Методические рекомендации для координаторов команд
по участию в региональном марафоне «Цифровой дозор»
(2025/2026 учебный год)

Данные методические рекомендации предназначены для Координаторов команд, участников регионального марафона «Цифровой дозор» (далее – Марафон) – педагогических работников образовательной организации (классных руководителей, социальных педагогов, педагогов - психологов, заместителей директоров по воспитательной работе и т.д.).

Лучшие материалы, полученные организаторами Марафона в ходе проведения мероприятия (новости, фотографии, и другие информационные материалы), могут быть рекомендованы для распространения в образовательных организациях и использованы министерством образования Воронежской области и государственным бюджетным учреждением Воронежской области «Центр психолого–педагогической поддержки и развития детей» для размещения в качестве объектов социальной рекламы, для организации выставок, создания дидактических материалов, тиражирования печатном или электронном виде, а также могут быть рекомендованы для участия в конкурсах на федеральном и региональном уровнях.
1. Общие положения
Цель марафона: формирование ассертивного поведения в контексте повышения цифровой и правовой грамотности обучающихся 8-11 классов и студентов СПОО.

Задачи марафона:
1. Развитие навыков саморегуляции и ассертивного поведения.
2. Получение знаний о стратегиях поведения в конфликтных ситуациях.
3. Повышение уровня знаний о современных рисках в сети Интернет.
4. Знакомство с безопасными цифровыми технологиями.
5. Создание условий для реализации творческого потенциала.
Целевая аудитория: обучающиеся 8-11 классов и студенты СПО образовательных организаций Воронежской области.

Сроки проведения: 24 ноября 2025 года - 28 февраля 2026 года.

2. Требования к командам и координаторам
Состав команды:
1. Минимальное количество участников – 10 - 15 человек.
2. Участники должны быть зарегистрированы в социальной сети ВКонтакте.
3. От одной образовательной организации может участвовать неограниченное число команд.
Координаторы:
1. Команду сопровождают 1-2 координатора (педагог-психолог и педагогический работник).
2. Координаторы несут ответственность за организацию работы команды и соблюдение сроков.
3
Регистрация и организационные требования

3.1 Ответственность участников и меры безопасности
3.1.1. В целях обеспечения безопасных и равных условий для всех участников, организаторы Квеста устанавливают следующие правила. Соблюдение этих правил является обязательным для всех команд и их координаторов.
3.1.2. Безопасность в интернете. Координатор команды несет ответственность за ознакомление всех участников-обучающихся с основами безопасного поведения в сети Интернет перед началом их участия в Квесте. Рекомендуется использовать методические материалы, представленные в памятке https://xn--80adrabb4aegksdjbafk0u.xn--p1ai/upload/iblock/29f/8ifje30zj66rgfjcoqvywh5yc2wvfah3.pdf . 

Организаторы не несут ответственности за последствия, возникшие из-за несоблюдения участниками правил безопасного поведения в сети.

3.1.3. Контент и публикации. Участникам и координаторам категорически запрещено размещать в рамках Квеста материалы, которые:

· Содержат ненормативную лексику, оскорбления, унижают человеческое достоинство, разжигают рознь по любым признакам (национальным, расовым, религиозным и др.);

·  Пропагандируют противоправное или деструктивное поведение;

· Нарушают авторские права и смежные права (плагиат, использование чужих материалов без разрешения или ссылки на источник);

· Содержат контент, запрещенный законодательством Российской Федерации.

3.1.4. Организаторы оставляют за собой право немедленно исключить команду из участия в Квесте при нарушении любого из пунктов раздела 3.3.3.

3.2 Обработка персональных данных
3.2.1 Участие в Квесте возможно исключительно при наличии надлежащим образом оформленного согласия на обработку персональных данных каждого участника (включая координатора), предоставленного в установленном порядке.

3.2..2 Координатор команды гарантирует, что им были получены все необходимые согласия от законных представителей несовершеннолетних участников, и несет полную ответственность за правомерность сбора и передачи этих документов организаторам.

3.2.3. Организаторы обязуются использовать персональные данные участников исключительно в целях проведения Квеста, подведения итогов и награждения, в строгом соответствии с Федеральным законом № 152-ФЗ «О персональных данных».

3.3. Использование материалов Квеста
Участвуя в Квесте, команды и их координаторы безвозмездно предоставляют организаторам право на использование созданных ими материалов (новостей, фотографий, текстов и т.д.) в некоммерческих целях, указанных в Положении (для социальной рекламы, создания дидактических материалов, организации выставок и т.п.). При этом организаторы обязуются указывать авторство команды (название команды, образовательная организация) при публикации материалов, если это технически возможно и уместно формату публикации.

3.4. Регистрация команды
1. С 24 ноября по 7 декабря 2025 года необходимо:
· Сформировать команду из числа обучающихся (студентов).

· Собрать пакет документов:
- согласие на обработку персональных данных для участников до 15 лет;

- согласие на обработку персональных данных для участников от 15 лет;

- согласие на обработку персональных данных для координаторов и педагогов-психологов. 

