Программа психологической работы по саморазвитию
Тетрадь

психологических заданий

по самовоспитанию и саморазвитию
Задания выполнил (а):   ученик (ца)__   « __ » класса 

Фамилия, имя_________________________________________________
Наша цель: эмоциональная уравновешенность, развитие умения управлять своими эмоциями

Наши задачи (что конкретно ты должен развить в себе самом):

· умение справляться с отрицательными эмоциями (обидой, гневом);

· умение противостоять грубости и агрессии;

· умение отстаивать свою точку зрения.

· _______________________________________________________ _____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Выполнить задания  до   «_________________________» (число, месяц)

Договор с педагогом  - психологом

Я, ____________________________________________________,   (фамилия, имя)   
добровольно берусь выполнять предложенные педагогом - психологом задания. Я понимаю, что задания помогут мне достичь цели стать уравновешенным, научиться управлять своими эмоциями и справляться с тревогой и страхом.

Я имею право:

· обратиться к педагогу – психологу __________________________________________________(Ф.И.О.) за разъяснением смысла каждого задания;

· обсуждать эту работу с близкими (родителями и друзьями);

· отложить выполнение заданий, если я себя плохо чувствую; 

· просить педагога – психолога о помощи в случае затруднений.

Я обязуюсь:

· начав выполнять задание, делать его ответственно; 

· после выполнения задания записать краткий самоотчет о задании (своих ощущениях, переживаниях, достижениях);

· начав работу, довести ее до конца.

С договором ознакомлен:________________________________________________

                                                                (подпись и расшифровка)

Педагог – психолог (Ф.И.О.)___________________________________________________

                                                                              (подпись)

Дата заключения договора_________________________________________________

Договор с педагогом  - психологом

Я, ____________________________________________________,   (фамилия, имя)   

добровольно берусь выполнять предложенные педагогом - психологом задания. Я понимаю, что задания помогут мне достичь цели стать уравновешенным, научиться управлять своими эмоциями и справляться с тревогой и страхом.

Я имею право:

· обратиться к педагогу – психологу __________________________________________________(Ф.И.О.) за разъяснением смысла каждого задания;

· обсуждать эту работу с близкими (родителями и друзьями);

· отложить выполнение заданий, если я себя плохо чувствую; 

· просить педагога – психолога о помощи в случае затруднений.

Я обязуюсь:

· начав выполнять задание, делать его ответственно; 

· после выполнения задания записать краткий самоотчет о задании (своих ощущениях, переживаниях, достижениях);

· начав работу, довести ее до конца.

С договором ознакомлен:________________________________________________

                                                                (подпись и расшифровка)

Педагог – психолог (Ф.И.О.)___________________________________________________

                                                                              (подпись)

Дата заключения договора_________________________________________________

Как работать над собой

· Тебе даны задания на каждый день. Здесь _____ заданий, которые ты выполнишь не раньше, чем через  _____ дней. Лучше, если задания ты будешь выполнять ежедневно или через день.

· Читай задание, которое тебе дано, накануне его выполнения. Это поможет заранее настроиться на работу. Прочитай первое задание сегодня, а выполнишь его завтра. Завтра вечером прочитай задание на послезавтра и т.д.

· Относись к заданиям серьезно. Это поможет тебе в саморазвитии и самосовершенствовании.

· Выполнив задание, вечером запиши самоотчет (свои ощущения, переживания, успехи). Пиши искренне – эта информация только для тебя и для педагога – психолога, который поможет тебе лучше разобраться в себе.

· Ты можешь обсуждать выполнение заданий с педагогом – психологом каждый день.                                                              Но обязательно подойди к педагогу – психологу, чтобы обсудить свои успехи на ______ день и  _______ день.

· Если ты начнешь работу, будь волевым – доведи ее до конца. Сделай по очереди все задания.

День 1. ДЕНЬ САМОУВАЖЕНИЯ
Цель: в течение дня повысить уверенность в себе, чувство собственного достоинства, положительное отношение к себе.

