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1. Пояснительная записка 

 

1.1 Актуальность 

В настоящее время происходит нарастание распространения в обществе, и 

особенно в детской и подростковой среде, различных форм девиантного поведения. 

Периодически в образовательных организациях Российской Федерации, в том числе 

и на территории Вологодской области, возникают различные социально-негативные 

явления среди несовершеннолетних. В течение последнего года поводом для обра-

щений к специалистам центров психолого-педагогической, медицинской и социаль-

ной помощи Вологодской области стали ситуации буллинга, скулшутинга, распро-

странения фейковой информации, проявления детьми самоповреждающего и суици-

дального поведения, безнадзорность детей, которая приводит к ситуациям риска, 

угрозе жизни и здоровью детей. Анализ случаев проявления детьми и подростками 

нежелательного поведения, возникающих в школах и учреждениях среднего про-

фессионального образования области, позволяет сделать выводы о недостаточной 

эффективности организованной профилактической работы в учреждениях образова-

ния. Всё это указывает на необходимость организации целенаправленной система-

тической профилактической работы с участниками образовательных отношений, 

направленной на недопущение возникновения подобных случаев в учреждениях об-

разования. 

Важно обратить внимание на необходимость трансформации содержания 

профилактической работы с обучающимися. Современные дети и подростки  пре-

бывают в новой социальной ситуации развития на фоне стремительного распростра-

нения цифровых технологий. Виртуальная реальность стала новой средой общения, 

включающей в себя не только новые возможности, но и различные социальные рис-

ки, которые могут приводить к появлению психологических проблем у детей.  

Практика работы специалистов БУ ВО «Областной центр ППМСП» позволяет 

отметить тенденцию омоложения аудитории, вовлекаемой в правонарушения и от-

клоняющееся поведение (если ранее понятия девиантного и делинквентного поведе-

ния рассматривались применительно к  подростковому и юношескому возрасту, то в 

настоящее время значительно увеличивается количество младших школьников, про-

являющих различные формы девиантного и противоправного поведения). 

Описание проблемной ситуации, на решение которой направлена программа  

Актуальность профилактики деструктивных форм поведения подростков обу-

словлена постоянной трансформацией общественно-экономических и социально-

психологических отношений, негативным влиянием некоторых деструктивных ас-

пектов школьного и семейного воспитания, воздействием СМИ и стереотипов мас-

сового сознания, а также такими особенностями подросткового возраста, как повы-

шенная чувствительность, эмоциональная нестабильность, отсутствие опыта пре-

одоления серьезных неудач, представления о ценности собственной жизни и здоро-

вья [10]. Подростки наиболее чувствительны к социальным и психологическим 

стрессам. Для того, чтобы обучающиеся осваивали действительно конструктивные 

формы общения и деятельности, необходимо управление процессами, происходя-

щими в подростковых сообществах со стороны взрослых, прежде всего, через 
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трансляцию коммуникативно-ориентированных (понимающих и одновременно раз-

вивающих) способов разрешения конфликтов и, соответственно, способностей по-

нимать другого, рефлексии собственных действий и осмысления собственной пози-

ции в различных ситуациях [7]. 

В целях повышения эффективности профилактической работы необходимо 

учитывать условия усвоения информации на когнитивном, эмоционально-волевом и 

поведенческом уровнях. Полученная информация на когнитивном уровне преобра-

зуется в знания, а затем в убеждения, установки, мысли намерения. На эмоциональ-

но-волевом уровне формируется определенное эмоциональное отношение и приня-

тие соответствующих установок и убеждений, которые на поведенческом уровне 

проявляются в виде конкретных поступков и привычек. 

Отсутствие целенаправленной профилактической работы с обучающимися 

или недостаточное количество и качество превентивных мероприятий может  спо-

собствовать закреплению у подростков убеждений и установок, «разрешающих» 

негативные поступки, и проявлению различных форм деструктивного поведения. 

Для организации целенаправленной профилактической работы с несовершен-

нолетними специалистами БУ ВО «Областной центр ППМСП» разработана профи-

лактическая программа «Прокачай свои ресурсы. Лайфхаки для подростков» (далее 

- программа). 

1.2 Сведения о виде / направленности программы. Программа является профи-

лактической психолого-педагогической программой, обеспечивающей создание усло-

вий образовательной среды, направленных на: 

− предупреждение психологических трудностей в социальной адаптации,  

− профилактику психологического неблагополучия обучающихся,  

− формирование и поддержание здорового и безопасного образа жизни обучаю-

щихся,  

− развитие личностных ресурсов, системы убеждений и ценностно-смысловых 

установок подростков,  

− повышение психологической защищенности обучающихся. 

1.3 Цель программы: первичная позитивная профилактика социально-

негативных явлений среди несовершеннолетних. 

1.4 Указанная цель реализуется посредством решения следующих задач: 

1) способствовать формированию у детей позитивной временной перспекти-

вы и позитивного мышления; 

2) обучать детей способам принятия осознанных и взвешенных решений 

3) формировать навыки безопасного поведения обучающихся в интернет-

пространстве; 

4) обучать детей способам конструктивного общения и взаимодействия; 

5) повышать психолого-педагогическую компетентность родителей (закон-

ных представителей) по вопросам профилактики социально-негативных явлений 

среди несовершеннолетних. 

 

1.5 Программа реализуется для обучающихся, получающих основное общее 

образование. 
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Новизна программы определяется оптимальным сочетанием форм и методов 

работы с целевой аудиторией, учетом требований новых нормативных правовых и 

методических документов, регламентирующих организацию и содержание профи-

лактической работы, а также апробацией и внедрением авторских разработок. Ав-

торскими разработками в содержании программы являются следующие конспекты 

занятий: 

− «Где фейк, а где рил ток?» Обучение способам распознавания недостовер-

ной информации. 

− «PROинфу». Обучение способам принятия осознанных и взвешенных реше-

ний 

− «Часто агришься? Исправляем ситуацию». Триада «мысли-чувства-

действия» в профилактике агрессии.  

Оригинальность программы заключается в следующем: 

1) использование в содержании занятий популярного и знакомого для под-

ростков сленга, что способствует формированию интереса целевой аудитории и мо-

тивированию обучающихся к участию в занятиях; 

2) применение единых подходов к логике проведения занятий: несмотря на 

различную тематику, содержание каждого мероприятия программы предполагает 

формулирование важных выводов («лайфхаков» для подростков) по содержанию 

занятий; 

3) вариативность реализации программы обеспечивается возможностью: 

− проведения цикла занятий специалистами психолого-педагогического про-

филя (педагогом-психологом, социальным педагогом) в рамках групповой профи-

лактической работы; 

− использования отдельных тематических занятий в рамках воспитательной 

работы классного руководителя. Возможно включение тематических занятий про-

граммы в содержание вариативного модуля «Профилактика социально-негативных 

явлений среди несовершеннолетних» рабочей программы воспитания образователь-

ной организации. Образовательным организациям Вологодской области рекомендо-

вано включение данного модуля в рабочую программу воспитания. 

 

Описание целевой аудитории, целевой группы 

Целевая аудитория несовершеннолетних, включенных в реализацию про-

граммы, определена в соответствии с Методическими рекомендациями по системе 

функционирования психологических служб в общеобразовательных организациях, 

утвержденными распоряжением Минпросвещения России от 28.12.2020 № Р-193 

«Об утверждении методических рекомендаций по системе функционирования пси-

хологических служб в общеобразовательных организациях», и включает следующие 

целевые группы: 

1) нормотипичные дети и подростки с нормативным кризисом взросления. К 

данной категории несовершеннолетних относится большинство обучающихся об-

щеобразовательных организаций. Нормотипичные дети могут сталкиваться с раз-

личными трудностями, обусловленными изменением их социальной ситуации раз-
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вития: трудности конструктивного поведения в конфликтах, трудности адаптации к 

различным жизненным ситуациям, к изменяющимся условиям обучения; трудности 

принятия осознанных решений, толерантного отношения к окружающим и другие; 

2) дети, испытывающие трудности в обучении: в сфере освоения универсаль-

ных учебных действий (в учебной мотивации, в выполнении учебных действий, в 

формировании навыков саморегуляции), в коммуникативной сфере (проблемы в 

общении со сверстниками и учителями), в сфере социальной адаптации (отклонения 

от школьных норм поведения, асоциальное поведение); 

3) некоторые категории детей, находящихся в трудной жизненной ситуации 

(нуждающихся в особом внимании в связи с высоким риском уязвимости): 

− дети-сироты и дети, оставшиеся без попечения родителей. Особенности 

социальной ситуации развития, наличие негативного социального опыта обусловли-

вают возникновение у детей-сирот и детей, оставшихся без попечения родителей 

ряда трудностей: в сфере освоения универсальных учебных действий (трудности в 

понимании материала, в использовании полученных знаний на практике, в приме-

нении продуктивных способов решения учебных задач, низкий уровень мотивации к 

обучению, низкий уровень самоконтроля,  повышенная ситуативность, снижение 

вербально-логического мышления, слабая познавательная активность, несформиро-

ванность навыков критического мышления), в коммуникативной сфере (коммуника-

тивные трудности, свойственные для подростков, субъективно переживаются более 

болезненно, их деструктивная роль в общении наиболее объективизирована; отме-

чается нежелание вступать в контакт, отсутствие сочувствия к другому, трудности 

эмпатии, излишняя подозрительность, проявление агрессии), в сфере социальной 

адаптации (эмоциональная незрелость, затруднения в установлении межличностных 

связей, личностная тревожность; поведенческие проблемы, конфликтные отношения 

со сверстниками взрослыми; протестная реакция на негативное отношение со сто-

роны педагогов и родителей, «семейных» подростков); 

− дети с отклоняющимся поведением. Социально-психологическими осо-

бенностями детей являются: невысокий уровень качества жизни, снижение критич-

ности к своему поведению, когнитивные искажения (восприятия и понимания про-

исходящего), снижение самооценки и эмоциональные нарушения. Индивидуально-

личностные особенности подростков с девиантным поведением обусловливают ряд 

трудностей: в сфере освоения универсальных учебных действий внимания (утрата 

учебной мотивации, снижение когнитивных, регуляторных функций и физических 

сил,  педагогическая запущенность) в коммуникативной сфере (снижение потребно-

сти в установлении контактов, неспособность к конструктивному диалогу со взрос-

лыми, негативизм; затруднения в установлении контактов со сверстниками), в сфере 

социальной адаптации: членство в асоциальной группе; свертывание социальных 

контактов, отказ от внеучебной общественной и творче-

ской/спортивной/развивающей деятельности) [8]. 

Программа направлена на профилактику социально-негативных явлений среди 

обучающихся, относящихся к выше перечисленным целевым группам, на преодоле-

ние у несовершеннолетних трудностей в коммуникативной сфере и в социальной 

адаптации (таблица 1). 
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1.7 Сведения о типах трудностей и проблем, на решение которых направлена 

программа 

Таблица 1. 

Типы трудностей и проблем, на решение которых направлена программа 

 
Целевая группа Сферы трудностей Направления профилактической ра-

боты 

Нормотипичные 

дети и подростки с 

нормативным кри-

зисом взросления 

Трудности в коммуникативной сфе-

ре:  

трудности конструктивного поведе-

ния в конфликтах; 

трудности адаптации к различным 

жизненным ситуациям, к изменяю-

щимся условиям обучения;  

трудности принятия осознанных ре-

шений 

Формирование коммуникативных 

навыков, навыков бесконфликтного 

общения; 

профилактика  агрессивного пове-

дения 

Трудности в социальной адаптации 

низкая устойчивость к манипуляциям 

и провокациям;  

трудности саморегуляции; 

несформированность навыков без-

опасного поведения в интернет-

пространстве 

Формирование критического мыш-

ления; 

обучение способам принятия осо-

знанных и взвешенных решений; 

обучение способам снятия пси-

хоэмоционального напряжения; 

формирование навыков безопасного 

поведения в интернет-пространстве 

Дети, испытываю-

щие трудности в 

обучении 

Трудности в коммуникативной сфе-

ре:  

в общении и взаимодействии с учи-

телями: конфликтные отношения с 

отдельными учителями, неготовность 

проявлять к ним уважение и следо-

вать требованиям; 

в общении и взаимодействии со 

сверстниками: вовлеченность в бул-

линг в роли жертвы или агрессора  

Формирование коммуникативных 

навыков, навыков бесконфликтного 

общения; 

профилактика  агрессивного пове-

дения; 

формирование толерантного отно-

шения к окружающим 

Трудности в социальной адаптации: 

отклонения от школьных норм пове-

дения: появление внешкольных ин-

тересов, уход в виртуальную реаль-

ность; 

асоциальное поведение: членство в 

асоциальной группе; 

несформированность толерантного 

отношения к окружающим; 

 

Формирование толерантного отно-

шения к окружающим; 

формирование критического мыш-

ления; 

обучение способам снятия пси-

хоэмоционального напряжения; 

формирование навыков безопасного 

поведения в интернет-пространстве; 

обучение способам распознавания 

недостоверной информации 

Дети-сироты и де-

ти, оставшиеся без 

попечения родите-

лей 

Трудности в коммуникативной сфе-

ре: 

трудности взаимодействия; 

трудности, связанные с нежеланием 

вступать в контакт, отсутствием со-

чувствия к другому, проявлением 

агрессии; 

Формирование критического мыш-

ления; 

обучение способам распознавания 

недостоверной информации; 

обучение способам принятия осо-

знанных и взвешенных решений; 

формирование безопасного поведе-
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защитно-оборонительная позиция в 

общении;  

нечувствительность к чужим про-

блемам, просьбам; 

излишняя подозрительность. 

ния в интернет-пространстве; 

профилактика агрессивного поведе-

ния; 

профилактика конфликтов среди 

обучающихся. 

Трудности в сфере социальной адап-

тации: 

эмоциональная незрелость, затрудне-

ния в установлении межличностных 

связей; 

недостаточная способность к эмпа-

тии, признаки личностной тревожно-

сти; 

поведенческие проблемы, в том чис-

ле, в аспекте антисоциального пове-

дения; 

выраженная протестная реакция на 

негативное отношение со стороны 

педагогов и родителей, «семейных» 

подростков;  

высокие общие показатели «интро-

вертных» характеристик; 

нарушение отношений со сверстни-

ками. 

Формирование позитивного мыш-

ления; 

формирование толерантного отно-

шения к окружающим; 
сплочение коллектива обучающих-

ся; 

обучение способам снятия пси-

хоэмоционального напряжения. 

 

 

Дети с отклоняю-

щимся поведением 

Трудности в коммуникативной сфе-

ре: 

снижение потребности в установле-

нии контактов; 

 неспособность к конструктивному 

диалогу со взрослыми, негативизм; 

затруднения в установлении контак-

тов со сверстниками; 

конфликтное поведение. 

Формирование критического мыш-

ления; 

обучение способам распознавания 

недостоверной информации; 

обучение способам принятия осо-

знанных и взвешенных решений; 

формирование безопасного поведе-

ния в интернет-пространстве; 

профилактика агрессивного поведе-

ния; 

профилактика конфликтов среди 

обучающихся. 

В сфере социальной адаптации: 

членство в асоциальной группе; 

свертывание социальных контактов; 

отказ от внеучебной общественной и 

творческой/спортивной/развивающей 

деятельности; 

агрессивное поведение; 

конфликтное поведение. 

Формирование позитивного мыш-

ления; 

формирование толерантного отно-

шения к окружающим; 
сплочение коллектива обучающих-

ся; 

обучение способам снятия пси-

хоэмоционального напряжения. 

 

1.8 Организационные условия проведения занятий (этапы, длительность  реализа-

ции программы) 

Этапы реализации программы: 

1. Подготовительный этап (вводное занятие)  

На вводном занятии обучающиеся: 
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− знакомятся с программой и тематикой занятий,  

− определяют правила работы группы,  

− знакомятся с терминологией, используемой в подростковой и молодежной 

среде и включенной в содержание тематических занятий; 

− участвуют в анкетировании  с целью оценки уровня информированности 

участников по вопросам, включенным в содержание программы. 

2. Основной этап (2 - 11 занятия): 

− организация и проведение тематических занятий с обучающимися; 

−  консультирование родителей (законных представителей) обучающихся  по 

актуальным вопросам профилактики социально-негативных явлений среди несо-

вершеннолетних; 

− распространение информационно-раздаточных материалов для обучаю-

щихся, их родителей (законных представителей) по актуальным вопросам профи-

лактики социально-негативных явлений среди несовершеннолетних. 

Заключительный этап (итоговое занятие) 

На итоговом занятии обучающиеся: 

− обобщают изученный в ходе реализации программы материал; 

− составляют чек-лист лайфхаков для подростков по изученным темам в 

рамках позитивной профилактики негативных явлений среди несовершеннолетних; 

− участвуют в анкетировании  с целью оценки уровня информированности 

участников по вопросам, включенным в содержание программы. 

 

Программа включает 12 тематических занятий (14 академических часов), про-

должительность каждого занятия – 45 минут. Режим занятий - один раз в неделю. 

Длительность реализации программы – 12 недель (3 месяца) при режиме занятий 

один раз в неделю. 

 

1.9 Методическое обеспечение программы:  

1) нормативно-правовое обеспечение программы представлено нормативно-

правовыми документами, регламентирующими организацию и содержание профи-

лактической работы с несовершеннолетними: 

− Федеральный закон от 29 декабря 2012 года №273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации»; 

− Федеральный закон от 24 июня 1999 года №120-ФЗ «Об основах системы 

профилактики безнадзорности и правонарушений несовершеннолетних»; 

− Федеральный закон Российской Федерации от 29 декабря 2010 года № 436- 

ФЗ «О защите детей от информации, причиняющей вред их здоровью и развитию»;  

− Распоряжение Правительства Российской Федерации от 18 сентября 2019 

года № 2098-р «Об утверждении комплекса мер до 2020 года по совершенствованию 

системы профилактики суицида среди несовершеннолетних»;  

− Концепция развития психологической службы в системе общего и средне-

го профессионального образования в Российской Федерации на период до 2025 года, 

утверждена Министром просвещения от 20 мая 2022 года  № СК-7/07вн; 
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− Регламент межведомственного взаимодействия в случаях незавершенного 

и завершенного суицида несовершеннолетнего, совершения несовершеннолетним 

самоповреждающих действий, утвержденный Постановлением областной комиссии 

по делам несовершеннолетних и защите их прав от 09 апреля 2021 года №3; 

2) научно-методическое обеспечение программы представлено методическими 

документами, регламентирующими организацию и содержание профилактической 

работы с несовершеннолетними: 

− распоряжение Минпросвещения России от 28 декабря 2020 года № Р-193 

«Об утверждении методических рекомендаций по системе функционирования пси-

хологических служб в общеобразовательных организациях» (вместе с «Системой 

функционирования психологических служб в общеобразовательных организациях. 

Методические рекомендации»); 

− письмо Минобрнауки России от 18 января 2016 года № 07-149 «О направ-

лении методических рекомендаций по профилактике суицида»; 

− письмо Минобрнауки России от 24 мая 2017 года № 07-2732 «О направле-

нии методических рекомендаций» (вместе с «Методическими рекомендациями по 

профилактике зацепинга среди несовершеннолетних»); 

− письмо Минобрнауки России от 26 декабря 2017 года № 07-7657 «О 

направлении методических рекомендаций» (вместе с «Методическими рекоменда-

циями по внедрению восстановительных технологий (в том числе медиации) в вос-

питательную деятельность образовательных организаций»); 

− письмо Минкомсвязи России от 10 апреля 2020 года №ЛБ-С-088-8929 «О 

направлении методических рекомендаций» (вместе с «Методическими рекоменда-

циями для общеобразовательных организаций по обеспечению комплексной без-

опасности»); 

− письмо Минпросвещения России от 31 марта 2020 года № 07-2477 «О 

направлении методических рекомендаций по развитию деятельности педагогиче-

ских сообществ по актуальным вопросам профилактики безнадзорности и правона-

рушений несовершеннолетних»; 

− письмо Минпросвещения России от 30.06.2021 № 07-3586 «О направлении 

методического письма» (вместе с «Рекомендациями по проведению в образователь-

ных организациях с обучающимися профилактических мероприятий, направленных 

на формирование у них позитивного мышления, принципов здорового образа жизни, 

предупреждение суицидального поведения»); 

− методические рекомендации по внедрению в практику образовательных 

организаций современных методик в сфере профилактики деструктивного поведе-

ния подростков и молодежи (на основе разработок российских ученых), разработан-

ные Федеральным институтом оценки качества образования. 

Важным аспектом обеспечения эффективности работы с обучающимися в 

рамках реализации программы является учет современных подходов к организации 

превентивных мероприятий: 

1. При реализации программы для детей целевых групп предусмотрена кон-

сультационная подготовка родителей (законных представителей), что отвечает тре-

бованиям Распоряжения Министерства просвещения России от 28 декабря 2020 года 
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№Р-193 «Об утверждении методических рекомендаций по системе функционирова-

ния психологических служб в общеобразовательных организациях». 

 2. Содержание программы отвечает принципам первичной позитивной про-

филактики, важность которых отмечена в нормативных правовых и методических 

документах федерального уровня.  В соответствии с рекомендациями по проведе-

нию в образовательных организациях с обучающимися профилактических  меро-

приятий, направленных на формирование у них позитивного мышления, принципов 

здорового образа жизни, предупреждение суицидального поведения (Письмо Мини-

стерства просвещения России от 30 июня 2021 года № 07-3586 «О направлении ме-

тодического письма») в качестве приоритетных задач профилактики отмечаются: 

− создание условий для всестороннего развития детей и подростков, 

− формирование у них позитивных конструктивных жизненных установок, 

навыков совладания со стрессом, здорового и ответственного поведения. 