· Подать заявку через электронную форму:
2. Заполнить  онлайн-форму по ссылке: https://forms.yandex.ru/u/691b2504eb61465d31cb417f
3. Прикрепить сканы всех согласий в виде архива (ZIP или RAR).

4. Название архива должно содержать муниципальный район и название ОО (пример: "Борисоглебский_Гимназия1.zip").

· Обеспечить вступление в группу марафона:
Все участники и координаторы должны быть подписаны на группу «Поколение рунета»: https://vk.com/public175722490
4. Содержание этапов марафона
Этап 1 (24 ноября - 7 декабря 2025 года)
Задание: Видеоролик-визитка «Цифровой голос»

Требования: создание аудиопредставления команды с помощью нейросетей (см. приложение 1 к Методическим рекомендациям)
Формат:  длительность до 2 минут

Публикация Координатор публикует визитку с указанием названия команды и ОО в группе «Поколение рунета»

Баллы: 1 балл

Этап 2 (1-28 декабря 2025 года)
Задание: Тренинговые занятия 1-3 по программе «В балансе с собой и другими» (см. приложение 3 к Методическим рекомендациям)
Требования: проведение трех занятий, фото- и/или видеоотчеты. Отчет должен быть оформлен отдельным постом.
Дополнительно: не менее 2-х отзывов детей, участников команд об участии в тренинговых занятиях в форме: видеоинтервью, пост (текст + фотография), фотоколлаж письменных отзывов и др.. Каждый отзыв должен быть оформлен отдельным постом.
Публикация: через кнопку «Предложить новость» с указанием названия команды и ОО

Баллы: 1 балл за каждый отзыв (минимум 2 балла) + 1 балл за отчет
Этап 3 (22 декабря 2025 года - 11 января 2026 года)
Задание: Квиз «Цифровой след». 22 декабря 2025 года организаторы квеста опубликуют ссылку на прохождение квиза.
Требования: индивидуальное прохождение тестового задания всеми участниками. Результаты прохождения - каждый участник делает PrintScreen и отправляет фото/скриншот одному из координаторов.
Публикация: Координатор создает коллаж из фото/скриншотов результатов и  через кнопку «Предложить новость» с указанием названия команды и ОО публикует в в группе «Поколение рунета»
Баллы: 1 балл
Этап 4 (12 января - 1 февраля 2026 года)
Задание: Тренинговые занятия 4-6 по программе «В балансе с собой и другими» (см. приложение 3 к Методическим рекомендациям) 
Требования: проведение трех занятий, фото- и/или видеоотчеты. Отчет должен быть оформлен отдельным постом
Дополнительно: не менее 2-х отзывов Координаторов команд, педагогов о результатах участия обучающихся в тренинговых занятиях, необходимости формирования ассертивного поведения у подростков, повышения цифровой и правовой грамотности обучающихся и студентов СПОО в форме: видеоинтервью, пост (текст + фотография), фотоколлаж письменных отзывов и др..
Баллы: 1 балл за каждый отзыв (минимум 2 балла) + 1 балл за отчет
Этап 5 (2-9 февраля 2026 года)
Задание: Флешмоб «Эльфы против троллей»

Требования: создание стикерпака для противодействия буллингу

Методическая поддержка: дополнительные материалы будут опубликованы в группе (см. приложение 2 к Методическим рекомендациям)
Баллы: 1 балл
Этап 6 (10-17 февраля 2026 года)
Задание: Тренинговое занятие 7 (см. приложение 4 к Методическим рекомендациям)
Требования: проведение заключительного занятия,  фото- и/или видеоотчеты. Отчет должен быть оформлен отдельным постом
Дополнительно: не менее 2-х отзывов детей, участников команд об участии в тренинговых занятиях и родителей (законных представителей) о необходимости формирования ассертивного поведения у подростков,  повышения цифровой и правовой грамотности обучающихся и студентов СПОО в форме: видеоинтервью, пост (текст + фотография), фотоколлаж письменных отзывов и др..
Баллы: 1 балл за каждый отзыв (минимум 2 балла) + 1 балл за отчет
Этап 7 (18-28 февраля 2026 года)
Задание: Видеомарафон «Digital – ассертивность поколения РУНЕТА»

Требования: Команда создает ИЛИ:

 1. Графические материалы: инфографика, памятки, чек-листы, мотивационные постеры, комиксы, интерактивные посты-карусели.

Технические требования:

1. Форматы файлов: JPG, PNG, PDF

2. Разрешение: не менее 1080 пикселей по меньшей стороне

3. Ориентация: вертикальная (9:16), горизонтальная (16:9) или квадратная (1:1)

4. Объем файла: не более 20 МБ

Содержательные требования: работа должна визуализировать практические аспекты тем ассертивности, саморегуляции или ненасильственного общения.

2. Видеоработы: видеоблоги, скетчи, инструктажи, интервью, анимационные ролики.

