятствий

№ 2, 19, 18, 11, 12
общительность, дружескую поддержку

№ 4
устойчивость положения (желание добиваться успехов, не преодолевая трудности)

№ 5
утомляемость, общая слабость, небольшой запас сил, застенчивость

№ 9
мотивация на развлечения

№ 13, 21
отстраненность, замкнутость, тревожность

№ 8
характеризует отстраненность от учебного процесса, уход в себя

№ 10, 15
комфортное состояние, нормальная адаптация

№ 14
кризисное состояние, «падение в пропасть».

№ 20
часто выбирают как перспективу учащиеся с завышенной самооценкой и установкой на лидерство

 

Следует заметить, что позицию № 16 учащиеся не всегда понимают как позицию «человечка, который несет на себе человечка № 17», а склонны видеть в ней человека, поддерживаемого и обнимаемого другим (человечком под № 17).

                                                                                                                    
	

	

	

	

	

	

	


Проективные методики 
 «Школа зверей» (Панченко С),  «Я в школе» (Овчарова Р. В.) , «Моя учительница» (Битянова М. Р.).
 Цель методики:  проективные рисунки позволяют выявить школьную тревожность учащихся, либо общую, либо связанную с той или иной ситуацией. 
Возрастные ограничения:  рисуночные методики применимы для испытуемых любого возраста. Ограничения могут быть связаны только с затруднениями в понимании инструкции. 
Процедура диагностики: диагностика может проводиться как индивидуально, так и в групповой форме. По завершении рисова​ния необходим пострисуночный опрос, позволяющий уточнить сюжет рисунка и отношение учащегося к его отдельным элемен​там. Необходимые материалы: Для проведения диагностики необходима бумага формата А4, простые и цветные карандаши, стирательные резинки.
Инструкция. Для каждого варианта диагностики существует отдельная инструкция.
 «Школа зверей»: «Нарисуй(те), пожалуйста, картинку на такую тему: что было бы, если бы наша школа превратилась в школу для зверей, а не для детей?»
«Моя учительница»: «На этом листе бу​маги нарисуйте, пожалуйста, свою учительницу. Я знаю, что мно​гие из вас скажут, что не умеют хорошо рисовать. Это не беда. В дан​ном случае важно, чтобы вы нарисовали вашу учительницу такой, какой вы ее видите. Все мы очень разные» 
«Я в школе», «Мои одноклассники»: «Нарисуй(те), пожалуйста, рисунок на тему... (название рисунка)». Если учащийся высказывает сомнение в том, что ему удастся на​рисовать хороший рисунок, необходимо пояснить, что качество рисунков оцениваться не будет. Важно отразить «авторский взгляд» на заданную тему.
 Пострисуночный опрос: :
1.  Чем заняты сейчас персонажи рисунка?
2. Какое у них настроение?
3. Кем из нарисованных персонажей мог бы быть сам автор рисунка? (если инструкция предполагает возможность его наличия). Где сейчас сам автор, если на рисунке его нет?
Обработка результатов. Анализ полученных результатов пред​полагает качественную обработку данных. Оценивается наличие или отсутствие признаков тревожности в рисунке, на основании чего делается заключение об уровне школьной тревожности уча​щегося и целесообразности включения его в «группу риска».
Интерпретация результатов: для интерпретации рисунков ис​пользуются следующие уровни анализа:
1)  формально-графический;
2)  цветовой;
3)  уровень общепринятых интерпретаций;
4)  уровень интегрированности рисунка;
5)  символический;
6)  сюжетный.
Самые обобщенные признаки, указывающие на проявление школьной тревожности (как общей, так и ситуативно-специфич​ной), представлены в таблице:
Качественная обработка результатов диагностики школьной тревожности с помощью проективных рисунков
	Оценочные шкалы
	Критерии оценки

	Общая школьная тревожность
	Штриховка, слишком сильный или слабый нажим. Изображение очевидно неприятных ситуаций. Многократные стирания

	Тревога в отношениях с учителями
	Отсутствие фигуры учителя. Акцентирование фигуры учителя (размер, цвет), тщательная прорисовка ее элементов. Изображение очевидно неприятных ситуаций взаимодействия с учителем. Отделение собственного изображения от учителя линиями и другими «барьерами». Штриховка, слишком сильный или слабый нажим, стирания при изображении учителя

	Тревога в отношениях с одноклассниками
	Отсутствие изображений одноклассников. Отделение собственного изображения от одноклассников линиями и другими «барьерами». Акцентирование изображений одноклассников, тщательная прорисовка их элементов. Изображение очевидно неприятных ситуаций взаимодействия с одноклассниками. Штриховка, слишком сильный или слабый нажим, стирания при изображении одноклассников

	Эмоциональный фон отношения к школе (негативный)
	Негативные эмоциональные состояния персонажей рисунка. Дисгармоничная цветовая гамма. Нарушение целостности изображения

	Самооценочная школьная тревожность
	Штриховка, слишком сильный или слабый нажим, стирания при изображении учеников. Маленький размер фигур учеников (по сравнению с учителем). Маленький размер собственного изображения (по сравнению с
Изображение ситуаций «негативного оценивания»


                                                                                                       Приложение №3
Информационный  и методический материал.

