                                                                                                                          Приложение 3
                                                                                                      к приказу управления образования                                     

                                                                                                      Администрации города Иванова

                                                                                                      от 07.09.2023 № 458
ПОЛОЖЕНИЕ 
о проведении городской тематической акции «Слагаемые успеха» 
1. Цели и задачи Акции 
Городская тематическая акция «Слагаемые успеха» (далее - Акция) проводится с целью актуализации и активизации познавательных процессов, побуждения к исследовательской деятельности, необходимых для успешной образовательной деятельности. 
Задачи Акции: 
· постановка целей на учебный год;
· отработка навыка долгосрочного планирования;
· развитие навыков самооценки, анализа своих сильных сторон и качеств.

2. Организаторы Акции 
Городская психологическая служба Центра профориентации и развития «Перспектива», при поддержке управления образования Администрации города Иванова. 
3. Сроки проведения Акции 
3.1. Акция проводится с 15 сентября по 15 октября 2023 года. 
3.2. Муниципальные образовательные организации самостоятельно принимают решение о проведении Акции у себя в организации. 
3.3. Образовательные организации проводят среди обучающихся мероприятия в рамках Акции согласно методическим рекомендациям. Все мероприятия Акции публикуются на сайте образовательного учреждения и в социальной сети «ВКонтакте» с обязательным использованием хештега #слагаемыеуспехасПерспективой 
4. Участники Акции 
В акции принимают участие специалисты школьных психологических служб, классные руководители, педагогические работники, обучающиеся образовательных организаций, а также их родители (законные представители).  
5. Содержание Акции 
В рамках Акции рекомендуется использование следующих видов мероприятий с учетом её тематики и специфики: 
 Практические мероприятия: 
1. Флешмоб для профилактики стресса и усталости у школьников «Тело в дело!».

2. Внедрение техники тайм-менеджмента.
3. Тренинг для подростков «Слагаемые успеха».
4. Заполнение чек-листа успеха.

5. Ток-шоу «Навстречу успеху!»

Информационные мероприятия: 
транслирование информации о проведении Акции в социальных сетях с обязательным использованием хештега  #слагаемыеуспехасПерспективой 
6. Подведение итогов Акции 
6.1. В ходе Акции ответственные за её проведение в образовательной организации транслируют  информацию в социальных сетях (хештег #слагаемыеуспехасПерспективой). Самые активные участники Акции будут отмечены памятными призами и сертификатами участника.

6.2. По итогам Акции образовательные организации направляют результаты участия в Акции не позднее 20 октября 2023 на электронную почту МБУ ДО ЦПР "Перспектива" (perspektiva@ivedu.ru)
 Контактный телефон/факс: 32-53-59.
ПРИЛОЖЕНИЕ
План-конспект

 мини-занятия для профилактики стресса и усталости у школьников 

«Тело в дело!»

Всё, что с нами происходит в течение дня, точнее, все наши эмоциональные реакции на то, что с нами происходит, оставляют след в нашем теле. 

Если нам приходится много трудится (как умственно, так и физически), то в нашем теле появляется напряжение. Если это напряжение в пределах ресурсов нашего организма, то это хорошо. Но иногда случается чрезмерное напряжение, которое изматывает нас.

Чтобы избежать подобной ситуации, можно в течение дня делать совершенно простые физические и дыхательные упражнения, которые в нужный момент «вернут» нашему организму силы.

Эти упражнения можно делать совершенно незаметно даже в людных местах. Но если ребёнок особенно восприимчив к реакциям окружающих людей, то можно уединиться в туалетной комнате.

Регулярное выполнение упражнений на расслабление помогает возбужденным, беспокойным детям постепенно стать более уравновешенными, внимательными и терпеливыми; заторможенные и скованные дети могут приобрети уверенность и бодрость.

1. «Тряска».

Начиная с кистей рук, совершаем «потряхивающие» движения. Потом, как вам подскажет ваше тело: оно точно «знает», где у него скопилось напряжение, соответственно, той частью и «трясём». Эти движения должны быть комфортными, где-то посильнее, где-то помягче. Главное – чтобы вам было комфортно, и вы чувствовали постепенную лёгкость!!!