Технические требования:

1. Хронометраж: от 30 секунд до 3 минут

2. Форматы файлов: MP4, MOV

3. Разрешение: не менее 1280×720 пикселей (HD)

4. Ориентация: вертикальная (9:16) или горизонтальная (16:9)
РЕКОМЕНДУЕМ:  пройти бесплатный курс обучения по созданию контента для социальных сетей «Создание мобильного контента: мастерство съёмки и монтажа»:
https://lms.learnpartner.ru/cms/system/login?ref=project2025&mode=entry&x=12847
Курс ориентирован на развитие умений съёмки, обработки фотографий, видеомонтажа и оформления творческих проектов с использованием доступных мобильных приложений. Программа включает изучение базовых принципов фотографии и видеосъёмки, освоение мобильных графических и видеоредакторов (Adobe Photoshop Express, PicsArt, InShot, CapCut), а также практику применения творческих и художественных приёмов при создании авторского контента. Каждый тематический модуль (всего 10) содержит видеолекцию (40–60 минут), текстовые материалы, презентационные материалы и практическое задание, позволяющее закрепить полученные знания. В рамках курса предусмотрены промежуточное и итоговое тестирование. 
Содержательные требования: работа должна раскрывать практическое применение навыков ассертивности, саморегуляции или ненасильственного общения.

Общие требования ко всем работам

1. Каждая команда представляет данные о публикации в социальной сети ВКонтакте с хиштегом: #АссертивностьВдействии
2. Работа должна раскрывать одну из тем Видеомарафон «Digital – ассертивность поколения РУНЕТА», предлагать практический совет, инструмент или личный опыт, связанный с навыками ассертивности:
Например:

Осознанность состояний и эмоций

1.
Как я чувствую себя «здесь и сейчас»

— Визуализация или демонстрация своего текущего эмоционального фона без слов.

2.
Эмоции — не помеха, а компас

— Как разные чувства помогают тебе понять, что важно, а что — нет.

3.
Мои «цвета настроения»

— Передай через образ, цвет, движение или звук, как меняется твоё внутреннее состояние в течение дня.

Работа с убеждениями

1.
Что я постоянно себе говорю — и как это меняет мою жизнь

— Покажи, как внутренний голос влияет на твои решения и настроение.

2.
Когда мысль становится ловушкой

— Как выглядит «автоматическая» негативная установка и что с ней можно сделать.

3.
Мои старые убеждения vs. новые возможности

— Сравни, как ты раньше думал о себе/мире и как начинаешь думать теперь.

Стратегии поведения в конфликте

1.
Выбор в момент напряжения: агрессия, уход или диалог?

— Как ты решаешь, как поступить, когда всё внутри «кипит»?

2.
Когда конфликт — не битва, а шанс понять друг друга

— Как выглядит ситуация, где обе стороны остались услышанными?

3.
Мои «точки кипения» и как я их обхожу

— Что обычно провоцирует твою реакцию — и как ты учишься замечать это раньше?

Техники саморегуляции

1.
Мой способ «остановить внутреннюю бурю»

— Покажи технику, которая помогает тебе вернуться в баланс (дыхание, внимание к телу, образ и т.д.).

2.
Как я переключаю внимание с тревоги на настоящее

— Визуализируй или разыграй момент «возвращения сюда и сейчас».

3.
Мой ритуал заботы о себе в трудный день

— Что ты делаешь, чтобы не «проваливаться» в негатив? Через действие, не через текст.

Ассертивная коммуникация и уважение границ

1.
Как я говорю о себе, не обвиняя других

— Покажи разницу между «Ты меня злишь» и «Я чувствую раздражение».

2.
Мои границы — невидимая, но важная линия

— Как ты обозначаешь, что «этого я не принимаю»? Через жест, позу, тон, молчание?

3.
Когда «нет» — это честность, а не грубость

— Как выглядит спокойный, но твёрдый отказ?

4.
Я слышу тебя — и остаюсь собой

— Как сохранить контакт с другим, не теряя собственную позицию?

Интеграция: баланс с собой и другими

1.
Как я выбираю между «мне» и «нам»

— В чём твой баланс между заботой о себе и учётом интересов других?

2.
Мои шаги к уверенному поведению

— Что ты уже пробуешь делать иначе после тренинга?

3.
Когда я чувствую себя «в зелёной зоне»

— Как выглядит твоё состояние внутреннего равновесия? Через метафору, движение, образ.

4.
Быть собой — и оставаться в отношениях

— Как совместить «это важно для меня» и «я уважаю тебя»?
Темы должны отражать содержание всех занятий программы и охватывают ключевые компетенции: осознанность эмоций, управление состоянием, конструктивная коммуникация, работа с убеждениями, защита личных границ, выбор ассертивной стратегии в конфликте.

