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Îïèñàíèå çàíÿòèÿ
Öåëü
Ôîðìèðîâàíèå óâåðåííîñòè â ñåáå ó ïîä-

ðîñòêîâ.

Çàäà÷è
Îáðàçîâàòåëüíûå

11.. Ïîçíàêîìèòü ñ ïîçèöèÿìè: «Íå-

óäà÷íèê», «Ïîáåäèòåëü»; îïèñàòü èõ ïñèõî-

ëîãè÷åñêèå ðàçëè÷èÿ.

22.. Ïîçíàêîìèòü ñ êîíêðåòíûìè ðåêî-

ìåíäàöèÿìè ïî ôîðìèðîâàíèþ óâåðåí-

íîñòè â ñåáå.

Âîñïèòàòåëüíûå

11.. Óëó÷øåíèå ïñèõîëîãè÷åñêîãî êëè-

ìàòà â êëàññå.

22.. Ôîðìèðîâàíèå íàâûêîâ ñîòðóäíè-

÷åñòâà, íàâûêîâ êîíñòðóêòèâíîãî îáùå-

íèÿ, íåîáõîäèìûõ â ìåæëè÷íîñòíûõ îòíî-

øåíèÿõ.

Ðàçâèâàþùèå

11.. Íîðìàëèçàöèÿ ñàìîîöåíêè.

22.. Ñíÿòèå ÷óâñòâà ñòðàõà, òðåâîãè

â îáùåíèè ñ îêðóæàþùèìè, âñåëèòü âåðó

â ñîáñòâåííûå ñèëû, óñïåõ.

33.. Îêàçàíèå ïîìîùè â ïðåîäîëåíèè

«ñèíäðîìà íåóäà÷íèêà».

44.. Ôîðìèðîâàíèå àêòèâíîé æèçíåí-

íîé ïîçèöèè.

55.. Ñïîñîáñòâîâàòü ðàçâèòèþ ñà-

ìîðåôëåêñèè ó ïîäðîñòêîâ: ïîíèìàíèþ

èìè ñîáñòâåííîãî ïîâåäåíèÿ, âëàäåíèþ

ñîáîé.

Òåðàïåâòè÷åñêèå

11.. Êîððåêöèÿ ëè÷íîñòíîé òðåâîæíîñòè.

22.. Ïîâûøåíèå óâåðåííîñòè â ñîáñò-

âåííûõ ñèëàõ.

Îáîðóäîâàíèå
— ïàìÿòêè êàæäîìó ïîäðîñòêó;

— ìàãíèòîôîí ñ ðåëàêñàöèîííîé

ìóçûêîé;

— íàãëÿäíûé ìàòåðèàë (êàðòî÷êè);

— äîñêà;

— òåêñò ïñèõîêîððåêöèîííîé ñêàçêè;

— «øàïî÷êè» äëÿ âûñòóïàþùèõ ñ ïîçè-

öèÿìè «Íåóäà÷íèê», «Ïîáåäèòåëü»;

— ëèñòî÷êè äëÿ ìèíèäèàãíîñòèêè.

Âðåìÿ
Äâà óðîêà ïî 40 ìèíóò ñ ïåðåìåíîé.

Ïëàí
11.. Îðãàíèçàöèîííûé ìîìåíò. Îçíàêîì-

ëåíèå ñ öåëÿìè êëàññíîãî ÷àñà.

22.. Äèñêóññèÿ. Ìèíèäèàãíîñòèêà.

33.. Îñíîâíàÿ ÷àñòü.

à) îáñóæäåíèå, èíñöåíèðîâêà;

á) òðåíèíã (óïðàæíåíèå «Êîïèëêà õî-

ðîøèõ ïîñòóïêîâ»);

â) ðàáîòà ñ ïàìÿòêîé.

44.. Èòîãè. Âûâîäû.

55.. ×òåíèå ñêàçêè (áåç îáñóæäåíèÿ).

ÐÐààççââèèââààþþùùåååå  ççààííÿÿòòèèåå  ääëëÿÿ ïïîîääððîîññòòêêîîââ

îîááùùååîîááððààççîîââààòòååëëüüííîîéé  øøêêîîëëûû::

««ÍÍååóóääàà÷÷ííèèêê»» èèëëèè ««ÏÏîîááååääèèòòååëëüü»»..

ÕÕîî÷÷óó ááûûòòüü óóññïïååøøííûûìì

Þ. Õðîìîâà,

ïåäàãîã-ïñèõîëîã ÌÎÓ ÏÏÌÑ Öåíòðà ÏÏÐÊ ã. Óäîìëÿ
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Õîä çàíÿòèÿ

Îðãàíèçàöèÿ çàíÿòèÿ
Èñïîëüçîâàíèå óïðàæíåíèé èç íåéðîïñè-

õîëîãè÷åñêîé ãèìíàñòèêè, ãèìíàñòèêè

äëÿ êîñìîíàâòîâ.

ÖÖååëëüü:: àêòèâèçàöèÿ ìûñëèòåëüíîé

äåÿòåëüíîñòè, ñíÿòèå íàïðÿæåíèÿ îò ïðå-

äûäóùèõ óðîêîâ, ïåðåêëþ÷åíèå íà äðóãîé

âèä äåÿòåëüíîñòè.

Âñòóïëåíèå
Îáúÿñíåíèå öåëåé çàíÿòèÿ.

Âñïîìèíàåì òåìû ïðåäûäóùèõ çàíÿòèé.

