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КОД УСПЕШНОСТИ
    
 ЦЕЛЬ: Повышение адаптационного потенциала подростков через расширения представлений о способах достижения успеха в жизни и раскрытие собственных возможностей и ресурсов.

ЗАДАЧИ:
1. Выявление подростков с низким адаптационным потенциалом.
2. Расширение представлений о гибких навыках.
3. Раскрытие у подростков новых возможностей и ресурсов.

СОДЕРЖАНИЕ ЗАНЯТИЯ.

1. Профиль успешности.
С ребятами заполняем профиль успешности (Приложение 1).
Результаты отдаются классным руководителям для составления профиля успешности класса.
Ребята, у которых снижен уровень успешности, приглашаются на консультацию к психологу.

2. Навыки Soft Skills.
Как вы думаете, какие навыки нужны современному человеку?
Чем время сейчас отличается от времени ваших мама, пап и бабушек, дедушек?
Чем отличаются понятия адаптация и адаптивность?
Это гибкие навыки. Их называют Навыки Soft Skills (Приложение 2).

2.1. Критическое мышление.
Задания «Критическое мышление».
- «Назовите профессию человека на фото».
- «Загадки с подвохом».
Кажется, что заданные вопросы требуют серьезных подсчетов и сложных действий. На самом деле подразумевается совсем другое.
Пример загадки: «Сколько ягод земляники может влезть в пустой стакан?» («Ни одной,  т.к. земляника не может ползать» или «Одна, т.к. стакан после этого перестанет быть пустым»)
- «Недосказанная информация».
Пример задания: Дима, Саша, Женя – друзья. Дима – родной брат Саши, Саша – брат Жени. Но Женя не брат Димы. Почему?»
(Женя – сестра).
- «Двойные смыслы».
Двухсмысленность слов и фраз часто встречается в жизни. 
Подросткам предлагается назвать два смысла одной и той же фразе.
Пример задания: «Из-за растерянности шахматист неоднократно терял очки».
- И так далее.

2.2. Эмоциональный интеллект.
Карточки «Калейдоскоп эмоций».
Ребятам раздаются карточки. На одних написаны названия эмоций, на других то, для чего эта эмоция нужна. Подросткам нужно соединить пары.

2.3. Умение учиться.
Упражнение «Кинезио-восьмерка» для определения ведущих каналов восприятия.

2.4. Самоорганизация и тайм-менеджмент.
Упражнения на планирование из игры «Тайм-менеджмент»
(Приложение 3)

2.5. Навыки коммуникации и публичные выступления.
Игра «Шарада». Ребятам раздаются карточки со словами. Им нужно объяснить так, чтобы остальные смогли это слово отгадать. При этом нельзя показывать, использовать при рассказе само слово и однокоренные слова.

2.6. Саморегуляция.
Упражнение «Дыхание по квадрату»


3. Подведение итогов.
Упражнение «зарядное устройство».
Зарядным устройством может стать любой предмет или картинка. Подростки встают в круг, кладут левую руку на зарядное устройство. На счет «Раз, два, три» вместе кричат «И мы счастливы!!!!!!!!»












Приложение 1.
Профиль успешности.



[image: ]












Приложение 2.
Статья о навыках Soft Skills.

«Код успешности»
Педагог-психолог Муромского филиала ГАУ ВО ЦППМС 
Скалина Светлана Юрьевна
Навыки Soft Skills – это универсальные навыки, не связанные с определённой профессией или специальностью. Они отражают личные качества человека: его умение общаться с людьми, эффективно организовывать своё время, творчески мыслить, принимать решения и брать на себя ответственность. Это не врожденные таланты, а тренируемые навыки. В подростковом возрасте необходимо активное их развитие.  
Эти навыки формируют фундамент успешной жизни: они помогают учиться, дружить, понимать себя и других, справляться с трудностями и двигаться уверенно к своей цели.
Начинать можно с любого навыка. Главное – начать действовать!
В этой статье мы остановимся на нескольких навыках Soft Skills.

КРИТИЧЕСКОЕ МЫШЛЕНИЕ.
Умение критически мыслить — один из ключевых навыков XXI века. Мы каждый день добровольно или вынужденно поглощаем такое количество информации, что ее сортировка, обработка и оценка совершенно необходимы. 
Критическое мышление – это один из основных навыков, который помогает подростку выбрать правильное решение, не поддаться манипуляциям, отличать фейки от достоверной информации.
Чему надо научить  подростка для  развития критического мышления:
1. Сравнивать и проверять источники информации.
2. Задавать уточняющие вопросы.
3. Разбирать и узнавать фейки.
4. Отличать факты от оценочных суждений.
5. Включать логическое размышление.
6. Изучать разные точки зрения.