Баллы: 1 балл за каждую конкурсную работу представленной командой
5. Критерии оценивания и подведение итогов
Система награждения:
Команды, набравшие более 13 баллов (с 2 по 6 марта 2026 года):

- электронные сертификаты победителей

- благодарственные письма педагогам-координаторам

Команды, набравшие 13 баллов:

- электронные сертификаты участников

- благодарственные письма педагогам-координаторам

Основания для исключения из марафона:
- публикации материалов, не отвечающие целям и задачам Марафона, содержащие элементы или изображения, нарушающие общепринятые эстетические нормы; 

- материалы, содержащие грамматические и орфографические ошибки, ненормативную лексику, либо имеющие недопустимо оскорбительный характер или тон, унижающие человеческое достоинство, разжигающие политические, религиозные и национальные разногласия, а также содержание, которых запрещено законодательством Российской Федерации; 

- нарушение сроков выполнения заданий Марафона и Положения о мероприятии.
6. Рекомендации по организации работы
Для тренинговых занятий:
1. Ведущим программы «В балансе с собой и другими» может быть педагог, педагог-психолог (Приложение 3)

2. Подготовьте необходимое оборудование: флипчарт, маркеры, мультимедийную технику

3. Отдельное помещение
4. Регламент проведения занятия - 45 минут 

Для цифровых заданий:
1. Ознакомьте участников с правилами безопасного поведения в интернете

2. Используйте рекомендуемые ресурсы для повышения цифровой грамотности

3. Контролируйте соответствие работ техническим требованиям

4. Проверяйте работы на наличие плагиата

Организационные моменты:
1. Регулярно проверяйте новости в группе «Поколение рунета»

2. Соблюдайте сроки публикации материалов

3. Ведите внутренний мониторинг выполнения заданий

4. Обеспечивайте обратную связь участникам

7. Контакты для связи
По всем организационным вопросам обращайтесь:

- тел. +7(473) 2694208  - Капитонова Елена Анатольевна;
- тел. +7(473) 2343720  - Насонова Дина Викторовна (по вопросам реализации тренинговой программы);
- в личные сообщения группы «Поколение рунета»: https://vk.com/public175722490
- дополнительная информация на сайтах: https://stoppav.ru, https://vk.com/public194473317, https://ok.ru/gbuvotsppp
Желаем успешного участия в марафоне!
Приложение 1

Краткая инструкция Suno AI 

пишет музыку и слова, в том числе на русском языке. А еще может нарисовать обложку. На главной странице сервиса можно посмотреть работы других пользователей. Suno AI доступен по ссылке https://suno.com Чтобы начать, нужно авторизоваться в Suno AI через аккаунт в Google, Microsoft или Discord. Каждый новый пользователь получает бесплатно 50 кредитов. Этого хватит на пять попыток, по каждому запросу сервис создаст два трека. Еще каждый день даётся ещё кажется 50 кредитов, то есть можно накопить и поэкспериментировать подольше. Плюс они иногда за сбои или к выходу какого то апдейта дают кредиты.
Как создать простую песню в Suno AI с нуля

Шаг 1. Перейдите в раздел Create. Переключатель Custom Mode пока не трогайте. Он пригодится, когда будем создавать трек на свои слова. Там будет больше настроек.
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Ползунок Instrumental пригодится для создания треков без слов. Сейчас его тоже оставим неактивным. 
Custom Mode и Instrumental пока игнорируем
Шаг 2. В поле Song Description напишите, что хотите получить. Создатели сервиса рекомендуют не вдаваться в детали, расписывая инструменты и поджанры, а описать историю или настроение. Например, «детская песня о посещении зоопарка на день рождения Алисы» или «лаундж-композиция от лица пианиста, работающего в баре, который хочет пойти домой, потому что уже поздний вечер и пора закрываться».

	Это работает 
	Это работает плохо
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Указывать конкретного исполнителя в запросе не стоит. На практике сервис выдает ошибку, увидев имя в запросе, но иногда все же генерирует трек. Голос не клонируется в точности. Но в целом песня похожа на то, что исполнял выбранный человек. Например, если вы попросили балладу, спетую голосом, похожим на голос Фрэнка Синатры, за несколько попыток можно получить что-то похожее. Но это затратно по кредитам.

По умолчанию текст песни генерируется на том же языке, на котором вы сформулировали запрос. 

Достаточно короткого текстового запроса, остальное нейросеть сделает сама

Шаг 3. Нажмите кнопку Create. Через несколько минут сервис выдаст два варианта песни по вашему запросу. Текст будет одинаковым, музыка разной. К каждой версии автоматически сгенерируется обложка.

Что можно сделать дальше:

· прослушать трек прямо на сайте;

· переименовать, добавить в плейлист;

· скачать как аудио- или видеофайл — картинка будет статичной, но выкладывать на видеохостинги так удобнее;

· сделать песню подлиннее.