ÏÏññèèõõîîëëîîãã:: ìû ñ âàìè ðåáÿòà, ãîâîðè-

ëè î òîì, ÷òî âàø âîçðàñò èíòåðåñåí, âàæåí

äëÿ âàøåãî äàëüíåéøåãî ðàçâèòèÿ. Âû

íå ïðîñòî çíàåòå, ÷òî «õîðîøî», à ÷òî «ïëî-

õî», âû óìååòå àíàëèçèðîâàòü, äóìàòü äî ïî-

ñòóïêà, äóìàòü ïîñëå ïîñòóïêà, ó÷èòåñü îá-

ùåíèþ, ìîæåòå ïîíèìàòü è ñîáëþäàòü

ïðàâèëà îáùåíèÿ. ß ðàññêàçûâàëà âàì

î òîì, êàê ìåíÿåòñÿ âàøå òåëî, ìûñëè, ÷óâ-

ñòâà, îòíîøåíèÿ ê ñåáå, ìèðó, ëþäÿì. È ñåé-

÷àñ â âàøåé æèçíè, íàâåðíîå, ÷àñòî âîç-

íèêàþò òàêèå ñèòóàöèè, êîãäà âû ÷óâñòâóåòå

ñåáÿ íåóâåðåííî, ñîìíåâàåòåñü: õîðîøî

ê âàì îòíîñÿòñÿ èëè ïëîõî, ëþáÿò èëè íåò,

ïðàâèëüíî ïîñòóïàåòå èëè íåò, êðàñèâû èëè

íåò, õóæå èëè ëó÷øå äðóãèõ. Áûâàåò òàêîå?

Â æèçíè âçðîñëîãî ÷åëîâåêà òàêèå ñèòóà-

öèè òîæå ñëó÷àþòñÿ, íî âçðîñëûå óìåþò ðå-

øàòü ïðîáëåìû, âû ñåé÷àñ ýòîìó ó÷èòåñü.

È ñåãîäíÿ ìû áóäåì ãîâîðèòü î òîì, ÷òî òà-

êîå óâåðåííîñòü, ìîæíî ëè â ñåáå å¸ ñôîð-

ìèðîâàòü, åñëè ìîæíî, òî êàê.

Âû ñëûøàëè òàêèå âûñêàçûâàíèÿ:

«Âîò åìó âå÷íî âåç¸ò, ñ÷àñòëèâ÷èê êàêîé!»

è «Îí íåóäà÷íèê, íåâåçó÷èé, åìó âå÷íî

íå âåç¸ò!»

Î ÷¸ì çäåñü ãîâîðèòñÿ?

Îáñóæäåíèå

Â æèçíè, áåçóñëîâíî, áûâàþò ïîáåäû, íå-

óäà÷è, ðàäîñòè è ãîðåñòè. Áûâàåò, ÷òî ñëó-

÷àþòñÿ êàêèå-òî óäà÷è (âûèãðàë â ëîòåðåþ

è äð.). Áûâàþò óäà÷è, êîòîðûå ìû ñàìè çà-

ðàáàòûâàåì (õîðîøàÿ îòìåòêà çà êîí-

òðîëüíóþ ïîñëå óñèëåííîé ïîäãîòîâêè

ê íåé).

(Äåòè ïðèâîäÿò ïðèìåðû.)

Íî âñ¸ æå ìíîãîå çàâèñèò íå òîëüêî

îò îáñòîÿòåëüñòâ, íî è îò òîãî, êàê ÷åëî-

âåê ñåáÿ ÷óâñòâóåò (óâåðåííî èëè ïîäàâ-

ëåííî, áîèòñÿ îí îøèáîê èëè ãîòîâ èõ ñî-

âåðøàòü è èñïðàâëÿòü). Ôîðìèðóåòñÿ

âíóòðåííÿÿ ïîçèöèÿ, ðàññìîòðèì å¸ ñåãî-

äíÿ: «Ïîáåäèòåëü» èëè «Íåóäà÷íèê». Íåóâå-

ðåííîñòü — ýòî ñîñòîÿíèå, âîçìîæíî,

âðåìåííîå. Ïîçèöèÿ «Íåóäà÷íèê» — ýòî

âíóòðåííÿÿ óñòàíîâêà: «ÿ íå ìîãó ýòîãî èç-

ìåíèòü». Íåóâåðåííûé ÷åëîâåê ñòðåìèò-

ñÿ áûòü äîáðûì, õîðîøèì äðóãîì, «Íå-

óäà÷íèê» ìîæåò âíåøíå âûãëÿäåòü

óâåðåííî, íî âíóòðè èñïûòûâàòü äèñêîì-

ôîðò, îòñóòñòâèå ðàäîñòè.

Äèñêóññèÿ

(îáñóæäàåì âìåñòå îòâåò íà âîïðîñ, êîòî-

ðûé çàïèñàí íà äîñêå)

— óäà÷íûé ñëó÷àé, âåçåíèå;

— óñïåõ èëè äîñòèæåíèå áëàãîäàðÿ

ëè÷íîñòíûì êà÷åñòâàì.

ÏÏññèèõõîîëëîîãã:: Êàêîé óñïåõ ïðèíîñèò áîëü-

øå ðàäîñòè? Î êàêèõ êà÷åñòâàõ èä¸ò ðå÷ü?

Ïñèõîëîã äîïèñûâàåò íà äîñêå ïðèìå-

ðû äåòåé): îïòèìèçì, îáùèòåëüíîñòü,

÷óâñòâî þìîðà, óâàæåíèå, öåëåóñòðåì-

ë¸ííîñòü, íàñòîé÷èâîñòü, ÷óâñòâî óâåðåí-

íîñòè.