ЭМОЦИОНАЛЬНЫЙ ИНТЕЛЛЕКТ.
Как понимать себя и других, управлять своими эмоциями? В подростковом  возрасте переживания очень остры.  Именно сформированный эмоциональный интеллект поможет справиться с конфликтами, тревожностью и непониманием.
Рекомендации по развитию эмоционального интеллекта:
1. Вести дневник эмоций.
2. Учиться распознавать эмоции и их смысл.
3. Учиться проговаривать свои эмоции словами.
4. Развивать эмпатию.
5. Регулярно проводить с подростком рефлексию («Что он чувствовал сегодня?»,  «Почему?», «Как это на него и на других влияет?» и т.д.)
6. Смотреть фильмы и анализировать поведение героев.
7. Использовать практики, помогающие стабилизировать эмоциональное состояние подростка (дыхательные упражнения и т.д.)

УМЕНИЕ УЧИТЬСЯ.
Приобретение новых умений и навыков – это залог успешности. Обучаемость – это способность осваивать знания самостоятельно и эффективно. В настоящее время это особо актуально, т.к. знания устаревают очень быстро, а новая информация и новые профессии появляются с бешеной скоростью.
1. Вести понятные конспекты.
2. Тренировать память.
3. Комбинировать формат получения информации (текст, видео, аудио и т.д.).
4. Объяснять другим изученный материал. Это помогает лучше разобраться самому.
5. Оценивать результат и ставить цели.

САМООРГАНИЗАЦИЯ И ТАЙМ-МЕНЕДЖМЕНТ.
Организовать себя и свое время – это достаточно сложная задача для подростка. Они часто чувствуют, что ничего не успевают и не знают как быть в той или иной ситуации. Эти навыки также будут полезны при выборе профессии и жизненного пути.
Советы для родителей:
1. Учить планировать и ставить цели.
2. Вести еженедельник с трекером задач.
3. Разделять «срочное» и «важное».
4. Расставлять приоритеты в поставленных задачах.
5. Учить говорить «Нет».
6. Составлять мини-планы.
7. Визуализировать мечты.
8. Делить цели на шаги.
9. Гибко менять цели при необходимости.

НАВЫКИ КОММУНИКАЦИИ.
Для подростка навык коммуникации очень необходим для дружбы, учебы, сотрудничества и уверенного самовыражения. Этот навык включает в себя способность доносить свои мысли, умение слушать, справляться с конфликтами.
1. Работать над дикцией.
2. Внимательно слушать.
3. Учиться задавать вопросы, которые побуждают к диалогу, а не к ответу «Да» или «Нет».
4. Говорить «Нет» уважительно.
5. Высказывать аргументированное мнение и слышать точку зрения других.
6. Развивать невербальное общение (жесты, мимика, взгляд).
7. Практиковать общение (научиться общаться можно только через наличие общения).
8. Строить свое общение, используя свои ценности и интересы.

ПУБЛИЧНЫЕ ВЫСТУПЛЕНИЯ.
Публичные выступления, защита проектов, умение ясно излагать свои мысли – это необходимые навыки современности. К тому же, они помогают стать увереннее в себе.
Научите своего ребенка:
1. Правильно строить свою речь.
2. Рассказывать интересные истории.
3. Работать с интонацией – делать паузы и говорить уверенно.
4. Изучать лучших спикеров.
5. Выступать с таймером перед зеркалом или записывать свои выступления на видео. Это поможет держать темп и соблюдать регламент.
6. Управлять волнением при выступлении и перед ним.
7. Участвовать в школьных проектах.

Но, не смотря на времена, в которых живет человек, основным навыком всегда остается навык БЫТЬ СЧАСТЛИВЫМ.

















Приложение 3.
Информация об игре «Тайм-менеджмент» 
 
Игра «Тайм-менеджмент» от Brainy Trainy – это уникальный тренажер для мозга. Через познавательную и исследовательскую активность тренажер формирует навыки управления своим временем, что очень важно при подготовке к экзаменам.
В наборе 13 карт с эффективными техниками управления временем и 67 карт с заданиями. У каждого задания указан уровень сложности и основная компетенция, которую развивает данный тип задач.
 Типы компетенций в заданиях:
- Целеполагание - осознанная постановка целей, повышающая вероятность их достижения.
- Планирование – эффективное распределение временного ресурса.
- Приоритеты – оценка важности задач, выделение неотложных дел.
- Продуктивность – создание максимальной пользы в единицу времени.
- Делегирование – передача неважных дел, чтобы освободить время для приоритетных задач.
- Логистика – выбор оптимального маршрута.
- Ориентирование во времени – способность оценивать время количественно.
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