Длина трека зависит от текста, но обычно не превышает двух минут. Но любую генерацию можно продолжить, каждый следующий сегмент — минута. Для этого надо нажать на три точки возле трека в списке ваших генераций 

Как сделать в Suno AI песню на готовый текст

Пропеть можно абсолютно любой текст: таблицу умножения, инструкцию к лекарствам, статью. Или сделать неожиданный кавер на уже известную песню. Но стоит помнить о том, что у оригинального текста есть правообладатель. Поэтому попробуйте сгенерировать текст в любой нейросети, которая работает с текстами (например в https://giga.chat/ )

Шаг 1. В режиме Create включите Custom Mode, прочитайте короткий текст правил и согласитесь с ними. Требования обычные: никакого рискованного контента, только мирное творчество.
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Текст и стиль можно задать самостоятельно, а можно попросить Suno AI подобрать случайные

Шаг 2. В поле Lyrics введите текст будущей песни. Сервис рекомендует написать хотя бы два четверостишия. Рифма необязательна, а вот разбить текст на абзацы стоит. Так нейропевцам будет проще правильно расставлять интонации.

Если трек должен быть быстрым и энергичным, сделайте строчки покороче, желательно — примерно одной длины хотя бы внутри каждой строфы. Так результат будет намного больше похож на готовую песню.

Некоторые слова лучше написать так, как они произносятся, а не так, как пишутся, чтобы избежать ошибок в произношении. Например, иноязычные.
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А еще в текст песни можно вставить метатеги — то есть в квадратных скобках указать, где начинается припев и когда заканчивается трек. Это необязательно, но помогает добиться более точного результата. 

Шаг 3. В поле Style of Music опишите стиль и жанр будущей песни. Формат свободный: нейросеть сама переведет запрос на естественном языке в пригодный для генерации музыки. Но можно воспользоваться списком проверенных подсказок https://www.suno.wiki/faq/style-and-lyrics/styles-and-genres/ для вдохновения.

Перечислите желаемые признаки через запятую или опишите одной фразой подлиннее. Это даст разные результаты. Для нейросети запятая или другие знаки препинания и пробел после — как бы разделитель равноправных запросов. А длинная фраза, пусть и с теми же словами, — это описание какой-то одной заявки.

Например, «Rock, Guitars» — вы пишете рок-композицию, там будут звучать гитары. «Rock Guitars» — просите включить в трек рок-гитары.

Шаг 4. Проверьте свой запрос еще раз, чтобы избежать типичных ошибок. Вот некоторые:

1. Противоречивые инструкции — сервис может не понять, как петь этот текст.

2. В структуре не прописан финал, из-за этого песня обрывается на полуслове. Тут помогут теги [End], [Fade Out] или [Fade Out and End].

3. Слишком длинный текст. За две минуты его вряд ли удастся спеть, особенно если вы запросили медленную и лиричную композицию с длинными инструментальными вставками. В этом случае лучше сгенерировать несколько треков и потом их склеить.

4. Лучше не генерировать несколько куплетов за раз. Мой опыт показал, что указания в конце запроса редко выполняются точно. Здесь подойдет вариант, когда сначала генерируется один куплет, а затем функцией Extend дописывается продолжение. Я решила, что определения из нейросетевого словаря могут раскачать стадионы, и прописала в стиль adrenaline, synth, electric guitar, energetic, dangerous, testosterone, military. Текст не меняла, только разбила длинные предложения на фразы покороче.
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Приложение 2
Создание стикерпака 

Шаг 1: Погружение и мозговой штурм 
· Знакомство с темой: Вспомните или обсудите, что такое буллинг (травля) и как он проявляется в чатах и соцсетях.

· Определите «врага»: Кто такие «тролли» в этом контексте? (Это те, кто оставляет злые комментарии, провоцирует конфликты, насмехается).

· Определите «героя»: Кто такие «эльфы»? (Это те, кто поддерживает, защищает, поднимает настроение, разряжает обстановку доброй шуткой).

· Подумайте над идеями: Какие ситуации чаще всего возникают в чатах?

· Кого-то обидели несправедливым комментарием.

· Кто-то написал что-то и его начали высмеивать.

· В чате напряженная атмосфера перед контрольной или событием.

· Кто-то делится проблемой.

· Нужно просто подбодрить человека утром или после тяжелого дня.

· Запишите 5-7 идей для стикеров, которые могли бы помочь в этих ситуациях.

Шаг 2: Разработка концепции 
· Выберите главного героя (или несколько): Это может быть:

· Милый персонаж (например, устойчивый к ударам кактус, добрый единорог, смелый котенок).

· Абстрактный символ (сердце, солнце, щит).

· Ваш уникальный персонаж, который олицетворяет поддержку и доброту.

· Придумайте стиль: Ваши стикеры будут в мультяшном или более реалистичном стиле? Они будут цветными или монохромными? Важен единый визуальный язык.

Шаг 3: Создание 
· Распределите роли в команде:
· Копирайтер: Придумывает короткие и емкие подписи.

· Художник: Рисует от руки или на графическом планшете.

· Дизайнер: Работает в онлайн-конструкторе (Canva и т.д.), подбирает шрифты, цвета.

