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[bookmark: _Toc244610881]1. Как организуется коррекционно-развивающая работа
Коррекционно-развивающие занятия — один из видов психолого-педагогической помощи (ч. 2 ст. 42 № 273-ФЗ). Занятия начинаются после согласия родителей на программу помощи (ШП-04) и составления индивидуального плана сопровождения (ШП-24). Групповые программы П-1, П-3, П-5 и классная программа П-4 комплектуются по результатам обследования или запросу; индивидуальная программа П-2 — модульная, модули выбираются по задачам ИПС.
	Код
	Программа
	Классы
	Занятий
	Формат

	П-1
	«Я — первоклассник» (адаптация)
	1
	8
	Группа 6—8 человек, 35 мин (с резервом)

	П-2
	«Шаг за шагом» (организация деятельности и саморегуляция)
	2—4
	8 (модули)
	Индивидуально, 35 мин

	П-3
	«Ответ без страха» (тревога в ситуациях ответа)
	5—7
	8
	Группа 6—8 человек, 40 мин

	П-4
	«Мы — класс» (отношения, профилактика травли)
	6—8
	6
	Класс, 40 мин, с классным руководителем

	П-5
	«Экзамен: спокойно и по плану»
	9, 11
	6
	Группа 8—12 человек, 40 мин



Статус программ. Программы П-1—П-5 — авторские программы комплекта. Они не проходили экспертизу по верификации. Программы, прошедшие экспертизу, включаются в реестр программ психологической помощи ФКЦ МГППУ; при выборе программы для работы в ОО целесообразно сверяться с этим реестром.
[bookmark: _Toc244610882]ШП-24. Индивидуальный план сопровождения
	Для какой задачи
	Задачи, формы и сроки помощи, ответственные, способ проверки.

	Основание
	Ч. 2 ст. 42 № 273-ФЗ (виды помощи); согласие ШП-04.

	Статус
	РЕКОМЕНДУЕМАЯ



	Код, класс
	

	Основание (заключение ШП-20 от ______; согласие ШП-04 от ______)
	

	Срок плана
	с ______ по ______



	Задача (что должно измениться)
	Форма помощи
	Кто
	Сроки
	Как проверим (показатель ШП-25)

	1.
	
	
	
	

	2.
	
	
	
	

	3.
	
	
	
	



	Договорённости с учителем (ШП-23)
	

	Договорённости с родителями (ШП-27)
	

	Дата промежуточной проверки
	



Педагог-психолог ____________ / ____________________ /     «___» __________ 20___ г.
[bookmark: _Toc244610883]ШП-25. Лист фиксации динамики
	Для какой задачи
	Сравнить одинаковые показатели до и после помощи.

	Основание
	Профстандарт № 514н.

	Статус
	РЕКОМЕНДУЕМАЯ



Правило: показатели «до» и «после» получены одним и тем же способом (тот же материал, та же инструкция, то же число проб). Если используется альтернативный вариант материала (например, вариант 2 ПМ-06), это указывается: эквивалентность вариантов не установлена.
	Показатель (метод)
	До (дата)
	После (дата)
	Изменение
	Источник подтверждения

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	



	Что изменилось по наблюдению учителя (ШП-28)
	

	Что изменилось по мнению родителей
	

	Что могло повлиять, кроме занятий
	

	Итог
	☐ задача достигнута ☐ частично ☐ нет изменений → ШП-33



Вывод об «эффективности программы» по одному случаю не делается: изменения у ребёнка описываются как изменения, совпавшие по времени с помощью.
[bookmark: _Toc244610884]ШП-26. Лист учёта группового занятия
	Для какой задачи
	Тема, присутствие по кодам, наблюдения по занятию.

	Основание
	Внутренний документ педагога-психолога.

	Статус
	РЕКОМЕНДУЕМАЯ



	Программа, № занятия, дата
	

	Тема
	



	Код
	Присутствие
	Наблюдение (участие, реакции, что важно для ИПС)

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	



	Что получилось / что изменить в следующем занятии
	



[bookmark: _Toc244610885]П-1. Программа «Я — первоклассник»
	Цель
	Поддержать адаптацию первоклассников к школьным требованиям и группе сверстников

	Участники
	Обучающиеся 1 классов по итогам наблюдения ПМ-01 и запросам учителей; группа 6—8 человек

	Режим
	8 занятий, 1 раз в неделю, 35 минут (включая резерв), во второй половине дня или вместо внеурочного занятия по согласованию

	Задачи
	Предсказуемость школьного дня; удержание инструкции; называние чувств и способы справиться; обращение за помощью; совместная игра

	Оценка изменений
	Повторное наблюдение ПМ-01 через 6—8 недель после начала; беседа с учителем (ШП-28)



П-1. Занятие 1. Знакомство: я и мой класс (35 мин)
	Цель
	Снизить напряжение в новой группе, познакомить детей, ввести правила занятий

	Материалы
	Мяч, карточки-смайлы, бейджи



1. Начало (5 мин). Круг. Психолог: «Меня зовут… Я буду с вами играть по понедельникам». Мяч по кругу: «Меня зовут…, я люблю…».
2. Игра «Найди пару» (10 мин). У детей карточки с половинками картинок, нужно найти пару и вместе сесть. Пары называют, что нарисовано.
3. Правила наших встреч (10 мин). Психолог показывает 3 карточки-правила: «Говорит один», «Можно сказать „пропускаю“», «Помогаем друг другу». Дети прикрепляют их на доску и показывают жестом.
4. Обсуждение и резерв (5 мин). Вопросы участников, повтор упражнения, которое вызвало трудности, организационные моменты (рассадка, раздача материалов). Если резерв не нужен — занятие завершается раньше.
5. Завершение (5 мин). Круг «Смайлик настроения»: каждый показывает карточку, как ему сейчас. Психолог благодарит за работу.
Рабочий лист: РЛ-1 «Мой класс» — нарисовать себя и того, с кем сегодня играл(а)
П-1. Занятие 2. Утро в школе: что меня ждёт (35 мин)
	Цель
	Сделать предсказуемым школьный день, уменьшить тревогу ожидания