В результате ты выразишь положительные чувства (симпатию, уважение, любовь, принятие, восхищение) к самому себе. Тем самым ты укрепишь самооценку, а, значит, станешь решительнее и настойчивее в достижении целей.

Сделай следующее:

В течение дня мысленно говори хорошее о самом себе как минимум каждые два часа.

Вечером подведи итог:
1.      Подумай о своей внешности и найди то, за что ты можешь себя похвалить. Запиши свои внешние достоинства _____________________________________________________________ __________________________________________________________________________________________________________________________
2.      Вспомни свои умения и запиши, какими умениями и навыками в себе ты гордишься______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
3.      Вспомни, за что тебя хвалят близкие: члены семьи, учителя, друзья___________________________________________________________________________________________________________________ ____________________________________________________________
4.      Подумай о своем умении общаться и запиши то, что тебе в общении удается легко и доставляет удовольствие себе и   другим:________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
День 2. ДЕНЬ ОЦЕНКИ СЕБЯ СО СТОРОНЫ
Цель: увидеть себя глазами других людей. Мы порой недооцениваем свои достоинства. Иногда мы не понимаем, за что нас ценят близкие, или думаем, что какие – то наши качества не нравятся другим, хотя в реальности они, наоборот, приятны окружающим. Сегодня ты попробуешь увидеть себя глазами других людей.

Сделай следующее: 

Опроси 3-х близких себе людей сказать, за что они тебя ценят. Запомни, а потом запиши эти ответы.

Совет педагога – психолога: пусть тебя оценит кто-то из родителей, кто-то из учителей и кто-то из друзей. Это будет три совершенно разных взгляда на тебя, и все – положительные.

Вечером подведи итог:

·         Кто меня оценивал: из родных _____________________________
 из  учителей _________________________________________________

  из друзей____________________________________________________
·         За что меня ценит член семьи, к которому я обратился_________________________________________________________________________________________________________________
·         За что меня ценит учитель, к которому я обратился______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
·         За что меня ценит друг, к которому я обратился______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Что меня удивило________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Что меня больше всего порадовало_______________________________________________________________________________________________________________
День 3. ДЕНЬ УВЕРЕННОГО ОБЩЕНИЯ

Цель: научиться уверенности и раскрепощенности в общении.

Ты учишься общаться без стеснения, уверенно, решительно и свободно. Ты научишься быть «хозяином беседы», т.е. проявлять инициативу в общении.
Сделай следующее: 

Поговори сегодня с человеком, при которым ты обычно чувствуешь робость или стеснение. Это может быть строгий учитель, или очень гордая одноклассница, или старшеклассник кто угодно. Главное то, что раньше в присутствии этого человека ты чувствовал робость. Сегодня поговори с этим человеком, сам проявив инициативу (т.е. обратись первым), поговори уверенно, спокойно и вежливо.

Напиши свои впечатления:

С кем  говорил:_________________________________________________________________________________________________________________
Почему раньше ты чувствовал робость в присутствии этого челочеловека_____________________________________________________________________________________________________________
Тема вашего разговора_____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Твои эмоции во время разговора_____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Что нового ты увидел в своем собеседнике___________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Что ты понял__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
День 4. ДЕНЬ РАЗГОВОРА С САМИМ СОБОЙ

Цель: научиться   спокойнее  реагировать на критику, замечания и поучения.

Мы обижаемся на критику потому, что не хотим признавать свои слабостей, недостатков и ошибок. Однако ты же знаешь, недостатки есть у всех. Сегодня учимся признавать недостатки и ошибки и не расстраиваться из – за них.

Сделай следующее:

1.      Подумай о себе.  Представь, что если бы ты себя описывал для того, чтобы посторонний человек понял, каков ты, какие главные особенности своего характера и (или) внешности ты указал бы в первую очередь_____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

2.      Подумай о том, какие в себе ты видишь недостатки. Не увлекайся излишней самокритикой: напиши в таблицу в столбец «Недостатки» только то, что действительно тебе мешает и самому не нравится____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
3.      В столбце «Можно ли изменить» поставь плюс, если ты считаешь, что ты можешь изменить эту свою особенность, и минус, если  думаешь, что эта особенность с тобой навсегда.