Занятие № 1      

Тема:   Введение в программу. Установление правил, создание рабочей атмосферы
Необходимые материалы: планы для упражнения «Представле​ние», бумага, цветные карандаши, фломастеры, ножницы и скотч, игрушка — «талисман группы», ватман, маркер.
Ход занятия
1. Вводное слово ведущего с целью информирования участников груп​пы о целях и форме проведения занятий.

2. Ритуал приветствия
а). Знакомство. Участники разбиваются на пары с помощью при​ема «Глаза в глаза»: необходимо без слов, взглядом договориться с кем-нибудь о том, чтобы работать в паре (в случае нечетного числа участников возникнет одна тройка). Каждая пара получает план «интервью» (см. приложение 4), и через 6-7 минут работы каждый представляет своего напарника.
б) Изготовление визиток.

 Каждый участник получает возможность выбрать себе тренинговое имя, оформить «визитку», вырезав из бумаги ос​нову нужной формы и используя фломастеры и цветные карандаши. Во время упражнения, помимо основной цели — знакомства участников друг с другом, — необходимо параллельно работать над изменением стереотипов, связанных с восприятием ребятами ра​боты группы как урока. Должен быть точно продемонстрирован стиль взаимоотношений, предлагаемый ведущим группы.

Если в группе появляются «отверженные» участники, необхо​димо тактичное вмешательство ведущего, перераспределение пар. 
3. Психологическая разминка.

Игра «Путаница»

Цель: развитие сплоченности группы через физический контакт.

 Все участники располагаются в кругу. По коман​де они поднимают вверх левую руку и находят руку другого участ​ника, затем — правую. Важно, чтобы каждый участник держал за , руки двух разных ребят.
Когда «путаница запуталась», нужно распутаться — не разни​мая рук, встать в круг (в итоге некоторые участники могут оказать​ся лицом в круг, некоторые — из круга). Важнейшее правило — ни в коем случае не расцеплять рук.
Если появляется ребенок, у которого очевидные трудности, свя​занные с необходимостью телесного контакта, он может стать «соведущим» упражнения.
4. Работа по теме занятия

а). Установление правил работы группы

Цель: регламентирование рабо​ты на основе добровольно принятых правил..:
□ говорить по одному (может быть как правило «талисмана»);
□ не перебивать того, кто говорит;
□ не применять физическую силу в адрес других;
□ никого не оскорблять, не дразнить и т. д.
Кроме того, оговаривается, что в некоторых упражнениях будет правило «Стоп!» («В этой игре я не участвую»).
Правила записываются на листе ватмана, который постоянно висит на стене во время всех последующих занятий группы.
Б) Входящее тестирование.
5. Рефлексия результатов занятия (ассимиляция опыта).
 Обсуж​дение итогов: круг «Новое и важное для меня». 
6. Ритуал прощания.
Вырабатывается ритуал завершения занятий, включающий элементы рефлексии.
Занятие №2

Тема:  Сплоченность группы, закрепление правил
Необходимые материалы: талисман.
Ход занятия
1. Ритуал приветствия.
 Выработка ритуала приветствия, вклю​чающего элементы рефлексии.
2.  Психологическая разминка

Упражнение «Перечисли правила» 

Цель:  закрепить прави​ла и принять ответственность за их соблюдении
 Ва​риант игры «Снежный ком», направленный на вспоминание пра​вил. Первый участник называет одно правило, следующий повто​ряет первое и называет второе и т. д. Если участник не может вспомнить нового правила, или правила закончились, участник просто повторяет названные. В завершение упражнения правила вывешиваются на стену. В правила могут быть внесены изменения. В дальнейшем соблюдение правил четко отслеживается.
3.  Работа по теме занятия

а) Игра «Геометрические фигуры»

Цель: развитие сплоченности груп​пы, формирование мотивации групповой работы, развитие эмпатии. 
Участники свободно перемещаются по помещению с закрытыми глазами и жужжанием. По хлопку ведущего необходимо выстроит​ся в круг. Глаза открывать ни в коем случае нельзя. Игра считается «выигранной», если все участники оказались в кругу. На это отво​дится несколько попыток (не более 7-10, остановиться следует на наиболее удачной). Ведущий фиксирует получившиеся формы на доске. По окончании игры проводится обсуждение, подчеркиваю​щее важность групповой работы: если круг не получился, это зна​чит, что никто из участников не выполнил задание.
При проявлении раздражения, агрессии со стороны отдельных ребят в адрес других, в контексте работы группы эти действия ре​гулируются на основе правил, а в дальнейшем служат материалом для анализа причин.
б). Игра «Коллективный счет» 
Цель: развитие эмпатических способ​ностей, внимания к окружающим. 
Задача: с закрытыми глазами груп​па должна досчитать до 10. Важное условие: каждое число должен произносить только один голос. Договариваться, кто какое число называет, нельзя. В случае ошибки (если число названо несколь​кими участниками одновременно) игра начинается заново.
Дети, не участвующие в игре (пассивно присутствующие), тре​буют дополнительного внимания в ритуале завершения занятия.
4. Ритуал завершения занятия 

Цель:  ассимиляция опыта, выход из за​нятия.