	Материалы
	Карточки «Школьный день» К-3 (по набору на пару)



1. Начало (5 мин). Игра «Где я?»: психолог называет место (класс, столовая, спортзал), дети показывают движением.
2. Составим школьный день (15 мин). В парах дети раскладывают карточки по порядку. Обсуждение: «Что вам нравится в этой части дня? Что трудно?»
3. Сундучок «Если…» (10 мин). Психолог зачитывает ситуацию («Если я забыл тетрадь…», «Если я не понял задание…»), дети предлагают, что можно сделать. Ответы записываются на доске значками.
4. Завершение (5 мин). Каждый называет одну часть дня, которая ему нравится.
Рабочий лист: РЛ-2 «Мой день» — дорисовать пропущенные части дня
П-1. Занятие 3. Слушаю и делаю (35 мин)
	Цель
	Тренировать удержание инструкции из 2—3 шагов

	Материалы
	Цветные карандаши, РЛ-3 «Дорожка» (текст диктанта — на листе)



1. Начало (5 мин). Игра «Повтори за мной» — хлопки ритмом 2—3—4.
2. Инструкция из двух шагов (10 мин). «Подними правую руку, потом топни». Затем три шага. Дети выполняют только после слова «Начали».
3. Графическая «Дорожка» (15 мин). Психолог диктует: «Клеточка вправо, клеточка вверх…». Дети рисуют на бланке. Проверка по образцу.
4. Завершение (5 мин). Вопрос: «Что помогает запомнить, что делать?» (повторить про себя, посмотреть на учителя).
Рабочий лист: РЛ-3 «Дорожка» (поле в клетку)
П-1. Занятие 4. Мои чувства в школе (35 мин)
	Цель
	Научить называть чувства и находить способ справиться

	Материалы
	Карточки чувств К-1



1. Начало (5 мин). Игра «Покажи чувство»: дети изображают лицом, остальные угадывают.
2. Где бывает это чувство (15 мин). Психолог зачитывает школьные ситуации. Дети поднимают карточку чувства. Обсуждение: «Что можно сделать, если страшно/грустно?»
3. Шарик (10 мин). Дыхательное упражнение: медленный вдох — «надуваем шарик», медленный выдох — «шарик сдувается». 5 повторов.
4. Завершение (5 мин). Каждый называет один способ, который поможет ему, если будет грустно.
Рабочий лист: РЛ-4 «Мои чувства» — соединить ситуацию и лицо
П-1. Занятие 5. Как попросить о помощи (35 мин)
	Цель
	Сформировать способы обратиться к учителю и одноклассникам

	Материалы
	Карточки-ситуации, игрушка-микрофон



1. Начало (5 мин). «Комплимент по кругу»: передавая игрушку, сказать соседу что-то приятное.
2. Сценки (15 мин). Психолог и дети разыгрывают ситуации: «Не понял задание», «Нет ручки», «Не слышно». Тренируется фраза: «Извините, можно…?»
3. Игра «Помощники» (10 мин). В парах один «не может» (завязать шнурок, найти страницу), другой помогает, затем смена.
4. Завершение (5 мин). Вопрос: «К кому ты подойдёшь, если что-то не получается?»
П-1. Занятие 6. Играем вместе (35 мин)
	Цель
	Развивать навыки совместной игры, ожидания очереди

	Материалы
	Мяч, обручи, кубики



1. Начало (5 мин). Игра «Передай по кругу» без слов.
2. Башня (15 мин). Группы по 3 человека строят башню из кубиков, кладя по одному по очереди. Обсуждение: что помогало?
3. Игра «Тише едешь…» (10 мин). Тренировка остановки действия по сигналу.
4. Завершение (5 мин). Вопрос: «Что было приятно в общей игре?»
П-1. Занятие 7. Когда не получается (35 мин)
	Цель
	Учить спокойно относиться к ошибкам и пробовать снова

	Материалы
	РЛ-5 «Лабиринт», карандаши, история «Ёжик и ручей» (К-2)



1. Начало (5 мин). Игра «Ошибка — не беда»: психолог специально ошибается в считалке, дети исправляют.
2. История про ёжика (10 мин). Психолог читает историю «Ёжик и ручей» (К-2). Дети называют три способа, которые придумал ёжик.
3. Лабиринт (15 мин). Пройти лабиринт; если тупик — сказать «попробую ещё» и начать с другой стороны.
4. Завершение (5 мин). Каждый называет «волшебную фразу», которую скажет себе при ошибке.
Рабочий лист: РЛ-5 «Лабиринт»
П-1. Занятие 8. Я — первоклассник! (35 мин)
	Цель
	Подвести итог, закрепить опыт