Научной и методологической основой программы являются следующие теоре-

тические подходы 

− личностно-ориентированный подход, направленный на создание условий 

для полноценного проявления и развития личностных особенностей обучающихся, 

раскрытие возможностей личности ребёнка (Л.С. Выготский, А.Н. Леонтьев,  С.Л. 

Рубинштейн, Б.Г. Ананьев, Г.А. Цукерман, И.С. Якиманская и др.) [11]; 

− аксиологический подход, направленный на приобщение обучающихся к 

общественным ценностям, формирование способов поведения, адекватных требова-

ниям образовательной среды (В.П. Бездухов, Г.Е. Залесский) [1]; 

− субъектный подход, направленный на формирование личности как актив-

ного субъекта, способного самостоятельно, творчески осуществлять свою деятель-

ность (Л.И. Анциферова) [2]. 

 

1.10 Ресурсы, необходимые для эффективной реализации программы 

Требования к специалистам, реализующим программу  

Специалисты, осуществляющие реализацию программы, должны: 

− иметь высшее психологическое образование; 

− обладать профессиональными компетентностями в соответствии с профес-

сиональным стандартом «Педагог-психолог (психолог в сфере образования): плани-

ровать и организовывать работу по предупреждению возможного неблагополучия в 

психическом и личностном развитии обучающихся, в том числе социально уязви-

мых и попавших в трудные жизненные ситуации (обобщенная трудовая функция: 

психолого-педагогическое сопровождение образовательного процесса в образова-

тельных организациях общего, профессионального и дополнительного образования, 

сопровождение основных и дополнительных образовательных программ) [6]; 

− знать психофизические и возрастные особенности развития детей подрост-

кового возраста; 

− владеть современными технологиями и методами профилактической рабо-

ты (например, технология развития критического мышления, методы первичной по-

зитивной профилактики и др.);  
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− обеспечить повышение квалификации по вопросам профилактики соци-

ально-негативных явлений в образовательной среде. 

Перечень учебных и методических материалов, необходимых для реализации 

программы: 

− буклеты по темам:  «Прокачай свои ресурсы! Лайфхаки для подростков», 

«Телефон доверия для детей, подростков и их родителей» (Приложение 1); 

− информационные карточки по темам: «Как не поддаться на провокацию», 

«Как достичь эмоционального равновесия», «Предупредим конфликт», «Позитивное 

мышление. Что это такое и зачем оно нужно», «Правила безопасного поведения в 

Интернете» (Приложение 2); 

− инфографика по темам: «Как распознать фейк (ложную новость)?»; «Мы 

разные, но равные! Поговорим о толерантности» (Приложение 3); 

− карточки с описанием ситуативных задач;  

− памятка со словариком сленговых слов и выражений подростков;  

− бланки: для выполнения заданий в рамках групповой работы «Анализ по-

лученной информации», для проведения анкетирования участников; для анализа 

персональных страниц в социальной сети Вконтакте; 

− конспекты занятий по программе в соответствии с учебно-тематическим 

планом; 

− описание техники «Кубик Блума»; 

− методические рекомендации для использования в консультировании роди-

телей. 

Требования к материально-технической оснащенности организации для реа-

лизации программы.  

Для проведения занятий по программе необходимо: 

− просторное помещение; 

− столы (парты) и стулья; 

− оборудование для демонстрации мультимедийной презентации (компью-

тер или ноутбук, экран или интерактивная доска, мультимедийный проектор, слай-

дер); 

− классная доска или флипчарт,  

− мел,  

− бумага и маркеры для флипчарта,  

− канцелярские принадлежности (бумага формата А4, карандаши, ручки). 

Требования к информационной обеспеченности организации для реализации 

программы  

Для успешной реализации программы необходимы:  доступ в Интернет; ком-

пьютер/ноутбук, мультимедийный проектор, экран/ интерактивная доска. 

 

1.11 Описание используемых методов, методик, технологий реализации про-

граммы 

При реализации программы используются следующие методы и технологии 

работы: 
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1) Активные методы социально-психологического обучения: упражнения, 

ролевые игры, работа в парах и мини-группах, дискуссии, мозговой штурм, case-

study (анализ конкретных ситуаций) направлены на приобретение нового социаль-

ного опыта, снижение психоэмоционального напряжения, развитие коммуникатив-

ных умений и навыков, развитие произвольности, формирование уверенного пове-

дения [3]. 

2) Технология развития критического мышления - целостная система, фор-

мирующая навыки работы с информацией. Она представляет собой совокупность 

разнообразных приёмов, направленных на то, чтобы сначала заинтересовать обуча-

ющихся (пробудить в них исследовательскую, творческую, познавательную актив-

ность), затем предоставить им условия для осмысления материала и, наконец, по-

мочь им обобщить приобретённые знания [4]. 

3) Технологии здоровьесбережения. Реализация профилактических меропри-

ятий с детьми, целью которых является сбережение и преумножение ресурса здоро-

вья. Формирование культуры здорового и безопасного образа жизни – одна из глав-

нейших задач, обозначенных в нормах ФГОС [9]. Важно создавать психологически 

и эмоционально благоприятную атмосферу, условия для сохранения и поддержания 

физического, нравственного и социального здоровья. Направлены на соблюдение 

требования к продолжительности занятий для детей, обеспечение смены видов дея-

тельности обучающихся, учет индивидуальных особенностей и возможностей детей, 

обеспечение позитивной динамики результатов профилактической работы с обуча-

ющимися, проведение тематических физкультминуток, дыхательной гимнастики, 

элементов психогимнастики, соблюдение санитарно-эпидемиологических требова-

ний, режима труда и отдыха, двигательной активности и др. 

4) Игровые технологии -  использование игры  для развития мыслительной 

деятельности, познавательных, психических  процессов, развития коммуникативных 

умений и навыков, что способствует снижению усталости,  снятию психоэмоцио-

нального напряжения у детей [5]. В программе используются коммуникативные, ди-

дактические, интерактивные игры. 

5) Методами работы по реализации программы также являются информиро-

вание, беседа, обсуждение. 

 

1.12 Описание сфер ответственности, основных прав и обязанностей участ-

ников реализации программы (специалистов, детей, родителей (законных предста-

вителей) несовершеннолетних, педагогов) 

Описание сфер ответственности, основных прав и обязанностей участников 

реализации программы: образовательной организации, педагога-психолога, родите-

лей (законных представителей) несовершеннолетних, обучающихся представлено в 

таблице 2. 

Таблица 2. 

 

Сферы ответственности, основных прав и обязанностей участников реализации про-

граммы 
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Участники 

программы 

Сферы ответственности Основные права Основные обязанности 

Образова-

тельная ор-

ганизация 

Соблюдение действую-

щего законодательства 

Российской Федерации в 

части защиты персональ-

ных данных обучающих-

ся и их родителей (закон-

ных представителей), 

противодействия корруп-

ции. 
Соблюдение прав и сво-

бод обучающихся, роди-

телей (законных предста-

вителей) несовершенно-

летних обучающихся, ра-

ботников образователь-

ной организации. 

Право на ведение кон-

сультационной, просвети-

тельской деятельности, 

деятельности в сфере 

охраны здоровья граждан 

Обеспечение условий для 

проведения занятий в со-

ответствии  с  требовани-

ями, обозначенными в 

программе. 

Оказание психолого-

педагогической помощи 

детям на основании заяв-

ления или согласия в 

письменной форме их ро-

дителей (законных пред-

ставителей). 

Предоставление педаго-

гическим работникам 

свободы в выборе форм 

обучения, методов обуче-

ния и воспитания. 

Педагог-

психолог 

Соблюдение действую-

щего законодательства 

Российской Федерации в 

части защиты персональ-

ных данных, противодей-

ствия коррупции. 
Соблюдение принципов 

профилактической дея-

тельности: системности,  

комплексности, содержа-

тельной насыщенности, 

целостности, взаимосвя-

занности, пролонгиро-

ванности,  преемственно-

сти, скоординированно-

сти психолого-

педагогического сопро-

вождения 

Право на повышение сво-

ей профессиональной 

компетентности по про-

граммам дополнительно-

го профессионального 

образования по програм-

ме повышения квалифи-

кации или профессио-

нальной переподготовки. 

Право на внесение изме-

нений в содержание про-

граммы с учетом индиви-

дуальных особенностей 

детей.  

Право на выбор и исполь-

зование педагогически 

обоснованных форм, 

средств, методов обуче-

ния и воспитания 

Организация и сохране-

ние положительного ха-

рактера обратной связи 

«Психолог-родитель», 

«Психолог-ребенок  

Создание в течение заня-

тия спокойной психоэмо-

циональной атмосферы, 

благоприятных условий 

для эмоционального и 

личностного развития, 

усвоения норм поведения 

в группе  

соблюдение должностной 

инструкции 

Родители 

(законные 

представи-

тели) несо-

вершенно-

летних 

Соблюдение действую-

щего законодательства 

Российской Федерации в 

части противодействия 

коррупции. 
Соблюдение Устава обра-

зовательной организации, 

требований локальных 

актов образовательной 

организации 

Право на ознакомление с 

программой 

Право на обращение на 

консультации к педагогу-

психологу  

Обеспечение посещаемо-

сти  детьми занятий, со-

блюдение расписания за-

нятий. 

Выполнение рекоменда-

ций педагога-психолога 

Обучающи-

еся 

Соблюдение Устава обра-

зовательной организации, 

требований локальных 

актов образовательной 

Право на  уважение чело-

веческого достоинства, 

охрану и защиту здоровья 

Право на предоставление 

Соблюдение правил тех-

ники безопасности, пра-

вил внутреннего распо-

рядка обучающихся обра-

https://login.consultant.ru/link/?req=doc&base=LAW&n=99661&dst=100004&field=134&date=27.12.2022
https://login.consultant.ru/link/?req=doc&base=LAW&n=99661&dst=100004&field=134&date=27.12.2022
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организации условий для обучения с 

учетом особенностей их 

психофизического разви-

тия и состояния здоровья, 

в том числе получение 

социально-

педагогической и психо-

логической помощи, бес-

платной психолого-

медико-педагогической 

коррекции 

зовательной организации 

 

1.13 Обеспечение гарантий прав участников программы:  

Право образовательной организации на ведение консультационной, просвети-

тельской деятельности, деятельности в сфере охраны здоровья граждан гарантиру-

ется наличием лицензии на осуществление образовательной деятельности. 

Право педагога-психолога на повышение своей профессиональной компетент-

ности по программам дополнительного профессионального образования по про-

грамме повышения квалификации или профессиональной переподготовки гаранти-

руется обязательным повышения квалификации специалиста как минимум раз в 3 

года. 

Права педагога-психолога на внесение изменений в содержание программы с 

учетом индивидуальных особенностей детей, на выбор и использование педагогиче-

ски обоснованных форм, средств, методов обучения и воспитания гарантируются 

профессиональной компетентностью специалиста (наличием профессионального 

образования по профилю деятельности, соответствующей квалификации, професси-

ональных компетенций, предусмотренных профессиональным стандартом «Педагог-

психолог (психолог в сфере образования)»). 

Право родителей (законных представителей) несовершеннолетних на ознаком-

ление с программой гарантируется размещением программы на официальном сайте 

образовательной организации в сети Интернет. 

Право родителей (законных представителей) на обращение на консультации к 

педагогу-психологу гарантируется предоставлением информации родителям (закон-

ным представителям) несовершеннолетних о порядке оказания консультативных 

услуг специалистами образовательной организации, размещением данной информа-

ции на официальном сайте образовательной организации в сети Интернет. 

Право обучающихся на  уважение человеческого достоинства, охрану и защи-

ту здоровья гарантируется обеспечением комплексной безопасности образователь-

ной организации, профессиональной компетентностью специалиста (наличием про-

фессионального образования по профилю деятельности, соответствующей квалифи-

кации, профессиональных компетенций, предусмотренных профессиональным 

стандартом «Педагог-психолог (психолог в сфере образования)»). 

Право обучающихся на предоставление условий для обучения с учетом осо-

бенностей их психофизического развития и состояния здоровья, в том числе полу-

чение социально-педагогической и психологической помощи, бесплатной психоло-

го-медико-педагогической коррекции гарантируется государственным заданием об-
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разовательной организации, профессиональной компетентностью специалиста 

(наличием профессионального образования по профилю деятельности, соответ-

ствующей квалификации, профессиональных компетенций, предусмотренных про-

фессиональным стандартом «Педагог-психолог (психолог в сфере образования)»). 

 

1.14 Ожидаемые результаты реализации программы 

В ходе реализации программы участники: 

1) узнают: 

− правила ответственного и безопасного поведения в сети Интернет; 

− понятие и принципы толерантности; 

− понятие и важность позитивного и критического мышления 

2) научатся: 

− планировать; 

− формулировать свои цели; 

− распознавать достоверную и ложную информацию; 

− определять собственное эмоциональное состояние и эмоциональное состо-

яние окружающих людей; 

3) отработают: 

− способы принятия групповых решений; 

− способы конструктивного взаимодействия; 

− приемы снятия психоэмоционального напряжения; 

− способы принятия осознанных и взвешенных решений; 

4) приобретут: 

− опыт работы в команде; 

− опыт выстраивания позитивной временной перспективы; 

− опыт разрешения различных жизненных ситуаций, характерных для под-

росткового и раннего юношеского возраста. 

 

1.15 Критерии оценки достижения планируемых результатов 

В качестве критериев оценки достижения планируемых результатов реализа-

ции программы выступают количественные и качественные показатели.  

Количественные показатели результативности профилактической программы 

определяются методом опроса посредством оценки содержания программы ее 

участниками. В рамках оценки достижения планируемых результатов в данном слу-

чае учитывается удельный вес участников, положительно оценивших актуальность, 

полезность и возможность применения полученных знаний в различных жизненных 

ситуациях, в общей численности участников. 

Качественные показатели определяются оценкой влияния программы на ее 

участников: наличие изменений в когнитивной  (на уровне знаний) и поведенческой 

(на уровне поступков) сферах. Необходимо отметить, что результативность  любой 

профилактической программы, а именно достоверный  результат  оценки ее  эффек-

тивности, может быть получен спустя некоторое время, так как любой процесс про-

филактики имеет пролонгированный характер, а результаты отсрочены во времени. 

В данном случае имеется возможность  оценить результаты реализации программы  



17 
 

путем экспертной оценки изменений в поведении участников программы их родите-

лями (законными представителями) и педагогическими работниками.  

Основными качественными показателями достижения планируемых результа-

тов программы являются: 

1. Уровень информированности (наличие знаний) участников  по вопросам, 

рассматриваемым в содержании программы: 

­ о способах распознавания недостоверной информации; 

­ о способах принятия осознанных и взвешенных решений; 

­ о правилах безопасного поведения в интернет-пространстве; 

­ о способах снятия психоэмоционального напряжения; 

­ о правилах поведения в конфликтных ситуациях; 

­ о толерантности как качестве личности. 

2. Положительные изменения в поведении участников программы.  

 

1.16 Описание инструментария, используемого для оценки достижения пла-

нируемых результатов 

Оценка достижения планируемых результатов проводится самими участника-

ми программы. Основной метод – метод экспертной оценки посредством использо-

вания анкетирования и опроса. Экспертами в данном случае являются сами участ-

ники программы. 

После реализации программы  участники заполняют анкету обратной связи 

(Приложение 4). По результатам проведенного анкетирования формулируются вы-

воды об актуальности, полезности и возможности применения участниками полу-

ченных знаний в различных жизненных ситуациях. 

Уровень информированности (наличие знаний) участников по вопросам, рас-

сматриваемым в содержании программы, проводится путем анализа результатов 

опроса (анкетирования), который проводится до начала занятий и после завершения 

программы. Анкета участника программы «Прокачай свои ресурсы! Лайфхаки для 

подростков» позволяет оценить уровень информированности участников по вопро-

сам, рассматриваемым в содержании занятий (Приложение 5). Работа по реализации 

программы может считаться эффективной, если по результатам итогового опроса 

наблюдается повышение информированности участников по вопросам, рассматри-

ваемым в содержании программы:  

− о способах распознавания недостоверной информации,  

− о способах принятия осознанных и взвешенных решений,  

− о правилах безопасного поведения в интернет-пространстве,  

− о способах снятия психоэмоционального напряжения,  

− о правилах поведения в конфликтных ситуациях,  

− о толерантности как качестве личности. 

Для оценки изменений в поведении участников программы по завершению 

программы используется опросник «Анализ конкретных ситуаций» (Приложение 6). 

Качественный анализ данных опросника позволяет отметить наличие изменений в 

поведении участников программы. Работа по программе может считаться эффек-

тивной, если по результатам итогового опроса наблюдается наличие позитивных 
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изменений в поведении участников программы относительно аспектов, включенных 

в ее содержание.  

 

1.17 Система организации внутреннего контроля за реализацией программы 

включает ряд мероприятий: 

1) проведение систематических административных проверок ведения рабочей 

документации специалистов (журнала групповых форм работы, проверка 

посещаемости); 

2) методическое сопровождение (оценка соответствия конспектов занятий 

содержанию программы, утверждение программы на педагогическом совете,  

посещение открытых профилактических занятий); 

3) презентация опыта работы на городских, областных мероприятиях 

(методические объединения специалистов психолого-педагогического профиля, 

конкурсы и т.д.);  

4) мониторинг удовлетворенности родителей (законных представителей) 

услугами специалистов, условиями проведения, материально-техническим 

обеспечением. 

 

1.18 Факторы, влияющие на достижение  результатов программы: 

− введение ограничительных мероприятий, направленных на профилактику 

распространения вирусных инфекций, является фактором риска реализации про-

граммы; 

− низкая мотивация обучающихся на участие в занятиях по программе (в 

данном случае необходимо проведение дополнительных мероприятий, направлен-

ных на повышение мотивации обучающихся и их интереса к занятиям); 

− обстоятельства, в силу которых обучающиеся не посещают занятия 

(например, длительное лечение и др.). 

 

1.19 Сведения о практической апробации и реализации программы  

Профилактическая психолого-педагогическая программа «Прокачай свои ре-

сурсы! Лайфхаки для подростков» разработана в августе 2020 года.  

В сентябре-декабре 2020 года программа апробирована на детях, посещающих 

занятия в БУ ВО «Областной центр ППМСП». По результатам апробации програм-

мы проведена корректировка и доработка содержания программы. 

С января 2021 года и по декабрь 2022 года организовано проведение полного 

цикла занятий по программе для целевых групп: 

 -  нормотипичных обучающихся общеобразовательных организаций г. Волог-

ды и трех муниципальных районов Вологодской области (в условиях общеобразова-

тельных школ): 9 циклов занятий, 167 обучающихся); 

- детей, испытывающих трудности в обучении (в условиях БУ ВО «Областной 

центр ППМСП»): 5 циклов, 41 участник; 

- детей-сирот и детей, оставшихся без попечения родителей, включенных в со-

став групп обучающихся общеобразовательных организаций (в условиях общеобра-

зовательных школ): 6 человек; 
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- детей с отклоняющимся поведением (в условиях Бюджетного общеобразова-

тельного учреждения Вологодской области «Специальное учебно-воспитательное 

учреждение» (закрытого типа)): 1 цикл, 19 детей.  

Выбор образовательных организаций определялся с учетом результатов соци-

ально-психологического тестирования  обучающихся, проведенного в 2021 и в 2022 

годах. 

Таким образом, общее количество участников программы - 231 обучающийся 

7-8 классов общеобразовательных организаций. 

В таблице 3 указано количество участников программы, принявших участие в 

ее реализации, включая данные по целевым группам. 

Таблица 3. 

Количество участников профилактической психолого-педагогической программы 

«Прокачай свои ресурсы! Лайфхаки для подростков» 

 
Год Кол-во 

участников 

Из них: 

нормотипичные 

дети и подростки с 

нормативным кри-

зисом взросления 

дети, испы-

тывающие 

трудности в 

обучении 

дети-сироты и 

дети, оставшие-

ся без попечения 

родителей 

дети с откло-

няющимся по-

ведением 

2020 17 17 - - - 

2021 43 27 14 2 - 

2022 140 90 27 4 19 

Итого 200 134 41 6 19 

 

В декабре 2021 года профилактическая психолого-педагогическая программа 

«Прокачай свои ресурсы! Лайфхаки для подростков» представлена на VI региональ-

ный конкурс развивающих и профилактических программ «Здоровье и безопасность 

в образовании – 2021/2022» и заняла 1 место в номинации «Реализация развиваю-

щих программ в образовательных организациях»  (Приложение 7).  

Фотоматериалы апробации и реализации программы представлены в Прило-

жении 8. 

 

1.20 Результаты, подтверждающие эффективность реализации программы 

Анализ результатов анкеты обратной связи показал, что 100% обучающихся, 

принявших участие в занятиях по программе, отметили, полезность для них занятий, 

возможность спокойно высказывать собственное мнение, 98% отметили, что занятия 

произвели на них большое впечатление, они узнали много нового, 89% участников 

будут пользоваться полученными знаниями в реальных жизненных ситуациях. Та-

ким образом, по результатам анкетирования можно сделать вывод об актуальности, 

полезности содержания программы для обучающихся и возможности применения 

полученных знаний участниками программы в различных жизненных ситуациях. 

Анализ данных опроса по изучению информированности участников  по во-

просам, рассматриваемым в содержании программы, представлен в таблице 1.  
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Таблица 1. 