· Идеолог: Следит, чтобы стикеры точно соответствовали цели задания.

· Создайте 3-5 стикеров. Каждый стикер должен решать свою задачу. 

Примеры:

1. Стикер-защита: Персонаж с щитом, закрывающий другого, с подписью «Стоп!» или «Я с тобой!».

2. Стикер-поддержка: Персонаж, который обнимает или подает чашку чая, с подписью «Всё будет хорошо» или «Я тебя понимаю».

3. Стикер-разрядка: Смешной и добрый мем, который переводит агрессивную тему в шутку (без насмешки над жертвой!).

4. Стикер-одобрение: Персонаж, который активно машет руками или держит табличку «Ты прав!», «Отличная мысль!».

5. Стикер-антитроллинг: Стикер, который игнорирует злость, например, персонаж, который танцует под злые комментарии, с подписью «Твоя злость мне не помеха».

Шаг 4: Техническая реализация 

Выберите инструмент:
· https://www.promeai.pro/ru/sticker-maker  (самый простой вариант): Используйте готовые формы, наклейки и инструмент для рисования.

· https://www.photoroom.com/ru/instrumenty/sozdatel-nakleek-whatsapp

· Рисование от руки: Нарисуйте на бумаге, сфотографируйте и обработайте в приложении, чтобы убрать фон.

· Любой другой
· Важное правило: Сохраняйте все стикеры в формате PNG! Это гарантирует, что фон будет прозрачным, и они будут выглядеть как настоящие стикеры в мессенджерах.

Шаг 5: Оформление и описание 
· Соберите все стикеры в один файл (Word PowerPoint) или сделайте коллаж
· Напишите короткое пояснение к КАЖДОМУ стикеру в посте:
· Название стикера.
· В какой ситуации его стоит использовать. (Пример: "Этот стикер отправляем, когда видим, что человека загнобили в общем чате").

· Какой посыл он несет. (Пример: "Он показывает, что мы на стороне жертвы и готовы ее поддержать").

Приложение 3 

Программа тренинга для подростков по развитию ассертивного поведения

«В балансе с собой и другими»

Сегодня перед воспитанием подростков стоят важные задачи и вызовы: для успешной адаптации к текущим и будущим социальным ролям необходимо целенаправленно развивать у подростков и молодежи способности и навыки преодоления стрессовых ситуаций, включая устойчивость к вовлечению в деструктивные коммуникации, рискованное и опасное поведение, конфликты. Данная программа групповых занятий с элементами тренинга направлена на развитие у подростков ассертивности (уверенного поведения) и навыков эмоциональной саморегуляции. Программа также ориентирована на формирование у старших школьников умений и навыков управления своими эмоциями, мыслями и поведением в различных ситуациях, в том числе в условиях риска и неопределенности, а также на развитие понимания потребностей других и построение эффективной коммуникации.
Цель программы: создать условия для формирования и закрепления навыков саморегуляции, укрепления ассертивного поведения.
Целевая аудитория: подростки 8-11 классы.
Уровень слушателей курса: подростки старших классов с разным уровнем развития навыков саморегуляции и ассертивности.
Подростки приобретут и разовьют навыки саморегуляции, ассертивного поведения и эффективной коммуникации. Получат знания о стратегиях поведения в конфликтных ситуациях, потренируют умения распознавать у себя негативных и ограничивающих убеждений, препятствующих ассертивному поведению.
Ограничения/пожелания, которые важно учесть:
Программа тренинга должна быть рассчитана на специалиста, владеющего навыками групповой работы с детьми указанного возраста, в том числе с элементами тренинга. Специалист должен знать, что такое ассертивное поведение1* и саморегуляция2**; уметь организовывать детей, проводить групповые занятия. Программа рассчитана на то, что ведущий уже хорошо знаком с аудиторией участников до начала занятий по курсу, поскольку курс не предполагает занятий на знакомство с ведущим и самими участниками.
Продолжительность и порядок организации занятий:
Курс состоит из 7 последовательных занятий по 45 минут с элементами тренинга и групповых дискуссий. Рекомендуемая частота проведения – 1 раз в неделю. Занятия проводятся с классными коллективами детей, учащихся 8-11 классы, студентов СПОО.
Рекомендуемое оборудование и необходимые материалы:
· Помещение, приспособленное для групповой работы с классным коллективом;
· Стулья по числу участников, установленные полукругом или кругом;
· Флипчарт, бумага и набор маркеров для флипчарта;
· Мультимедийное оборудование и экран;
· Бумага и ручки для участников;
· Скотч малярный;
· Тетрадь тренера и приложения к ней, презентация по курсу, раздаточный материал для участников.
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1 Ассертивное поведение – это уверенное неагрессивное поведение, основанное на соблюдении равновесия между отстаиванием своих интересов и уважением других.
2 Саморегуляция – это способность эмоционально реагировать на жизненные события социально приемлемым образом, сохраняя  остаточную гибкость, чтобы допускать спонтанные реакции, но откладывать их в случае необходимости или управлять ими. Еѐ можно описать как совокупность процессов наблюдения, оценки и модификации эмоциональных реакций, которые осуществляют усиление или ослабление эмоций.
В балансе с собой и другими
Тетрадь педагога 
Доп материалы: https://clck.ru/3QXR7M 
	ГРУППОВЫЕ ЗАНЯТИЯ