87

Ðàçâèâàþùåå çàíÿòèå äëÿ ïîäðîñòêîâ îáùåîáðàçîâàòåëüíîé øêîëû:
«Íåóäà÷íèê» èëè «Ïîáåäèòåëü». Õî÷ó áûòü óñïåøíûì

Þ . Õ ð î ì î â à

Íà äîñêå

«Ïîáåäèòåëü»

óâåðåííîñòü

â ñâîèõ ñèëàõ

«Íåóäà÷íèê»
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ÏÏññèèõõîîëëîîãã:: Óñïåõ ñêëàäûâàåòñÿ èç ÷óâ-

ñòâà óâåðåííîñòè, ÷òî â òðóäíîé ñèòóàöèè

÷åëîâåê ìîæåò íàéòè ñèëû ïðåîäîëåòü

ïðîáëåìû, áûòü «Ïîáåäèòåëåì». Êàê ìû

ìîæåì óçíàòü, åñòü ëè ýòè êà÷åñòâà ó íàñ

èëè íåò? Ñ ïîçíàíèÿ ñåáÿ è äðóãèõ. Ìû

ó÷èìñÿ óçíàâàòü, êàêèå ìû, ÷òî ìû ÷óâñò-

âóåì, ÷òî ÷óâñòâóþò äðóãèå ëþäè.

Ñàìîäèàãíîñòèêà

«Êòî ÿ?», «Êàêîé ÿ?»

(Äåòè ïèøóò íà ëèñòî÷êàõ, çàòåì, ïî æå-

ëàíèþ, ãîâîðÿò î ñåáå.)

[ïî òèïó ìåòîäèêè Êóíà è Ìàê-Ïîðòëåíäà]

ÂÂûûââîîää:: Ïðèÿòíî áûòü èíòåðåñíûì ñà-

ìîìó ñåáå è ëþäÿì. È ëþäè, îäíîêëàññíè-

êè — òîæå î÷åíü èíòåðåñíûå ëþäè.

Îñíîâíàÿ ÷àñòü
Îáñóæäåíèå

ÏÏññèèõõîîëëîîãã:: Ñêàæèòå, ìîæíî ëè îïðåäåëèòü

âíåøíå è ïî êàêèì ôàêòîðàì «Ïîáåäèòå-

ëÿ» è «Íåóäà÷íèêà», óâåðåííîãî è íåóâå-

ðåííîãî ÷åëîâåêà?

(Îòâåòû äåòåé)

ÏÏññèèõõîîëëîîãã:: Äà, ìîæíî. Äàâàéòå ïîñìîò-

ðèì ñöåíêó.

1. Ðå÷ü

(Äåòè çàðàíåå ãîòîâÿò èíñöåíèðîâêó

ïî ðîëÿì. Ãîâîðÿò ïî î÷åðåäè ñ íåãàòèâà

íà ïîçèòèâ).

Êàê ðàññóæäàþò:

2. Ïîõîäêà óâåðåííîãî/

íåóâåðåííîãî ÷åëîâåêà

3. Ïîñòóïêè

Êàê âåäóò ñåáÿ â òðóäíûõ æèçíåííûõ ñè-

òóàöèÿõ:

ÍÍååóóääàà÷÷ííèèêê

Íèêîãäà íå õâàòàåò âðåìåíè ñäåëàòü âñ¸ íå-

îáõîäèìîå.

Ñòàðàåòñÿ îáîéòè, çàáûòü, íå çàìå÷àòü

ïðîáëåìû è ïîñòîÿííî íà íèõ íàòàëêèâàåòñÿ.

Îòñòóïàåò òàì, ãäå íóæíî áîðîòüñÿ è ñòîèò

íà ñâî¸ì, êîãäà â ýòîì íåò ñìûñëà.

Îïðàâäûâàåòñÿ, èçáåãàåò è áîèòñÿ êðèòèêè,

áîèòñÿ ñîâåðøàòü îøèáêè.

Êîíöåíòðèðóåò âíèìàíèå íà òðóäíîñòÿõ.

Äóìàåò ÷àùå î ïëîõîì.

Åìó òðóäíî ïðèçíàòü äîñòîèíñòâà äðóãèõ, ïî-

ýòîìó èùåò ñëàáûå ñòîðîíû ó íèõ. Íå ìîæåò

èñêðåííå ðàäîâàòüñÿ ÷óæèì óñïåõàì.

ÏÏîîááååääèèòòååëëüü

Ïñèõîëîã ïîêàçûâàåò äåòÿì êàðòî÷êè è ïðè-

êðåïëÿåò ê äîñêå (ïðèëîæåíèå 1) ïîä ïîçèöè-

åé «Ïîáåäèòåëü».

4. Îáîáùèòü ïîçèöèè

«Íåóäà÷íèêà»  è «Ïîáåäèòåëÿ»

Åù¸ ðàç ïðîãîâîðèòü, ÷òî îïûò íåóäà÷ —

ýòî íîðìàëüíî. Ñòàòü óâåðåííûì, «Ïîáå-

äèòåëåì», ìîæíî ïðîéäÿ ñåðèþ íåóäà÷.

Óâåðåííûì ñðàçó íå ðîæäàþòñÿ, ýòî äåëî

âðåìåíè. Îáîçíà÷èòü òåìó ñëåäóþùåãî

çàíÿòèÿ «Íàøè íåóäà÷è. Ó÷èìñÿ ðåøàòü

ïðîáëåìû».