 Во время рефлексии напоминается цель групповой работы для того чтобы связать опыт, полученный на занятии, со «страте​гическими» целями работы
Занятие № 3.
Тема: «Мои достижения»

Закрепление мотивации групповой работы, формирование чувства успешности, осознание личных целей».
Необходимые материалы: магнитофон, кассета со спокойной . инструментальной музыкой, бумага, цветные карандаши, фломас​теры, скотч, талисман.
Ход занятия
1. Ритуал приветствия (включение в работу).
2. Психологическая разминка.

 - Игра «Один стул» 

Цель: формирование рабочего настоя, закрепле​ния мотивации групповой работы. Участники свободно перемеща​ются. По сигналу ведущего они должны рассесться на стулья. После каждого тура один стул убирается. Тем не менее, все участники должны оказаться сидящими. Игра продолжается до тех пор, пока вся группа не сядет на один стул. В обсуждении подчеркивается, что группа сумела справиться с очень сложной задачей.
Если у кого-то из участников появляются яркие отрицательные чувства, связанные с тесным физическим контактом, возможно можно введение на время игры правила «Стоп!»
3 Работа по теме занятия

а). Рисунок «Мои достижения»

 Цель:  вербализация личных целей участия в группе. 
Участники получают задание: «Представьте себе, что наши занятия уже закончились. Нарисуйте, пожалуйста, себя по окончании занятий» (желательно под музыку; перед этим зада​нием можно попросить участников самостоятельно вспомнить цели занятий и озвучить их). После завершения работы устраивается выставка. Каждый рассказывает о том, что он нарисовал. В случае несоблюдения правил работы группы ведущий вводит игровые сан​кции за их нарушения.
4. Ритуал завершения занятия 

Цель: ассимиляция опыта, выход из за​нятия.
Занятие 4. 
Вербализация содержания школьной тревожности
Необходимые материалы: бумага, цветные карандаши, талисман.
Ход занятия
1. Ритуал приветствия 

Цель: включение в работу.
2.  Психологическая разминка.

а).Игра «Зоопарк» (с названиями учебных предметов) 
Цель:  создание рабочего настроя, обращения к школьным заботам. 
В круг ставятся стулья по числу участников, один из которых — ведущий (стул пу​стой). Каждый участник называет себя любимым школьным пред​метом, «имена» повторяются по кругу для лучшего запоминания.
Участник, справа от которого пустой стул, должен успеть хлопнуть по нему рукой и называть чье-нибудь «имя», пока ведущий не за​нял свободное место. Тот, кто не успел хлопнуть по освободивше​муся стулу, становится ведущим.
3.  Работа по теме занятия.

а) Упражнение «Страшилки» 
Цель: вербализация собственных причин школьной тревожности в безопасной проективной форме.

Ведущий «страшным голосом» читает участникам группы страшил​ку про школу (например, из книги Э. Успенского «Ужасный фоль​клор советских детей»).
«В одну школу поступил новенький. Когда всех школьников отпустили домой, он после уроков остался. Уборщица говорит ему: "Иди домой, а то тут ходят красные зубы". Мальчик сказал: "Я по​смотрю школу и пойду". Он походил по школе, зашел в один каби​нет и уснул. Когда пробило двенадцать часов, в кабинете появи​лись красные зубы. Они бросились на мальчика и съели его. Ут​ром, когда ребята пришли в класс, они увидели человеческие кости. У всех стали проверять зубы — ни у кого таких зубов нет. Напосле​док решили проверить у директора. У него оказались красные зубы!!!»
б). Рисунок по мотивам стра​шилки, либо прочитанной, либо «авторской», и рассказать о нем.
Обсуждаются возможности превращения страшилки в сказку с хорошим окончанием. Затем в кругу придумывается благополучное окончание страшилки из книги Успенского.
Если у кого-то из участников проявляется очевидный страх са​мовыражения, ведущий может предложить ему свою помощь в со​здании или озвучивании страшилки.
4. Ритуал завершения занятий 

Цель: ассимиляция опыта, выход из за​нятия.
Занятие №5

Тема: «Какие ситуации в школе вызывают у меня тревогу и страх?»

 Цель: осознание проблем, связанных со школьной тревожностью
Ход занятия
1.  Ритуал приветствия 

Цель: включение в работу.

2. Психологическая разминка.

а). Упражнение «Новое, хорошее» 

Цель:  актуализация позитив​ного опыта участников, сплочение группы.

 Веду​щий по кругу просит ответить на вопрос «Что нового, что хороше​го произошло у вас за последние дни? Что красивого, смешного вы видели?»
Иногда кто-то из участников говорит, что у него ничего хоро​шего не было. В этом случае важно напомнить, что радости в жиз​ни бывают не только большие и огромные: приятные эмоции мо​жет доставить любая мелочь, просто важно помнить об этом и об​ращать на такие мелочи свое внимание.
3. Работа по теме занятия

а). Упражнение «Прогулка по сказочному лесу»

Цель:  снятие мышеч​ных зажимов, активизации участников, развития творческого вооб​ражения.