	Материалы
	Медальки «Я — первоклассник», рисунки прошлых занятий



1. Начало (5 мин). Вспоминаем правила и игры (по рисункам).
2. Выставка (10 мин). Дети показывают свои рабочие листы и рассказывают, что запомнили.
3. Игра по выбору детей (15 мин). Повторение любимой игры.
4. Завершение (5 мин). Вручение медалек; каждый говорит: «В школе мне нравится…». После занятия — заполнение ШП-25 по наблюдению.
[bookmark: _Toc244610886]П-2. Программа «Шаг за шагом» (индивидуальная, модульная)
	Цель
	Развитие организации учебной деятельности и саморегуляции

	Участники
	Обучающиеся 2—4 классов по ИПС (маршруты М2, М6)

	Режим
	8 индивидуальных занятий по 35 минут, 1—2 раза в неделю; модули выбираются по задачам: «План» (1—2), «Стоп-сигнал» (3—4), «Проигрыш» (5—6), «Внимание» (7), итоговое (8)

	Оценка изменений
	Повтор материалов первичного обследования (ПМ-03, ПМ-07, ШП-17) в той же форме



П-2. Занятие 1. Модуль «План». С чего начать (35 мин)
	Цель
	Научить выделять первый шаг задания

	Материалы
	Карточки «первый шаг», учебные задания ребёнка



1. Начало (5 мин). Беседа: «Что было самым трудным на неделе?»
2. Разбор задания (15 мин). Психолог и ребёнок читают задание, ребёнок отвечает: «Что нужно получить? Что сделаю сначала?» Записывает на карточке.
3. Тренировка (10 мин). 3 коротких задания: ребёнок сам называет первый шаг, психолог фиксирует время до начала работы.
4. Завершение (5 мин). Ребёнок выбирает карточку «первый шаг», которую берёт на урок.
Рабочий лист: РЛ-6 «Мой план» (три пустые клетки: сначала — потом — в конце)
П-2. Занятие 2. Модуль «План». Шаги и отметки (35 мин)
	Цель
	Учить разбивать задание на шаги и отмечать выполнение

	Материалы
	Задание из тетради, стикеры



1. Начало (5 мин). Игра «Рецепт»: разложить карточки К-6 «Бутерброд» по порядку.
2. Разбить на шаги (15 мин). Задание делится на 3 шага, ребёнок ставит стикер после каждого.
3. Самопроверка один раз (10 мин). Правило: проверка — в конце, по трём вопросам (всё ли сделал, нет ли пропусков, понятно ли).
4. Завершение (5 мин). Что получилось лучше, чем в прошлый раз?
Рабочий лист: РЛ-6
П-2. Занятие 3. Модуль «Стоп-сигнал». Остановиться и подумать (35 мин)
	Цель
	Тренировать торможение импульсивного действия

	Материалы
	Карточка «светофор», игры с сигналом



1. Начало (5 мин). Игра «Наоборот»: психолог говорит «встань» — ребёнок садится.
2. Светофор (15 мин). Красный — остановиться, жёлтый — подумать «что будет, если…», зелёный — делать. Разбор 3 ситуаций из жизни ребёнка.
3. Игра с сигналом (10 мин). Ребёнок складывает пазл и останавливается по звонку; продолжает по второму звонку.
4. Завершение (5 мин). Договорённость о «стоп-сигнале» с учителем (передаётся через ШП-23).
Рабочий лист: РЛ-7 «Мой светофор»
П-2. Занятие 4. Модуль «Стоп-сигнал». Подождать очередь (35 мин)
	Цель
	Учить ожиданию очереди

	Материалы
	Настольная игра на очередность, песочные часы 1 мин



1. Начало (5 мин). Повторение «светофора».
2. Игра по очереди (15 мин). Ход — только после песочных часов; ребёнок проговаривает, что будет делать.
3. Перенос в класс (10 мин). Разыгрывание: учитель спрашивает класс, ребёнок поднимает руку и ждёт.
4. Завершение (5 мин). Ребёнок отмечает на РЛ-7, сколько раз дождался очереди за неделю (с учителем).
П-2. Занятие 5. Модуль «Проигрыш». Когда проиграл (35 мин)
	Цель
	Учить переживать неудачу без разрушительных действий

	Материалы
	Короткие игры с выигрышем/проигрышем



1. Начало (5 мин). Беседа: «Что ты чувствуешь, когда проигрываешь?»
2. Игра и пауза (15 мин). После проигрыша — «три вдоха» и фраза «В следующий раз…».
3. Чему научил проигрыш (10 мин). Ребёнок называет, что можно сделать иначе.
4. Завершение (5 мин). Ребёнок выбирает фразу-помощник.
Рабочий лист: РЛ-8 «Мои способы успокоиться»
П-2. Занятие 6. Модуль «Проигрыш». Злость можно выразить (35 мин)
	Цель
	Безопасные способы выражения злости

	Материалы
	Бумага, подушка, мяч-антистресс



1. Начало (5 мин). Шкала злости 0—10 на ситуации недели.
2. Безопасные способы (15 мин). Список: сказать словами, отойти, сжать мяч, порвать бумагу; ребёнок пробует каждый.
3. План на ситуацию (10 мин). «Когда злюсь в классе, я…» — выбор двух способов.
4. Завершение (5 мин). Повтор РЛ-8.
Рабочий лист: РЛ-8
П-2. Занятие 7. Модуль «Внимание». Работаю до конца (35 мин)
	Цель
	Поддерживать работу до конца задания

	Материалы
	Таймер, задания из 3 частей



1. Начало (5 мин). Игра «Найди отличия».
2. Работа с таймером (15 мин). Ребёнок сам ставит таймер на 5 минут и работает без перерыва; в конце отмечает результат.
3. Перерыв по правилу (10 мин). Короткий перерыв (1 мин движения) после каждой части.
4. Завершение (5 мин). Ребёнок оценивает, насколько удалось работать до звонка таймера (0—10).
П-2. Занятие 8. Итоговое занятие (35 мин)
	Цель
	Подвести итог, повторная оценка