	1 ЗАНЯТИЕ
Общие понятия

	Тема
	Задача
	Метод
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Содержание

	Приветствие/ Знакомство с темой
	Знакомство участников
группы с темой и содержанием занятий
	Информирование
	1.1.Общая информация о проекте
Инструкция: Ведущий приветствует учащихся и кратко рассказывает о цели и задачах тренинга:
Нам предстоит освоить курс «В балансе с собой и другими», который состоит из 7 встреч, и они будут проходить один раз в неделю (назвать выбранные время, место и день). Эти занятия позволят нам освоить навыки управления собственными эмоциями, развить навыки саморегуляции, повысят уверенность в себе и способность выражать свое мнение без конфликта. Мы разберем такие темы как: ассертивность, коммуникация и стратегии поведения в конфликте, алгоритм стабилизации своего состояния, саморегуляция и управление эмоциями.

1.2 Расширение понятийного поля
(Агрессивное, Пассивное и ассертивное/ уверенное поведение) Инструкция:
Педагог спрашивает у участников: как вы думаете, как ведет себя уверенный человек, что значит вести себя уверенно? Заслушиваются ответы детей, фиксируются на флипчарте и ведущий резюмирует ответы.

	
	
	
	Ведущий рисует схему «Ассертивного поведения».

	
	
	
	Поясняет: внутри любого взаимодействия есть наши потребности и потребности других. Когда человек стремится удовлетворить только свои потребности, игнорируя территорию интересов других – это становится агрессивным поведением. Если же человек пренебрегает своими потребностями он проявляет пассивность. Золотая середина – это ассертивное поведение. Способность человека, благодаря которой он умеет прямо, чѐтко и уверенно говорить о своих желаниях, мнении и чувствах, брать ответственность за свои поступки, действовать независимо от мнения других, заявлять о своих личных границах и при этом уважать границы других людей (запишите на флипчарт). Мы с вами можем называть такое поведение ассертивным или уверенным, а также будем стремиться развивать его у себя.

В завершении продемонстрируйте учащимся схему ПРИЛОЖЕНИЕ 1 к занятию. Далее попросите участников проанализировать себя по каждому из критериев по 10-бальной шкале, обозначая количество баллов при помощи пальцев рук (где 1 палец минимум, а 10 максимум). Раздайте Приложение 1, предложите учащимся подписать свой вариант или нарисовать любой символ, так чтобы спустя время они могли опознать/идентифицировать его среди чужих. Прокомментируйте, что заполненные памятки понадобятся в конце всех занятий, соберите заполненные памятки, либо попросите учеников беречь их самостоятельно до конца всех занятий.

Продолжительность: 10-12 мин.

	Работа с правилами группы
	Выработка правил взаимодействия в группе
	Групповое обсуждение
	1.3 Соглашение
Инструкция: Ведущий предлагает составить соглашение по взаимодействию работы группы, которые помогут каждому участнику чувствовать себя комфортнее и при этом не упускать цели занятий.

	
	
	
	Возможные варианты:
· Конфиденциальность. Все что происходит на группе – тайна для окружающих! Нельзя с другими людьми обсуждать то, что мы узнаем друг о друге на занятиях и то, как разные ребята ведут себя. (Все что происходит на занятиях, должно остаться нашей общей тайной).

· «Я-высказывания». Каждый участник говорит только от своего имени, местоимение «мы» не употребляется. Например: «Я считаю, что …», «Мне кажется, что …» (Комментарии: это правило не обязательное, дети маленького возраста не понимают его.)

· «Стоп!». Каждый участник имеет право сказать «стоп!» и не выполнять какое-либо упражнение.

· «Не перебивать, говорить по одному».

· «Без критики!» Нельзя давать оценку другому человеку, если он сам тебя об этом не просит.

· Обсуждение и утверждение правил. После обсуждения все правила записываются на плакате, который на последующих занятиях вывешиваются на стенде. Все заканчивается торжественным обещанием участников соблюдать правила.

· Комментарии: Группа может добавить какие-то еще специфические правила: не кричать, не драться («жить дружно»), не разговаривать по мобильному телефону и пр. Важно опросить каждого участника.

· 1.4 Предложите детям придумать ритуал приветствия, с которого будет начинаться каждое занятие, например, общая мелодия, общий девиз, общее действие (соединить руки в центре, взяться за руки кругом и крикнуть что-то и т.д. Ритуал должен длиться не более 1 минуты).