Уровень информированности  участников программы по вопросам, рассматривае-

мым в содержании программы   

(по результатам анкеты «Прокачай свои ресурсы! Лайфхаки для подростков») 

 
Уровень 

информи-

рованно-

сти 

2020 год 

(17 участников) 

2021 год 

(43 участника) 

2022 год 

(140 участников) 

Всего за период реали-

зации программы 

(200 участников) 
до заня-

тий 

после 

занятий 

до заня-

тий 

после 

занятий 

до занятий после заня-

тий 

до занятий после заня-

тий 

Высокий 1/6% 16/94% 3/ 7% 36/84% 17/12% 124/89% 21/10% 176/88% 

Средний 5/29% 1/6% 12/28% 7/16% 26/19% 16/11% 43/22% 24/12% 

Низкий 11/65% 0/0% 28/65% 0/0% 97/69% 0/0% 136/68% 0/0% 

 

Программу можно считать эффективной, так как по результатам итогового 

опроса  наблюдается повышение информированности участников по вопросам, рас-

сматриваемых в содержании программы. Наибольший уровень информированности 

по программе после ее реализации отмечается по следующим вопросам: 

− способы распознавания недостоверной информации,  

− правила безопасного поведения в интернет-пространстве, 

− способы принятия осознанных и взвешенных решений,  

− способы снятия психоэмоционального напряжения. 

 Качественные показатели достижения планируемых результатов также изуче-

ны посредством применения опросника «Анализ конкретных ситуаций», который 

позволяет оценить позитивные изменения в поведении участников программы по ее 

завершению.  

Позитивные изменения в поведении отметили 100% участников программы. 

87% участников привели примеры использования полученных знаний в реальных 

жизненных ситуациях, 64% обучающихся привели более одной жизненной ситуа-

ции.  Наибольшее количество ситуаций было проведено о правилах безопасного по-

ведения в интернет-пространстве (98%),  по способам распознавания недостоверной 

информации (93%), правилах поведения в конфликтных ситуациях (87%). 

Наименьшее количество ситуаций участники программы привели по  способам про-

тивостояния провокациям и манипуляциям (58%).  

Данные опросника позволяют сделать вывод, что работа по программе может 

считаться эффективной, поскольку большинство участников программы отмечают 

позитивные изменения в своем поведении.  

Таким образом, анализ результатов апробации профилактической  психолого-

педагогической программы «Прокачай свои ресурсы! Лайфхаки для подростков» и 

оценка эффективности ее реализации показывают реальные возможности достиже-

ния цели программы и ожидаемых результатов ее реализации. Программа может 

успешно применяться с целью первичной позитивной профилактики социально-

негативных явлений среди подростков. 
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1.21 Ограничения применения программы и предложения по ее дальнейшему 

применению и развитию программы 

Программа не апробирована в работе с обучающимися с ограниченными воз-

можностями здоровья (задержкой психического развития, умственной отсталостью 

(интеллектуальными нарушениями)), поэтому не рекомендуется применение ее со-

держания в отношении указанных категорий несовершеннолетних. 

В перспективе планируется: 

− разработать программу повышения профессиональной компетентности пе-

дагогов образовательных организаций по вопросам профилактики деструктивного 

поведения обучающихся с целью применения педагогами содержания профилакти-

ческой психолого-педагогической программы «Прокачай свои ресурсы! Лайфхаки 

для подростков» в рамках профилактической и воспитательной работы с обучаю-

щимися; 

− расширить содержание программы вопросам превенции форм деструктив-

ного поведения несовершеннолетних, не включенных в содержание программы: 

профилактики рискованного поведения, жестокого обращения и насилия в отноше-

нии несовершеннолетних, формирования жизнестойкости и развития стрессоустой-

чивости. 

 

Разработчики программы гарантируют соблюдение правил заимствования. 
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2. Учебно-тематический план  

профилактической программы «Прокачай свои ресурсы! Лайфхаки для под-

ростков» 

 
№ 

пп 

Тема занятия Количество 

часов 

1.  Вводное занятие 1 

2.  «Лайк позитиву». Формирование позитивной временной перспективы и 

позитивного мышления 

2 

3.  «Где фейк, а где рил ток?» Обучение способам распознавания недостовер-

ной информации 

1 

4.  «PROинфу». Обучение способам принятия осознанных и взвешенных ре-

шений 

1 

5.  «Прокачка мозга». Формирование критического мышления 2 

6.  «Netикет: я ты и инет». Формирование безопасного поведения в интернет-

пространстве 

1 

7.  «Вайб и муд: учусь управлять собой». Обучение способам снятия пси-

хоэмоционального напряжения. 

1 

8.  «Часто агришься? Исправляем ситуацию». Триада мысли-чувства-

действия в профилактике агрессии 

1 

9.  «Трабл в отношениях». Профилактика конфликтов среди обучающихся 1 

10.  «Мои дноклы». Сплочение коллектива обучающихся 1 

11.  «Мы разные, мы равные!» Формирование толерантного отношения к 

окружающим 

1 

12.  «Лайфхаки для подростков». Итоговое занятие 1 

Итого: 14 
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3. Содержание профилактической психолого-педагогической программы  

«Прокачай свои ресурсы! Лайфхаки для подростков» 

№ 

пп 

Тема занятия Цели, задачи Содержание  занятия 

1.  Вводное занятие Цель: ознакомление участни-

ков с программой занятий. 

Задачи: 

− познакомить участников с 

программой и тематикой заня-

тий;  

− определить правила работы 

группы; 

− обсудить с участниками 

терминологию, используемую 

в подростковой и молодежной 

среде и включенную в содер-

жание тематических занятий; 

− повысить мотивацию обу-

чающихся к участию в заняти-

ях; 

− провести анкетирование 

для оценки уровня информиро-

ванности участников по вопро-

сам, включенным в содержание 

программы.  

1.   Приветствие 

2. Ознакомление участников со 

значением слов подросткового и 

молодежного сленга 

3. Ознакомление участников с 

содержанием программы и 

тематикой занятий 

4. Анкетирование участников 

5. Определение правил работы 

группы 

6. Формулирование лайфхаков 

для подростков (важных выводов 

по итогам занятия) 

 

 

2.  «Лайк позитиву». 

Формирование по-

зитивной временной 

перспективы и пози-

тивного мышления 

Цель: формирование у под-

ростков позитивной временной 

перспективы и навыков пози-

тивного мышления. 

Задачи: 

− формировать навыки пла-

нирования и формулирования 

своих целей; 

− формировать позитивный 

образ будущего; 

− помочь обучающимся осо-

знать значимые жизненные це-

ли;  

− актуализировать смысловое 

содержание жизненного пути 

1. Ритуал приветствия 

2. Мини-лекция по теме: «Пози-

тивное мышление». 

3. Упражнение «Три волшебных 

вопроса». 

4. Мини-лекция по теме: «Вре-

менная перспектива». 

5. Упражнение. «Линия жизни» 

(В.Н. Куницына) 

6. Упражнение «Плюсы и мину-

сы». 

7. Упражнение «20 горошин». 

8. Формулирование лайфхаков 

для подростков (важных выводов 

по итогам занятия) 

3.  «Где фейк, а где рил 

ток?» Обучение спо-

собам распознава-

ния недостоверной 

информации 

Цель: обучение участников 

способам распознавания недо-

стоверной информации. 

Задачи: 

− познакомить участников с 

понятием «фейк»;  

− научить распознавать лож-

ную информацию, отличать ее 

1. Ритуал приветствия 

2. Информирование о фейках и 

особенностях предъявления и 

распространения недостоверной 

информации. 

3. Анализ конкретных ситуаций 

4. Формулирование лайфхаков 

для подростков (важных выводов 
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от достоверной; 

− обучить способам реагиро-

вания на получение фейковой 

информации.  

по итогам занятия) 

4.  «PROинфу». Обуче-

ние способам при-

нятия осознанных и 

взвешенных реше-

ний 

Цель: обучение способам при-

нятия осознанных и взвешен-

ных решений, умения не под-

даваться на провокации. 

Задачи: 

− познакомить  подростков с 

понятием «информация»; 

− проанализировать различ-

ные реакции людей на инфор-

мацию; 

− обсудить с участниками 

важность и способы проверки 

информации; 

познакомить участников с 

алгоритмом анализа 

полученной информации 

1. Ритуал приветствия 

2. Обсуждение по теме «Инфор-

мация» 

3. Обсуждение по теме «Реакция 

на информацию» 

4. Обсуждение по теме «Провер-

ка информации» 

5. Обсуждение по теме «Анализ 

полученной информации» 

6. Анализ конкретных ситуаций 

по предложенному алгоритму 

7. Обсуждение по теме «Приня-

тие осознанного решения» 

8. Анализ ситуаций с помощью 

приема «Кубик Блума» 

9. Формулирование лайфхаков 

для подростков (важных выводов 

по итогам занятия) 

5.  «Прокачка мозга». 

Формирование кри-

тического мышле-

ния 

Цель: формирование критиче-

ского мышления. 

Задачи: 

− познакомить  подростков с 

понятием «критическое мыш-

ление»; 

− проанализировать лич-

ностные качества, значимые 

для критического мышления; 

− тренировать умение крити-

чески воспринимать информа-

цию. 

1. Ритуал приветствия 

2. Мини-лекция по теме: «Кри-

тическое мышление» 

3. Упражнение «Верю - не верю» 

4. Упражнение «Качества чело-

века, мыслящего критически» 

5. Анализ ситуаций с помощью 

приема «Кубик Блума» 

6. Формулирование лайфхаков 

для подростков (важных выводов 

по итогам занятия) 

6.  «Netикет: я ты и 

инет». Формирова-

ние безопасного по-

ведения в интернет-

пространстве 

Цель: формирование безопас-

ного поведения в интернет-

пространстве. 

Задачи: 

− познакомить обучающихся с 

различными видами опасно-

стей сети Интернет; 

− обсудить правила ответ-

ственного и безопасного пове-

дения в интернет-

пространстве; 

−  формировать умения  рас-

познавать и оценивать риски 

различных интернет-угроз; 

− формировать представления 

о способах защиты от киберу-

гроз. 

1. Ритуал приветствия 
2. Информирование о рисках в ин-

тернет-пространстве 

3. Работа в группах. «Интернет: 

плюсы и минусы» 

4. Мини-лекция по теме: «Клас-

сификация рисков в сети Интер-

нет» 

5. Анализ ситуативных задач 

6. Упражнение «Кто я в соцсе-

ти?» 

7. Формулирование лайфхаков 

для подростков (важных выводов 

по итогам занятия) 
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7.  «Вайб и муд: учусь 

управлять собой». 

Обучение способам 

снятия психоэмоци-

онального напряже-

ния. 

Цель: обучение способам сни-

жения психоэмоционального 

напряжения. 

Задачи: 

− научить понимать соб-

ственное эмоциональное со-

стояние; 

− формировать способы ре-

гуляции эмоциональных состо-

яний и поведения; 

− познакомить со способами 

повышения стрессоустойчиво-

сти; 

− тренировать умение кон-

структивно выражать свое 

эмоциональное состояние. 

1. Ритуал приветствия 

2. Информирование по теме за-

нятия 

3. Упражнения на снятие пси-

хоэмоционального напряжения  

4. Упражнение «Улыбка» 

5. Упражнение «Левостороннее 

дыхание» 

6. Упражнение «Колба» 

7. Упражнение «Ладони» 

8. Упражнение «Техника «глубо-

кого дыхания» 

9. Упражнение «Техника «управ-

ления гневом» 

10. Упражнение «Тигриное 

рычание».  

11. Упражнение «Муха». 

12. Формулирование лайфха-

ков для подростков (важных вы-

водов по итогам занятия) 

8.  «Часто агришься? 

Исправляем ситуа-

цию». Триада мыс-

ли-чувства-действия 

в профилактике 

агрессии 

Цель: знакомство с понятием 

«агрессивное поведение» с ис-

пользованием техники «Триада 

«чувства-мысли-действия». 

Задачи: 

− научить различать эмоцию 

гнева и чувства агрессивного 

человека; 

− проанализировать «лож-

ные» деструктивные убежде-

ния и конструктивные выска-

зывания агрессивного челове-

ка; 

− рассмотреть приемлемые и 

неприемлемые способы выра-

жения агрессии; 

− развивать коммуникатив-

ные навыки, навыки работы в 

группе; 

− познакомить обучающихся 

с некоторыми приемами само-

контроля и саморегуляции. 

1. Ритуал приветствия 

2. Обсуждение по теме: «Агрес-

сия». 

3. Задания в технике «Триада 

«чувства-мысли-действия» 

4. Упражнение «Кулачки» 

5. Упражнение «Воздушный ша-

рик» 

6. Упражнение «Сержусь, но 

улыбаюсь» 

7. Упражнение «Связующая 

нить» 

8. Формулирование лайфхаков 

для подростков (важных выводов 

по итогам занятия) 

9.  «Трабл в отношени-

ях». Профилактика 

конфликтов среди 

обучающихся 

Цель: формирование навыков 

конструктивного взаимодей-

ствия у обучающихся. 

Задачи: 

− познакомить обучающихся 

с понятием «конфликт», его 

составляющими; 

− проанализировать страте-

гии поведения в конфликте; 

1. Ритуал приветствия 

2. Упражнение «На льдине»  

3. Мини-лекция по теме: «Что 

такое конфликт»  

4.  Упражнение «Причина кон-

фликта» 

5. Упражнение «Рисунок вдво-

ем» 

6. Информирование «Как разре-
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− обсудить способы кон-

структивного разрешения кон-

фликтов. 

шать конфликт»  

7. Ролевая игра «Необитаемый 

остров» 

8. Формулирование лайфхаков 

для подростков (важных выводов 

по итогам занятия) 

10.  «Мои дноклы». 

Сплочение коллек-

тива обучающихся 

Цель: формирование и разви-

тие у подростков навыков 

группового взаимодействия. 

Задачи: 

− формировать групповую 

сплоченность; 

− создать атмосферу психо-

логической комфортности; 

− способствовать приобрете-

нию опыта работы в команде;  

отработать способы принятия 

групповых решений 

1. Ритуал приветствия 

2. Упражнение «Дом»  

3. Упражнение «Клад» 

4. Упражнение «Поиск сходства» 

5. Формулирование лайфхаков 

для подростков (важных выводов 

по итогам занятия) 

11.  «Мы разные, мы 

равные!» Формиро-

вание толерантного 

отношения к окру-

жающим 

Цель: воспитание толерантно-

го отношения к окружающим. 

Задачи:  

− учить пониманию особенно-

стей разных людей; 

− познакомить с понятием и 

принципами толерантности; 

− воспитывать гуманное от-

ношение к окружающим. 

 

1. Ритуал приветствия 

2. Мини-лекция «Разговор о то-

лерантности» 

3. Упражнение «2 портрета»   

4. Упражнение «В купе поезда» 

5. Обсуждение по теме «Прин-

ципы толерантности» 

6. Упражнение «Чем мы похо-

жи?» 

7. Формулирование лайфхаков 

для подростков (важных выводов 

по итогам занятия) 

12.  «Лайфхаки для под-

ростков». Итоговое 

занятие 

Цель: подведение итогов рабо-

ты участников по программе 

занятий. 

Задачи: 

− обобщить знания обучаю-

щихся, полученные в ходе реа-

лизации программы; 

− провести анкетирование для 

оценки результатов реализации 

программы. 

1. Ритуал приветствия 

2. Подведение итогов работы по 

программе с использованием 

техники «Кубик Блума» 

3. Анкетирование участников 

4. Формулирование лайфхаков 

для подростков (важных выводов 

по итогам занятия) 
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5. Конспекты занятий 

 

Занятие 1.  Вводное  

 

Цель: ознакомление участников с программой занятий. 

Задачи: 

− познакомить участников с программой и тематикой занятий;  

− определить правила работы группы; 

− обсудить с участниками терминологию, используемую в подростковой и 

молодежной среде и включенную в содержание тематических занятий; 

− повысить мотивацию обучающихся к участию в занятиях; 

− провести анкетирование для оценки уровня информированности участ-

ников по вопросам, включенным в содержание программы.  

Оборудование и материалы: оборудование для демонстрации мультимедий-

ной презентации, бланки для проведения анкетирования, памятки со словариком 

сленговых слов и выражений подростков, ручки. 

 

Ход мероприятия 

Добрый день ребята! 

Сегодня у нас вводное занятие по программе «Прокачай свои ресурсы. 

Лайфхаки для подростков».  

Эта программа разработана специально для вас. Надеюсь, что участие в заня-

тиях будет для вас интересным и полезным. Я тоже вместе с вами узнаю много но-

вого для себя, ведь когда я прочитала названия занятий, поняла далеко не всё. Мне 

пришлось даже обратиться к словарю подросткового и молодежного сленга. По-

смотрите на экран. Все эти слова пригодятся нам в ходе работы. Наверняка, многие 

из этих слов вы знаете, а возможно и используете в своей речи. 

На экране  транслируется слайд  со словами: 

лайк, фейк, рил ток, инфа, прокачка, Netикет, вайб, муд, агриться, трабл, дноклы, 

лайфхаки, хай. 

 Ребята, вам знакомы эти слова? Давайте вместе определим их значение. 

Участники называют значение слов, в случае затруднений ведущий им помогает. 

 

Агриться – сердиться, злиться, затевать ссору, проявлять агрессию. 

Вайб – чувство атмосферы вокруг чего-либо, общее настроение. 

Дноклы – одноклассники. 

Инфа –  информация, какие-либо сведения. 

Лайк – это форма одобрения сообщений, постов в соцсетях. Лайкнуть – выразить 

одобрение, оценить. 

Лайфхаки – хитроумный прием, небольшое изобретение или полезный совет, кото-

рые могут облегчить либо ускорить процесс в той или иной области. 

Муд – это настроение, душевное состояние, самочувствие. 
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Netикет – сетевой этикет, происходит от английского net — «сеть» и французского 

etiquette — «этикет». Развитие всемирной сети сопровождается появлением все но-

вых форм для общения людей (чаты, форумы, «аськи», социальные сети), а потому 

возникает определенная культура взаимодействия между людьми, вырабатывается 

негласный свод правил.  

Прокачка – улучшение, повышение уровня. 

Рил ток – это выражение дословно переводится как «реальный (настоящий) разго-

вор», или «действительно», «правда». Молодежь вкладывает в это понятие следую-

щие выражения: «правду говорю», «зуб даю», «вот те крест», «мамой клянусь» и т. 

п. 

Трабл – проблема, тоска, неприятность, забота, неудача, хандра. 

Фейк (англ. fake – подделка, фальшивка, обман, мошенничество) – что-либо лож-

ное, недостоверное, сфальсифицированное, выдаваемое за действительное, реаль-

ное, достоверное с целью ввести в заблуждение. 

Хай – приветствие, выражение  своего положительного отношения к окружающим. 

 

После обсуждения каждого слова его значение демонстрируется на слайде. 

После обсуждения участникам выдаются памятки со значением сленговых слов и 

выражений. 

 

 Теперь мы знаем все эти слова и даже можем поприветствовать друг друга. 

Давайте хором скажем друг другу: «Хай, дноклы!» 

Участники хором приветствуют друг друга: «Хай, дноклы!» 

Молодцы! Так мы с вами будем приветствовать друг друга на каждом занятии. 

 

Ребята, в ходе наших занятий мы с вами: 

- узнаем, как развить навыки позитивного и критического мышления; 

- научимся распознавать недостоверную информацию; 

- познакомимся со способами принятия осознанных и взвешенных решений; 

- обсудим правила ответственного и безопасного поведения в интернет-

пространстве; 

- обучимся способам снятия психоэмоционального напряжения; 

- познакомимся с приемами самоконтроля и саморегуляции; 

- обсудим способы конструктивного разрешения конфликтов; 

- приобретем опыт работы в команде; 

- познакомимся с понятием и признаками толерантности. 

Для того, чтобы мне оценить вашу осведомленность по темам занятий, пред-

лагаю вам заполнить небольшую анкету. Эту же анкету мы заполним на заключи-

тельном занятии и проанализируем результаты нашей совместной работы. 

Участники заполняют анкеты. 

 

Для эффективной работы мы определим некоторые правила, которые будем 

соблюдать на наших занятиях. Если у вас есть предложения, мы можем расширить 

список правил. 
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На слайде транслируются правила группы, которые обсуждаются с участни-

ками: 

1. Быть в моменте – остро осознавать происходящее прямо сейчас, не отвлекаясь 

на другие вещи, мысли и дела.  

2. Быть в потоке – чувствовать себя энергичным и увлечённым делом.  

3. Быть в ресурсе — ощущать себя на подъёме и полным сил. 

 

Ребята, каждое занятие мы с вами будем завершать, формулируя полезные 

лайфхаки для подростков. 

Сегодня мы также сформулируем два лайфхака для вас: 

1. Будьте в теме. Изучите значение слов подросткового и молодежного слен-

га. Некоторые из этих слов могут вам пригодиться, а некоторые лучше исключить из 

своего активного словаря. 

2. Иногда правила очень помогают. Не забывайте их: будьте в моменте, будь-

те в потоке, будьте в ресурсе! 

 

Приложение к занятию 1 

 
Памятка для подростков 

Словарь терминов подросткового и молодежного сленга 

 

Агриться – сердиться, злиться, затевать ссору, проявлять агрессию. 

Вайб – чувство атмосферы вокруг чего-либо, общее настроение. 

Дноклы – одноклассники. 

Инфа –  информация, какие-либо сведения. 

Лайк – это форма одобрения сообщений, постов в соцсетях. Лайкнуть – выразить одобрение, 

оценить. 

Лайфхаки – хитроумный прием, небольшое изобретение или полезный совет, которые могут об-

легчить либо ускорить процесс в той или иной области. 

Муд – это настроение, душевное состояние, самочувствие. 