– Â ‡ · Ë Î Ë Ú ‡ ˆ Ë ˇ  Ë  Í Ó   Â Í ˆ Ë ˇ
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ÍÍååóóääàà÷÷ííèèêê

Ìíå âå÷íî íå âåç¸ò…

Ì-ì-ì… â îáùåì-òî äà, íî….

Ãäå æå ÿ, ïî-òâîåìó, íàéäó íà ýòî âðåìÿ?

Íóæíî äåëàòü âñåãäà òàê, êàê íàäî,

êàê òðåáóþò

Ýòî íèêîãäà íèêòî íå ïîéì¸ò

ß îñòàíóñü ïðè ñâî¸ì ìíåíèè

Âû âèíîâàòû, ýòî Âû ìåíÿ íåïðàâèëüíî ïîíÿëè

ÏÏîîááååääèèòòååëëüü

Ó ìåíÿ âñ¸ îòëè÷íî

Íåò, ÿ ýòîãî íå õî÷ó

ß íàéäó äëÿ ýòîãî âðåìÿ, áóäó ñòàðàòüñÿ

Èíîãäà ñòîèò ïðîÿâèòü ãèáêîñòü. Ïîäóìàòü,

êàê ìîæíî ñäåëàòü ëó÷øå

Äàâàéòå ðàçðàáîòàåì õîðîøèå âàðèàíòû,

êîòîðûå óñòðîÿò âñåõ

Âèäèìî, ìû ïî-ðàçíîìó ñìîòðèì íà ýòó

ïðîáëåìó

ß âûðàçèëñÿ íåäîñòàòî÷íî ïîíÿòíî
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ÏÏññèèõõîîëëîîãã:: Íåóäà÷è, ïðîìàõè ñëó÷àþò-

ñÿ, êîíå÷íî, â æèçíè êàæäîãî ÷åëîâåêà.

Îáùåñòâî, ñàìà æèçíü òðåáóþò: «Áóäü óñ-

ïåøíûì, áóäü óâåðåííûì». Íî ñðàçó ýòî-

ãî äîáèòüñÿ ñëîæíî. Íåîáõîäèìî ïîíÿòü,

÷òî íåóâåðåííûé â ñåáå ÷åëîâåê òîæå

õî÷åò áûòü äîáðûì äðóãîì, ìîæåò áûòü

õîðîøèì, âîñïèòàííûì ÷åëîâåêîì. Ïîä-

ðîáíåå î íàøèõ íåóäà÷àõ ïîãîâîðèì

íà ñëåäóþùåì çàíÿòèè.

Òðåíèíã

— Óïðàæíåíèå «Êîïèëêà õîðîøèõ ïî-

ñòóïêîâ» ñ èñïîëüçîâàíèåì ìóçûêè (ïðè-

ëîæåíèå 2).

Îáñóæäåíèå ÷óâñòâ:

— Ïðèÿòíî êîãäà íàñ öåíÿò, õâàëÿò?

— Ïðèÿòíî ãîâîðèòü î ñåáå õîðîøåå?

— Ïðèÿòíî ëè ãîâîðèòü ëþäÿì, ÷òî

â íèõ åñòü õîðîøåå?

ÏÏññèèõõîîëëîîãã:: Ñåé÷àñ, ðåáÿòà, ìû íå ïðî-

ñòî õâàëèëè ñåáÿ, ìû èñêàëè ñâîþ ñèëó,

ðåñóðñ. Â ìèíóòó îò÷àÿíèÿ, êîãäà òðóäíî,

âñïîìíèòå, ÷òî ó âàñ åñòü ñâîÿ ñèëà, õîðî-

øåå â õàðàêòåðå.

Äàðèì ïàìÿòêè

Ïðîãîâàðèâàíèå (ïðèëîæåíèå 3).

Èòîãè
Äåëàåì âûâîä ñ äåòüìè: «Èìåéòå ñìåëîñòü

áûòü ñàìèì ñîáîé!».

×òåíèå ñêàçêè11 ïîä ìóçûêó
(Ñ çàêðûòûìè ãëàçàìè. Áåç îáñóæäåíèÿ.)
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Ðàçâèâàþùåå çàíÿòèå äëÿ ïîäðîñòêîâ îáùåîáðàçîâàòåëüíîé øêîëû:
«Íåóäà÷íèê» èëè «Ïîáåäèòåëü». Õî÷ó áûòü óñïåøíûì

Þ . Õ ð î ì î â à

11 Ñì. ïðèëîæåíèå 4

Ïðèëîæåíèÿ

Ïðèëîæåíèå 1. Ïîâåäåíèå ïîáåäèòåëÿ â òðóäíûõ æèçíåííûõ
ñèòóàöèÿõ

● Îòâåòñòâåííîñòü è îðãàíèçîâàííîñòü ïîìîãàþò èñïîëüçîâàòü âðåìÿ íà òî, ÷òîáû

ñòàòü ëó÷øå.

● Ïîáåäèòåëü çíàåò, ãäå íóæíî áîðîòüñÿ, à ãäå îòñòóïèòü.

● Åñëè ó ïîáåäèòåëÿ ïðîáëåìà, îí ðåøàåò å¸.

● Óâàæåíèå ê ëþäÿì ïîìîãàåò áûòü áëàãîæåëàòåëüíûì ê íèì, óìåòü ñëóøàòü, ó÷èòüñÿ

ñïîñîáíîñòÿì, êîòîðûìè îáëàäàþò îêðóæàþùèå.