 Ведущий предлагает детям представить, что они находят​ся в сказочном лесу и превращаются в различных животных (зай​ца, волка, лису, медведя, змею, собаку, кошку, лягушку, жирафа и т. д.). После окончания упражнения участники обмениваются чув​ствами. Во время выполнения упражнения особенно важно под​держивать атмосферу психологической безопасности и безоценочности.
б). Обсуждение понятия «тревожность» 

Цель: осознание ребя​тами личностного смысла понятия «тревожность». 

Участникам задается вопрос: «Какие ассоциации вызывает у вас это слово?» Все ассоциации записываются на доске. В ходе дальнейшего обсужде​ния необходимо подвести участников к представлению о том, что тревожность — это личностная черта, проявляющаяся в легкости формирования беспокойства и страхов.
в). Круг «Какие ситуации в школе вызывают у меня тревогу и страх?»

 Цель: осознание собственного опыта, получение эмо​циональной поддержки от окружающих («не у меня одного проблемы»).
 Участники по очереди отвечают на вопрос, вынесенный в назва​ние упражнения. Ведущий должен стараться, чтобы дети описыва​ли конкретные ситуации, а не говорили «общими словами».
г) Обучение навыкам расслабления и саморегуляции психического состояния.
 Участникам группы предлагается рассла​биться и понаблюдать за своим дыханием. Участники представляют вдыхаемый и выдыхаемый воздух, им предлагается увидеть, что вдыхают они чистый, прозрачный воздух, а выдыхают — мутный и коричневый. Это происходит оттого, что все накопившиеся за день неприятности, проблемы, негативные чувства выходят из тела вме​сте с выдыхаемым воздухом. Постепенно выдыхаемый воздух ста​новится все чище и чище. Участники наблюдают за этим процес​сом и затем рассказывают о своем опыте.
4. Рефлексия занятия.

 Ответ на вопрос: «Что было инте​ресно, важно, понравилось на занятии?»
5. Ритуал прощания.
Занятие №6. 
 Тема: «Разрядка школьной тревожности»
Необходимые материалы: магнитофон, кассета со спокойной инструментальной музыкой, бумага, ручки, памятки, талисман.
Ход занятия
1. Ритуал приветствия 

Цель: включение в работу.
2.  Психологическая разминка

- Игра «Клопы» 

Цель: включение участников в работу, эмоциональ​ного разогрева, облегчения выражения чувств. 
Участники по кругу передают две ручки — «клопов». Ручку можно отдать следующему по кругу участнику или отдать обратно. Нельзя не брать ручку, если ее дают. Того, у кого в руках оказалось две ручки одновременно, «закусали клопы» (этот участник выбывает из игры). Игра продол​жается до трех победителей. Важно четко контролировать соблю​дение правил игры.
3. Работа по теме занятия.

а). Написание страшилки 
Цель:  вербализация и проработка школь​ной тревожности в безопасной (проективной) форме.
 Участники разбиваются на пары с помощью приема «Выбор кота Базилио» (выбор вслепую: все закрывают глаза и наощупь находят себе парт​нера).
Ведущий на примере нескольких известных детям страшилок разбирает правила их написания: нет имен, а только «один маль​чик» или «одна девочка»; действие происходит «в одном городе», «на одной улице»; всегда есть главный герой и что-то неизвестное, что его пугает или охотится на него; сначала нагнетается напряже​ние; потом происходит кульминация; в кульминационный момент выясняется, что это такое, или происходит что-то приятное, смеш​ное. По этим правилам (которые отражены в розданной памятке, см. приложение 4) в парах сочиняются страшилки на темы школь​ной жизни (лучше под музыку).
При нежелании / невозможности придумать позитивное окон​чание страшилки, ведущий может попросить группу о помощи ав​торам страшилки.
б) Чтение страшилок
Цель: разрядка школьной тревожности. 
Авторы зачитывают свои страшилки (лучше в полумраке) страш​ными голосами*. Остальные участники в этот момент изображают испуг: ежатся, подвывают, стучат зубами, в кульминационный мо​мент вскрикивают, в момент благополучной развязки облегченно вздыхают. Ведущий моделирует поведение. Участникам, испытывающим трудности в моделировании необходимого поведения, может помочь пример ведущего.
в). Упражнение «Насос и мяч»
 Цель: снятие остаточного напряже​ния.
 В парах один из участников — насос, другой — мяч. Мяч «сдут» (полностью расслаблен, голова опущена, ноги полусогнуты). По мере «надувания», который партнер сопровождает звуком «сс», мяч распрямляется, а потом опять «сдувается» со звуком «сс». Затем участники меняются ролями.
6. Ритуал завершения занятия
Цель: ассимиляция опыта, выход из за​нятия.
Занятие №7

Тема: «Понятие «страх» 

Цель: осознание личностного смысла понятия школьный  «страх», принятие собственных страхов
Необходимые материалы: бумага для рисования, цветные каран​даши, фломастеры, краски.
Ход занятия
1. Ритуал приветствия. 
2. Психологическая разминка.
а). Упражнение «Новое, хорошее» 

Цель: актуализация позитив​ного опыта участников, сплочение группы. 