Netикет – сетевой этикет, происходит от английского net — «сеть» и французского etiquette — 

«этикет». Развитие всемирной сети сопровождается появлением все новых форм для общения 

людей (чаты, форумы, «аськи», социальные сети), а потому возникает определенная культура 

взаимодействия между людьми, вырабатывается негласный свод правил.  

Прокачка – улучшение, повышение уровня. 

Рил ток – это выражение дословно переводится как «реальный (настоящий) разговор», или «дей-

ствительно», «правда». Молодежь вкладывает в это понятие следующие выражения: «правду го-

ворю», «зуб даю», «вот те крест», «мамой клянусь» и т. п. 

Трабл – проблема, тоска, неприятность, забота, неудача, хандра. 

Фейк (англ. fake – подделка, фальшивка, обман, мошенничество) – что-либо ложное, недосто-

верное, сфальсифицированное, выдаваемое за действительное, реальное, достоверное с целью 

ввести в заблуждение. 

Хай – приветствие, выражение  своего положительного отношения к окружающим. 
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Занятие 2. «Лайк позитиву».  

Формирование позитивной временной перспективы и позитивного мыш-

ления 
 

Цель: формирование у подростков позитивной временной перспективы и навыков 

позитивного мышления. 

Задачи: 

− формировать навыки планирования и формулирования своих целей; 

− формировать позитивный образ будущего; 

− помочь обучающимся осознать значимые жизненные цели;  

− актуализировать смысловое содержание жизненного пути. 

Оборудование и материалы: оборудование для демонстрации мультимедийной 

презентации, ручки, карандаши, бумага, ручки, карандаши, линейки. 
 

Ход мероприятия 

Добрый день ребята! 

Сегодня у нас второе занятие по программе «Прокачай свои ресурсы. Лайфха-

ки для подростков».  

На первом занятии мы выбрали вариант приветствия, давайте сейчас попри-

ветствуем друг друга.  Участники хором приветствуют друг друга: «Хай, дноклы!» 

На слайде транслируются правила группы: 

1. Быть в моменте – остро осознавать происходящее прямо сейчас, не отвлекаясь 

на другие вещи, мысли и дела.  

2. Быть в потоке – чувствовать себя энергичным и увлечённым делом.  

3. Быть в ресурсе — ощущать себя на подъёме и полным сил. 

 

Тема этого занятия «Лайк позитиву». Кто помнит, что такое лайк? Лайкать? 

Участники отвечают. 

Молодцы! Действительно, лайк – это форма одобрения сообщений, постов в 

соцсетях. Лайкнуть – выразить одобрение, оценить. 

Мини-лекция по теме: «Позитивное мышление». 

Позитивное мышление (позитив) — это такой тип мыслительного процесса, 

когда человек видит в большинстве своем достоинства при решении каких-либо 

жизненных ситуаций и воспринимает окружающий мир в наиболее выгодном для 

себя свете. 

Способы формирования позитивного мышления: 

1. Улыбайтесь каждый день! 

Улыбка — это уже положительный настрой, который посылает в мозг сигнал о том, 

что мы счастливы. Дальше к процессу подключаются эндорфины, настроение про-

должает улучшаться и ваш позитивный настрой распространяется на всё вокруг.  

2. Заведите «Блокнот благодарностей». 

Ежедневно выражайте свою благодарность. Не важно кому и не важно за что. Запи-

сывайте все пункты вашей жизни, за которые вы благодарны. Выражение благодар-

ности улучшает настроение, активизирует положительную энергию и оказывает по-

ложительное влияние на мышление. 
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3. Визуализируйте свою мечту! 

Создайте свою «Карту желаний», прикрепляйте даже те фото, которые просто не-

мыслимы на данный момент: главное — искренне верить, желать и уделять хотя бы 

по 5-10 минут в день на визуализацию (созерцание вашей «карты») с представлени-

ем того, что всё это вы уже имеете и действительно счастливы. 

1. Выбирайте здоровый образ жизни: 

- правильно питайтесь; 

- уделяйте достаточно времени отдыху и любимому хобби; 

- займитесь спортом/йогой;  

- занимайтесь медитацией.  

- высыпайтесь! 

5. Используйте позитивные фразы. 

Положительные слова эквивалентны положительным мыслям и наоборот.  

Старайтесь больше читать позитивные рассказы, положительные аффирмации и 

развивающую литературу. Излагайте мысли, опираясь на позитивные словосочета-

ния, и старайтесь всё реже использовать фразы с негативным настроем: «Я не смо-

гу», «У меня не получится», «Я не вижу выхода», «Такое невозможно», и т.п. 

6. Отслеживайте свои мысли и эмоции. 

Мыслить постоянно только положительно невозможно (хотя, может, это просто во-

прос времени), просто не забывайте про тот факт, что за свои мысли ответственны 

только вы. Чем чаще вы стараетесь мыслить в положительном ключе, тем больше 

приятных эмоций и моментов станет в вашей жизни, вас будет труднее вывести из 

себя — а это сохранит вашу энергию для благих деяний как в личной жизни, так и в 

вашем деле. 

7. Взаимодействуйте с позитивными людьми. 

Окружайте себя позитивными людьми и открытыми людьми, отзывчивыми друзья-

ми.  

Упражнение «Три волшебных вопроса». 

Вспомните какое-либо нежелательное событие, которое вызвало у вас нега-

тивные эмоции. 

Проанализируйте данную ситуацию, ответив на 3 вопроса: 

− что в случившемся хорошего? 

− чему я могу научиться? 

− как я могу исправить ситуацию и получить при этом удовольствие? 

Вывод: позитивное мышление заключается в том, чтобы научиться сознатель-

но изменять отношение к сложившейся ситуации. Для этого необходимо выявить, 

чем мы владеем, каковы наши ресурсы. 

Мини-лекция по теме: «Временная перспектива». 

Понятие «Временная перспектива» используется для описания «жизненного 

пространства личности», которое включает прошлое, настоящее и будущее. Она 

представляет собой своего рода точку отсчета, относительно которой человек вос-

принимает и оценивает своё прошлое, настоящее и будущее. 
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Наше поведение, эмоции, мотивация находятся под влиянием временной пер-

спективы. Поэтому очень важно научиться определять цели своей жизни, развивать 

навыки планирования, соотносить ближнюю и дальнюю перспективу. 

Упражнение «Линия жизни» (В.Н. Куницына)  

Инструкция: начертите горизонтальную линию, которая будет означать Ваш 

жизненный путь от рождения до смерти. Затем поставьте на ней две точки («рубе-

жи»), отграничивающие Ваше прошлое от настоящего и настоящее от будущего. 

Напишите, какие события, причины, факты послужили для определения "Рубежа". 

Подчеркните главные события. 

Вопросы: 

1. Вспомните и проанализируйте чувства, которые вы испытывали в каждой значи-

мой ситуации. С течением времени они изменились? 

2. Какие качества и ценности вы для себя открыли или приобрели в тех или иных 

событиях? 

3. Какой я хочу видеть свою жизнь: завтра, через неделю, через месяц, через год, 

через 5 лет, через 10 лет, к середине своей жизни? 

4. Кем я хочу быть сегодня, через несколько лет? 

5. Какие способности и возможности я имею, чтобы стать таким? 

6. Какие препятствия могут возникнуть на моем пути, как их преодолеть? 

Упражнение «Плюсы и минусы». 

Инструкция: придумайте и кратко, 1-2 фразами, опишите примеры двух жиз-

ненных событий — хорошего и плохого.  

Объединитесь в подгруппы по 3-4 человека, в них обменяйтесь своими приме-

рами и придумайте в каждом из этих событий по три положительных момента и по 

три отрицательных. Так, например, положительное событие «внезапно разбогатеть» 

может иметь отрицательным следствием ухудшение отношений с окружающими 

людьми (так как они начнут завидовать), а отрицательное событие «заболеть» — 

дать возможность прочитать интересную книгу, на которую раньше не хватало вре-

мени, отдохнуть от суеты и т. п.) 

Когда эта часть работы завершена (10-15 минут), представители от каждой из 

подгрупп озвучивают примеры событий, а также положительных и отрицательных 

следствий каждого из них. 

Обсуждение: 

Часто мы замечаем лишь что-то одно, особенно трудно разглядеть положительные 

стороны в отрицательных событиях. К чему приводит такая «однобокость» миро-

восприятия? Как ее можно преодолеть? 

Подводится итог: Лишь некоторые жизненные события можно однозначно 

отнести к хорошим или плохим, в большинстве из них, так или иначе, присутствуют 

и положительные, и отрицательные стороны. Часто стресс зависит не столько от 

жизненных событий как таковых, сколько от того, как мы их воспринимаем. Поэто-

му важно научиться гибко воспринимать происходящие события.  

Упражнение «20 горошин» 

Предлагаю вам технику 20 горошин или как изменить вашу жизнь к лучшему. 
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Единственный человек, которого вы можете изменить — это вы сами. Только 

вы ответственны за вашу жизнь целиком и полностью. Вы можете взять 20 горошин, 

фасолин, 20 бусин или пуговок, камешков, монеток – это может быть все, что угод-

но. Утром положите их в свой карман  или в кошелек. И начинайте замечать что-то 

позитивное и благоприятное в своей жизни, это может быть любая мелочь: 

− прохожий просто улыбнулся вам, 

− вы вышли из дома и дождь закончился, 

− сразу подошел автобус к остановке, 

− кто-то вам подсказал или помог в чем-то, 

− вы увидели радугу, 

− случилось что-то неожиданно приятное... 

В общем, любая ситуация, за которую стоит сказать «спасибо»,  которой мож-

но порадоваться и улыбнуться. 

Каждая такая приятная, радостная мелочь — это одна горошина. Вы перекла-

дываете эту горошину из одного кармана в другой, или из одного отделения ко-

шелька в другое. И так нужно переложить за день все 20 горошин. 

По опыту использования этой техники, в первые дни люди перекладывают 

всего 4 — 5 горошин. Они забывают про горох в кармане или не замечают эти ситу-

ации. 

Многие из нас, склонны хорошее принимать как должное, а вот плохое... Его 

нужно рассказать всем, обсудить, долго мусолить и носить с собой в мыслях. Эта 

техника поможет сместить фокус внимания. 

Кому то могут показаться смешными эти манипуляции с горошинами. С по-

мощью этих горошинок, вы быстро научитесь замечать хорошее, позитивное в ва-

шей жизни. С каждым днём количество горошин увеличивается.  И на 10-15-й день 

вы переложите все горошины, а может и не раз. То есть обнаружите, что  каждый 

день у вас есть множество радостных моментов, за которые можно и нужно благо-

дарить. Вы научитесь фокусироваться на приятном. Вы  приучите себя замечать 

прекрасные возможности, благоприятные ситуации, радость, доброту и позитив ва-

шей жизни. 

За 21 день вы легко сформулируйте у себя новую привычку и это существен-

но улучшит жизнь, улучшит ваше настроение, изменит качество вашей жизни. 

  

3 лайфхака по формированию позитивной временной перспективы и по-

зитивного мышления: 

1. Наши эмоции и поведение влияют на временную перспективу. 

2. Важно гибко воспринимать происходящие события. 

3. Сталкиваясь с трудностями, мы приобретаем важные качества личности и 

формируем социальные ценности, необходимые для эффективного функционирова-

ния. 

 

Приложение к занятию 2. 

 

Памятка с характеристиками людей с позитивным и негативным мышлением 
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Занятие 3.  «Где фейк, а где рил ток?» 

Обучение способам распознавания недостоверной информации 

 

Цель: обучение участников способам распознавания недостоверной информа-

ции. 

Задачи: 

− познакомить участников с понятием «фейк»;  

− научить распознавать ложную информацию, отличать ее от достовер-

ной; 

− обучить способам реагирования на получение фейковой информации.  

Оборудование и материалы: оборудование для демонстрации мультимедий-

ной презентации, инфографика «Как распознать фейк (ложную новость)?» (по числу 

участников), карточки с описанием ситуаций. 

 

Ход мероприятия 

Добрый день ребята! 

Сегодня у нас третье занятие по программе «Прокачай свои ресурсы. Лайфха-

ки для подростков». 

Вначале мы по традиции поприветствуем друг друга. Участники хором при-

ветствуют друг друга: «Хай, дноклы!» 

Давайте вспомним правила, которые мы договорились соблюдать на наших 

занятиях.  

На слайде транслируются правила группы: 

4. Быть в моменте – остро осознавать происходящее прямо сейчас, не отвлекаясь 

на другие вещи, мысли и дела.  

5. Быть в потоке – чувствовать себя энергичным и увлечённым делом.  

6. Быть в ресурсе — ощущать себя на подъёме и полным сил. 

 

Тема этого занятия «Где фейк, а где рил ток?». Кто помнит, что такое фейк? А 

что такое рил ток? Участники отвечают. 

 

Молодцы! Действительно, фейк – что-либо ложное, недостоверное, сфальси-

фицированное, выдаваемое за действительное, реальное, достоверное с целью вве-

сти в заблуждение. Проще говоря, фейк – это ложная информация. 

Рил ток – это выражение дословно переводится как «реальный (настоящий) 

разговор», или «действительно», «правда». 

Послушайте реальную ситуацию из жизни. 

В Казани искали маму мальчика Глеба из четвертого подъезда дома номер 5 

по улице Заречной. Достаточно было открыть карту Казани, чтобы узнать, что улица 

Заречная в городе есть, но это частный сектор, и никакого многоподъездного дома 

там быть не может. В итоге выяснилось, что дело было в Новосибирске в январе 

2016 года, мама мальчика нашлась в течение пары часов. С тех пор Глеб «поселил-

ся» в интернете, его до сих пор «ищут» то в Нижнем Новгороде, то в Томске, то в 

Тюмени. 
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Сегодня мы будем учиться способам распознавания недостоверной информа-

ции. 

В целях распознавания фейка необходимо обращать внимание на источник, 

способ подачи и распространения информации, наличие призыва. 

У фейковых сообщений нет надежного источника, в них сможет содержаться 

ссылка на близкого родственника, хорошего знакомого или известного человека. 

Информация подается крайне эмоционально и может содержать:  

− ужасающие факты,  

− нагнетание,  

− данные, которые отсутствуют в новостных лентах, 

− информацию об угрозе жизни неограниченного количества людей, 

− призыв к максимальному распространению информации и к каким-либо кон-

кретным действиям. 

  

Участники делятся на 4 группы. Для каждой группы выдается инфографика 

«Как распознать фейк?» и ситуация, которую участники должны проанализировать. 

 

Ситуация 1: 

Внимание! «Ревакцинация убивает организм» - врач-иммунолог Татьяна Шар-

ковская раскрыла чудовищные факты о прививках. Нас обманывают, а мы умира-

ем!!! Ежедневно погибает в 1000 раз больше людей, чем указано в официальной ста-

тистике. Срочно предупредите родных и знакомых, чтобы сохранить их жизнь!  

МАКСИМАЛЬНЫЙ РЕПОСТ!!! 

 

Ситуация 2: 

Появился новый вид насекомого. «В случае укуса человек сходит с ума и уми-

рает в течение двух часов», - предупреждают очевидцы. Рекомендуется носить с со-

бой дихлофос. Давайте будем осторожны, перешлем важную информации всем зна-

комым, предупредим друзей. 

 

Ситуация 3: 

Внимание! В школах города раздают жвачки с наркотиками. Их предлагают 

детям и, как только это попробуешь, моментально развивается зависимость. Потом 

уже без этой жвачки не обойтись. В 12 школах города уже выявлены случаи. Трое 

умерло. Срочно предупредите детей, родителей, чтобы сохранить жизнь!  МАКСИ-

МАЛЬНЫЙ РЕПОСТ!!!  

 

Ситуация 4: 

Внимание! Срочно надо из питомника забрать 150 породистых щенков, иначе 

их усыпят. Они этого не заслужили! МАКСИМАЛЬНЫЙ РЕПОСТ!!! 

 

При получении новости, похожей на фейк, не следует рассылать сообщения, 

не убедившись в достоверности информации, и слепо следовать призывам, содер-

жащимся в сообщении. 
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 В такой ситуации важно успокоиться, проверить информацию в официальных 

источниках, связаться с организацией или людьми, которые упоминаются в тексте, 

и, в случае необходимости, обратиться в правоохранительные органы. 

 

Важно отметить, что развитие информационных технологий позволяет редак-

тировать любой контент, включая фотографии и видеозаписи. 

Обучающихся следует проинформировать об ответственности, предусмотрен-

ной законодательством, за размещение фейковой информации, 

 

Завершая занятие давайте вместе сформулируем 3 лайфхака для распо-

знавания фейковой информации: 

1. Относитесь скептически к любым новостям или фактам до получения под-

тверждения их достоверности, каким бы авторитетным ни казался человек, их рас-

пространяющий. 

2. Ошибиться может каждый – это нормально. 

3. Если информация важна, всегда ищите первоисточник. 

 

Приложения к занятию 3.  

 

Ситуации  для выполнения задания «Как распознать фейк?» 

Ситуация 1: 

Внимание! «Ревакцинация убивает организм» - врач-иммунолог Татьяна Шарков-

ская раскрыла чудовищные факты о прививках. Нас обманывают, а мы умираем!!! 

Ежедневно погибает в 1000 раз больше людей, чем указано в официальной стати-

стике. Срочно предупредите родных и знакомых, чтобы сохранить их жизнь!  

МАКСИМАЛЬНЫЙ РЕПОСТ!!! 
 

Ситуация 2: 

Появился новый вид насекомого. «В случае укуса человек сходит с ума и 

умирает в течение двух часов», - предупреждают очевидцы. Рекомендуется носить 

с собой дихлофос. Давайте будем осторожны, перешлем важную информации всем 

знакомым, предупредим друзей. 
 

Ситуация 3: 

Внимание! В школах города раздают жвачки с наркотиками. Их предлагают детям, 

и как только это попробуешь, моментально развивается зависимость. Потом  уже 

без этой жвачки не обойтись. В 12 школах города уже выявлены случаи. Трое 

умерло. Срочно предупредите детей, родителей, чтобы сохранить жизнь!  МАК-

СИМАЛЬНЫЙ РЕПОСТ!!! 
 

Ситуация 4: 

Внимание! Срочно надо из питомника забрать 150 породистых щенков, иначе их. 

Они этого не заслужили! МАКСИМАЛЬНЫЙ РЕПОСТ!!! 

 

Инфографика «Как распознать фейк?» 
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Занятие 1.  «PROинфу».  

Обучение способам принятия осознанных и взвешенных решений 

 

Цель: обучение способам принятия осознанных и взвешенных решений, 

умения не поддаваться на провокации. 

Задачи: 

− познакомить  подростков с понятием «информация»; 

− проанализировать различные реакции людей на информацию; 

− обсудить с участниками важность и способы проверки информации; 

− познакомить участников с алгоритмом анализа полученной информации; 

 Оборудование и материалы: оборудование для демонстрации мультимедий-

ной презентации, мультимедийная презентация по содержанию занятия, доска или 

флипчарт, мел, бумага и маркеры для флипчарта, бланки для групповой работы 

«Анализ полученной информации», кубик Блума. 

  

Ход мероприятия 

 Участники хором приветствуют друг друга: «Хай, дноклы!» 

Наше сегодняшнее занятие называется «PROинфу». Тема очень важная, ведь 

все мы каждый день получаем разную информацию и нам нужно справляться с ее 

потоком, не заблудиться и уметь ориентироваться в ней. 

Обсуждение по теме «Информация» 

Наша жизнь немыслима без обмена самой различной информацией. Каждую 

секунду в мире выходят тысячи газет, журналов, телевизионных программ. Мы, за-

таив дыхание, наблюдаем за игрой любимой команды, и результат соревнований для 

болельщиков является самой ценной и важной информацией.  

Информация – это сведения, которые помогают нам существовать в окружа-

ющем мире, которые сопровождают человека всю его жизнь, и необходимы ему как 

воздух и вода.  

С участниками необходимо обсудить вопрос: откуда люди получают ин-

формацию?  Ответы могут быть следующими: 

− от общения с близкими людьми,  

− от друзей,  

− из социальных сетей, мессенджеров 

− в СМИ (радио, телевидение, интернет) и т.д. 

Ответы участников фиксируются на доске, в случае необходимости, дополня-

ются педагогом-психологом. 

Действительно существует много разных способов получения информации. 

Сложно представить, что произойдет, если нас лишить возможности получать ин-

формацию посредством радио, телефона, или сети Интернет. 

 

Обсуждение по теме «Реакция на информацию» 

Участники отвечают на вопрос: как люди реагируют, когда получают ка-

кую-либо информацию? Ответы могут быть следующими: 

− верим,  
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− игнорируем,  

− проверяем,  

− сомневаемся,  

− не верим и др. 

Как вы думаете, отчего зависит наша реакция на ту или иную информацию? 

Важно обсудить, как люди могут эмоционально реагировать на какую-

либо информацию: 

− не придают значения, 

− волнуются, 

− радуются, 

− беспокоятся, 

− боятся и др. 

Важно отметить, что информация, связанная с нашими убеждениями, уста-

новками, или ситуацией, которую мы прожили или проживаем сейчас, воспринима-

ется нами более эмоционально. Также более эмоционально воспринимается инфор-

мация, которая касается лично нас или близких нам людей. Эмоциональное воспри-

ятие информации повышает риск принятия спонтанного нерационального решения. 

Поэтому важно, понять и проговорить свои чувства в связи с этой ситуации (страх,  

тревога, беспокойство, стыд, волнение). Такая тактика поможет принять не эмоцио-

нальное, а рациональное (разумное) решение. 

 

Обсуждение по теме «Проверка информации» 

Обсудим вопрос: надо ли проверять полученную информацию и как это 

делать?  