	Материалы
	Материалы ПМ, использованные при обследовании; РЛ



1. Начало (5 мин). Беседа: «Что изменилось?»
2. Повторное выполнение (20 мин). Те же материалы и показатели, что при первичном обследовании (ШП-25).
3. Выбор «инструментов» (5 мин). Ребёнок выбирает карточки, которые оставит себе.
4. Завершение (5 мин). Встреча с родителем и учителем — ШП-28.
[bookmark: _Toc244610887]П-3. Программа «Ответ без страха»
	Цель
	Снижение избегания ответов и волнения в ситуациях оценивания

	Участники
	Обучающиеся 5—7 классов по маршруту М3; группа 6—8 человек

	Режим
	8 занятий по 40 минут, 1 раз в неделю

	Оценка изменений
	Повтор ПМ-17 (тот же бланк); наблюдение учителя по ступеням «лестницы смелости»



П-3. Занятие 1. Что со мной происходит, когда я волнуюсь (40 мин)
	Цель
	Распознавать телесные и мыслительные признаки волнения

	Материалы
	Силуэт человека (РЛ-9), карандаши



1. Начало (5 мин). Знакомство, правила группы (конфиденциальность, право «пропустить»).
2. Карта волнения (15 мин). Подростки отмечают на силуэте, где чувствуют волнение перед ответом. Обсуждение: «Это бывает у многих».
3. Шкала 0—10 (10 мин). Каждый оценивает волнение в 5 школьных ситуациях (на основе ПМ-17).
4. Обсуждение и резерв (5 мин). Вопросы участников, повтор упражнения, которое вызвало трудности, организационные моменты (рассадка, раздача материалов). Если резерв не нужен — занятие завершается раньше.
5. Завершение (5 мин). Какое упражнение для тела пригодится?
Рабочий лист: РЛ-9 «Карта волнения»
П-3. Занятие 2. Дыхание и тело (40 мин)
	Цель
	Освоить 2 приёма саморегуляции

	Материалы
	Коврики/стулья



1. Начало (5 мин). Шкала волнения «здесь и сейчас».
2. Дыхание «4—4» (10 мин). Вдох на 4 счёта, выдох на 4 счёта, 6 повторов; подростки отмечают изменение по шкале.
3. Напряжение — расслабление (15 мин). Последовательное напряжение и расслабление рук, плеч, лица (по 5 секунд).
4. Обсуждение и резерв (5 мин). Вопросы участников, повтор упражнения, которое вызвало трудности, организационные моменты (рассадка, раздача материалов). Если резерв не нужен — занятие завершается раньше.
5. Завершение (5 мин). Каждый выбирает приём, который будет пробовать перед ответом.
П-3. Занятие 3. Мысли перед ответом (40 мин)
	Цель
	Замечать пугающие мысли и заменять их на поддерживающие

	Материалы
	Карточки «мысль — другая мысль»



1. Начало (5 мин). Игра «Что я думаю, когда…».
2. Ловим мысль (15 мин). Подростки записывают мысль перед ответом («все будут смеяться»). В парах ищут, насколько это точно и что можно сказать себе иначе.
3. Карточка поддержки (10 мин). Каждый пишет 2—3 поддерживающие фразы для себя.
4. Обсуждение и резерв (5 мин). Вопросы участников, повтор упражнения, которое вызвало трудности, организационные моменты (рассадка, раздача материалов). Если резерв не нужен — занятие завершается раньше.
5. Завершение (5 мин). Карточку берут с собой.
Рабочий лист: РЛ-10 «Мысль — другая мысль»
П-3. Занятие 4. Лестница смелости (40 мин)
	Цель
	Составить план постепенного приближения к трудной ситуации

	Материалы
	Бланк лестницы из 6 ступеней



1. Начало (5 мин). Повтор дыхания «4—4».
2. Лестница (20 мин). Подросток расставляет ситуации ответа от лёгкой к трудной (ответ с места одним словом → ответ у доски). Выбирается первая ступень на неделю.
3. Договорённость (5 мин). С согласия подростка первая ступень сообщается учителю (ШП-23).
4. Обсуждение и резерв (5 мин). Вопросы участников, повтор упражнения, которое вызвало трудности, организационные моменты (рассадка, раздача материалов). Если резерв не нужен — занятие завершается раньше.
5. Завершение (5 мин). Каждый называет свою первую ступень.
Рабочий лист: РЛ-11 «Лестница смелости»
П-3. Занятие 5. Пробуем в группе (40 мин)
	Цель
	Тренировка ответа в безопасной обстановке

	Материалы
	Набор вопросов К-7



1. Начало (5 мин). Обсуждение: удалась ли первая ступень?
2. Ответ в кругу (20 мин). Каждый отвечает на вопрос перед группой, затем — встав. Группа даёт только поддерживающую обратную связь.
3. Обсуждение и резерв (10 мин). Вопросы участников, повтор упражнения, которое вызвало трудности, организационные моменты (рассадка, раздача материалов). Если резерв не нужен — занятие завершается раньше.
4. Завершение (5 мин). Шкала волнения до и после.
П-3. Занятие 6. Ошибка — это нормально (40 мин)
	Цель
	Изменить отношение к ошибке