( См.  предыдущее занятие).
б). Игра «Поменяйтесь местами те, кто...», 

Цель:  спло​чение группы, получения более глубоких знаний друг о друге. 
Выбира​ется водящий. Он становится в круг. Остальные участники сидят на стульях. Водящий произносит фразу «Поменяйтесь местами те, кто...», заканчивая ее каким-то признаком, которым обладает он сам и, предположительно, еще несколько ребят в группе (например: «Поменяйтесь местами те, кто когда-нибудь приходил в шко​лу с несделанными уроками»). Ребята, обладающие названным ка​чеством, меняются местами. Задача водящего — успеть сесть на одно из освобождающихся мест. Оставшийся без места становится новым водящим.
Зачастую игра проходит очень шумно и динамично, ведущему стоит позаботиться о физической безопасности участников. Иног​да ребята сосредотачивают свое внимание исключительно на вне​шних признаках. В таком случае роль водящего может взять на себя психолог и показать, что фраза может заканчиваться и упомина​нием более личностно ориентированных качеств.
3. Работа по теме  занятия.

а). Обсуждение понятия «страх» 

Цель:  осознание личностного смысла понятия «страх», принятие собственных страхов. 
Задается вопрос: «Какие ассоциации вызывает у вас это слово?» Все ассоци​ации записываются на доске. Обсуждаются вопросы о том, зачем страх нужен человеку, а чем он может мешать.
б)  Информирование
 Цель:  повышение у участников мотивации на работу с собственными чувствами.. Веду​щий рассказывает участникам о том, что все неприятные события вызывают у человека тяжелые чувства. От природы нам дан меха​низм разрядки отрицательных эмоций. Но часто эта разрядка пре​рывается (нас утешают, говорят: «Не плачь, ты уже большой» и так далее). В этом случае боль остается с нами, и у нас возникают пси​хологические проблемы. Задача психологической работы — научить человека разряжать свои чувства безопасным для него и окру​жающих способом. Страх разражается смехом, потоотделением, дрожью.
в). Рассказ о школьном страхе 

Цель: разрядка страха). 
По кругу участникам предлагается рассказать о каком-нибудь страшном слу​чае в школе легким тоном. После упражнения производится обмен чувствами. Иногда участники погружаются в тяжелые чувства, в этом случае ведущий должен помочь смоделировать легкий тон.
г). Рисование школьных страхов 

Цель: разрядка страхов.

 На листах бумаги участники рисуют свои страхи. Затем им предлага​ется сделать с этими рисунками то, что они хотят. По окончании упражнения ребята делятся своим опытом. При выполнении уп​ражнения важна индивидуальная работа ведущего с каждым участ​ником, направленная на то, чтобы ребенок смог выразить свои чув​ства.
4. Ритуал завершения занятий 

Цель: ассимиляция опыта, выход из за​нятия.
 Ответ на вопрос: «Что было инте​ресно, важно, понравилось на занятии?»
Занятие № 8. 
Тема: «Проработка школьных страхов путем разыгрывания страшилки»
Необходимые материалы: тексты страшилок, сочиненных деть​ми в прошлый раз, талисман.
Ход занятия
1. Ритуал приветствия 

Цель: включение в работу.
2. Психологическая разминка
 а). Игра «Передай предмет»
Цель:   создание рабочей атмосферы, дви​гательного раскрепощения. 
Участники по кругу передают вообража​емый предмет, как-то связанный со школьной жизнью. Один по​казывает, остальные по очереди повторяют движения. Когда круг замыкается, участники группы отгадывают, какой предмет они пе​редавали.
б).  Разыгрывание страшилок 

Цель:  проработка школьной тре​вожности путем ее проигрывания.
 Разыгрываются страшилки, придуманные детьми раньше на занятии.. Авторы разыгрываемой стра​шилки — режиссеры, остальные участники — актеры. Задача ре​жиссеров — поставить страшилку так, чтобы она оканчивалась чем-нибудь веселым. Работы по очереди представляются не задействованным в них участникам группы. Если отдельных детей не при​глашают стать актерами, необходимо тактичное вмешательство ве​дущего.
в). Упражнение «Поймай комара»
  Цель: снятие остаточного на​пряжения.
 По помещению как будто летает комар (участники на выдохе произносят звук «ззз»). Комар то приближается, то удаля​ется (показывается силой голоса).
5.  Ритуал завершения занятия 

Цель: ассимиляция опыта, выход из за​нятия..
Занятие 9. 
Тема: «Тренировка гибкости поведения»
Необходимые материалы: бумага, цветные карандаши, фломас​теры, магнитофон, кассета со спокойной инструментальной музы​кой, талисман.
Ход занятия
1. Ритуал приветствия 

Цель: включение в работу.
2. Психологическая разминка

 а). Игра «Угадай, кто я» 

Цель: создание рабочей атмосферы, раскре​пощения.
 Участники по очереди показывают пантомимы, изобра​жая какое-то помещение в школе. Остальные должны догадаться, какое помещение загадано. Некоторые дети могут демонстрировать вербальную агрессию, которую необходимо пресекать в рамках ус​тановленных правил.
3.  Работа по теме занятия.