Участники отвечают на вопрос, ответы фиксируются ведущим. 

Для проверки информации важно: 

− использовать несколько источников информации: изучить и сравнить раз-

ные источники, определить, с чем мы согласны, а что у нас вызывает сомнения;  

− подумать, можно ли проверить источник и узнать, заслуживает ли 

он доверия; 

− отделять факты от мнений. Факт - то, что случилось или существовало 

на самом деле. Мнение – всего лишь чья-то точка зрения. Единственного правиль-

ного ответа может и не быть. В таком случае наша задача - рассмотреть ситуацию с 

разных сторон. 

Важно акцентировать внимание на том, что любая информация должна прове-

ряться, за исключением научно доказанных фактов; проверять информацию реко-

мендуется не менее чем в трех разных источниках (например, спросить у взрослого 

(родитель, педагог, тренер), которому доверяешь; изучить проверенные официаль-

ные сайты, официальные средства массовой информации (радио, телевидение)). 

 

Обсуждение по теме «Анализ полученной информации» 

С участниками обсуждается следующий алгоритм анализа информации, со-

держащей призыв к чему-либо. 
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№ 

пп 

Алгоритм анализа информации Предмет обсуждения 

1.  Определить, кто предлагает совершить 

какие-либо действия 
− знакомы ли нам люди, выступающие с призы-

вом, какая у них репутация 

2.  Выяснить, кто распространяет инфор-

мацию (какие ресурсы используются) 
− можно ли однозначно доверять источникам ин-

формации и людям, которые ее распространяют  

3.  Понять цель призыва − для чего это нужно тем, кто распространяет ин-

формацию 

4.  Определить, может ли информация со-

держать провокацию 
− есть ли в призыве что-либо  настораживающее 

5.  Подумать о том, какова моя роль в этом, 

зачем мне это надо, что мне это даст 
− для чего нужно моё участие; 

− какую пользу я получу для себя, приняв участие 

в предлагаемых действиях; 

− какую пользу я принесу окружающим, приняв 

участие в предлагаемых действиях 

6.  Понять, стоит ли мне участвовать в рас-

пространении полученной информации 
− не является ли полученная информация фейком; 

− могу ли я кому-либо навредить, распространяя 

полученную информацию 

7.  Оценить возможные риски для кого-

либо в результате моих действий  
− не возникнет ли вреда для кого-либо в результате 

моих действий (например, для моих друзей, роди-

телей, одноклассников, педагогов и т.д.) 

8.  Подумать, к каким последствиям может 

привести мое участие, 
− каковы позитивные и негативные последствия 

моего участия в предлагаемых действиях 

9.  Оценить какая ответственность может 

наступить вследствие моих действий 
− какая ответственность предусмотрена для меня, 

моих родителей и других лиц 

 

Алгоритм анализа информации, отраженный в первом столбце таблицы, 

транслируется для участников на доске или на экране. 

В данном блоке особенно важно подробно рассмотреть возможные риски, по-

следствия и ответственность за те или иные действия. 

 

Участники делятся на несколько групп. По указанному алгоритму группы раз-

бирают одну ситуацию. Примеры ситуаций:  

− в школе предлагают принять участие в акции в поддержку бездомных  жи-

вотных, 

− призыв поучаствовать в акции «Подарок солдату», 

− призыв в соцсетях «Будь независимым, будь в тренде - приди 1 октября в 

16.00 на площадь  Революции».  

После обсуждения один участник от каждой группы зачитывает ситуацию и 

по алгоритму представляет результат обсуждения.  

 

Обсуждение по теме «Принятие осознанного решения» 

Важно акцентировать внимание участников на том, что после пошагового 

анализа информации, повышается вероятность принятия взвешенного и обдуманно-

го решения (например, буду ли я распространять данную информацию или нет, буду 

участвовать в предлагаемой акции или нет).   
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Анализ ситуаций с помощью приема «Кубик Блума». 

На гранях кубика написано: назови, почему, объясни, предложи, придумай, 

поделись. 

Все участники или выборочно по очереди передают друг другу кубик, сами 

выбирают грань и кратко отвечают. 

Возможные вопросы и темы для ответов: 

1) Назови: 

− 3 способа получения информации; 

− 3 способа реагирования на информацию; 

− 3 эмоциональные реакции на информацию. 

2) Почему: 

− почему важно проверять информацию? 

− почему мы по-разному реагируем на одну и ту же информацию? 

− почему прежде чем выполнить чью-то просьбу или призыв важно подумать о 

последствиях? 

3) Объясни: 

− для чего люди распространяют ложную информацию? 

− какие цели могут преследовать  

4) Предложи:  

− способы проверки информации 

5)    Придумай: 

− способ проверки информации в случае телефонного звонка мошенников; 

− способ отказа от предложения поучаствовать в сомнительной акции, не вызыва-

ющей у тебя доверия к ее организаторам 

6)    Поделись:  

− получал(а) ли ты недостоверную информацию 

− приходилось ли тебе когда-либо проверять недостоверную информацию? 

 

В завершении занятия по традиции вместе сформулируем  

3 лайфхака для принятия осознанных и взвешенных решений, умения не под-

даваться на провокации 

1. Анализируйте свое отношение к информации, в том числе на эмоциональ-

ном уровне. 

2. Проверяйте информацию с разных сторон. 

3. В ситуации какого-либо призыва оценивайте возможные риски, послед-

ствия принятых решений и ответственность, которая может наступить в ре-

зультате ваших действий. 

 

Приложения к занятию 1. 

 

Карточки с описанием ситуаций 

 

 

В школе предлагают принять участие в акции в поддержку бездомных  животных 
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Призыв поучаствовать в акции «Подарок солдату» 

 

 

 

Призыв в соцсетях «Будь независимым, будь в тренде - приди 1 октября в 16.00 на 

площадь  Революции» 

 

 

 

Бланк для групповой работы по теме «Анализ полученной информации» 

 
№ 

пп 

Алгоритм анализа инфор-

мации 

Предмет обсуждения Выводы по результатам 

работы в группе 

1.  Определить, кто предлагает 

совершить какие-либо дей-

ствия 

− знакомы ли нам люди, выступа-

ющие с призывом, какая у них ре-

путация 

 

2.  Выяснить, кто распространя-

ет информацию (какие ре-

сурсы используются) 

− можно ли однозначно доверять 

источникам информации и людям, 

которые ее распространяют  

 

3.  Понять цель призыва − для чего это нужно тем, кто рас-

пространяет информацию 

 

4.  Определить, может ли ин-

формация содержать прово-

кацию 

− есть ли в призыве что-либо  

настораживающее 

 

5.  Подумать о том, какова моя 

роль в этом, зачем мне это 

надо, что мне это даст 

− для чего нужно моё участие; 

− какую пользу я получу для себя, 

приняв участие в предлагаемых 

действиях; 

− какую пользу я принесу окру-

жающим, приняв участие в предла-

гаемых действиях 

 

6.  Понять, стоит ли мне участ-

вовать в распространении 

полученной информации 

− не является ли полученная ин-

формация фейком; 

− могу ли я кому-либо навредить, 

распространяя полученную инфор-

мацию 

 

7.  Оценить возможные риски 

для кого-либо в результате 

моих действий  

− не возникнет ли вреда для кого-

либо в результате моих действий 

(например, для моих друзей, роди-

телей, одноклассников, педагогов и 

т.д.) 

 

8.  Подумать, к каким послед-

ствиям может привести мое 

участие, 

− каковы позитивные и негатив-

ные последствия моего участия в 

предлагаемых действиях 

 

9.  Оценить какая ответствен-

ность может наступить 

вследствие моих действий 

− какая ответственность преду-

смотрена для меня, моих родителей 

и других лиц 
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Занятие 5.  «Прокачка мозга». Формирование критического мышления 

 

Цель: формирование критического мышления. 

Задачи: 

− познакомить  подростков с понятием «критическое мышление»; 

− проанализировать личностные качества, значимые для критического мышления; 

− тренировать умение критически воспринимать информацию. 

 Оборудование и материалы: оборудование для демонстрации мультиме-

дийной презентации, мультимедийная презентация по содержанию занятияканце-

лярские принадлежности, карточки с описанием ситуаций, кубик Блума, лист с 

изображением диаграммы. 

  

Ход мероприятия 

Участники, по традиции, хором приветствуют друг друга: «Хай, дноклы!» 

Давайте вспомним правила, которые мы договорились соблюдать на наших 

занятиях.  

На слайде транслируются правила группы: 

1. Быть в моменте – остро осознавать происходящее прямо сейчас, не отвлекаясь 

на другие вещи, мысли и дела.  

2. Быть в потоке – чувствовать себя энергичным и увлечённым делом.  

3. Быть в ресурсе — ощущать себя на подъёме и полным сил. 

 

Тема нашего занятия «Прокачка мозга». Кто напомнит, что такое прокачка? 

Участники отвечают. 

Прокачка – это  улучшение, повышение уровня. Поэтому сегодня на занятии 

мы будем прокачивать наш мозг, то есть развивать его, формировать навыки крити-

чески мыслить и анализировать информацию.  

Мини-лекция по теме: «Критическое мышление». 

Сегодня, в XXI веке, информация окружает нас повсюду. Она транслируется 

через телевизионные и печатные СМИ, сочится через интернет и социальные сети, 

доносится посредством сарафанного радио. Порой эта информация является проти-

воречивой и ложной. Только представьте себе, какая каша могла быть намешана в 

наших головах, если бы мы не умели отделять зерна от плевел. А помогает нам в 

этом ни что иное, как критическое мышление. 

Критическое мышление — это навык анализа поступающей со всех сторон 

информации и возможность на его основе принимать решения, делать суждения, 

а также формировать и отстаивать собственное мнение.  

Другими словами – это умение ясно и трезво мыслить, сопоставлять факты, 

анализировать, взвешивать и на основе всего этого процесса принимать какие-то 

решения.  

Этот навык очень полезен не только в повседневной жизни, но также в учебе и 

работе. Как правило, людям, у которых развито критическое мышление, не свой-

ственно сразу безоговорочно принимать факты на веру – они предпочитают уточ-

нять, проверять, взвешивать. 
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Критическое мышление – это навык, который успешно нарабатывается. Стоит 

только приложить некоторые усилия и провести работу с самим собой. 

 

Упражнение «Верю - не верю». 

Класс в произвольном порядке делится на группы по 6 человек. На экране 

размещаются утверждения. Ведущий зачитывает первое утверждение из списка и 

предлагает, обсудив в группах, принять решение о его истинности или ложности. 

После того, как каждая подгруппа высказывается, ведущий говорит правильный от-

вет, после чего переходит к следующему утверждению. Таким образом, участники 

обсуждают каждое указанное ниже утверждение. 

Утверждения: 

− Расстояние между Россией и США - менее 4 километров (правда) 

− С 2003 года официально существует вид спорта, объединяющий бокс и шахматы 

– шахбокс (правда) 

− Мёд никогда не портится (ложь) 

− У женщин в среднем IQ выше, чем у мужчин (правда) 

− Генномодифицированные продукты питания меняют ДНК людей (ложь) 

− У однояйцевых близнецов разные отпечатки пальцев (правда) 

− Люди с голубыми глазами лучше видят в темноте (правда) 

− Кошки не мяукают друг другу, а делают это специально для людей (ложь) 

− Одним из ингредиентов кока-колы раньше был кокаин (правда) 

 

Упражнение «Качества человека, мыслящего критически». 

Участники по кругу называют по одному качеству, необходимому критически 

мыслящему человеку. Ведущий фиксирует их на доске. После этого группе предла-

гается выбрать шесть самых важных в этом плане. Потом рисуется диаграмма. Да-

лее ведущий демонстрирует ранее заготовленную диаграмму (рис. 1), но в рамках 

упражнения участники могут самостоятельно выбирать необходимые качества. 

 
Обсуждение результатов работы: 

Посмотрите на свою диаграмму и подумайте над тем, какие качества у вас 

развиты достаточно хорошо, а какие бы вы хотели развить? Есть ли кто-нибудь, кто 

бы хотел поделиться результатами? Что у вас получилось? 

 

Анализ ситуаций с помощью приема «Кубик Блума». 
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 Понадобится обычный бумажный куб, на гранях которого написано: 

1)    Назови. Предполагает воспроизведение знаний. Это самые простые вопро-

сы. Предлагается просто назвать предмет, явление, термин, факт и т.д. 

2)    Почему. Это блок вопросов позволяет сформулировать причинно-

следственные связи, то есть описать процессы, которые происходят с указанным 

предметом, явлением, фактом. 

3)    Объясни. Это вопросы уточняющие. Они помогают увидеть проблему в 

разных аспектах и сфокусировать внимание на всех сторонах заданной проблемы. 

4)    Предложи. Ученик должен предложить свое видение проблемы, свои идеи, 

то есть, объяснить, как использовать то или иное знание на практике для решения 

конкретных ситуаций. 

5)    Придумай — это вопросы творческие, которые содержат в себе элемент 

предположения, вымысла. 

6)    Поделись — вопросы этого блока предназначены для активации мысли-

тельной деятельности учащихся, учат их анализировать, выделять факты и след-

ствия, оценивать значимость полученных сведений, акцентировать внимание на их 

оценке. 

Формулируется вопрос. Педагог бросает кубик. Выпавшая грань укажет, какого 

типа вопрос следует задать. Удобнее ориентироваться по слову на грани кубика — с 

него и должен начинаться вопрос. 

Примеры ситуативных задач: 

1. Человек очень любил летать, но с некоторого времени перестал пользоваться са-

молетом. 

2. Они сели за столик. Поели, поболтали. А когда он ушел, она долго смеялась над 

собой. 

3. Все пять сестер чем-то заняты: 

✓ Катя играет на пианино. 

✓ Маша стирает. 

✓ Ольга играет в шахматы. 

✓ Алиса готовит пирог. 

Вопрос: Чем занята Наташа? 

 

В завершении занятия давайте вместе сформулируем  

3 лайфхака для формирования критического мышления: 

− собирайте и анализируйте полученную информацию; 

− рассматривайте вопрос с разных точек зрения; 

− осознавайте последствия. 

 

Приложения к занятию 5. 

Диаграмма «Качества человека, мыслящего критически. 

 

https://4brain.ru/logika/igri.php
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Примеры ситуаций для анализа с помощью приема «Кубик Блума»: 

1)  человек очень любил летать, но с некоторого времени перестал пользоваться са-

молетом; 

2)  они сели за столик. Поели, поболтали. А когда он ушел, она долго смеялась над 

собой; 

3)  все пять сестер чем-то заняты: 

✓ Катя играет на пианино. 

✓ Маша стирает. 

✓ Ольга играет в шахматы. 

✓ Алиса готовит пирог. 

Вопрос: Чем занята Наташа? 

 

Описание приема «Кубик Блума»  

в рамках применения технологии критического мышления 

 

Критическое мышление – это важная способность, которая должна быть 

сформирована у каждого ребенка. Педагогический прием Кубик Блума хорошо реа-

лизует эту задачу, а игровая форма работы делает процесс интересным и увлека-

тельным. 

Кубик Блума – это прием технологии критического мышления, который пред-

ложил американский ученый, психолог Бенджамин Блум. Бенджамин Блум известен 

как автор уникальной системы алгоритмов педагогической деятельности. Ребенку 

предлагают не готовое знание, а проблему. А он, используя свой опыт и познания, 

должен найти пути разрешения этой проблемы. 

Суть этого педагогического приема заключается в следующем: нужно бросить 

кубик, похожий на игральные кости. На каждой грани написан свой вопрос. Всего 

их 6. 

Кубик Блума – это бумажный куб, на гранях которого написаны начала вопро-

сов: «Почему…», «Объясни…», «Назови…», «Предложи…», «Придумай…», «По-

делись…». Вопросы можно формулировать по желанию. Важно следить за тем, что-

бы они затрагивали все стороны темы обсуждения. Прием можно применять с деть-

ми начиная с младшего школьного возраста и старше. Он поможет детям научиться 

https://4brain.ru/logika/igri.php
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четко, логично и последовательно выстроить устный ответ, пересказывать тексты, 

строить развернутое, полное высказывание, эффективно участвовать в диалоге, дис-

куссии, выслушивать ответы сверстников и вступать с ними в диалог.  

Можно изменить внешний вид кубика, например, написав на одной из граней  

слово «Практика». Если ребенку выпадает эта грань, он открывает кубик, внутри ко-

торого находятся свернутые листочки с заданиями. Так ребенку предоставляется 

возможность вытянуть случайную тему для работы, которую он должен выполнить 

к следующему занятию. Предварительно необходимо подготовить задания по теме. 

Можно вместо шестиугольного кубика сделать многоугольник, который состоит из 

восьми граней. А на грани «Практика» поместить конвертик для вопросов.  

 

Как работать с кубиком Блума 

Возможны два варианта: 

- Вопросы формулирует сам педагог. Это более легкий способ, используемый 

на начальной стадии - когда необходимо показать детям примеры, способы работы с 

кубиком.  

Начиная работать с кубиком Блума, можно бросать его и задавать вопросы, 

подготовленные до занятия. Эффективно использование приема на этапе закрепле-

ния знаний, так как он предполагает, что дети уже имеют знания по обсуждаемой 

теме.  

- Вопросы формулируют сами учащиеся. Этот вариант требует определенной 

подготовки от детей, определенного навыка. 

На занятиях дети могут  обмениваются составленными вопросами и анализи-

руют ответы одноклассников. 

 «Назови» - вопросы, предполагают воспроизведение знаний. Они самые про-

стые, например, назови предмет, его цвет, размер.  

«Почему» - вопросы, которые позволяют описать процессы, которые происхо-

дят с указанным предметом, явлением. Например, почему важно уметь общаться 

конструктивно? Почему важно принимать осознанные и взвешенные решения? 

«Объясни» – это вопросы уточняющие. Они помогают увидеть проблему в 

разных аспектах и сфокусировать внимание на всех сторонах заданной проблемы: 

объясни, как ты можешь распознать ложную новость? 

«Предложи» – ученик должен объяснить, как использовать знание на практи-

ке для решения конкретных ситуаций. Например, предложи, как можно проявлять 

толерантное отношение к окружающим. 

«Придумай» – это вопросы творческие, которые содержат в себе элемент 

предположения, вымысла. Например, придумай, как закончить сказку, рассказ, ис-

торию, стихотворение; как бы жил герой дальше, если бы не узнал о случившемся; 

задание для одноклассников на тему. На этой грани пригодится умение мыслить 

творчески, креативно. Главная задача вопроса – активизировать мыслительный про-

цесс, работу головного мозга.  

«Поделись» – вопросы, которые начинаются с данного слова нужны, чтобы ак-

тивировать мыслительную деятельность детей, учат их анализировать, выделять 

факты и следствия, оценивать значимость полученных сведений, акцентировать 
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внимание на их оценке. Например, поделись, какими правилами поведения в школе 

ты пользуешься.  

Дополнительные вопросы для граней кубика Блума,  

которые можно применять в работе 

Вопросы на гранях кубика можно варьировать по своему желанию. Важно 

только, чтобы они затрагивали все стороны заданной темы. 

1. Опиши. Форму, размер, цвет, назови по имени и т. д.  

2. Сравни. То есть сравни заданный предмет или явление с подобными, укажи 

сходства и различия.  

3. Назови ассоциацию. С чем ассоциируется у тебя данный предмет, явление? 

1. Сделай анализ. То есть расскажи, из чего это состоит, как сделано, как при-

менять и прочее.  

5. Примени. Приведи примеры использования или покажи применение.  

6. Оцени. То есть укажи все «плюсы» и «минусы». 

 

Использование «Кубика Блума» имеет ряд преимуществ: 

помогает понять проблему; 

побуждает искать причинно-следственные связи; 

предлагает посмотреть на предмет или объект с другой стороны, выяснить все 

его аспекты; 

возможность проявить свою фантазию, придумать свой путь развития собы-

тий; 

развитие стратегического мышления. 

 

Макет кубика Блума 
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Занятие 6. «Netикет: я ты и инет».  

Формирование безопасного поведения в интернет-пространстве  

 

Цель: формирование безопасного поведения в интернет-пространстве. 

Задачи: 

− познакомить обучающихся с различными видами опасностей сети Интернет; 

− обсудить правила ответственного и безопасного поведения в интернет-

пространстве; 

−  формировать умения  распознавать и оценивать риски различных интернет-

угроз; 

− формировать представления о способах защиты от киберугроз. 

 Оборудование и материалы: оборудование для демонстрации мультимедий-

ной презентации, мультимедийная презентация по содержанию занятия, канцеляр-

ские принадлежности, карточки с описанием ситуативных задач, примеры персо-

нальных страниц в социальной сети Вконтакте. 

 

Ход занятия 

 

Ребята приветствуют друг друга «Хай, дноклы!». 

Давайте вспомним правила, которые мы договорились соблюдать на наших 

занятиях.  

На слайде транслируются правила группы: 

1. Быть в моменте – остро осознавать происходящее прямо сейчас, не отвлекаясь 

на другие вещи, мысли и дела.  

2. Быть в потоке – чувствовать себя энергичным и увлечённым делом.  

3. Быть в ресурсе — ощущать себя на подъёме и полным сил. 

 

Тема сегодняшнего занятия «Netикет: я, ты и инет»?». Кто помнит, что такое 

Netикет? Участники предлагают свои ответы. 

Действительно, Netикет – сетевой этикет, происходит от английского net — «сеть» 

и французского etiquette — «этикет». Всемирная сеть активно развивается, потому 

возникает определенная культура взаимодействия между людьми, вырабатывается 

негласный свод правил.  