	Материалы
	Истории известных людей, бланк



1. Начало (5 мин). Игра «Ошибись нарочно».
2. Чему учит ошибка (15 мин). Обсуждение ситуаций, где ошибка помогла понять.
3. Что скажу, если ошибусь у доски (10 мин). Подготовка фраз: «Сейчас поправлю», «Можно ещё раз».
4. Обсуждение и резерв (5 мин). Вопросы участников, повтор упражнения, которое вызвало трудности, организационные моменты (рассадка, раздача материалов). Если резерв не нужен — занятие завершается раньше.
5. Завершение (5 мин). Обновить лестницу смелости.
Рабочий лист: РЛ-11
П-3. Занятие 7. Просить и отказываться (40 мин)
	Цель
	Навыки уверенного поведения

	Материалы
	Ситуации-карточки



1. Начало (5 мин). Разминка «Да/нет».
2. Сценки (20 мин). Попросить учителя повторить вопрос; сказать «мне нужно подумать минуту»; ответить на насмешку.
3. Обсуждение и резерв (10 мин). Вопросы участников, повтор упражнения, которое вызвало трудности, организационные моменты (рассадка, раздача материалов). Если резерв не нужен — занятие завершается раньше.
4. Завершение (5 мин). Какая фраза пригодится?
П-3. Занятие 8. Итог (40 мин)
	Цель
	Подвести итог, повторная оценка

	Материалы
	ПМ-17 (тот же бланк)



1. Начало (5 мин). Что изменилось на лестнице смелости?
2. Повтор ПМ-17 (10 мин). Те же 12 ситуаций, та же шкала.
3. Мой набор (15 мин). Каждый собирает «набор»: приём для тела, фраза, следующая ступень.
4. Обсуждение и резерв (5 мин). Вопросы участников, повтор упражнения, которое вызвало трудности, организационные моменты (рассадка, раздача материалов). Если резерв не нужен — занятие завершается раньше.
5. Завершение (5 мин). Обратная связь группе.
[bookmark: _Toc244610888]П-4. Программа «Мы — класс»
	Цель
	Улучшение отношений в классе, профилактика травли через роль наблюдателей

	Участники
	Класс 6—8, по запросу классного руководителя или по итогам М5

	Режим
	6 занятий по 40 минут (классный час), психолог и классный руководитель

	Оценка изменений
	Анонимная обратная связь; повтор ПМ-11 через 6—8 недель (если проводилась)



Важно. Программа П-4 не заменяет действий по конкретной ситуации травли (файл 10): если травля продолжается, сначала обеспечивается безопасность пострадавшего и работает рабочая группа.
П-4. Занятие 1. Какой у нас класс (40 мин)
	Цель
	Создать условия для обсуждения отношений в классе

	Материалы
	Листы ватмана, маркеры



1. Начало (5 мин). Игра «Пересядьте те, кто…» (любит собак, родился летом).
2. Наш класс — какой? (20 мин). В группах по 4—5 человек: что нравится в классе, что хотелось бы изменить. Представление без имён.
3. Обсуждение и резерв (10 мин). Вопросы участников, повтор упражнения, которое вызвало трудности, организационные моменты (рассадка, раздача материалов). Если резерв не нужен — занятие завершается раньше.
4. Завершение (5 мин). Каждый пишет на стикере одно пожелание классу.
П-4. Занятие 2. Правила класса (40 мин)
	Цель
	Выработать общие правила общения

	Материалы
	Ватман



1. Начало (5 мин). Игра «Узел».
2. Правила (20 мин). Из пожеланий прошлого занятия класс формулирует 5 правил («не обсуждаем внешность», «помогаем новеньким»). Голосование.
3. Обсуждение и резерв (10 мин). Вопросы участников, повтор упражнения, которое вызвало трудности, организационные моменты (рассадка, раздача материалов). Если резерв не нужен — занятие завершается раньше.
4. Завершение (5 мин). Правила вывешиваются (с согласия класса).
П-4. Занятие 3. Когда смеются над кем-то (40 мин)
	Цель
	Понять роль наблюдателя в травле

	Материалы
	История «Новичок» (К-4), РЛ-12



1. Начало (5 мин). Обсуждение правил.
2. История (20 мин). Чтение истории «Новичок» (К-4). Вопросы: что чувствует герой? Что могли сделать свидетели? Что безопасно сделать мне?
3. Обсуждение и резерв (10 мин). Вопросы участников, повтор упражнения, которое вызвало трудности, организационные моменты (рассадка, раздача материалов). Если резерв не нужен — занятие завершается раньше.
4. Завершение (5 мин). Каждый называет один безопасный способ поддержки.
Рабочий лист: РЛ-12 «Что могу сделать я»
П-4. Занятие 4. Конфликт: как договориться (40 мин)
	Цель
	Освоить шаги разрешения конфликта

	Материалы
	Карточка «Шаги договора» К-5 (по одной на пару)



1. Начало (5 мин). Игра «Зеркало» в парах.
2. Шаги (20 мин). Остановиться — сказать, что чувствую — выслушать другого — предложить вариант — договориться. Отработка на ситуациях из ПМ-13.
3. Обсуждение и резерв (10 мин). Вопросы участников, повтор упражнения, которое вызвало трудности, организационные моменты (рассадка, раздача материалов). Если резерв не нужен — занятие завершается раньше.
4. Завершение (5 мин). Какой шаг даётся труднее?
П-4. Занятие 5. Общий проект (40 мин)
	Цель
	Опыт сотрудничества в смешанных группах