а). Игра «Школа для животных» 

Цель: развитие гибкости пове​дения в ситуации урока.
 Каждый участник рисует себя в образе ка​кого-нибудь животного. Характер животных обсуждается. Затем моделируется ситуация урока (учителем может быть кто-то из уча​стников-лидеров). Учитель ведет урок, а остальные ведут себя в соответствии со своей ролью (трясутся от страха, ни на что не обращают внимания и т. д.). После этого рисунки произвольно пе​рераспределяются, учитель сменяется (по жребию), каждый демон​стрирует доставшееся ему поведение. Детям, испытывающим труд​ности в моделировании поведения, ведущий может оказать под​держку и помощь.
б).  Упражнение «Море»
Цель: обучение навыкам саморегуляции. 
Ре​лаксация с визуализацией (желательно под музыку).
5. Ритуал завершения занятия 

Цель: ассимиляция опыта, выход из за​нятия.
Занятие № 10.
Тема:  «Закрепление позитивного отношения к школе»
Необходимые материалы: магнитофон, кассета со спокойной инструментальной музыкой, бумага, цветные карандаши, фломас​теры, скотч, талисман.
Ход занятия
1. Ритуал приветствия 
Цель: включение в работу.
2.  Психологическая разминка

- Игра «Замороженные»
 Цель: создание рабочей атмосферы, пози​тивного настроения, для развития навыков эмоционального самокон​троля. 
Участники с помощью приема «Выбор кота Базилио» делятся на две группы, встают в два круга — внутренний и внешний. Во внутреннем круге стоят «замороженные». Их задача — не реагиро​вать на попытки их рассмешить, предпринимаемые остальными участниками. «Замороженные» должны продержаться одну мину​ту, затем группы меняются ролями. Условие: до замороженных нельзя дотрагиваться. Проявления агрессии в адрес «заморожен​ных» должно пресекаться согласно правилам.
3. Работа по теме занятия.

а). Игра «Школа для людей»
Цель: формирование позитивной уста​новки на школу. 
Разыгрывается урок ИЗО, на котором дети рисуют рисунок «что мне нравится в школе» (желательно под музыку). Учи​тель, выбранный по жребию, всех хвалит (важно, чтобы это был не агрессивный ребенок). Устраивается выставка рисунков, они ком​ментируются авторами.
б). Упражнение «В лесу» 

Цель: обучение приемам саморегуляции.
 Релак​сация с визуализацией (желательно под музыку).
5. Ритуал завершения занятия 

Цель: ассимиляция опыта, выход из за​нятия.
Занятие №11

Тема: «Я недостаточно хорош(а)»
 Цель: принятие себя, повышение уровня самооценки 
Ход занятия
1. Ритуал приветствия.

-  Упражнение «Новое, хорошее» 

Цель: актуализация позитив​ного опыта участников.
2.  Психологическая разминка.

 а) Игра «Растение» 

Цель: произвольное чередо​вание состояния мышечного напряжения и расслабления. Дети посте​пенно «вырастают» из семечек, затем «ломаются».
б).  Игра «Изобрази чувство» 

Цель: развитие атмосферы спло​ченности в группе, повышение чувствительности к невербальным сред​ствам общения.

 Один участник выходит из комнаты. Ведущий на​зывает ему какое-нибудь чувство. Задача этого участника — пока​зать это чувство невербально. Группа отгадывает. Иногда ребенок говорит, что не знает, как показать доставшееся ему чувство. В этом случае ведущий может помочь.
в). Игра «Передача чувства прикосновением» 

Цель: развитие атмосферы сплоченности в группе, повышение чувствительности к невербальным средствам общения.

 Водящий участник садится спи​ной к группе. К нему по очереди подходят остальные и передают прикосновением одно из четырех чувств: страх, радость, любопыт​ство или грусть. Водящий должен сказать, какое чувство ему пе​редали.
г). Игра «Пип» 

Цель: развитие атмосферы сплоченности в группе, повышения чувствительности к невербальным средствам общения.
Участники сидят в кругу. Водящий с завязанными глазами нахо​дится в центре круга. Его раскручивают, чтобы он потерял ориен​тацию, и одновременно все меняются местами. Задача ведущего — подойти к какому-нибудь месту в кругу, своими коленями нащу​пать колени сидящего, не прикасаясь руками, сесть на эти колени. Тот, на кого сели, должен не своим голосом сказать: «Пип!» А водя​щий должен определить, у кого на коленях он сидит.
3. Работа по теме занятия

а).  Информирование 

Цель: получение теоретических знаний, спо​собствующих повышению мотивации на работу с проблемой «Я недоста​точно хорош(а)»).
 Вводится понятие самооценки. Обсуждаются особенности самооценки у тревожных людей. Ведущий говорит о том, что часто возникает проблема «Я недостаточно хорош(а)». Как возникает эта проблема? Как воспринимают себя маленькие дети? Важно подчеркнуть следующее: то, что мы называем неуверенно​стью в себе или скромностью, это не черта характера, а хроничес​кая психологическая проблема.
б). Круг для определения источников проблемы «Я недостаточно хорош(а)» 
Цель: осознание источников проблемы, получение эмоцио​нальной поддержки. Участники по очереди отвечают на вопрос: «Кто говорил вам об этом?». Важно просить участников вспоми​нать конкретные случаи и высказывания окружающих.