4.      В столбце «Как изменить», если ты считаешь, что недостаток можно изменить, запиши кратко, как ты будешь работать над собой, чтобы убрать постепенно этот недостаток.

	Недостатки
	Можно ли их изменить
	Как изменить недостатки (самое главное, что надо сделать)

	
	
	

	
	
	

	
	
	


День 5. ДЕНЬ ТЕПЛА
Цель: укрепление отношений с окружающими тебя людьми, поддержание чувства близости с ними. Задание этого дня поможет тебе насладиться теплом и радостью близких, нежных отношений с дорогими тебе людьми, напомнит тебе о том, как дороги тебе другие люди; как ты ценишь их и как тебе повезло в жизни, что тебя окружают эти люди.

Сделай следующее:

В течение дня скажи трем людям, за что ты их ценишь, - какие их черты, достоинства, качества тебя радуют и помогают жить счастливо. Хорошо, если люди, к которым ты обратишься, будут разного возраста (например, кто-то из членов семьи, кто- то из ровесников, а если хочешь, то и из учителей).

Запиши, кого и за что ты хвалил:

1. Я похвалил (кого) __________________________________за  то, что __________________________________________________________________________________________________________. 
Этот человек ответил мне тем, что _____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________.

2.      Я похвалил (кого) ___________________________________за то, что _____________________________________________________. Этот человек ответил мне тем, что____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________ 
3.      Я похвалил (кого) _________________________________за то, что ________________________________________________________. Этот человек ответил мне тем, что _______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

День 6. ДЕНЬ ПОМОЩИ
Цель: научиться  тому, чтобы слабости другого человека вызывали у тебя  не раздражение, а сочувствие и желание помочь.
Важно, когда ты сам обладаешь многочисленными  достоинствами и талантами, уметь относиться к менее одаренным в чем – то людям с уважением и принятием. Это поможет научиться жить без конфликтов. Помогая другому, ты проявляешь свои умения и способности, чувствуешь свои силы и повышаешь веру в себя.
Сделай следующее:
1)Помоги кому – то из класса (например, человек забыл ручку, или не справляется с заданием, или его кто – то обижает).

Запиши:  как ты помогал однокласснику, какие чувства у тебя были, как реагировал одноклассник на твою помощь__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
 2) Помоги родным по дому, например, ты можешь помочь:
приготовить ужин, вымыть посуду, убрать посуду, навести порядок в комнате, сервировать стол и т.д.

Запиши: как ты помогал близким, какие чувства были у тебя, как реагировали члены твоей семьи на твою помощь__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
День 7. ДЕНЬ МИРА
Цель: в течение дня постараться прийти в состояние мира, взаимопонимания и дружелюбия с окружающими. 

Сегодня ты учишься видеть в людях хорошее.
Сделай следующее: в течение дня следи, чтобы ни одно отрицательное  высказывание о людях не сорвалось с твоего языка. Ты никого не критикуешь, никого не осуждаешь, никого не обвиняешь.
Запиши: что было сегодня самым сложным____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Какие эмоции, переживания возникали у тебя___________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Поговори с тем из своих одноклассников (мальчиком или девочкой), общение с которыми ты обычно избегал из –за того, что они кажутся тебе скучными, неинтересными, неразумными, немодными – в общем неподходящими для тебя собеседниками. Постарайся сказать этому человеку что – то приятное, подбадривающее, дружеское.
Запиши:

1. С кем ты общался___________________________________________________________________________________________________________.
2. Почему раньше ты не общался с этим человеком_____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
3. Твои впечатления от вашего общения_____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________.

4. Подойди к педагогу – психологу  для обсуждения своих результатов

День 8. ДЕНЬ  ПОМОЩИ СЕБЕ

Цель: развить свои способности к самостоятельному решению проблем.
Часто мы не можем решать свои проблемы и преодолевать трудности только потому, что обычно за нас это делают другие. Мы можем не верить  в свои силы, сомневаться в своих возможностях. Сегодня ты убедишься в том, что умеешь самостоятельно преодолевать трудные ситуации.
Сделай следующее:

Тебе даны три вопроса, важные для каждого человека:

1.Как перестать злиться и обижаться?