	Материалы
	Материалы для проекта



1. Начало (5 мин). Классный руководитель заранее подбирает состав групп: обучающиеся, между которыми был конфликт или травля, в одну группу не включаются; жребий используется только если в классе нет продолжающейся травли.
2. Проект (25 мин). Группы делают плакат «Наш класс через год». Роли распределяются внутри группы.
3. Обсуждение и резерв (5 мин). Вопросы участников, повтор упражнения, которое вызвало трудности, организационные моменты (рассадка, раздача материалов). Если резерв не нужен — занятие завершается раньше.
4. Завершение (5 мин). Обсуждение: что помогло работать вместе?
П-4. Занятие 6. Итог (40 мин)
	Цель
	Закрепление, оценка изменений

	Материалы
	Анкета обратной связи



1. Начало (5 мин). Игра по выбору класса.
2. Обратная связь (20 мин). Анонимная анкета: что изменилось, что помогло. При плане повторной оценки — ПМ-11 в той же форме через 6—8 недель после первой.
3. Обсуждение и резерв (10 мин). Вопросы участников, повтор упражнения, которое вызвало трудности, организационные моменты (рассадка, раздача материалов). Если резерв не нужен — занятие завершается раньше.
4. Завершение (5 мин). Классный руководитель продолжает работу по правилам класса.
[bookmark: _Toc244610889]П-5. Программа «Экзамен: спокойно и по плану»
	Цель
	Снижение экзаменационного напряжения, планирование подготовки

	Участники
	Обучающиеся 9 и 11 классов, добровольно, по итогам ПМ-15

	Режим
	6 занятий по 40 минут, февраль — апрель

	Оценка изменений
	Повтор ПМ-15 (тот же лист)



П-5. Занятие 1. Экзамен: что я знаю и чего боюсь (40 мин)
	Цель
	Обсудить ожидания и страхи, получить точную информацию

	Материалы
	Лист ПМ-15, информация о процедуре ГИА



1. Начало (5 мин). Правила группы.
2. Мифы и факты (15 мин). Подростки называют, что слышали об экзамене; вместе проверяют по официальной информации (процедура, время, что можно брать).
3. Мой профиль (10 мин). Каждый смотрит свой ПМ-15 (тело, мысли, действия, ресурсы).
4. Обсуждение и резерв (5 мин). Вопросы участников, повтор упражнения, которое вызвало трудности, организационные моменты (рассадка, раздача материалов). Если резерв не нужен — занятие завершается раньше.
5. Завершение (5 мин). Какой области нужна поддержка?
П-5. Занятие 2. План подготовки (40 мин)
	Цель
	Составить реалистичный план по неделям

	Материалы
	Бланк плана (РЛ-13)



1. Начало (5 мин). Обсуждение: как сейчас готовлюсь.
2. План (25 мин). Каждый распределяет темы по неделям до экзамена, включая повторение и отдых; проверка в парах «реально ли это».
3. Обсуждение и резерв (5 мин). Вопросы участников, повтор упражнения, которое вызвало трудности, организационные моменты (рассадка, раздача материалов). Если резерв не нужен — занятие завершается раньше.
4. Завершение (5 мин). Каждый называет, что сделает на этой неделе.
Рабочий лист: РЛ-13 «План подготовки»
П-5. Занятие 3. Тело и сон (40 мин)
	Цель
	Режим, сон, приёмы снятия напряжения

	Материалы
	Коврики



1. Начало (5 мин). Шкала напряжения.
2. Режим (10 мин). Сон, перерывы, движение — обсуждение собственного режима.
3. Приёмы (15 мин). Дыхание «4—4», напряжение — расслабление, «заземление» (5 предметов вижу, 4 звука слышу…).
4. Обсуждение и резерв (5 мин). Вопросы участников, повтор упражнения, которое вызвало трудности, организационные моменты (рассадка, раздача материалов). Если резерв не нужен — занятие завершается раньше.
5. Завершение (5 мин). Выбор одного приёма на неделю.
П-5. Занятие 4. Мысли и экзамен (40 мин)
	Цель
	Работа с катастрофическими ожиданиями

	Материалы
	РЛ-10



1. Начало (5 мин). Что получилось с приёмом?
2. Мысль — факт — другая мысль (25 мин). Разбор мыслей «я провалюсь», «от этого зависит вся жизнь»; поиск реалистичных вариантов и запасных планов.
3. Обсуждение и резерв (5 мин). Вопросы участников, повтор упражнения, которое вызвало трудности, организационные моменты (рассадка, раздача материалов). Если резерв не нужен — занятие завершается раньше.
4. Завершение (5 мин). Карточка поддержки для экзамена.
Рабочий лист: РЛ-10
П-5. Занятие 5. На экзамене (40 мин)
	Цель
	Стратегии выполнения работы

	Материалы
	Пример КИМ (открытый банк заданий)



1. Начало (5 мин). Шкала напряжения.
2. Стратегия (25 мин). Сначала просмотреть работу; начинать с уверенных заданий; что делать, если «забыл»; распределение времени. Тренировка на 15-минутной пробе.
3. Обсуждение и резерв (5 мин). Вопросы участников, повтор упражнения, которое вызвало трудности, организационные моменты (рассадка, раздача материалов). Если резерв не нужен — занятие завершается раньше.
4. Завершение (5 мин). Что возьму с собой из стратегий?
П-5. Занятие 6. Итог (40 мин)
	Цель
	Повторная оценка, личный план на последние недели

	Материалы
	ПМ-15 (тот же бланк)