в). Медитация 
Цель: осознание собственного тела, принятие его

 Участники расслабляются, закрывают глаза. Следуя словам веду​щего, они «путешествуют» по своему телу, стараясь осознать, что происходит в разных его частях. В конце участникам предлагается произнести про себя фразу: «Это я. Я —... (называется имя). Я здесь живу». После окончания упражнения участники отвечают на во​прос о том, что нового им удалось узнать о собственном теле.
г). Упражнение «Что мне нравится в себе?» 

Цель:  принятие сво​его физического «Я»

. Участники письменно отвечают на вопрос:
«Что мне нравится в своей внешности, своем физическом облике?«, затем зачитывают эти списки вслух.
Очень важно, чтобы упражнение выполнил каждый участник, ведущему стоит проявить здесь мягкую настойчивость.
10. 5. Ритуал завершения занятия 

Цель: ассимиляция опыта, выход из за​нятия.
Ответ на вопрос: «Что было инте​ресно, важно, понравилось на занятии?»
Занятие 12. 
Тема: «Кораблик Успеха»

 Цель: повышение самооценки участников группы»
Необходимые материалы: ватман, маркер, талисман, магнито​фон, кассета с релаксационной музыкой.
Ход занятия
1. Ритуал приветствия 

Цель: включение в работу.
2.  Психологическая разминка.

- Игра «Встаньте те, кто...» 

Цель:  формирование рабочего настроя, установки на рефлексию. 
Ведущий произносит фразу «Встаньте те, кто...» и называет какое-нибудь качество. Все, кто считает, что у него есть это качество, встают и хором говорят: «Же​лаем всем хорошего настроения».
3.Работа по теме занятия

а). Упражнение «Кораблик успехов»
 Цель:повышения самооценки че​рез самоанализ достоинств. 
Участникам предлагается нарисовать корабль (один на всех) с тем условием, чтобы каждая проведенная ребенком линия означала какое-то его положительное качество. Каждый по очереди рисует одну линию, называя вслух свою хоро​шую черточку. По завершении рисунок остается на стене в поме​щении, где проводится группа. В случае затруднений участнику можно предложить варианты положительных качеств или попро​сить помощи у позитивно настроенных к нему членов группы.
б). Упражнение «Буря» 
Цель: обучения приемам саморегуляции, повышения самооценки.
 Релаксация и визуализация (желательно под музыку).
4. Ритуал завершения занятия 

Цель: ассимиляция опыта, выход из за​нятия..
Занятие 13. 
Тема: «Герб группы»
Цель: развитие коммуникативных навыков участников
Необходимые материалы: ватман, рулон обоев, цветные каран​даши, фломастеры, скотч, талисман.
Ход занятия
1. Ритуал приветствия 

Цель: включение в работу.
2. Психологическая разминка.
-  Игра «Гомеостат» 
Цель: создание рабочей атмосферы, установки на групповую работу. 
Участники выстраиваются в шеренгу. По сигналу ведущего можно прыгнуть, повернувшись в любую из 4-х сторон. Задача — добиться того, чтобы вся группа смотрела в одну сторону.
3. Работа по теме занятия

- Упражнение «Герб группы» 

Цель:  развитие навыков эффективного общения.
 Участникам предлагается на большом листе бумаги (обои) нарисовать общий рисунок — герб группы. Условие: в создании рисунка все дети должны принять равное участие. При обсужде​нии проговариваются и записываются на ватмане правила бескон​фликтного взаимодействия. Общий рисунок и ватман с правилами остаются в помещении группы. В случае конфликтов необходимо обсуждение правил совместного рисования.
4. Ритуал завершения занятия 

Цель: ассимиляция опыта, выход из за​нятия..
Занятие 14.
Тема: «Портрет группы»

Цель: закрепление представлений о бесконфликтном общении
Необходимые материалы: рулон обоев, цветные карандаши, фло​мастеры, скотч, талисман.
Ход занятия
1.  Ритуал приветствия 

Цель: включение в работу
2.  Психологическая разминка

- Игра «Рука» 

Цель: создание рабочей атмосферы, установки на груп​повую работу.
 Участники группы по сигналу ведущего должны «вы​бросить» одинаковое количество пальцев.
3. Работа по теме занятия

-  Упражнение «Портрет группы»,
Цель:  развитие на​выков эффективного общения. 
На большом листе бумаги участники рисуют автопортреты с учетом выработанных правил (он остается в помещении группы, висит на стене).
4. Ритуал завершения занятия 