Время: от 2-3 минут, а далее – по желанию.

2. «Квадрат дыхания»

1) Давайте «понаблюдаем» за нашим дыханием. Просто обращаем своё внимание на вдох и выдох. На то, как «делается» наш вдох (как расширяется грудная клетка, как раздуваются ноздри и т.д.), как «делается» выдох (опускается грудная клетка, выходит воздух через рот и т.д.).  Просто наблюдаем, больше ничего не делаем!

Время: 1-2 мин.

2) Теперь: на 2 счёта делаем вдох - на 2 счёта задерживаем дыхание - на 2 счёта делаем выдох - на 2 счёта – снова задерживаем дыхание (в начале ведущий считает сам, чтобы дети поняли смысл упражнения, потом дети считают сами, так как вдох-выдох и задержки должны быть комфортны, а для каждого человека это индивидуально.)

Время: 5 мин.
3. «Дыши как ёжик».

Делаем быстрые короткие вдохи и выдохи, представляя, что мы нюхающий ёжик, мышка или собака.

В этом упражнении мы увидим, что «дышит» не только нос, но и брюшная полость, где тоже довольно много скапливается напряжения.

Главное, делать это упражнение так, чтобы было КОМФОРТНО!!!! Не надо усердствовать, так как может закружиться голова.

Это упражнение особенно эффективно, когда мы расстроены и вот-вот расплачемся, или же когда чувствуем, что «ещё немного» и нас захватит гнев.

Время: 1-2 мин.

4. Упражнения для снятия умственного напряжения

 1)  Упражнение выполняется сидя. Желательно сидеть на стуле, имеющем твердую спинку. Спину держим прямо, мышцы шеи расслаблены. Для лучшего расслабления глаза держим закрытыми. Поднимаем руки. Располагаем пальцы на висках и находим небольшую впадину приблизительно на середине виска. Это и есть нужная точка. При надавливании на нее ощущается боль. Массирование производится указательным пальцем, на котором прижат средний палец, круговыми движениями (лучше, если вы будете массировать оба виска синхронно). Сделай 20 круговых движений по направлению к лицу и 20 движений по направлению к затылку. Повторяем еще два раза. Завершая упражнение, уменьшаем силу надавливания, постепенно переходя к поглаживаниям. Завершив упражнение, сделаем 3 глубоких вдоха и выдоха.

2)  Пальцы слегка расставлены и немного согнуты в суставах. Кончиками пальцев массировать голову в направлении ото лба к макушке, ото лба к затылку, от ушей к шее. 

Время: 1 мин.

5. Упражнение на подготовку к работе «Массаж ушных раковин».
Осторожно поворачивайте уши три раза снизу-вверх. Делайте упражнение, когда вы рассеяны. Разотрите хорошенько уши - вначале только мочки, а потом все ухо целиком ладонями: вверх - вниз, вперед - назад, при этом поцокайте языком 15-20 секунд.

Время: 1 мин.

Объясните детям, что все эти упражнения надо делать аккуратно, так, чтобы им было комфортно. И пусть они прислушиваются к своему телу, оно точно знает, что ему нужно!

Тайм-менеджмент

Упражнение «Чувство времени» или «Минутка». Цель: участники тестируют себя — насколько точно они ощущают течение времени.

Инструкция: Давайте проверим, насколько у каждого из вас развито чувство времени. Закройте, пожалуйста, глаза и постарайтесь после моей команды «начали» уловить тот момент, когда пройдет минута. При этом не надо считать про себя. Как только, с вашей точки зрения, минута пройдет, поднимите руку и откройте глаза. При этом продолжайте сидеть молча до тех пор, пока все не откроют глаза. Итак, начали. На экран проектора вывести секундомер. Т.о. участники, открывшие глаза, в тот момент, когда, по их мнению, закончилась минута, наглядно видят на сколько секунд они ошиблись, в «-» или «+», т.е. как работают их внутренние часы. 