1. Начало (5 мин). Обсуждение изменений.
2. Повтор ПМ-15 (10 мин). Тот же лист.
3. Мой план (15 мин). Личная карточка: план, приём, фраза поддержки, к кому обратиться.
4. Обсуждение и резерв (5 мин). Вопросы участников, повтор упражнения, которое вызвало трудности, организационные моменты (рассадка, раздача материалов). Если резерв не нужен — занятие завершается раньше.
5. Завершение (5 мин). Обратная связь группе.
[bookmark: _Toc244610890]Рабочие листы и приложения к занятиям
Все 13 рабочих листов (РЛ) и 7 приложений (К) даны в готовом для печати виде (А4, масштаб 100 %). Обычные расходные материалы, не входящие в комплект: цветные и простые карандаши, фломастеры, бумага А4 и А3, стикеры, мяч, обручи, кубики, верёвка, песочные часы на 1 минуту, таймер, коврики или стулья.
	Код
	Лист
	Где используется

	РЛ-1
	Мой класс
	П-1, занятие 1

	РЛ-2
	Мой день
	П-1, занятие 2

	РЛ-3
	Дорожка
	П-1, занятие 3

	РЛ-4
	Мои чувства
	П-1, занятие 4

	РЛ-5
	Лабиринт
	П-1, занятие 7

	РЛ-6
	Мой план
	П-2, занятия 1—2

	РЛ-7
	Мой светофор
	П-2, занятия 3—4

	РЛ-8
	Мои способы успокоиться
	П-2, занятия 5—6; Неделя психологии, сценарий 1

	РЛ-9
	Карта волнения
	П-3, занятие 1

	РЛ-10
	Мысль — другая мысль
	П-3, занятие 3; П-5, занятие 4

	РЛ-11
	Лестница смелости
	П-3, занятия 4, 6

	РЛ-12
	Что могу сделать я
	П-4, занятие 3

	РЛ-13
	План подготовки
	П-5, занятие 2

	К-1 — К-7
	Приложения: карточки чувств, истории, карточки «Школьный день», «Шаги договора», «Бутерброд», набор вопросов
	П-1, П-2, П-3, П-4





РЛ-1. Мой класс
	Это я
	С кем я сегодня играл(а)

	









	












Мне понравилось: ____________________________________________ (записывает взрослый со слов ребёнка)


РЛ-2. Мой день
Дорисуй, что пропущено.
	1. 🎒 Собираю портфель
	2. ?
	3. ⚽ Перемена

	




	




	





	4. ?
	5. 🍽 Столовая
	6. ?

	




	




	







Ответы для взрослого: 2 — урок, 4 — урок, 6 — иду домой.


РЛ-3. Дорожка
Поставь карандаш на точку ● и рисуй линию по клеточкам так, как скажет взрослый.
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Текст диктанта (читает взрослый, каждую команду — один раз, пауза 3—4 с): «Одна клеточка вправо. Одна клеточка вверх. Одна клеточка вправо. Одна клеточка вверх. Две клеточки вправо. Одна клеточка вниз. Одна клеточка вправо. Две клеточки вверх. Одна клеточка вправо. Три клеточки вниз». Образец для проверки — лесенка из двух ступенек, затем ступенька вниз, подъём на две клетки и спуск на три.


РЛ-4. Мои чувства
Соедини линией: что бывает в школе — и какое чувство у тебя бывает.
	📚 Урок
	
	😀 Радость

	⚽ Перемена
	
	😢 Грусть

	🙋 Ответ у доски
	
	😠 Злость

	🍽 Обед
	
	😨 Страх

	🏠 Иду домой
	
	😮 Удивление





РЛ-5. Лабиринт
Проведи ёжика от входа (В) к выходу (Ф). Если попал в тупик — скажи: «Попробую ещё» — и начни с другой стороны.
███████████████████████
В █   █         █     █
█ ███ █ █ ███████ ███ █
█   █ █ █         █   █
███ █ █ ███████ ███ █ █
█ █ █ █   █   █ █   █ █
█ █ █ ███ █ █ ███ ███ █
█ █ █ █   █ █     █ █ █
█ █ █ █ ███ ███████ █ █
█   █     █ █ █     █ █
█ ███████ █ █ █ ███ █ █
█ █     █ █ █   █   █ █
█ ███ █ ███ █████ █ █ █
█     █     █     █ █ █
█████████████ ███████ █
█                     Ф
███████████████████████
Моя волшебная фраза при ошибке: ______________________________


РЛ-6. Мой план
	СНАЧАЛА
	ПОТОМ
	В КОНЦЕ

	




	




	







Проверю один раз в конце: ☐ всё сделал(а)?  ☐ нет пропусков?  ☐ понятно другому?


РЛ-7. Мой светофор
	🔴
	СТОП. Остановись.

	🟡
	ПОДУМАЙ. Что будет, если я это сделаю?

	🟢
	ДЕЛАЙ. Выбери, как поступить.