Цель: ассимиляция опыта, выход из за​нятия..
Занятие 15. 
Тема: «Чего я достиг» Итоговое занятие». 
Цель: подведение итогов работы
Необходимые материалы: рисунки, нарисованные на занятии 3, бумага, цветные карандаши, фломастеры, ручки, бланки «Дипло​мов достижений», талисман.
Ход занятия
1. 1.  Ритуал приветствия 

Цель: включение в работу
2.  Психологическая разминка
 Цель:  создания рабочего настоя. 
По выбору участни​ков.
3. Работа по теме занятия

-  Упражнение «Чего я достиг»,
Цель: осознание личных до​стижений. 
Участники рисуют рисунок «Мои достижения», затем сравнивают его с рисунком, нарисованным на  первых занятиях, при об​суждении рассказывают о своих достижениях. Затем участники за​полняют «Дипломы достижений» (см. приложение 4), в которых расписываются ведущий и все желающие.
4. Ритуал завершения занятия 

Цель: ассимиляция опыта, выход из за​нятия..
 В заключительной части занятия ребята могут решить, что делать с теми групповыми произведениями, которые находятся в помещении группы (их можно поделить на части поровну, пода​рить психологу и т. д.).
                                                                                                                     Приложение №4
5-й класс, занятие 1 (план интервью)
1. Имя, фамилия, класс.
2. Как давно учится в нашей школе?
3. Нравится ли ему в нашей школе, почему?
4. Любимые и нелюбимые школьные занятия?
5. Любимые дела помимо школы?
6. Все, что хочется рассказать о себе помимо перечисленных вопросов.
5-й класс, занятие 5
(правила написания страшилки)
1. В страшилке нет имен, а только «один мальчик» или «одна девочка».
2. Действие происходит «в одном городе», «на одной улице».
3. В страшилке всегда есть главный герой и что-то неизвест​ное, что его пугает или охотится на него. •
4. Сначала нагнетается напряжение, потом происходит куль​минация (что-то очень страшное).
5. В кульминационный момент выясняется, что это такое, или происходит что-то приятное, смешное.
5-й класс, занятие 12
Текст «Диплома достижений»
	ДИПЛОМ
Торжественно вручен______________________________

учени__________________ класса_________________ школы 

Диплом подтверждает, что после занятий по психологии

 ________________________(фамилия и имя ребенка) умеет:
__________________________________________________
__________________________________________________
__________________________________________________
Подписи: Дата.


Школьная тревожность (Герасимова А., 2001)
Это была высокая худая дама в длинном темном платье. Пока Алевтина Юрьевна писала на доске задания, дама незримо ходила по классу, где сидел 3 «А», и потирала свои тонкие руки. Сегодня у нее был важный день. Через десять минут ученики начнут писать самостоятельную работу, и, возможно, ей, Школьной Тревожно​сти, удастся подчинить себе кого-нибудь из них.
Для начала она наметила себе две жертвы: маленькую рыжую девочку и кудрявого мальчика, сидящих за одной партой. Алевти​на Юрьевна объявила начало самостоятельной работы. Школьная Тревожность подсела к Марусе Иволгиной и начала применять про​веренный прием — напускание тумана в голову. «Ты ничего не зна​ешь, ты все забыла», — шептала дама, как заклинание. Маруся на мгновение замерла, будто прислушиваясь. Но потом решительно замотала головой и забормотала себе под нос: «Этого не может быть. Я же точно помню, как готовилась к этой самостоятельной работе. Мы с папой вчера занимались два часа!» Сраженная последним аргументом, Школьная Тревожность немножко уменьшилась в раз​мерах и пересела от девочки к ее соседу.
Она изменила тактику и пустила в ход другой прием: устраше​ние . «Ты плохо напишешь эту работу и получишь двойку. Это будет ужасно. В среду учительница объявит результаты, и ты поплетешь​ся домой подавленный, несчастный...» — зловеще заговорила она на ухо Сеньке Соболеву. «Так, в среду у меня тренировка. Что бы там ни было, опаздывать я не собираюсь!» — решительно возразил Сенька непонятным для себя мыслям. Больше всего на свете он любил свои занятия по карате. Сенька мысленно представил себе красивый удар, который как раз на прошлой неделе показывал им тренер.
Школьная Тревожность отлетела на противоположный конец класса, как будто этот воображаемый удар пришелся по ней. Из последних сил доползла она до парты, за которой сидела светлень​кая девочка в голубом платьице. Это была Света Морозова. «По​смотри, как качает головой Алевтина Юрьевна. Она глядит на тебя и думает, какая ты непонятливая и слабая ученица и что надо будет тебя оставить на второй год», — прохрипела Школьная Тревожность, уже думая, что 3 «А» непобедим, но не отказываясь от своего последнего шанса на успех.
И тут девочка испуганно вскинула глаза. Алевтина Юрьевна дей​ствительно качала головой (ей немножко жал воротничок). Девоч​ка побледнела, Школьная Тревожность поняла, что нашла себе жертву. И даже прозвеневший звонок не спас чудесную девочку Свету Морозову, потому что у нее не было своих приемов борьбы со Школьной Тревожностью.
Правила работы в группе
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     Приложение 5. 
Раздаточный материал
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