Сегодня реальность во многом заменяется виртуальным пространством. Мы 

знакомимся, общаемся и играем в Интернете; у нас есть друзья, с которыми в насто-

ящей жизни мы никогда не встречались, но доверяемся таким людям больше, чем 

близким. Мы создаем своего виртуального прототипа на страничках в социальных 

сетях, выкладывая информацию о себе. 

Многие, к сожалению, думают, что это безопасно, потому что мы делимся все-

го лишь информацией о себе и к нашей обычной жизни это вроде бы не относится. 

Но информация о человеке, его персональные данные могут использоваться по-

разному: 

• кто-то использует эти данные для того, чтобы при помощи рекламы продать вам 

какую-то вещь; 
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• кому-то вы просто не нравитесь, и в Интернете вас могут пытаться оскорбить, 

выставить вас в дурном свете, создать плохую репутацию; 

• с помощью ваших персональных данных мошенники, воры, могут украсть ваши 

деньги, шантажировать вас и заставлять совершать какие-то действия; 

• и многое другое.  

• Поэтому очень важно научиться правильному и безопасному поведению в сети 

Интернет. 

 

Работа в группах. «Интернет: плюсы и минусы» 

Класс делятся на две группы. Каждая приводит примеры, которые записывают-

ся на доске. После работы в группах идет обсуждение. 

Вывод. В сети Интернет есть как плюсы, так и минусы, плохое и хорошее. 

Наша задача – научиться извлекать из ресурсов только хорошее и безопасное.  

Для обеспечения собственной безопасности в сети Интернет  необходимо знать 

виды Интернет - угроз, уметь их распознавать и предотвращать.  

 

Мини-лекция по теме: «Классификация рисков в сети Интернет»  

(демонстрируются на экране) 

1. Контентные риски (информация нежелательного характера) 

К такой информации относится: 

− информация о насилии, жестокости и агрессии; 

− информация, разжигающая расовую ненависть, нетерпимость; 

− пропаганда суицида; 

− пропаганда азартных игр; 

− пропаганда и распространение наркотических веществ, алкоголя; 

− пропаганда деятельности различных сект, неформальных молодежных движе-

ний; 

− эротика и порнография; 

− нецензурная лексика и т.д. 

2. Коммуникационные риски или риски общения в сети Интернет 

Примерами коммуникационных рисков могут быть:  

- знакомства в сети и встречи с Интернет-знакомыми (в таких ситуациях есть 

опасность разглашения личной информации о себе и своей семье; также вы рискуете 

подвергнуться оскорблениям, запугиванию и домогательствам); 

- интернет-хулиганство: преследование, запугивание и оскорбления (кибербул-

линг). Основной  площадкой для кибербуллинга являются социальные сети.  

3. Электронные риски 

Вредоносные программы – различное программное обеспечение (вирусы, черви, 

«троянские кони», шпионские программы и др.), которое может нанести вред ком-

пьютеру и нарушить конфиденциальность хранящейся в нем информации.  

4. Потребительские риски 

− хищение персональной информации (паролей, имен пользователей, номеров 

кредитных карт) с целью кибермошенничества; 

− потеря денежных средств без приобретения товара или услуги; 
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(«нигерийские письма», письма, содержащие душещипательную историю); 

− риск приобретения товара низкого качества, различные подделки; 

− азартные игры на деньги. 

 

Анализ ситуативных задач. 

На карточках написаны ситуации. Класс делится на группы по 5-6 человек. 

Участникам предлагается обсудить и  ответить, как бы они поступил, если бы оказа-

лись в данной  ситуации.  

Ситуация 1. Ты общаешься в социальной сети со своими друзьями. Неожидан-

но от незнакомого тебе человека приходит сообщение: «Привет, у тебя отличные 

фото! Только у меня все равно круче! Жми скорее сюда!». Предлагается перейти по 

ссылке для просмотра фотографий. Как следует поступить в данной ситуации?  

Ситуация 2. Ты находишься в сети Интернет, изучаешь сайты с информацией о 

далеких планетах. Вдруг наталкиваешься на сайт, который предлагает составить 

твой личный гороскоп. Ты переходишь по ссылке, отвечаешь на все предложенные 

вопросы. В конце опроса тебе предлагается ввести номер мобильного телефона. Ка-

кими будут твои действия? Почему?  

Ситуация 3. Тебе позвонил друг и сообщил, что увидел в Интернет сообщение 

о срочном сборе средств для больного ребенка. Деньги предлагается перевести на 

счет указанного мобильного телефона или на электронный кошелек. Твой друг 

настаивает на помощи ребенку. Какими будут твои действия? Почему?   

Ситуация 1. Во время общения в социальной сети тебе приходит сообщение: 

«Привет! Мы с тобой как-то виделись у наших общих друзей. Решил тебя найти в 

сетях. Классная у тебя страничка! Может пойдем вечером гулять?» Как ты посту-

пишь в этой ситуации? Почему? 

 Ситуация 5. Привет! Меня зовут Катя, мне 13 лет. Мой  аккаунт  в  социаль-

ной  сети «ВКонтакте» взламывали пять раз в течение этой недели. Мне это надоело, 

потому что мне нужно постоянно переписываться  с  друзьями  дома,  в  школе  и  на 

улице.  Компьютер  я  проверила  антивирусом:  ничего подозрительного не найде-

но.  Почему Катины аккаунты взламывают так часто?  О чем нужно знать Кате, что-

бы в дальнейшем не попадать в такие ситуации? 

Упражнение «Кто я в соцсети». 

Участники делятся на команды по 5-6 человек. Командам предоставляются 

картинки с изображением  страниц пользователей  социальной сети Вконтакте.  

Задача команд:  

− проанализировать ошибки при заполнении персональной информации на личной 

странице в Вконтакте; 

− написать как можно больше качеств человека, которого они видят.  

После обсуждения в командах, капитаны команд презентуют свои списки.  

Обсуждение: 

1. Что  можно сказать, изучив профиль незнакомца в социальной сети? 

2. Какие моменты вызвали негативную реакцию? 

3. Какие данные профиля раскрыли для вас персонажа с хорошей стороны? 
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4. Рассматриваете ли вы свой аккуант в соцсети с позиции незнакомого Вам чело-

века? Что о Вас говорит Ваш профиль? 

 

Подводя итоги сегодняшнего занятия, предлагаю вместе сформулировать 3 

лайфхака для безопасного поведения в интернет-пространстве: 

1. Придерживайтесь тех же стандартов общения и  поведения, что и в реальной 

жизни, соблюдай сетевой этикет. 

2. Помните, что вы в киберпростанстве, где вас могут поджидать различные ки-

беругрозы. 

3. Соблюдайте правила конфиденциальности при размещении персональной ин-

формации. 

 

Приложения к занятию 6. 

Карточки с описанием ситуаций 

Ситуация 1. Ты общаешься в социальной сети со своими друзьями. Неожидан-

но от незнакомого тебе человека приходит сообщение: «Привет, у тебя отличные 

фото! Только у меня все равно круче! Жми скорее сюда!». Предлагается перейти по 

ссылке для просмотра фотографий. Как следует поступить в данной ситуации?  

 

Ситуация 2. Ты находишься в сети Интернет, изучаешь сайты с информацией о 

далеких планетах. Вдруг наталкиваешься на сайт, который предлагает составить 

твой личный гороскоп. Ты переходишь по ссылке, отвечаешь на все предложенные 

вопросы. В конце опроса тебе предлагается ввести номер мобильного телефона. Ка-

кими будут твои действия? Почему?  

 

Ситуация 3. Тебе позвонил друг и сообщил, что увидел в Интернет сообщение 

о срочном сборе средств для больного ребенка. Деньги предлагается перевести на 

счет указанного мобильного телефона или на электронный кошелек. Твой друг 

настаивает на помощи ребенку. Какими будут твои действия? Почему?   

 

Ситуация 1. Во время общения в социальной сети тебе приходит сообщение: 

«Привет! Мы с тобой как-то виделись у наших общих друзей. Решил тебя найти в 

сетях. Классная у тебя страничка! Может пойдем вечером гулять?» Как ты посту-

пишь в этой ситуации? Почему? 

 

Ситуация 5. Привет! Меня зовут Катя, мне 13 лет. Мой  аккаунт  в  социальной  сети 

«ВКонтакте» взламывали пять раз в течение этой недели. Мне это надоело, потому 

что мне нужно постоянно переписываться  с  друзьями  дома,  в  школе  и  на улице.  

Компьютер  я  проверила  антивирусом:  ничего подозрительного не найдено.  По-

чему Катины аккаунты взламывают так часто?  О чем нужно знать Кате, чтобы в 

дальнейшем не попадать в такие ситуации? 

 

Примеры персональных страниц в социальной сети Вконтакте 
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Занятие 7.  «Вайб и муд: учусь управлять собой».  

Обучение способам снятия психоэмоционального напряжения  

Цель: обучение способам снижения психоэмоционального напряжения. 

Задачи: 

− научить понимать собственное эмоциональное состояние; 

− формировать способы регуляции эмоциональных состояний и поведения; 

− познакомить со способами повышения стрессоустойчивости; 

− тренировать умение конструктивно выражать свое эмоциональное состояние. 

 Оборудование и материалы: оборудование для демонстрации мультимедий-

ной презентации, канцелярские принадлежности. 

  

 

Ход мероприятия 

Здравствуйте, ребята! 

Вначале мы по традиции поприветствуем друг друга. Участники хором при-

ветствуют друг друга: «Хай, дноклы!» 

Давайте вспомним правила, которые мы договорились соблюдать на наших 

занятиях.  

На слайде транслируются правила группы: 

7. Быть в моменте – остро осознавать происходящее прямо сейчас, не отвлекаясь 

на другие вещи, мысли и дела.  

8. Быть в потоке – чувствовать себя энергичным и увлечённым делом.  

9. Быть в ресурсе — ощущать себя на подъёме и полным сил. 

 

Сегодня тема занятия: «Вайб и муд: учусь управлять собой». 

Предлагаю вспомнить, что же такое «вайб» и «муд»? Участники отвечают. 

Молодцы! Вайб – чувство атмосферы вокруг чего-либо, общее настроение. 

Муд – это настроение, душевное состояние, самочувствие. 

Как вы думаете, можно ли жить без стресса? (ответы)  

Какие ситуации могут вызывать у вас волнения и переживания? (ответы) 

 

Информирование по теме занятия 

Итак, что же такое эмоциональное напряжение? Эмоциональное напряжение 

– это совокупность эмоциональных переживаний. Состояние эмоционального 

напряжения сопровождается ощущением беспомощности человека перед жизнен-

ными обстоятельствами, собственной ненужностью, ощущением потери смысла 

жизни или цели деятельности. Работа выполняется формально, интерес к другим 

поддерживается социальными требованиями, апатия постепенно начинает заполнять 

все сферы жизни. В эмоциях преобладает раздражение, подозрительность и нервоз-

ность. Увеличивается ощущение беспричинной тревожности, беспокойства. 

Нарастает усталость, которая не проходит ни после отдыха, ни после ночного 

сна, но увеличивается даже при минимальных физических нагрузках. 

Своевременное снятие эмоционального напряжения помогает избежать тя-

желых последствий, но также стоит позаботиться о профилактических методах, что-
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бы не допустить скопления напряжения. Те, кто регулярно имеет возможность по-

делиться своими переживаниями с близкими людьми или психологом, имеют мень-

ше шансов накопить разрушающий объем напряжения. Некоторые собственные 

личностные черты способствуют накоплению эмоций внутри – это постоянная по-

требность все контролировать, боязнь довериться потоку событий, невозможность 

подстраиваться под изменяющиеся условия, стремление переделать окружающих и 

прочее. Такие тенденции забирают много энергии и заставляют человека постоянно 

быть в активном и мобилизованном внутреннем состоянии. Стоит постоянно искать 

что-то новое в путях собственного развития. 

Давайте поразмышляем, что может вызвать эмоциональное  напряжение?  

Кроме объективных причин: ссора с родителями или друзьями, плохие оцен-

ки, трудности в спорте и другие, есть и внутренние причины эмоционального 

напряжения. 

Состояние эмоционального напряжения в большинстве случаев вызвано не-

умением человека выражать свои эмоциональные и чувственные переживания. 

Обычно это касается переработки и выплеска негативных эмоций, которые оказы-

вают наиболее разрушительное воздействие на психику. Именно в выражении по-

добных чувств многие люди испытывают трудности. Это связано с социальными 

нормами поведения, запретами на выражение агрессивности и недовольства. Мно-

гим с детского возраста внушается, что нельзя злиться на определенных людей или 

сопротивляться каким-то действиям. Воспитание силы воли и характера приводит к 

созданию внешне позитивного и желательного образа человека. Который не плачет, 

не злится, не обижается, который способен простить все и наслаждается тем, что 

неприемлемо. Проблема в том, что подобные переживания никуда не исчезают и 

начинают разрушать не только психику, но и физическое здоровье человека.  

Метафора «Кувшин эмоций»: из человека выливается то, чем он наполнен…  

Что же с этим делать?  

Как вы с этим справляетесь? Опишите конкретные действия, которые вам по-

могают (ответы) 

Я вам расскажу и покажу некоторые упражнения. 

Упражнение 1. Сожмите пальцы в кулак с загнутым внутрь большим пальцем. 

Делая выдох спокойно, не торопясь, сжимайте с усилием кулак. Затем, ослабляя 

сжатие кулака, сделайте вдох. Повторите 5 раз. Теперь попробуйте выполнить это 

упражнение с закрытыми глазами, что удваивает эффект. 

Упражнение 2. «Улыбка». Улыбнитесь себе как можно шире, покажите зубы 

(помогает снять мышечное напряжение). 

Упражнение 3. Попробуйте написать свое имя головой в воздухе. (Это задание 

повышает работоспособность мозга). 

Упражнение 1. «Левостороннее дыхание». Пальцем зажимаем правую ноздрю. 

Дышим левой ноздрей спокойно, неглубоко. 

Упражнение 5. Если обстановка вокруг накалена и вы чувствуете, что теряете 

самообладание, этот комплекс можно выполнить прямо на месте, за столом, практи-

чески незаметно для окружающих. 

Так сильно, как можете, напрягите пальцы ног. Затем расслабьте их. 

https://psihomed.com/agressivnost/
https://psihomed.com/kak-vospitat-silu-voli/
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Напрягите и расслабьте ступни ног и лодыжки. 

Напрягите и расслабьте икры. 

Напрягите и расслабьте колени. 

Напрягите и расслабьте бедра. 

Напрягите и расслабьте ягодичные мышцы. 

Напрягите и расслабьте живот. 

Расслабьте спину и плечи. 

Расслабьте кисти рук. 

Расслабьте предплечья. 

Расслабьте шею. 

Расслабьте лицевые мышцы. 

Посидите спокойно несколько минут, наслаждаясь полным покоем. Когда вам по-

кажется, что вы медленно плывете, - вы полностью расслабились. 

Упражнение 6. «Колба». Представьте себе, что Вы находитесь в стеклянной 

колбе и все негативные слова не пробивают ее, они бьются о колбу и рассыпаются. 

Упражнение 7. «Ладони». Трите ладони друг о друга, пока не появится тепло. 

Это энергия силы. Далее «умойтесь» ладонями, потеребите пальцами мочки ушей, 

потрите уши. 

Упражнение 8. «Техника «глубокого дыхания». Сделайте глубокий вдох и в 

уме досчитайте до 10, затем  сделайте глубокий выдох. 

Упражнение 9. «Техника «управления гневом». Делаем глубокий, плавный 

вдох, на задержке дыхания сжимаем сильно кулак (сначала левый),  делаем глубо-

кий выдох. Затем правый кулак, затем оба кулака. 

Упражнение 10. «Тигриное рычание». Вы пришли из школы и злитесь. Подой-

дите к зеркалу, посмотрите в глаза своему отражению и... рычите. Громко. С выра-

жением. Излейте в рыке всю ярость, гнев, обиду. Как настоящий тигр, рвущий до-

бычу.  

Но рычание не всем подходит. В этих случаях агрессию можно перенести на 

неодушевленные предметы. 

Достаточно лечь на кровать и минут 5-10 с силой колотить пятками по матрацу 

– такое упражнение не только снимает внутреннее психологическое напряжение, но 

и неплохо тренирует мышцы ног и брюшного пресса. 

Помогает и битье подушек.  

Упражнение 11. «Муха». Сядьте удобно: руки свободно положите на колени, 

плечи и голова опущены, глаза закрыты. Мысленно представьте, что на ваше лицо 

пытается сесть муха. Она садится то на нос, то на рот, то на лоб, то на глаза. Ваша 

задача: не открывая глаз, согнать назойливое насекомое. 

Упражнение 12. Оглянитесь вокруг и внимательно осмотрите помещение, в ко-

тором вы находитесь. Обращайте внимание на мельчайшие детали, даже если вы их 

хорошо знаете. Медленно, не торопясь, мысленно переберите все предметы один за 

другим в определенной последовательности. Постарайтесь полностью сосредото-

читься на этой «инвентаризации». Говорите мысленно самому себе: «Коричневый 

письменный стол, белые занавески, красная ваза для цветов» и т.д. Сосредоточив-
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шись на каждом отдельном предмете, вы отвлечетесь от внутреннего стрессового 

напряжения. 

 

Снятие эмоционального напряжения подразумевает серьезную внутреннюю 

и внешнюю работу, тонкое чувствование своих потребностей и возможностей, а 

также терпение, поскольку невозможно за пару минут снять то, что накапливалось 

месяцами.  

Рекомендации по снижению психоэмоционального напряжения. 

1. Займитесь уменьшением стресса в будничных ситуациях. 

Как съесть слона? (Разрезать на кусочки и съесть). Так же и с целями. Для этого от-

лично подходит стратегия мелких задач – когда одна большая работа разбивается на 

несколько составляющих. Восприятие человека устроено так, что если план глоба-

лен (например, сдать экзамены), то ничего кроме паники такая цель не вызовет, а 

откладывание выполнения будет вызывать нарастание внутреннего напряжения. 

Следует поставить много маленьких задач, которые в итоге приведут к желаемому. 

Их можно выполнять периодически и не ощущать возникающего давления. 

2. Максимально снижайте уровень неопределенности – ищите детальную ин-

формацию, проводите сравнение с аналогичными проектами. Чем больше будет ва-

ша осведомленность о реальном положении дел, тем меньше будет разница между 

вашими ожиданиями и реальностью. Кроме того, это позволяет оптимально сплани-

ровать собственное время и процессы. Продумывайте возможные варианты разви-

тия событий и свои действия в них. Это уберет вас от пустого фантазирования, по-

вышения тревожности и панического ожидания. Когда ситуация повернет не в вы-

бранный самый позитивный вариант. 

3. Увеличивайте физическую нагрузку – это отличный способ проработки 

многих эмоций. Причем, вид занятий можно подбирать относительно возникающих 

негативных эмоций.  

Если это страх, то начинайте бегать, если злость – запишитесь на бокс, повышенная 

раздражительность – вам в бассейн. Также необходимо слушать собственное тело – 

если хочется потянуться, то не заставляйте себя поднимать штангу. В процессе 

спортивных и физических нагрузок происходит не только проработка эмоций, вы-

плеск лишнего адреналина, но также выработка позитивных гормонов, что стабили-

зирует эмоциональное состояние. 

4. Если заметили нарастающее эмоциональное напряжение, то можно прямо в 

этот момент снизить его при помощи дыхательных техник. Тут нет однозначного 

рецепта, стоит пробовать. Однако точно помогает переносить внимание с процесса 

мыслей на процесс дыхания. 

5. Выпустить скопившиеся эмоции можно самостоятельно через спорт, танцы, 

пение, рисование (причем даже раскрашивание), лепку. Все виды творчества от-

лично подходят, как способ выражения своего внутреннего состояния, да еще и в 

форме искусства. 

В психологии разработано много методов и приемов, которые помогают снять 

или снизить уровень эмоционального напряжения. Некоторые из них необходимо 

https://psihomed.com/strah/
https://psihomed.com/zlost/
https://psihomed.com/razdrazhitelnost/
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выполнять только со специалистом, но есть и ряд методик, доступные для самостоя-

тельного использования. 

1. Так, очень эффективна смена деятельности, причем необходимо выбирать 

что-то требующее сильного мышечного напряжения или физической активности. 

Длительность такой смены может быть от пяти до пятнадцати минут. Можно вы-

полнить необходимую мелкую работу по дому – помыть обувь или посуду, вынести 

мусор, выгулять собаку. Если есть возможность, то самое простое и действенное – 

пройтись в быстром темпе, хорошо сочетать это с дыхательными упражнениями. 

2. Подходят разного типа визуализации. Когда чувствуете напряжение, стоит 

представить его в качестве жидкости определенного цвета и представить, как она 

вытекает из вас сквозь ноги в землю. Данная техника очень заземляет, особенно хо-

рошо, если есть возможность разуться и полностью касаться стопой поверхности 

земли. 

3. Анализируйте ситуацию. Когда что-то заставляет серьезно переживать, мож-

но в письменной форме разложить ситуацию, ответив на вопросы: что вас зацепило, 

какие выводы можно сделать, что привело к возникновению такой ситуации, на что 

она влияет, что могло спровоцировать других людей, как можно избежать или как 

использовать для себя. В процессе такого анализа вы не только приобретаете страте-

гию совладания с подобными происшествиями на будущее, но и стабилизируете 

свои эмоции в настоящем. 

4. Избавляйтесь от грустных мыслей, окружайте себя позитивными людьми, 

поделившись с которыми печалью, вы сможете перевести восприятие из трагическо-

го в комический ракурс. Планируйте свой день таким образом, чтобы в нем всегда 

было место чему-то радующему или дарящему успокоение, и старайтесь ставить это 

на вечер – такая расстановка поможет накапливать силы в спокойные дни и нивели-

ровать негативное воздействие в неудачные. 