2.Как быть счастливым?

3.Как жить в мире с другими?

Запиши свои ответы:

1.Чтобы не злиться_____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

2.Чтобы быть счастливым__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
3.Чтобы жить в мире с другими людьми_____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Пиши так, как будто ты даешь  совет кому – то,  т.е.  серьезно,  внимательно, ответственно.

                               ИСПОЛЬЗУЙ ЭТИ СОВЕТЫ                                                   В СВОЕЙ ЖИЗНИ В ТЕЧЕНИЕ БЛИЖАЙШИХ ТРЕХ ДНЕЙ!
День 9. ДЕНЬ  ПОБЕДЫ НАД КРИТИЧЕСКИМИ СИТУАЦИЯМИ
Цель: проявить и «оживить» в самом себе способности, потенциал для того, чтобы справляться с трудными ситуациями в общении и помогать другим людям справляться с такими ситуациями.
Сделай следующее:

Тебе предложены  4 ситуации. Каждая ситуация -  критическая. Ты должен придумать и написать,  как  ИМЕННО ТЫ  мог бы повлиять на эти ситуации, чтобы они превратились в радостные, спокойные, положительные, удачные.

1.Учитель возмущен – никто из твоего класса не выполнил домашнее задание. Учитель объявляет, что сейчас выставит двойки всему классу __________________________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________________________.

2.Всем классом вы пришли в цирк. Тут одна девочка обнаруживает, что где – то потеряла свой билет. Вы все очень хотите попасть на представление. Чтобы помочь однокласснице попасть на представление ___________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________.

3.Вы с другом вышли из школы, и старшеклассники начали «обстреливать» вас снежками_________________________________________________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________.
4. Друг немного переживает, что не успеет быстро накрыть стол ____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
День 10. ДЕНЬ  РАЗРЯДКИ
Цель: в течение дня поддерживать состояние мышечной свободы, избавиться от чувства мышечного напряжения.
Сделай следующее:

Примерно каждый час в течение сегодняшнего дня вспоминай о своем дыхании и позе. Каждый час сделай глубокий вдох – выдох.
Действуй так:

· Встань или сядь в удобную для тебя позу.
· Распрями и расслабь плечи.
· Расслабь мышцы лица – не хмурься, сохраняй спокойное выражение.
· Глубоко вдохни и медленно выдохни трижды.
· Улыбнись.
· Почувствуй, как уходит из твоего тела и сознания напряжение и усталость. Ты становишься сосредоточеннее, внимательнее, уравновешеннее.

· Вечером, перед сном, учись расслаблять тело. Ляг в удобную расслабленную позу. Постепенно расслабляй мышцы тела.  Вначале направь свое внимание на ноги – старайся расслабить, почувствуй приятную тяжесть в них. Затем расслабляй по очереди мышцы живота, рук, плеч, лица. Глубоко и спокойно дыши. Сохраняй спокойное расслабленное выражение лица.
День 11. ДЕНЬ ВЗРОСЛЕНИЯ
Цель: в течение дня поучиться взрослому отношению к жизни.
Одно из главных отличий взрослого от ребенка – это умение отвечать за свои поступки, выполнять свои обязанности и уметь стоять за свои права. Сегодня ты обдумаешь свои права и обязанности и постараешься договориться о них с близкими.
Сделай следующее:

       1.Выдели на выполнение задания хотя бы 30 минут свободного времени. Сегодня тебе надо будет обдумать, какие обязанности ты на себя берешь и какими правами дома ты хотел бы обладать. Когда ты будешь перечислять свои обязанности, помни – их может быть совсем немного, но ты должен ответственно их выполнять!
       В число обязанностей, конечно, должны входить школьные дела (например, делать домашнее задание по всем предметам, исправлять плохие оценки, если они случаются, содержать в порядке свои школьные принадлежности) и некоторые домашние дела (например, убирать за собой постель, посуду, поддерживать порядок на рабочем столе).
К числу твоих прав, конечно, относятся: право на отдых, право общаться с друзьями, право быть самим собой и т.д
.