● Îøèáêè — ýòî íîðìàëüíî. Ñîâåðøàòü èõ ìîæíî, íî òîëüêî êàæäûé ðàç íîâûå.

Ïðèëîæåíèå 2. Óïðàæíåíèå õîðîøèõ ïîñòóïêîâ
ÈÈííññòòððóóêêööèèÿÿ:: Ìû âñå õîòèì äîñòè÷ü â æèçíè óñïåõîâ. Ìîæåò áûòü, âû õîòèòå ñòàòü òà-

êèìè æå óñïåøíûìè â ñâîèõ äåëàõ, êàê âàøè ðîäèòåëè, à ìîæåò áûòü, äàæå åù¸ áîëü-

øå, ÷åì îíè. Áîëüøèíñòâî ëþäåé ïîëàãàåò, ÷òî îíè äîáüþòñÿ áîëüøåãî óñïåõà, åñëè

ïîñòîÿííî áóäóò ïîäãîíÿòü ñåáÿ, òðåáóÿ îò ñàìèõ ñåáÿ áûòü ëó÷øå, áûñòðåå, óìíåå.

È ìíîãèå èç íèõ çàáûâàþò ñäåëàòü ñàìûé ïåðâûé è ñàìûé âàæíûé øàã, ëåæàùèé â îñ-

íîâå âñÿêîãî óñïåøíîãî ðåçóëüòàòà. Ìû ìîæåì ñ÷èòàòü ñåáÿ äîáèâøèìèñÿ óñïåõà ëèøü

òîãäà, êîãäà çíàåì, â ÷¸ì èìåííî ìû åãî äîáèëèñü è êàêèì îáðàçîì ìû ýòî ñäåëàëè.

Îáû÷íî íàì íóæíî íåêîòîðîå âðåìÿ íà òî, ÷òîáû çàìåòèòü è çàïîìíèòü ñâîè äîñòèæå-

íèÿ. Âîçüìèòå ëèñò áóìàãè è çàïèøèòå òðè õîðîøèõ ïîñòóïêà, êîòîðûå âû ñîâåðøèëè

â òå÷åíèå ýòîé øêîëüíîé íåäåëè. Ìûñëåííî âñïîìíèòå âñ¸ õîðîøåå, ÷òî âû ñäåëàëè.

Íàïðèìåð, âûïîëíèëè ñëîæíîå è íåïðèÿòíîå äîìàøíåå çàäàíèå, ïîäãîòîâèëèñü ê òðóä-

íîìó óðîêó, âûó÷èëè íàèçóñòü äëèííîå-äëèííîå ñòèõîòâîðåíèå. Âûáåðèòå èç âñåãî ýòî-
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ãî òðè ïîñòóïêà, êîòîðûìè âû îñîáåííî ãîðäèòåñü è çàïèøèòå èõ íà ëèñòå áóìàãè. Óáå-

äèòåñü, ÷òî âû âûáðàëè èìåííî òðè ïóíêòà. Ïîñëå òîãî, êàê âû èõ çàïèøåòå, ïîõâàëè-

òå ñåáÿ îäíèì ñïîêîéíûì ïðåäëîæåíèåì çà âñå òðè ñîáûòèÿ. Íàïðèìåð: «Èííà, òû

íà ñàìîì äåëå ñäåëàëà ýòî çäîðîâî». Çàòåì çàïèøèòå íà ñâîé ëèñò è ýòó ôðàçó.

ß ñåãîäíÿ íà ñàìîì äåëå îòëè÷íî âûïèñàëà ñëîãè è íà÷èñòèëà òóôëè äî áåçóìíîãî áëåñêà.

Íà âñ¸ ýòî ó âàñ åñòü ïÿòü ìèíóò.

Òàêîå ïðèçíàíèå ñâîèõ äîñòèæåíèé ìû áóäåì ïðîâîäèòü îòíûíå êàæäóþ íåäåëþ.

À òîò èç âàñ, êòî çàõî÷åò ñòàòü åù¸ áîëåå óñïåøíûì â æèçíè, ìîæåò äåëàòü ñëåäóþùåå.

Êàæäûé âå÷åð ïåðåä ñíîì òû ìîæåøü íà ïÿòü ìèíóò ñåñòü çà ïèñüìåííûé ñòîë è çà-

ïèñàòü òðè äîñòîéíûõ ïîñòóïêà, ñîâåðø¸ííûå çà ýòîò äåíü. Òîãäà òû ïî÷óâñòâóåøü óäîâ-

ëåòâîðåíèå, óáåäèøüñÿ â ñâîåé ïðèëåæíîñòè è ïîéì¸øü, ÷òî çàñëóæèë õîðîøèé ñïî-

êîéíûé ñîí.

Êîíå÷íî, âû âñåãäà ðàäóåòåñü, êîãäà îêðóæàþùèå ïðèçíàþò âàøè äîñòèæåíèÿ.

Íî îíè ìîãóò è íå çàìå÷àòü âñ¸ õîðîøåå, ÷òî âû ñäåëàëè è çàñëóæåííî õâàëèòü ñåáÿ.

Ýòî ñòàíåò çàëîãîì âàøèõ íîâûõ ïîáåä.

Ïðèëîæåíèå 3. Äåñÿòü øàãîâ ê óâåðåííîñòè â ñåáå
11.. Ðàñêðîéòå â ñåáå ñèëüíûå è ñëàáûå ñòîðîíû õàðàêòåðà (ïîëîæèòåëüíûå êà÷å-

ñòâà è îòðèöàòåëüíûå). Îïèðàéòåñü íà ñâîè õîðîøèå êà÷åñòâà.