 

В завершении занятия давайте вместе сформулируем 3 лайфхака для 

поддержания стабильного эмоционального состояния: 

− быть в моменте — остро осознавать происходящее прямо сейчас, не отвлекаясь 

на бесплотные мыслительные конструкции;  

− быть в потоке — чувствовать себя энергичным и увлечённым делом;  

− быть в ресурсе — ощущать себя на подъёме и полным сил. 

 

  

https://psihomed.com/vizualizatsiya-zhelaniy/
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Занятие 8. «Часто агришься? Исправляем ситуацию». 

Триада мысли-чувства-действия в профилактике агрессии 

 

Цель: знакомство с понятием «агрессивное поведение» с использованием тех-

ники «Триада «чувства-мысли-действия». 

Задачи: 

− научить различать эмоцию гнева и чувства агрессивного человека; 

− проанализировать «ложные» деструктивные убеждения и конструктивные выска-

зывания агрессивного человека; 

− рассмотреть приемлемые и неприемлемые способы выражения агрессии; 

− развивать коммуникативные навыки, навыки работы в группе; 

− познакомить обучающихся с некоторыми приемами самоконтроля и саморегуля-

ции. 

 Оборудование и материалы: оборудование для демонстрации мультиме-

дийной презентации; канцелярские принадлежности, фотографии людей, выражаю-

щих различные эмоции, карточки, на которых написаны различные чувства, кружки 

зеленого и красного цвета, лист с изображением силуэта человека. 

  

Ход занятия 

Добрый день ребята! 

Сегодня у нас восьмое занятие по программе «Прокачай свои ресурсы. 

Лайфхаки для подростков». 

Вначале мы по традиции поприветствуем друг друга. Участники хором 

приветствуют друг друга: «Хай, дноклы!» 

Давайте вспомним правила, которые мы договорились соблюдать на наших 

занятиях.  

На слайде транслируются правила группы: 

1. Быть в моменте – остро осознавать происходящее прямо сейчас, не отвлекаясь 

на другие вещи, мысли и дела.  

2. Быть в потоке – чувствовать себя энергичным и увлечённым делом.  

3. Быть в ресурсе — ощущать себя на подъёме и полным сил. 

 

Кто помнит, что такое агриться? Участники отвечают. 

Агриться – сердиться, злиться, затевать ссору, проявлять агрессию. 

 

Обсуждение по теме «Агрессия». 

Достаточно часто мы сталкиваемся с тем, что люди ругаются, конфликтуют, 

вступают в драки. Как вы думаете, что является причиной такого поведения?»  

Как вы думаете, о чем в связи с этим, мы с вами сегодня будем говорить?  

Вопросы для обсуждения: 

1. «Что такое агрессия?» Агрессия – это физическое или словесное поведение (про-

тиворечит нормам и правилам, принятым в обществе), направленное на оскорбле-

ние, причинение вреда другим. 
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2. «На что похожа агрессивность, если сравнивать с животными, растениями, явле-

ниями природы?»  

Вывод: агрессивный человек – тот человек, который проявляет агрессию – ру-

гается, дерется, конфликтует, оскорбляет других и т.д. Он испытывает определен-

ные ЧУВСТВА, ДУМАЕТ определенным образом и совершает определенные ПО-

СТУПКИ. 

 

Сегодня у вас появится возможность самим создать портрет агрессивного че-

ловека так, как вы его видите и представляете (на доску прикрепляется силуэт чело-

века). Я предлагаю придумать ему имя или прозвище. 

Задание 1. Чтобы составить портрет агрессивного человека, мы должны про-

анализировать какие чувства он испытывает? Для этого я предлагаю вам выполнить 

задание.  

Перед вами на столах лежат фотографии людей, выражающих различные эмо-

ции и карточки, на которых также написаны различные чувства.  

А) Выберите фотографии, на которых изображен агрессивный человек (По каким 

внешним признакам вы это определили? Как это проявляется в мимике, жестах?)    

Б) Выберите те карточки, на которых указаны чувства, которые может испытывать 

человек, проявляющий агрессию. Объясните свой выбор.  

− я злюсь, 

− меня все раздражает, 

− я в ярости, 

− я обеспокоен, 

− мне страшно,  

− мне обидно, 

− мне интересно, 

− я удивлен, 

− я сомневаюсь. 

Далее карточки с чувствами прикрепляются на доску на силуэт человека.  

Вам нравится такой человек?  

Задание 2. Человек, проявляющий агрессию, думает определенным образом, 

верно? Обратите внимание, я прикрепила на доску его мысли. Ребята, как вы думае-

те, такие мысли помогают человеку, проявляющему агрессию, добиться своих це-

лей? А решить ситуацию? Эти мысли «ложные», они мешают нам, «засоряют» наше 

мышление, затрудняют разрешение проблемной ситуации.  

Давайте поможем нашему человеку изменить его «ложные» убеждения (об-

суждение всей группой).  

Как мы можем переубедить нашего человека? 

Ложные (деструктивные) установки 

агрессивного человека 

Конструктивные мысли, высказывания 

Меня все будут бояться, значит ува-

жать 

Назови свое самое лучшее качество, черту, 

которой ты гордишься (уважают за поло-

жительные качества) 

Я докажу, что я чего-то стою Назови, что ты умеешь делать очень хоро-
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шо (Я здорово умею играть в футбол, быст-

рее всех бегаю на физ.культуре, лучше всех 

пою и т.п.) 

Всё будет по-моему Мои права заканчиваются ровно там, где 

начинаются права другого человека (у каж-

дого свое мнение, свой вкус и т.п.) 

  

Задание 3. Агрессивный человек совершает определенные поступки. Каким 

способами он может проявлять агрессию? 

Ответы: крики, оскорбления, угрозы, грубость, драки, удары, толчки, гру-

бость, злые шутки (записываются на доске). 

Сейчас я буду называть различные способы выражения агрессии. Ваша задача 

– определить, какой это способ выражения агрессии: неприемлемый (опасный) или 

приемлемый (безопасный) для применения в школе. Если я называю приемлемый 

способ, вы поднимаете вверх зеленый круг, если неприемлемый, то красный круг.  

− Громко спеть любимую песню. 

− Устроить соревнование «Кто выше прыгнет», «Кто быстрее пробежит». 

− Пометать дротики в мишень. 

− Попрыгать на скакалке. 

− Попрыгать на месте 

− Заполнить «листок гнева» (в нем написать все, что беспокоит) 

− Используя «стаканчик для криков», высказать все свои отрицательные эмо-

ции. 

− Устроить «бой» с боксерской грушей. 

− Пробежать по стадиону. 

− «Попинать» подушку. 

− Скомкать несколько листов бумаги, выплеснув всю свою злость, а затем их 

выбросить. 

− Сильно потопать ногами. 

− Нарисовать свою злость. 

− Умыться холодной водой. 

− Сломать какую-то вещь. 

Обсуждение.  

Ребята, я думаю, что вы со мной согласитесь: «Управлять своим гневом – зна-

чит уметь его правильно выражать, а не искусно прятать». 

  Существуют так называемые приемы «выпускания пара» - избавления от 

агрессии, гнева и других негативных чувств и эмоций. Давайте все вместе научим 

нашего агрессивного человека этим приемам, для этого выполним некоторые 

упражнения. 

Упражнение «Кулачки» («Лимон»).  Инструкция: встаньте прямо, опустите 

руки вдоль туловища, представьте, что в руках сдавливаете лимон, выжимая лимон-

ный сок – полностью, без остатка (обратить внимание на разницу между ощущени-

ями, которые они испытывают в напряженном и в расслабленном состоянии).  
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Дети рассказывают о своих впечатлениях. Это упражнение позволяет сдержать пер-

вый импульс, побуждающий к физической агрессии.  

Упражнение «Воздушный шарик».  

Инструкция: Ребятам предлагается превратиться в воздушный шарик. Подни-

мите руки вверх, изображая воздушный шарик; глубоко вдохните – наполните ша-

рик воздухом и задержите дыхание. После – медленно выдыхайте, выпустив воздух 

из шарика, при этом руки медленно опускайте вниз. Шарик сдулся и стал похож на 

тряпочку: голова склонилась на грудь, руки расслабленно опущены вдоль туловища. 

Упражнение выполняется 2-3 раза.  

Упражнение также можно использовать для снятия гнева или злости. Если не под-

нимать руки наверх, то его можно делать совсем незаметно для окружающих. 

Упражнение «Сержусь, но улыбаюсь».  

В течение 1 минуты нужно топать ногами, сохраняя при этом улыбку на лице. 

Как вы сейчас себя чувствуете? 

Я уверена, эти упражнения помогут контролировать себя, когда захочется 

проявить агрессию. 

Задание 1. Подведение итогов.  

У нас на доске получилась схема «Чувства-мысли-действия».  

Как вы думаете, зачем мы выполняли сегодня такие разные задания? Для чего это 

необходимо знать? 

Эти три составляющие влияют друг на друга, поэтому, изучая агрессивное 

поведение, мы с вами подробно анализировали, что чувствует, что думает и какие 

действия совершает агрессивный человек. 

Задание 5. Упражнение «Связующая нить». 

У меня в руках клубок ниток. Я предлагаю вам пожелать друг другу что-то 

хорошее и доброе. Кто бы хотел начать? (либо начинает ведущий). Оставляя себе 

конец клубка, перекидывай одному из участников клубок ниток, и пожелай, что хо-

чешь, тому участнику, которому передал клубок. Другой участник ловит клубок, 

наматывает нитку на палец и продолжает игру дальше. Когда все участники проде-

лают это упражнение, всех членов группы связывают нити клубка.  

Вопросы:  

− что, на ваш взгляд, напоминает эта связывающая нить?  

− какие ассоциации вызывает?   

Наша группа – единое целое, и каждый в группе ценен и важен. Я желаю вам 

всегда помнить об этом, внимательно относиться к чувствам других людей, поддер-

живать атмосферу взаимопомощи. 

Лайфхаки для профилактики агрессивного поведения: 

1.Прежде, чем перейти к действию, скажи себе «Стоп!». 

2.Прежде, чем перейти к действию, глубоко вдохни и посчитай до 10. 

3.Прежде, чем перейти к действию, сильно сожми кулаки и разожми их. Так можно 

делать до 10 раз. 

1. Прежде, чем перейти к действию, остановись и подумай, что ты хочешь сделать. 

5. Говори уважительно с окружающими. 

6. Держи руки при себе.  
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Приложения к занятию 8. 

 

я злюсь я удивлен 

мне страшно мне интересно 

я в ярости мне обидно  

я обеспокоен я сомневаюсь 

меня все раздражает  
 

   

Меня все будут бояться, 

значит уважать 

Я докажу, что я чего-то 

стою 

Всё будет по-моему 
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Силуэт человека 
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Занятие 9. «Трабл в отношениях».  

Профилактика конфликтов среди обучающихся 

 

Цель: формирование навыков конструктивного взаимодействия у обучающих-

ся. 

Задачи: 

− познакомить обучающихся с понятием «конфликт», его составляющими; 

− проанализировать стратегии поведения в конфликте; 

− обсудить способы конструктивного разрешения конфликтов. 

Оборудование и материалы: оборудование для демонстрации мультимедийной 

презентации; видеоролики; канцелярские принадлежности. 

 

Ход мероприятия 

Добрый день ребята! 

Вначале мы по традиции поприветствуем друг друга. Участники хором при-

ветствуют друг друга: «Хай, дноклы!» 

На слайде транслируются правила группы: 

1. Быть в моменте – остро осознавать происходящее прямо сейчас, не отвлекаясь 

на другие вещи, мысли и дела.  

2. Быть в потоке – чувствовать себя энергичным и увлечённым делом.  

3. Быть в ресурсе — ощущать себя на подъёме и полным сил. 

 

Тема нашего занятия «Трабл в отношениях». Кто может объяснить, что обо-

значает слово «трабл»? 

Действительно, «трабл» - это проблема, тоска, неприятность, забота, неудача, 

хандра. Сегодня мы будем говорить о проблемах, конфликтах, трудностях в уста-

новлении отношений. 

1. Упражнение «На льдине». 

Участвуют не менее 8-10 человек из класса, либо возможно разделить класс на 

3 команды по 8-10 человек. Ведущий предлагает участникам представить, что раз-

вёрнутый лист газеты – это льдина, и отправиться в плавание по Северному Ледови-

тому океану. Участники встают на газету.  

Ведущий начинает рассказ: «Вы, друзья, отправились в путешествие по Се-

верному Ледовитому океану. Начался шторм, кусочек льдины откололся, но вам 

нужно спастись всем, продержаться на льдине до тех пор, пока к вам не придет по-

мощь». Ведущий постепенно загибает газету или отрывает ее часть, тем самым «от-

калывая» кусочек за кусочком от льдины. Задача участников: как можно дольше и в 

большем количестве остаться на льдине. 

В конце организуется обсуждение: как долго и сколько участников смогли 

удержаться на льдине. Что помогло в выполнении задания? Что мешало? Кто ме-

шал? Какими нужно быть, чтобы хорошо выполнить это задание?  

2. Мини-лекция «Что такое конфликт» (демонстрируется на экране). 

Конфликт – это столкновение интересов, противостояние, стремление приоб-

рести ценности за счёт ущемления интересов других. Конфликт является неотъем-
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лемой частью нашей жизни. При своей негативной окраске (большие эмоциональ-

ные затраты, ухудшение здоровья, снижение работоспособности), конфликты вы-

полняют и позитивную функцию (способствует получению новой информации, раз-

рядке напряжённости, стимулирует позитивные изменения, помогает прояснить от-

ношения). 

3. Упражнение «Причина конфликта» 

Давайте подумаем, а что может быть причиной конфликта? Для этого предла-

гаю вам закончить предложение: «Причиной конфликта было то, что…» (из-за чего 

может происходить конфликт?)  

Как мы видим, конфликты возникают по самым разным поводам, но причины 

у всех схожие: 

- люди не понимают друг друга; 

- люди не владеют своими эмоциями, не сдерживаются, сразу кричат, ругаются; 

- люди не принимают чужого мнения, считают себя всегда правыми; 

- люди не считаются с правами других; 

- люди пытаются во всем быть первыми; 

- люди не умеют слушать других, только делают вид, что слушают; 

- люди умышленно обижают других (обзывают, дерутся). 

Для того чтобы научиться разрешать конфликты, нужно научиться осознавать 

проблему, открыто обсуждать и знать пути разрешения конфликтов. 

1. Упражнение «Рисунок вдвоем». 

Класс делится на пары, каждая пара получает лист бумаги. С этого момента и 

до окончания упражнения разговаривать запрещается. Необходимо взять один ка-

рандаш вдвоем и так, чтобы оба партнера держали его, нарисовать рисунок на сво-

бодную тему. 

Далее происходит обсуждение по следующим вопросам:  

− что нарисовала пара? 

− почему именно это? 

− испытывали ли какие-то трудности? 

− как удалось договориться? 

Подводится итог: в ситуации, когда интересы партнеров не совпадают или не-

достаточно ясны, могут возникнуть конфликты. Однако, в конфликтных ситуациях 

можно вести себя совершенно по-разному. 

5. Информирование «Как решать конфликт» (демонстрируются на экране). 

Какие пути разрешения конфликтных ситуаций вы можете назвать? Как вы 

разрешали споры? 

Существуют пять основных способов разрешения конфликтов: 

1. Соревнование (конкуренция) - человек сосредотачивает внимание только на 

своих интересах, полностью игнорируя интересы других. Данная стратегия вызыва-

ет негатив со стороны других людей. 

2. Избегание (уклонение) - человек показывает отсутствие внимания как к 

своим интересам, так и к другим. Он откладывает разрешение конфликта, надеясь, 

что ситуация разрешится сама собой.  
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3. Приспособление - человек отступает от своей точки зрения и соглашается с 

интересами другого, лишь бы не ссориться. 

1. Компромисс - достижение "половинчатой" выгоды каждой стороной. Люди 

идут на взаимные уступки. 

5. Сотрудничество - учитываются интересы обеих сторон, находится взаимо-

приемлемый вариант, который устраивает обоих. 

5. Ролевая игра «Необитаемый остров». 

Представлена ситуация, что ребята оказались на необитаемом острове, где нет 

никаких средств и возможностей для существования. Участники делятся на не-

сколько команд по 6-8 человек. Раздаются ручки и бумага. Участникам необходимо 

договориться и выбрать 10 предметов, которые, по их мнению, пригодятся им на 

этом острове для существования. 

Далее происходит обсуждение по следующим вопросам:  

− что было легче, отстаивать свое мнение или соглашаться с другими? 

− удалось ли взять то, что действительно необходимо, чтобы выжить? 

− из-за чего чаще всего возникали конфликты (споры)? 

− как вы пришли к общему мнению? 

 

В завершении занятия давайте вместе сформулируем 3 лайфхака для 

осуществления конструктивного взаимодействия с окружающими: 

− обсуждайте конфликт. Стремитесь услышать и понять мнение другого человека; 

− научитесь отслеживать и контролировать собственные эмоции и эмоции окружаю-

щих;  

− признавайте свои ошибки. Извинитесь, если чувствуйте, что не правы. 
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Занятие 10. «Мои дноклы». Сплочение коллектива 

Цель: формирование и развитие у подростков навыков группового взаимо-

действия. 

Задачи: 

− формировать групповую сплоченность; 

− создать атмосферу психологической комфортности; 

− способствовать приобретению опыта работы в команде.  

− отработать способы принятия групповых решений; 

Оборудование и материалы: листы бумаги, ручка или карандаш.  
 

Ход мероприятия 

Участники хором приветствуют друг друга: «Хай, дноклы!» 

На слайде транслируются правила группы: 

1. Быть в моменте – остро осознавать происходящее прямо сейчас, не отвле-

каясь на другие вещи, мысли и дела.  

2. Быть в потоке – чувствовать себя энергичным и увлечённым делом.  

3. Быть в ресурсе — ощущать себя на подъёме и полным сил. Наше привет-

ствие очень подходит к теме сегодняшнего занятия «Мои дноклы». 

Как вы думаете, о чем мы сегодня будем говорить? 

Участники высказывают свои мнения. 

Действительно, сегодня мы поговорим об отношениях в классном коллективе. 

В любом классном коллективе, как правило, формируются минигруппы, в которых 

одноклассники тесно общаются. При этом роль каждого ученика важна не только 

для этой минигруппы, но и для всего класса. Чем здоровее отношения в классе, чем 

благоприятнее атмосфера в нем, тем более сплоченным и дружным будет весь клас-

сный коллектив, который будет способен решать любые, даже сложные задачи.  

Сейчас мы с вами выполним несколько упражнений, которые помогут нам 

убедиться либо опровергнуть этот факт. 

 

Упражнение «Дом»  

Участники  делятся  на  3  группы.  Инструкция детям: «Каждая команда 

должна стать полноценным домом! Каждый человек должен выбрать, кем он будет в 

этом доме – дверью, стеной, а может быть  обоями  или  предметом  мебели,  цвет-

ком  или  телевизором?  Выбор  за Вами!  Но  не  забывайте,  что  Вы  должны  быть  

полноценным  и функциональным  домом!  Постройте  свой  дом!  Можно  общаться  

между собой».  

Психологический  смысл  упражнения:  Участники  задумываются  над тем, 

какую функцию они выполняют в этом коллективе, осознают, что все они нужны в 

своем «доме», что способствует сплочению.  

Обсуждение:   

− Как  проходило  обсуждение  в  командах?   

− Сразу  ли  вы смогли  определить  свою  роль  в  «доме»?   

− Почему  вы  выбрали  именно  эту роль?   
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Я  думаю,  вы  все  поняли,  что  каждая  часть  вашего  «дома»  важна  и нуж-

на в нем, каждая несет свою определенную функцию, без которой дом не может 

быть полноценным!  

 

Участникам любого коллектива вместе приходится решать различные задачи. 

Иногда членам коллектива сразу удается договориться, в некоторых случаях прихо-

дится идти на компромисс, а бывает и так, что участникам трудно принять чужую 

точку зрения, в связи с чем возникают ссоры. При выполнении следующего упраж-

нения мы будем учиться договариваться между собой.  

 

Упражнение «Клад» 

Участники делятся на группы по 5-6 человек 

Инструкция детям: Представьте, что ваша группа, находясь в походе, нашла  

настоящий  клад.  И  у  вас  после  этого  оказалась  1000  золотых  монет  старинной 

чеканки. Ваша задача – разделить эти деньги. Как вы будете это делать, решать вам 

самим. Критерии отбора и процедуру принятия решения определите самостоятель-

но. У вас на это есть 5 минут.  

Запрещено:  бросать  жребий  и  распределять  вознаграждение  поровну.  

Если  вы  не  сумеете  разделить  деньги  за  отведенное  время,  их  у  вас кон-

фискуют.  

Обсуждение:   

− Удалось ли вам договориться между собой?   

− С какими трудностями вы столкнулись? 

 

Упражнение «Поиск сходства»  

Участники делятся на две группы. Первая группа  должна  написать  на  листе  

черты сходства ее участников, а вторая – черты различия участников своей группы. 

Выигрывает  та  команда,  которая  больше  напишет  сходств  или различий за 

определенное время. Учитывается количество названных сходств или различий и их 

качество.  

Упражнение  эффективно работает  на  сплочение  группы,  так  как  участ-

ники  начинают  более внимательно  присматриваться  друг  к  другу  и  обнаружи-

вают,  что  сходства между ними гораздо больше, чем они думали раньше. 