Итоги упражнения: После завершения упражнения педагог сообщает участникам результаты своих наблюдений и предлагает обменяться впечатлениями.

Техника «Поглотители времени».

Участникам выдаётся чек-лист (приложение 1) со списком самых распространённых «Поглотителей времени» у подростков. 

Участникам предлагается порассуждать что такое «поглотители времени», и как сними бороться. Затем каждый из них выбирает из списка те, которые, по его мнению, есть у него.

Посчитать сколько времени отняли поглотители за последнюю неделю.

Упражнение «Трекер-привычек» (приложение 2)

Трекер привычек — это инструмент, который помогает формировать полезные привычки. Это может быть блокнот, лист или приложение с днями недели. В него записывают привычку и отмечают дни, когда задание выполнено. Трекер помогает закреплять новые привычки и избавляться от старых.
Каждый из участников выбирает 4 привычки, которые хотел бы внедрить в свою жизнь.

На протяжении 3 недель, ребята вводят привычки, и записывают свои наблюдения. 

В результате работы, участники попробуют на себе техники тайм-менеджмента и разовьют в себе навык управления временем.

Тренинг для подростков «Слагаемые успеха».

Цель: актуализация и активизация процесса исследования собственных личностных ресурсов, необходимых для успешного жизненного самоопределения

Приветствие: Здравствуйте! Сегодня у вас нестандартный урок, но не менее важный, чем, например, русский язык или математика. Сегодня мы будем учиться быть успешными. Как вы думаете, можно этому научиться? (2-3 мин на ответы и обсуждения).


На самом деле успеха может достичь каждый. Конечно, для этого нужно много работать, не только в профессиональной сфере, но и над своими личностными качествами. 


Мы начнем с того, что представим себя уже успешными состоявшимися людьми.

1. Упражнение «Минута славы» (снятие напряжения и неловкости, раскрепощение, установление контакта). Первый участник тренинга представляет своего соседа, как будто он какая-то известная личность (Например: «Слева от меня сидит… великолепный Иван Петров!»). Все остальные «купают» представленного в аплодисментах, давая ему почувствовать свою минуту славы. Так продолжается по цепочке, пока все не будут представлены.  (5-7 минут)

Обсуждение (2-3 мин): Что вы чувствовали, когда все вам хлопали?

Некоторые из вас испытали неловкость и стеснение, оказавшись в центре внимания, однако, успешные люди часто оказываются в таких ситуациях. Поэтому, желая добиться успеха, необходимо бороться со своим стеснением и развивать уверенность в себе.

2. Упражнение «Линейка комплиментов». (Раскрепощение, создание позитивного эмоционального фона)

Все участники встают в «линейку». Первый выходит, встает напротив ближайшего участника и говорит ему комплимент, затем переходит к следующему, и так доходит да самого конца, после чего встает последним. Далее задание точно также выполняет следующий участник (тот, кто стоит в начале «линейки»)


Обсуждение (2-3 мин)


3. Задание «Перевертыш» (работа над самовосприятием).


Подумайте и напишите те качества, которые вам в себе не нравятся. Выберите одно Постарайтесь увидеть и написать его обратную «сторону», сосредоточившись на его положительных моментах. Подумайте, где это может пригодиться.  (Дома, самостоятельно можно проработать все остальные)


Обсуждение (2-3 мин)


4. Тренинговая часть. «Линия жизни»

Закройте глаза, глубоко вдохните, представьте себя через 15 лет. 

-Кем Вы себя видите? -Вы добились успеха в выбранной Вами деятельности? -Вы успешный человек? -Вы окружены приятными Вам людьми? -Вы довольны собой? -Вы счастливы? - Вы радуетесь каждому дню своей жизни?

Если по какому-то из моих вопросов у Вас остались сомнения подумайте, что можно исправить? Если на все вопросы Вы ответили «ДА» еще минутку глубоко дышите и наслаждайтесь собой почти тридцатилетним. 


Теперь, когда Вы все ощутили себя благополучными людьми будущего, давайте попробуем понять, как Вы добились всего. 