22.. Ñòàâüòå ïåðåä ñîáîé ðåàëüíûå (äîñòèæèìûå) öåëè. Îïðåäåëèòå äàëüíèå öåëè

â æèçíè è áëèæíèå. Ðàçðàáîòàéòå ïëàí èõ äîñòèæåíèÿ.

33.. Ðåøèòå, ÷òî äëÿ âàñ öåííî è âàæíî â æèçíè. Ïîäóìàéòå î ñâîèõ âîçìîæíîñòÿõ,

ñîîòíåñèòå èõ ñ æåëàíèÿìè. Ëþáèòå è öåíèòå òî, ÷òî ðÿäîì ñ âàìè.

44.. Íàïîìèíàéòå ñåáå, ÷òî âñ¸ â ìèðå îòíîñèòåëüíî: ñêîëüêî ëþäåé — ñòîëüêî

è ìíåíèé.

55.. Íåëüçÿ êðèòèêîâàòü ëè÷íîñòü ÷åëîâåêà, ìîæíî òîëüêî ïîñòóïêè.

66.. Ïîéìèòå, ÷òî íåóäà÷è — ýòî íîðìàëüíî. Îíè äàþò îïûò, ó÷àò ïðåîäîëåâàòü òðóä-

íîñòè. Ïîáåäèòåëåì íå ðîæäàþòñÿ, à ñòàíîâÿòñÿ, ïðîéäÿ ñåðèþ íåóäà÷ è íàó÷èâøèñü

èõ ðåøàòü.

77.. Óìåéòå îòäûõàòü, óìåéòå îáùàòüñÿ ñ ñàìèì ñîáîé â îäèíî÷åñòâå.

88.. Äîâåðÿéòå ñåáå. ×àùå íàïîìèíàéòå ñåáå î ñâîèõ «ïëþñàõ».

99.. Áóäüòå îáùèòåëüíûì. Ðàäóéòåñü ëþäÿì, ýíåðãèè, êîòîðóþ îíè èçëó÷àþò.

1100.. Äàðèòå ñàìè ðàäîñòü, óâàæåíèå ëþäÿì.

Ïðèëîæåíèå 4. Ñêàçêà «Ìåäâåæüÿ ðå÷êà»
Ïðåäñòàâü ñåáå, ÷òî òû îòïðàâëÿåøüñÿ íà ïðîãóëêó â ëåñ. Ýòîò ëåñ òåáå õîðîøî çíà-

êîì, âåäü òû ÷àñòî áûâàåøü â í¸ì, è êàæäûé ðàç îí ðàññêàçûâàåò òåáå èíòåðåñíóþ

ñêàçêó.

Ë¸ãêèé âåòåðîê ìÿãêî äîòðàãèâàåòñÿ äî òâîèõ âîëîñ, ïëå÷, ñïèíû, ëîêòåé, ïàëü÷è-

êîâ, íîã. Êàñàíèå âåòåðêà ïîõîæå íà ò¸ïëûå ðóêè ìàìû, êîòîðàÿ ãëàäèò ëþáèìîãî

ñûíèøêó è ðàññêàçûâàåò åìó âå÷åðíþþ ñêàçêó…

Â îäíîì áîëüøîì è êðàñèâîì ëåñó æèë-áûë ìåäâåæîíîê Ñåíÿ. Îí áûë ñàìûé ìëàä-

øèé â ìåäâåæüåé ñåìüå è ïîòîìó åù¸ íå õîäèë â ëåñíóþ øêîëó.

Ñåíÿ ÷àñòî ãóëÿë ïî ëåñó, íî ìåäâåæîíêó, ïî÷åìó-òî âñ¸ âðåìÿ êàçàëîñü, ÷òî îí íå-

óêëþæèé è íè÷åãî ó íåãî íå ïîëó÷àåòñÿ. Ïîëåçåò, áûâàëî, íà äåðåâî çà ï÷åëèíûì ì¸-
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äîì, çàöåïèòñÿ çà ñó÷îê è øëåïíåòñÿ âíèç â òðàâó. È áîëüíî, è îáèäíî ìåäâåæîíêó.

Òîëüêî òðàâêà åãî è ïîæàëååò — íåæíî ïîãëàäèò ëèñòî÷êîì óøèáëåííîå ìåñòî — è áîëü

ïðîõîäèò. À çâåðÿòà ïîñòàðøå óâèäÿò íåóäà÷ó Ñåíè — è íó ñìåÿòüñÿ: «Àé äà íåóìåõà!».

Äà åù¸ è ìàìå ðàññêàæóò, âåñåëî ïðîáåãàÿ ìèìî ìåäâåæüåé áåðëîãè.

Ïðèä¸ò Ñåíÿ äîìîé, óòêí¸òñÿ â ìàìèí ïóøèñòûé æèâîò è ïëà÷åò, ïðèãîâàðèâàÿ:

Íè÷åãî-òî ó ìåíÿ íå ïîëó÷àåòñÿ,

Äàæå ïàëî÷êà ïîä ëàïîþ ëîìàåòñÿ,

Ìàìà Ìàøà èç-çà ñûíà îãîð÷àåòñÿ,

À ó Ñåíè íåóäà÷è íå êîí÷àþòñÿ…

Ìåäâåäèöà ëàñêîâî ãëàäèò ïî ãîëîâå ñâîåãî ñûíèøêó, âçäûõàÿ: «Êàê æå ïîìî÷ü

ìàëûøó?» Íî íå ñëûøíà åé ãðóñòíàÿ ïåñåíêà ìåäâåæîíêà. À Ñåíÿ äóìàåò: «Âîò ñíîâà

ìàìà âçäîõíóëà. Íàâåðíîå, ÿ å¸ ñèëüíî ðàññòðîèë. Êàê æå ìåíÿ ìîæíî ëþáèòü ïîñëå

ýòîãî?! Ïîéäó-êà ÿ â ëåñ, ÷òîáû íèêòî ìåíÿ áîëüøå íå âèäåë è íå îãîð÷àëñÿ èç-çà òà-

êîãî íåóìåõè».