 

Выполнение упражнений позволяет нам сформулировать  

3 лайфхака для сплочения классного коллектива: 

1)  Участники коллектива очень разные, но у них много общего.  

2)  Роль каждого в коллективе очень важна и значима. 

3)  Для формирования здоровых отношений в классе важно уметь договари-

ваться. 
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Занятие 11. «Мы разные, мы равные!» 

Формирование толерантного отношения к окружающим 

 

Цель: воспитание толерантного отношения к окружающим. 

Задачи:  

− учить пониманию особенностей разных людей; 

− познакомить с понятием и принципами толерантности; 

− воспитывать гуманное отношение к окружающим. 

Оборудование: оборудование для демонстрации мультимедийной презентации, 2 

одинаковых портрета какого-то человека, доска или флипчрт, мел, бумага и маркеры 

для флипчарта. 

 

Ход занятия: 

Здравствуйте, ребята! Участники хором приветствуют друг друга: «Хай, днок-

лы!» 

На слайде транслируются правила группы: 

1. Быть в моменте – остро осознавать происходящее прямо сейчас, не отвле-

каясь на другие вещи, мысли и дела.  

2. Быть в потоке – чувствовать себя энергичным и увлечённым делом.  

3. Быть в ресурсе — ощущать себя на подъёме и полным сил. Наше привет-

ствие очень подходит к теме сегодняшнего занятия «Мои дноклы». 

Наше сегодняшнее занятие называется «Мы разные, мы равные!» 

Тема нашей встречи необычная, и посвящена теме нашего отношения к окру-

жающим. 

Все мы не похожи друг на друга, и среди нас есть разные люди: 

- мужчины и женщины  

- молодые и пожилые 

- разной национальности 

- разного вероисповедания 

- с нарушением развития (зрения, слуха, опорно-двигательного аппарата, речи) 

- с нарушением общения. 

Наверняка, у каждого из нас есть знакомы, которые чем-то отличаются от 

остальных людей. Немало и знаменитых людей, имеющих различные особенности. 

Каких известных людей с особенностями  вы знаете? 

Ответы участников  

(Заранее можно продумать и привести примеры людей, отличных от всех 

остальных, например, рассказать о том, что не так давно наша страна принимала 

участие в Олимпийских играх. В соревновании паралимпийцев можно было наблю-

дать за невероятными способностями людей с ОВЗ, инвалидов добиваться неверо-

ятных спортивных успехов, несмотря на их недуги. Ведь далеко не каждый здоро-

вый человек смог бы достичь таких результатов!). 
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Однако разные люди по-разному воспринимаются в обществе. Если мы пони-

маем таких людей, общаемся с ними, оказываем им помощь и поддержку, значит мы 

относимся к ним толерантно или терпимо. 

Толерантность означает уважение, принятие и правильное понимание других 

культур, способов самовыражения и проявления человеческой индивидуальности. 

Под толерантностью не подразумевается уступка, снисхождение.  

Проявление толерантности также не означает терпимости к социальной не-

справедливости, отказа от своих убеждений или уступки чужим убеждениям, а так-

же навязывания своих убеждений другим людям. 

 

Как вы думаете, какими чертами обладает толерантная личность? 

К чертам толерантной личности относятся (демонстрируются на экране): 

 - терпение 

 - умение владеть собой 

 - доверие 

 - чуткость 

 - способность к сопереживанию 

 - снисходительность 

 - расположение к другим 

 - чувство юмора  

 - терпимость к различиям 

 - доброжелательность 

 - гуманизм 

 - любознательность 

 - умение слушать 

 - несклонность осуждать других 

 - альтруизм 

 

Толерантный путь – это путь человека, хорошо знающего себя, комфортно 

чувствующего себя в окружающей среде, понимающего других людей и готового 

всегда прийти на помощь, человека с доброжелательным отношением к иным куль-

турам, взглядам, традициям. 

          Интолерантный путь характеризуется представлением человека о собствен-

ной исключительности, низким уровнем воспитанности, желанием власти, неприня-

тием противоположных взглядов, традиций и обычаев. 

 

Проявления нетерпимости:  

–  оскорбления, насмешки, выражение пренебрежения; 

–  игнорирование (отказ в беседе, в признании); 

–  негативные стереотипы, предубеждения, предрассудки  

(Предрассудок – это негативное отношение к человеку или какой-нибудь группе лю-

дей, о которых вы на самом деле ничего не знаете, на основании не личного знаком-

ства с человеком, а мнения (стереотипа) по поводу группы, к которой он принад-

лежит. Он обычно появляется у нас благодаря тому, что уже принят в обществе 
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или в группе, где мы находимся. Они могут быть связаны с полом, возрастом, наци-

ональной принадлежностью, приверженностью к определенной религии, происхож-

дением, уровнем дохода, сексуальной ориентацией или инвалидностью человека.) 

Упражнение 1. «2 портрета»  

Участники делятся на две группы, которым даются 2 одинаковых портрета ка-

кого-то человека. Участники каждой группы не должны знать о том, что обе группы 

получили одинаковый портрет. Одной группе сообщается, что данный человек – 

преступник, а другой – известный ученый. Задача участников – найти у человека 

черты лица, которые доказывают, что перед ними именно такой тип человека.  

Вывод: Человеку присуще стереотипное мышление. Если нам сказали, что 

этот человек преступник, то мы только и видим черты преступника, ничего друго-

го не замечая.  

Упражнение 2. «В купе поезда» 

С кем из этих людей вы бы  меньше всего хотели оказаться в одном купе поез-

да (демонстрируются на экране)? 

 

 

Обсуждение: 

− Каковы причины нежелания ехать с человеком в одном купе? Когда нами ру-

ководит страх, когда – брезгливость, когда – неприязнь? Насколько они в каж-

дом случае обоснованны? 

− Можем ли мы что-то сделать с нашими чувствами в таких ситуациях? А нуж-

но ли с ними что-то делать? 

− Может ли кто-нибудь не захотеть ехать в одном купе с вами? А если дело 

происходит в другой стране? 

− Как мы поступаем, когда оказываемся в одном купе с нежелательным челове-

ком? Случались ли ситуации, когда вы (или кто-то при вас) вели себя плохо с 

людьми, которые вам не нравятся? 

− Виноваты ли те, с кем мы не хотим ехать? 

− Что они почувствуют, если увидят наше недовольство? 

− Как лучше всего поступать в таких ситуациях? 

Цыганка 

Неаккуратно одетая женщина с маленьким ребенком 

Кавказец-мусульманин 

Человек из деревни с большим мешком 

Африканский студент 

Подросток, похожий на наркомана 

Бывший заключенный 

Таджик в национальной одежде 

Полицейский 

Инвалид со складной коляской 

Кришнаит 

Китаец, который ест странно пахнущую еду 

Человек, говорящий на непонятном языке 
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Чтобы лучше понять смысл слова толерантность, давайте познакомимся с прин-

ципами толерантности. 

1. Сотрудничество, дух партнерства.  

Отношения должны быть честными, позитивными, направленными на дости-

жение общей цели. Отношения сотрудничества – самые эффективные, как между 

двумя людьми, так и в командной работе. 

 

2. Готовность мириться с чужим мнением.  

Могут ли все иметь одинаковое мнение? Кто сказал, что именно твое мнение 

правильное? Иногда друзья теряют друг друга из-за пустяковых разногласий. Рус-

ская пословица гласит: «Худой мир лучше любой ссоры».  

 

3. Уважение человеческого достоинства.  

Это основа взаимопонимания. Не все люди нравятся друг другу. Это не дает 

оснований грубо обращаться с ними или оскорблять их достоинство. Другой чело-

век, как бы мы его не оценивали, – личность со своим опытом, переживаниями, зна-

ниями, способностями, возможностями – своим миром.  

 

4. Уважение прав других.  

Бывает, что мы «качаем» свои права и забываем о том, что мы все равны в 

правах и это закреплено правовыми документами. 

 

Упражнение «Чем мы похожи» 

Участники сидят в кругу. Ведущий приглашает в круг одного из них  на осно-

ве какого-либо реального или воображаемого сходства с собой. Например: «Света, 

выйди, пожалуйста, ко мне, потому что у нас с тобой одинаковый цвет волос (или 

мы похожи тем, что мы жители Земли, или мы одного роста и т, д.)». Света выходит 

в круг и приглашает выйти кого-нибудь из участников таким же образом. Игра про-

должается до тех пор, пока все члены группы не окажутся в кругу.  

Ведущий подводит итог упражнения: несмотря на то, что мы все очень раз-

ные, у нас есть много общего. 

 

Представим ситуацию, что в вашем классе появился человек, имеющий опре-

деленные особенности, например, незрячий человек. Ему трудно привыкнуть к шко-

ле. Ему необходима помощь и поддержка. Давайте обсудим возможные положи-

тельные и отрицательные моменты в совместном обучении с таким человеком как 

для него самого, так и для окружающих его людей.  

Участникам предлагается самостоятельно определить и назвать плюсы и минусы 

совместного обучения. 

 

 Плюсы совместного обу-

чения 

Минусы совместного обу-

чения 

Учащиеся   
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Учащийся с особенностя-

ми привыкания к школе 

  

Заранее необходимо продумать содержание задания, чтобы в случае необхо-

димости направить диалог. 

 

Подведение итогов занятия: 

Давайте ещё раз повторим, что такое толерантность (терпимое отношение к 

иным национальностям, расам, цвету кожи, полу, возрасту, языку, религии, поли-

тическим или иным мнениям, национальному или социальному происхождению и 

прочему). 

Как мы должны вести себя с людьми, которые от нас отличаются?  

Какую помощь мы с вами можем и должны оказывать? 

 

3 лайфхака для формирования толерантного отношения к окружающим: 

− относись к окружающим уважительно независимо от национальности, расы, 

цвета кожи, языка, религии и т.п.; 

− научись принимать чужую точку зрения, даже если она не соответствует тво-

ему мнению; 

− несмотря на то, что мы все очень разные, у нас есть много общего. 

 

Приложения к занятию 11. 

Два одинаковых портрета человека 

  

 

 

Таблица «Плюсы и минусы совместного обучения» 

 Плюсы совместного обу-

чения 

Минусы совместного обу-

чения 
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Учащиеся   

Учащийся с особенностя-

ми привыкания к школе 
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Занятие 12.  «Лайфхаки для подростков». Итоговое занятие. 

Цель: подведение итогов работы участников по программе занятий. 

Задачи: 

− обобщить знания обучающихся, полученные в ходе реализации про-

граммы; 

− провести анкетирование для оценки результатов реализации программы.

  

Оборудование и материалы: оборудование для демонстрации мультимедий-

ной презентации, доска или флипчрт, мел, бумага и маркеры для флипчарта, бланки 

для проведения анкетирования, буклеты «Прокачай свои ресурсы! Лайфхаки для 

подростков» (по числу участников), буклеты «Телефон доверия для детей, подрост-

ков и их родителей» (по числу участников). 

 

Ход мероприятия 

Добрый день ребята! Давайте, как обычно, поприветствуем друг друга. 

Участники хором приветствуют друг друга: «Хай, дноклы!» 

Сегодня у нас итоговое занятие по программе «Прокачай свои ресурсы. 

Лайфхаки для подростков». На занятиях мы рассмотрели целый ряд важных тем 

(темы занятий демонстрируются на экране), обсудили как следует вести себя в раз-

личных жизненных ситуациях, чтобы быть в безопасности, чтобы не угодить в ло-

вушку провокатора, чтобы не обидеть другого человека, который чем-то отличается 

от нас. 

 Я предлагаю снова обратиться к знакомому нам кубику Блума. 

Анализ работы с помощью приема «Кубик Блума». 

На гранях кубика написано: назови, почему, объясни, предложи, придумай, 

поделись. 

Все участники или выборочно по очереди передают друг другу кубик, сами 

выбирают грань и кратко отвечают. 

Возможные вопросы и темы для ответов: 

5) Назови: 

− полезный лайфхак, сформулированный в ходе работы, которым ты мог бы поде-

литься с другом 

− самую интересную, на твой взгляд, тему занятия по программе 

− задание или упражнение, которое тебе понравилось 

6) Почему: 

− почему важно уметь принимать осознанные и взвешенные решения 

− почему важно соблюдать сетевой этикет 

− почему важно уметь управлять собой 

7) Объясни: 

− для чего нужно развивать критическое мышление 

− для чего нужно выстраивать позитивную временную перспективу 

8) Предложи:  

− способы проверки фейковой информации 

− способы снятия напряжения 
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− способы сплочения классного коллектива 

9) Придумай: 

− способ поддержки одноклассника, оказавшегося в трудной ситуации 

− способ поддержки человека с ограниченными возможностями здоровья 

− способ разрешения конфликта с одноклассником 

10) Поделись:  

− что нового ты узнал(а) на занятиях 

− какие слова подросткового и молодежного сленга ты используешь в общении с 

друзьями 

 

А теперь постараемся вспомнить темы занятий и те лайфхаки для подростков, 

которые нами были сформулированы. 

Участники отвечают. 

А теперь проверим себя. 

На слайде по очереди демонстрируются темы занятий и лайфхаки для под-

ростков. 

  

Чтобы вы не забыли про эти лайфхаки, я выдам вам чек-лист с лайфхаками и 

буклет «Прокачай свои ресурсы! Лайфхаки для подростков». В буклете вы найдете 

полезные ссылки на инфографику и информационные карточки, которые более по-

дробно раскрывают содержание полезных рекомендаций по обозначенным темам. 

Еще мне хотелось бы подарить вам буклет «Телефон доверия для детей, под-

ростков и их родителей».  

Из буклета вы узнаете: 

что такое Детский телефон доверия; 

кто оказывает помощь по этому телефону; 

С какими вопросами можно туда обратиться; 

как подготовиться к первому звонку; 

как и когда можно позвонить, чтобы получить помощь в трудной ситуации. 

 

Надеюсь, что участие в занятиях стало для вас интересным и полезным.  

 

Для того чтобы мне оценить результаты нашей работы, предлагаю вам запол-

нить анкету. Эту же анкету вы заполняли на вводном занятии и теперь мне будет 

интересно проанализировать результаты нашей совместной работы. 

Участники заполняют анкеты. 

 

 Ребята, мне было очень интересно с вами работать! До новых встреч! 

 

Приложения к занятию 12. 

Чек-лист «Лайфхаки для подростков» 

 

3. Будьте в теме.  
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4. Иногда правила очень помогают. Не забывайте их: будьте в моменте, будьте в 

потоке, будьте в ресурсе! 

5. Наши эмоции и поведение влияют на временную перспективу. 

6. Важно гибко воспринимать происходящие события. 

7. Сталкиваясь с трудностями, мы приобретаем важные качества личности и фор-

мируем социальные ценности, необходимые для эффективного функционирования. 

8. Относитесь скептически к любым новостям или фактам до получения подтвер-

ждения их достоверности, каким бы авторитетным ни казался человек, их распро-

страняющий. 

9. Ошибиться может каждый – это нормально. 

10. Если информация важна, всегда ищите первоисточник. 

11. Анализируйте свое отношение к информации, в том числе на эмоциональном 

уровне. 

12. Проверяйте информацию с разных сторон. 

13. В ситуации какого-либо призыва оценивайте возможные риски, последствия 

принятых решений и ответственность, которая может наступить в результате ваших 

действий. 

14. Собирайте и анализируйте полученную информацию. 

15. Рассматривайте вопрос с разных точек зрения. 

16. Осознавайте последствия. 

17. Придерживайтесь тех же стандартов общения и  поведения, что и в реальной 

жизни, соблюдай сетевой этикет. 

18. Помните, что вы в киберпростанстве, где вас могут поджидать различные кибе-

ругрозы. 

19. Соблюдайте правила конфиденциальности при размещении персональной ин-

формации. 

20. Правила конфиденциальности при размещении персональной информации. 

21. Прежде, чем перейти к действию, скажите себе «Стоп!». 

22. Прежде, чем перейти к действию, глубоко вдохните и посчитайте до 10. 

23. Прежде, чем перейти к действию, сильно сожмите кулаки и разожмите их.. 

24. Прежде, чем перейти к действию, остановись и подумай, что ты хочешь сделать. 

25. Говорите уважительно с окружающими. 

26. Держите руки при себе. 

27. Быть в моменте — остро осознавать происходящее прямо сейчас, не отвлекаясь 

на бесплотные мыслительные конструкции.  

28. Быть в потоке — чувствовать себя энергичным и увлечённым делом.  

29. Быть в ресурсе — ощущать себя на подъёме и полным сил.  

30. Обсуждайте конфликт. Стремитесь услышать и понять мнение другого человека. 

31. Научитесь отслеживать и контролировать собственные эмоции и эмоции окру-

жающих.  

32. Признавайте свои ошибки. Извинитесь, если чувствуйте, что не правы. 

33. Участники коллектива очень разные, но у них много общего.  

34.  Роль каждого в коллективе очень важна и значима. 

35.  Для формирования здоровых отношений в классе важно уметь договариваться. 
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36. Относитесь к окружающим уважительно независимо от национальности, расы, 

цвета кожи, языка, религии и т.п. 

37.  Научитесь принимать чужую точку зрения, даже если она не соответствует 

твоему мнению. 

38.  Несмотря на то, что мы все очень разные, у нас есть много общего. 

 

Буклет «Прокачай свои ресурсы! Лайфхаки для подростков» 
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Буклет «Телефон доверия для детей, подростков и их родителей» 

 

 
 



85 
 

 
 

 

 

 



 
 

6. Приложения 

Приложение 1 
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Приложение 2 
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Приложение 1. 

 

Анкета обратной связи 

 

Инструкция: пожалуйста, поделитесь своим мнением, ответив на вопросы анкеты. 

Обведите в кружок соответствующий балл. 

 

Занятия не произвели на меня  

впечатления 

1 2 3 4 5 Занятия произвели на меня 

большое впечатление 

Я не узнал(а) для себя  ничего 

нового 

1 2 3 4 5 Я узнал(а) для себя  много 

нового 

Занятия не принесли мне ни-

какой пользы 

1 2 3 4 5 Занятия были для меня по-

лезными  

Мне было не интересно на за-

нятиях  

1 2 3 4 5 Мне было интересно на заня-

тиях 

Я не воспользуюсь получен-

ными знаниями  

1 2 3 4 5 Я обязательно воспользуюсь 

полученными знаниями  

На занятиях я не мог(ла) вы-

сказывать свое мнение 

1 2 3 4 5 Я мог(ла) спокойно высказы-

вать свое мнение 
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Приложение 5. 

Анкета участника программы  

«Прокачай свои ресурсы! Лайфхаки для подростков» 
 

Фамилия, имя участника_______________________________________ 
 

1. Знаешь ли ты о способах принятия осознанных и взвешенных решений? 
1. Да 

2. Скорее да, чем нет 

3. Скорее нет, чем да 

4. Нет 

 

2. Знакомы ли тебе способы распознавания недостоверной информации? 
1. Да 

2. Скорее да, чем нет 

3. Скорее нет, чем да 

4. Нет 

 

3. Знаком ли ты с правилами безопасного поведения в Интернете? 
1. Да 

2. Скорее да, чем нет 

3. Скорее нет, чем да 

4. Нет 

 

1. Владеешь ли ты способами  снятия психоэмоционального напряжения? 
1. Да 

2. Скорее да, чем нет 

3. Скорее нет, чем да 

4. Нет 

 

5. Знаешь ли ты о правилах поведения в конфликте? 
1. Да 

2. Скорее да, чем нет 

3. Скорее нет, чем да 

4. Нет 

 

6.   Имеешь ли ты представление о толерантности как качестве личности? 
1. Да 

2. Скорее да, чем нет 

3. Скорее нет, чем да 

4. Нет 
 

7. Имеешь ли ты представление о способах противостояния провокациям и манипу-

ляциям? 
1. Да 

2. Скорее да, чем нет 

3. Скорее нет, чем да 

4. Нет 

 
Благодарим за участие! 
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Приложение 6. 

 

Опросник «Анализ конкретных ситуаций» 

 

Фамилия, имя участника_____________________________________________ 

 

Инструкция: пожалуйста, ответь на вопросы анкеты и опиши ситуации, с ко-

торыми ты сталкивался 

  

1. Пригодились ли тебе знания о способах распознавания недостоверной информа-

ции?  

Да    /   Нет   

Если да, то опиши ситуацию, с которой ты столкнулся и как ее преодолел: 

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________ 

 

2. Пригодились ли тебе знания о способах принятия осознанных и взвешенных ре-

шений?  

Да    /   Нет   

Если да, то опиши ситуацию, с которой ты столкнулся и как ее преодолел: 

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________ 

 

3. Пригодились ли тебе знания о правилах безопасного поведения в интернет-

пространстве?  

Да    /   Нет   

Если да, то опиши ситуацию, с которой ты столкнулся и как ее преодолел: 

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________ 

 

1. Пригодились ли тебе знания о способах снятия психоэмоционального напряже-

ния?  

Да    /   Нет   

Если да, то опиши ситуацию, с которой ты столкнулся и как ее преодолел: 

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________ 

 

5. Пригодились ли тебе знания о правилах поведения в конфликтных ситуациях?  

Да    /   Нет   
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Если да, то опиши ситуацию, с которой ты столкнулся и как ее преодолел: 

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________ 

 

6. Пригодились ли тебе знания о толерантности как качестве личности?  

Да    /   Нет   

Если да, то опиши ситуацию, с которой ты столкнулся и как ее преодолел: 

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________ 

 

7. Пригодились ли тебе знания о способах противостояния провокациям и манипу-

ляциям?  

Да    /   Нет   

Если да, то опиши ситуацию, с которой ты столкнулся и как ее преодолел: 

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________ 

 

 

  