   Заполни таблицу

	Мои обязанности
	Мои права

	
	

	
	

	
	


2.Подойди к педагогу - психологу для обсуждения своих результатов.

День 12. ДЕНЬ  ВЫРАЖЕНИЯ ЧУВСТВ
Цель: смело и открыто, но правильно и вежливо выражать свои переживания, эмоции и чувства.
        Когда ты сдерживаешь свои эмоции, ты накапливаешь внутреннее напряжение. От этого становишься раздражительнее, впечатлительнее. Когда ты позволяешь себе выразить свои чувства (в том числе отрицательные), ты легко освобождаешься от переживаний и сохраняешь внутреннюю раскованность и свободу.

Сделай следующее:

1.Если кто – то тебя разозлит, говори человеку об этом. Используй необидные, но четкие формулировки. Например, «Меня злит, когда ты говоришь со мной на уроке и заставляешь отвлекаться  от рассказа учителя»; «Меня раздражает, что ты невнимательно меня слушаешь».
   Высказав свое недовольство, старайся сказать человеку, какого изменения поведения ты бы от него хотел. Например, «Давай постараемся общаться на перемене, а на уроке слушать учителя»; «Если у тебя нет времени внимательно выслушать меня  сейчас, прямо скажи мне об этом и тогда мы позже сможем поговорить».

2.Если у тебя в душе сохранилась обида или злость к какому – то человеку, сегодня пришло время с ней проститься!
Оставшись один в комнате, выскажи вслух все, что тебе хочется сказать по поводу этой старой обиды. Можешь ругаться, обвинять того, кто когда – то тебя обидел, высказывай ему свое презрение – делай все, чтобы в полной мере выразить все свои отрицательные чувства. Делай это, пока на душе не станет легко.

Запиши:
1. Чем ты доволен_____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________ .

2. Что ты понял_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________ .
День 13. ДЕНЬ  ОБЩЕНИЯ С БЛИЗКИМИ
Цель: достичь подлинной близости, единства и взаимопонимания с близкими людьми. Главной твоей  задачей сегодня будет пообщаться с близкими больше чем обычно.
Сделай следующее:

Сегодня проведи с близкими больше времени, чем обычно. Для этого:
1. Побудь с мамой на кухне, пока она готовит обед или ужин. Расспроси ее про блюда, которые она готовит, или про ее воспоминания о том, как она тоже училась, или про то, о чем она мечтала в твоем возрасте, или о ее любимых цветах, героях книг или уроках в школе, т.е. говори на тему, интересную не только тебе, но и маме. Это сделает вас ближе и поможет сохранять доверие в общении.

2. Побудь с папой вечером. Расскажи ему о чем – нибудь, например, что произошло в школе или о чем – то услышанном в передаче или прочитанном в книге, таком, чтобы вы смогли обменяться мнениями и получить удовольствие от общения.

Запиши:

1. Свои воспоминания о разговоре с мамой____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________.
2.Свои впечатления от общения с папой_____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________.
Каждого родителя искренне поблагодари за беседу!
 День 14. ПОДВЕДЕНИЕ ИТОГОВ 

Цель: составить правила поведения, которые помогут тебе добиваться успеха в жизни.
Сделай следующее:

1.Подумай, к чему в жизни ты стремишься. Например, хорошо окончить школу, иметь много друзей, встретить настоящую любовь и т.д. Это цели. А как их добиться? Например, надо хорошо учиться, выполнять все домашние задания, много читать, быть добрым, не обижать людей. Это средства достижения целей.
Заполни таблицу. В левом столбце напиши свои главные цели. В правом – средства их достижения, т.е. что нужно делать, чтобы их добиться.
	Мои цели
	Средства их достижения: что надо делать

	
	

	
	

	
	


 Теперь надо вести себя так, как написал, чтобы добиться успеха в намеченных целях!
2. Подойди к педагогу – психологу для обсуждения своих результатов.