Сколько раз я дождался(ась) очереди (отмечает учитель):
	Пн
	Вт
	Ср
	Чт
	Пт

	


	


	


	


	







РЛ-8. Мои способы успокоиться
Обведи два способа, которые подходят тебе.
	🌬 Медленно вдохнуть и выдохнуть 5 раз
	🚶 Отойти в сторону
	✊ Сжать мячик

	🗣 Сказать словами, что случилось
	🙋 Попросить взрослого
	🔢 Посчитать до 10





РЛ-9. Карта волнения
Отметь на рисунке, где ты чувствуешь волнение перед ответом.
[image: ]
Перед ответом я думаю: ________________________________________
__________________________________________________________


РЛ-10. Мысль — другая мысль
	Мысль, которая пугает
	Насколько точно (0—100 %)
	Что скажу себе иначе

	


	
	



	


	
	



	


	
	



	


	
	



	


	
	







РЛ-11. Лестница смелости
	Ступень
	Ситуация
	Волнение 0—10
	Попробовал(а)

	6 (самая трудная)
	
	
	☐

	5
	
	
	☐

	4
	
	
	☐

	3
	
	
	☐

	2
	
	
	☐

	1 (самая лёгкая)
	
	
	☐





РЛ-12. Что могу сделать я
Если при мне кого-то обижают, я могу (отметь два способа, которые тебе подходят):
	☐
	Не смеяться и не пересылать обидные сообщения

	☐
	Отойти вместе с тем, кого обижают

	☐
	Сказать: «Хватит, это не смешно» (если это безопасно)

	☐
	Сказать классному руководителю, психологу или другому взрослому

	☐
	Написать психологу или классному руководителю

	☐
	Подойти потом к тому, кого обидели, и поддержать



Если есть опасность для жизни и здоровья — сразу звать взрослого или звонить 112. Детский телефон доверия: 8-800-2000-122 (короткий номер 124).


РЛ-13. План подготовки
	Неделя
	Темы
	Пробная работа
	Отдых и движение

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	



Если не успеваю, сокращаю: ______________________________


К-1. Карточки чувств (П-1, занятие 4)
Распечатать, разрезать по линиям; набор на каждого ребёнка или на пару.
	😀
	😢
	😠

	Радость
	Грусть
	Злость

	😨
	😮
	

	Страх
	Удивление
	





К-2. История «Ёжик и ручей» (П-1, занятие 7)
Жил-был ёжик. Однажды он шёл к другу в гости, и на пути ему встретился ручей. Ёжик разбежался и прыгнул — но не допрыгнул и плюхнулся в воду. Вода была неглубокая, ёжик выбрался на берег мокрый и сердитый. «У меня ничего не получается!» — сказал он и сел под куст. Посидел, подышал медленно — и подумал: «А что, если попробовать по-другому?» Сначала он поискал место, где ручей уже. Нашёл — но там было скользко. Тогда он принёс большую ветку и положил её поперёк ручья, как мостик. Ветка закачалась, и ёжик позвал на помощь зайца — тот придержал ветку лапой. Ёжик осторожно перешёл по мостику и добрался до друга. «Знаешь, — сказал он другу, — я сегодня сначала упал в ручей. Зато придумал целых три способа: поискать другое место, построить мостик и попросить помощи».
Вопросы: Что почувствовал ёжик, когда упал? Что он сделал, чтобы успокоиться? Какие три способа он придумал? Что ты можешь сказать себе, если у тебя не получилось?
К-3. Карточки «Школьный день» (П-1, занятие 2)
	🎒
Собираю портфель
	🚸
Иду в школу
	📚
Урок

	⚽
Перемена
	🍽
Столовая
	🏠
Иду домой





К-4. История «Новичок» (П-4, занятие 3)
В середине года в класс пришёл новый ученик — Артём (имя вымышленное). Он переехал из другого города, говорил немного иначе и носил старый рюкзак с нашивкой. В первый же день на перемене кто-то передразнил, как он произносит слова. Несколько человек засмеялись. На следующий день в чате класса появилась фотография его рюкзака с подписью-шуткой, под ней — смеющиеся смайлики. Кто-то из ребят смайлики не ставил, но и ничего не написал. Через неделю Артём перестал выходить на перемены и сидел за партой в наушниках. Однажды девочка из класса, которой эта история не нравилась, предложила Артёму сесть с ней в паре на проекте. Ещё двое ребят удалили свои смайлики из чата и написали: «Хватит, это не смешно». Классный руководитель, узнав об этом от одного из учеников, поговорил с классом.
Вопросы: Что чувствовал Артём в первый день и через неделю? Почему некоторые смеялись, а некоторые молчали? Что сделали те, кто его поддержал? Что из этого было безопасно сделать любому из вас? Кому в нашей школе можно рассказать о такой ситуации?
Психологу: история обсуждается без переноса на реальных учеников класса; если в классе идёт травля, занятие не проводится до действий рабочей группы (файл 10).
К-5. Карточка «Шаги договора» (П-4, занятие 4)
	1
	Остановиться и сделать паузу

	2
	Сказать, что я чувствую: «Мне неприятно, когда…»

	3
	Выслушать другого, не перебивая

	4
	Предложить вариант: «Давай…»

	5
	Договориться и проверить: «Мы решили, что…»



К-6. Карточки «Бутерброд» (П-2, занятие 2)
	Взять хлеб
	Намазать масло
	Положить сыр
	Съесть бутерброд



Карточки разрезаются и перемешиваются; ребёнок раскладывает их по порядку и объясняет, почему так.
К-7. Набор вопросов для ответа в кругу (П-3, занятие 5)
1. Какой твой любимый школьный предмет и почему?
1. Назови три слова на букву «С».
1. Сколько будет 7 × 8?
1. Что ты делал(а) в выходные?
1. Назови столицу России и ещё один город.
1. Что бы ты посоветовал(а) пятикласснику, который волнуется?
1. Перескажи в двух предложениях любую сказку.
1. Какое правило русского языка ты помнишь лучше всего?
Вопросы задаются по кругу; каждый может ответить с места, затем — встав. Можно сказать «мне нужно подумать минуту».
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