Ïîñìîòðåë Ñåíÿ ãðóñòíî íà ñâîé äîì è ïîïëåëñÿ ïî òðîïèíêå â ñàìóþ ãóùó ëåñà.

Äîëãî ø¸ë ìåäâåæîíîê, ïîêà íå îêàçàëñÿ â íåçíàêîìîé ñòîðîíå ðîäíîãî ëåñà.

Âñ¸ çäåñü âðîäå áû êàê îáû÷íî, è â òî æå âðåìÿ ïî-îñîáåííîìó. Ñîëíûøêî, åäâà

êàñàÿñü øåðñòêè Ñåíè, íàïîëíÿåò åãî ñïèíêó, ãîëîâêó, ëàïêè âîëøåáíûì òåïëîì. Ïî-

ñòåïåííî ìåäâåæîíîê ÷óâñòâóåò, ÷òî ýòî òåïëî ïåðåïîëíÿåò åãî è íà÷èíàåò ãðåòü èç-

íóòðè. Êàê áóäòî ó Ñåíè òåïåðü åñòü ñâî¸ ñîëíûøêî. È òóò îí óñëûøàë òèõèé, íî óâå-

ðåííûé, èçëó÷àþùèé ñïîêîéñòâèå è íåæíîñòü ãîëîñ: «Ìàëûø! Äàâàé ñ òîáîþ

äîãîâîðèìñÿ: êîãäà â ñëåäóþùèé ðàç ó òåáÿ íå áóäåò ÷òî-òî ëàäèòüñÿ, òåáå ñòàíåò ãðó-

ñòíî, òû ïîçîâ¸øü ñâî¸ âíóòðåííåå ñîëíûøêî, è îíî ñîãðååò òåáÿ, ðàññåÿâ âñå íåóäà-

÷è». Ñåíÿ çàâåðòåë ãîëîâîé, ïûòàÿñü ïîíÿòü, îòêóäà çâó÷èò ýòîò ãîëîñ, íî âîêðóã íèêî-

ãî íå áûëî. «Ìîæåò, ýòî ñîëíûøêî ðàçãîâàðèâàëî ñî ìíîé èëè ò¸ïëûé âåòåðîê?» —

ïîäóìàë ìåäâåæîíîê. «Õîðîøî! Ñïàñèáî çà ïîìîùü!» — îòâåòèë îí âñëóõ è îòïðàâèë-

ñÿ äàëüøå.

À âïåðåäè, ñâåðêàÿ è ïåðåëèâàÿñü íà ñîëíûøêå, óæå æäàëà Ñåíþ çàäîðíî æóð÷à-

ùàÿ ðå÷óøêà, êîòîðàÿ íàçûâàåòñÿ «Ìåäâåæüÿ».

— Çäðàâñòâóé, ìèëûé ìåäâåæîíîê! — íà÷àëà îíà. — ß çíàþ, ïî÷åìó òû óø¸ë èç äî-

ìà, òû, íàâåðíîå, äóìàåøü, ÷òî ìàìà òåáÿ íå ëþáèò è íå õî÷åò òàêîãî ñûíà, êàê òû, êîòî-

ðûé íè÷åãî íå óìååò äåëàòü? — ñïðîñèëà ðå÷êà, ñëîâíî ÷èòàÿ ìûñëè ìàëåíüêîãî Ñåíè.

— Äà, äà! — âîñêëèêíóë ìåäâåæîíîê. — À êàê òû äîãàäàëàñü? — óäèâèëñÿ îí.

— Ïîíèìàåøü, Ñåíÿ, — íà÷àëà ðå÷êà, — ìåäâåäü — ýòî ñîâñåì ìàëåíüêèé ìåä-

âåæîíîê, âñå îñòàëüíûå äåòåíûøè — çàé÷àòà, áåëü÷àòà, ëèñÿòà — âñ¸ ðàâíî ñ÷èòàþò

åãî áîëüøèì. À ðàç òû áîëüøîé, òî äîëæåí âñ¸ óìåòü, ó òåáÿ äîëæíî âñ¸ çäîðîâî ïî-

ëó÷àòüñÿ. Íî ýòî íå òàê. Âî-ïåðâûõ, òû äåéñòâèòåëüíî ïîêà åù¸ ìàëåíüêèé ìåäâåæî-

íîê, à âî-âòîðûõ, è ó âçðîñëûõ íå âñåãäà âñ¸ âûõîäèò òàê, êàê õîòåëîñü áû. Íå ñòîèò èç-

çà ýòîãî îãîð÷àòüñÿ. Ìîæíî ïîïðîñèòü ïîìîùè, ïîòðåíèðîâàòüñÿ, è ó òåáÿ âñ¸

îáÿçàòåëüíî ïîëó÷èòñÿ, äàæå ñàìîå òðóäíîå äåëî, êîòîðîå òåáå ñåé÷àñ êàæåòñÿ íåâû-

ïîëíèìûì. Òîëüêî íóæíî çàïàñòèñü òåðïåíèåì è âåðîé â ñâîè ñèëû.