Как я понимаю, Вы здоровый / успешный / состоятельный / самостоятельный / довольный жизнью человек, который занимается любимым делом. 


Возьмите листок и ручку, на котором Вам нужно нарисовать прямую в начале которой поставьте точку, как Вы уже могли догадаться эта точка сегодняшний день (01.02.2020), вторую точку мы ставим в конце Вашей линии и это Вы через 15 лет (01.09.2035). 


Ваша задача сейчас ровно за одну минуту по моей команде на своих листочках написать три жизненных цели, благодаря котором, Вы в будущем сможете стать теми людьми, которыми Вы себя представляете. Готовы? Время пошло.

- Все смогли составить 3 цели? - В чем была сложность?

- Есть ли среди Вас те, кто не смог для себя определить ни одной цели? (почему? Сколько нужно времени еще?)

Когда мы имеем представление о целях, без которых, по Вашему мнению, невозможно осуществление Вашего желаемого будущего, предлагаю выбрать из трех ваших целей одну, основную. Именно с этой целью мы и будем сейчас работать. Теперь дело за малым каждому из вас предстоит в своей голове пройти свой путь успеха, при чем сделать это необходимо так, чтобы в результате у Вас получился алгоритм действий как из сегодняшнего дня Вы попали в 2031 и стали тем самым Успешным, реализованным и востребованным человеком. 

Составьте алгоритм действий расписывая по шагам, все этапы на пути от сегодня до выполнения Вашей заветной цели. Напоминаю Вам, чем детальнее Вы распишите шаги достижения цели, тем понятнее для Вас окажется путь к её реализации. Подумайте, что вы можете сделать сегодня, для успешной реализации себя в будущем, на что сейчас нужно обращать внимание, чтобы в 2031 стать тем, кем Вы желаете. Какое образование Вам для этого необходимо? Какая работа? Что нужно сделать, чтобы получить это работу? 

 Для работы над своим алгоритмом я даю Вам ровно 5 минут.  


Как Вы знаете даже самый продуманный план нуждается в контроле. Сегодня мы делаем очень индивидуальную работу, потому контролировать мы будем сами себя. Надеюсь голос Вашей совести будет достаточно самокритичной. Но чтобы ему помочь мы вернемся к нашей схеме 2020___2035 на ней точками / пунктирами отмечаем то количество шагов, которое Вы прописали в своем алгоритме, напоминаю, что все шаги необходимо указать в хронологическом порядке. После того, как вы изобразили на Вашей временной линии свои контрольные точки, Ваша задача к каждой из этих точек указать дату. Даты нужны для того, чтобы отслеживать свои достижения, свои недочеты, а также корректировки своей цели. 


Теперь перед Вами есть план действия на пути к Вашему счастливому будущему, не забывайте почаще в него заглядывать и контролировать себя. Для более красочного представления можете дополнить свою временную ленту картинками и повесить её на видное место. И помните будущее начинается сейчас

5. Игра «Кораблекрушение» (развитие и активизация лидерских качеств, навыков «кризисного» мышления). /По наличию времени/


Теперь, когда мы не боимся высказываться, привлекая к себе внимание, верим в себя и умеем держать себя в руках, посмотрим, как мы справимся с кризисной ситуацией. 


Участникам тренинга предлагается следующая ситуация: «Мы плыли на большом корабле, он сел на мель. Потом поднялся сильный ветер и корабль снялся с мели, но мотор оказался поврежденным. Шлюпок достаточно, но рация сломана. Что делать в такой ситуации?» Ребята должны обсудить ситуацию и предложить какой-то выход (который должны одобрить все участники). После представления и обсуждения плана действий, ведущий рассказывает окончание истории с позитивным финалом. 


Подведение итогов.

 Заключительное слово ведущего.

Сегодня мы затронули очень важную для каждого человека тему – тему успешности. Успешным хочет быть каждый, и у каждого из вас есть потенциал (возможность), чтобы добиться этого, необходимо только работать над собой и не бояться сложностей. Я верю в вас и желаю вам добиться любых поставленных целей!