Ìåäâåæîíîê ñëóøàë âî âñå óøêè æóð÷àíèå ðå÷êè è, ñàì òîãî íå çàìå÷àÿ, ïîñòå-

ïåííî îïóñòèë â òåïëóþ ñòðóÿùóþñÿ âîäó ñâîè ïåðåäíèå ëàïêè, ïîòîì çàäíèå, çàòåì

ïîäñòàâèë äðóæåñêèì çàäîðíûì áðûçãàì ðå÷íîé âîäû è ìîðäî÷êó.
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— À çíàåøü, ïî÷åìó ÿ íàçûâàþñü «Ìåäâåæüÿ»? — ïðîäîëæàëà ðå÷êà, — ïîòîìó

÷òî ëþáîé ìåäâåäü, è áîëüøîé è ìàëåíüêèé, êîòîðûé èñêóïàåòñÿ â ìîåé âîäå, ñòàíåò

ñìåëûì, óâåðåííûì â ñâîèõ ñèëàõ — ëþáîå äåëî áóäåò åìó ïî ïëå÷ó. Ïî÷óâñòâóé, êàê

íàëèâàåòñÿ áîäðîñòüþ è óâåðåííîñòüþ òâî¸ òåëî: òû ìîæåøü âñ¸ — è ëàçàòü ïî äå-

ðåâüÿì, è ëîâêî ëîâèòü ðûáó, è èãðàòü ñ äðóãèìè çâåðÿòàìè â ëþáûå èíòåðåñíûå èã-

ðû, íè÷åãî íå îïàñàÿñü.

— Ðå÷êà, à ÷òî äóìàåò îáî ìíå ìîÿ ìàìà? — âçäîõíóë Ñåíÿ.

— Îíà ëþáèò òåáÿ áîëüøå âñåãî íà ñâåòå. Èìåííî òåáÿ è èìåííî òàêîãî, êàêîé òû

åñòü. Îíà âåðèò â òâîè ñèëó è ïðîñòî íå çíàåò, êàê òåáå ïîìî÷ü. Êñòàòè, õî÷åøü ðàñ-

êðîþ òåáå îäèí ñåêðåò? Òâîé ïàïà, êîãäà áûë î÷åíü ìàëåíüêèì, òîæå ïðèõîäèë ñþäà…

— Íåóæåëè, — ïåðåáèë ðå÷êó ìåäâåæîíîê, — ïàïà òîæå íå ÷óâñòâîâàë â ñåáå óâå-

ðåííîñòè? Ïàïà, êîòîðûé âñ¸ ìîæåò è ó êîòîðîãî âñ¸ â ëàïàõ ñïîðèòñÿ?

— Äà, äà! — çàñìåÿëàñü ðå÷êà. — Âñïîìíè, ÷òî ÿ òåáå ðàññêàçûâàëà î áîëüøèõ

è ìàëåíüêèõ ìåäâåäÿõ, — ïîäìèãíóëà îíà Ñåíå.

— Ñïàñèáî òåáå, äîáðàÿ ðå÷êà Ìåäâåæüÿ, — ïîáëàãîäàðèë Ñåíÿ íîâîãî äðóãà. —

ß íå çàáóäó, ÷òî òû ìíå ñêàçàëà, è, êîíå÷íî, áóäó òðåíèðîâàòüñÿ âî âñ¸ì, ÷òî ó ìåíÿ

ïîêà íå ïîëó÷àåòñÿ. È óäà÷à, ïîáåäà îáÿçàòåëüíî ïðèäóò! Äî ñâèäàíèÿ!

Ìåäâåæîíîê ñî âñåõ ëàï áðîñèëñÿ äîìîé.

Óæå âå÷åðåëî. Âñÿ ñåìüÿ ìåäâåäåé ñîáðàëàñü çà ñòîëîì ïèòü âå÷åðíèé ÷àé ñ ìà-

ëèíîé è åæåâèêîé. Êàæäûé ïðî ñåáÿ îòìåòèë, ÷òî â Ñåíå ÷òî-òî èçìåíèëîñü. Ñèäèò îí

çà ñòîëîì ïî-äðóãîìó — íå îïóñòèâ ìîðäî÷êó, à ñ äîñòîèíñòâîì ïîäíÿâ å¸ ââåðõ, è íå ñó-

òóëÿñü, à óâåðåííî âûïðÿìèâøèñü. Â ãëàçàõ Ñåíè îòðàæàåòñÿ ò¸ïëûé óâåðåííûé ñâåò

âíóòðåííåãî ñîëíûøêà.

Ñ òåõ ïîð è â ñåìüå, è â ëåñó, ñðåäè äðóãèõ çâåðÿò, âñå óâàæàþò ìåäâåæîíêà çà åãî

âåðó â ñâîè ñèëû, ñòàðàíèÿ â ëþáîì äåëå è ïîìîùü, êîòîðóþ îí îõîòíî îêàçûâàåò ëþ-

áîìó, êòî ê íåìó îáðàùàåòñÿ. Íà âñåõ õâàòàåò òåïëà âíóòðåííåãî ñîëíûøêà è ñèëû âî-

äû ðå÷êè Ìåäâåæüåé.

– Â ‡ · Ë Î Ë Ú ‡ ˆ Ë ˇ  Ë  Í Ó   Â Í ˆ Ë ˇ
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