Продолжительность: 7 – 10 минут



	Взаимодействие
	Установление контакта, выработка навыков сплоченных действий
	Игра
	1.5 Разогрев «поиск различий» Инструкция:
Для проведения упражнения понадобится мячик или мягкая игрушка.
1. Попросите участников встать в круг. Скажите:
Сейчас вам надо будет перекидывать мяч. Этот мяч должен побывать в руках у каждого один раз. Постарайтесь запомнить, кому вы кидали мяч.

2. Участники перекидывают мяч, ведущий следит, чтобы мяч побывал в руках у каждого.
3. Ведущий говорит участникам: А теперь вам надо перекидывать мяч в том же порядке, но при этом, вам надо будет сказать человеку, которому вы кидаете мяч, чем вы отличаетесь. Отметьте, что это может быть не только внешний признак, но и разные увлечения, интересы и т.д. Повторяться нельзя, если признак уже назван, вам стоит подумать над новым.

Вы можете сделать несколько кругов.

4. Поблагодарите участников. И сделайте мостик к следующему упражнению. Скажите: как вы увидели, мы все с вами разные. У нас разные интересы и желания. При нашем различии, когда мы хотим разного, между нами могут возникать конфликты. Вот сейчас о способах решения конфликтов мы и поговорим.

Продолжительность: 3-5 мин.

	Стратегии
поведения в конфликте, ассертивность
	Сформировать представления о стратегиях поведения
в конфликте, определить границы ассертивного поведения
	Мини лекция + совместное обсуждения
	1.6 Стратегии поведения в конфликтах
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Нарисуйте ось координат. Одна ось – это «Я. Мои интересы».  Другая – это «отношения. Важность для меня сохранения отношений с конкретным человеком». Расскажите участникам о 5 способах решения конфликта, не забудьте приводить примеры

· Поставьте на схеме точку (1). Объясните, что, когда ты ставишь свои интересы выше интересов другого – такой  способ  решения  конфликта  называется
Агрессия. Агрессия подразумевает попытки принудить кого-то действовать определенным образом или запугать кого-то с этой целью. Примеры: физическое насилие, крик, оскорбления.

· Поставьте на схеме точку (2). Объясните, что, когда ты ставишь интересы другого выше своих интересов – такой способ решения конфликта называется Уступка. Ты уступаешь другому человеку, т.к. тебе важно сохранить с ним отношения. Уступка означает, что один человек позволяет другому получить желаемое, иногда даже поступаясь собственными интересами.
· Поставьте на схеме точку (3). Объясните, что это Уход. При уходе никто не остается в выигрыше, оба ничего не получают. Уход или отсрочка означает, что человек
притворяется, что проблемы не существует.

· Поставьте на схеме точку (4). Объясните, что это – Компромисс. Компромисс подразумевает, что обе стороны конфликта немного уступают друг другу, пытаясь найти золотую середину и обоюдовыгодное решение. В выигрыше ты остаешься на 50%. То есть, если ты что-то получаешь, будь готов что-то отдать.

· Поставьте на схеме точку (5). Это Сотрудничество. Сотрудничество подразумевает, что стороны пытаются найти решение вместе. Сотрудничество, как правило, включает выявление общих целей и желаний, выслушивание сторонами конфликта друг друга, понимание ими точек зрения друг друга и выработку путей дальнейшего разрешения ситуации. То есть, при Сотрудничестве все находятся в выигрыше.

2. Добавьте 6-ю опцию, когда третья сторона может участвовать в решении конфликта: Обращение к авторитету означает обращение к лицу-эксперту в этом вопросе (например, руководителю, судье, учителю, родителю или иному взрослому человеку), с просьбой разрешить конфликт. Это не способ разрешения конфликта, это дополнительная опция. Авторитетное лицо может помочь, опираясь на один из 5 способов.
3. Попросите участников ответить на вопросы:
· Вспомните свои конфликтные ситуации на прошлой неделе, в каком месте схемы/графика вы чаще всего оказывались? (возможно зафиксировать ответы на доске или флипчарте);

· Как вы считаете в какой зоне человек чувствует себя комфортнее всего? Можно разобрать конкретные примеры детей.

· В чем состоит стратегия агрессии/ соперничества и в каких ситуациях она применима?
· Какую стратегию вы готовы использовать больше? В чем преимущества сотрудничества по сравнению с другими стратегиями?

Далее ведущий обозначает зону, в которую попадает ассертивное поведение (Компромисс и Сотрудничество).

Продолжительность: 15-20 мин.


	Примечание. Чтобы участникам было интересно, вы можете вовлекать их в рассказ, спрашивая, а как они думают, как будет
называться способ решения конфликта под цифрой 3/ 4; в чем заключается тот или иной способ решения конфликта, попросить привести примеры и т.п.

	Рефлексия
	Организовать для участников возможность осознать свое восприятие
первого дня занятий
	Работа в большой группе
	1.7 ДЗ: Понаблюдайте за собой в течение недели в трудных/спорных/конфликтных ситуациях, когда вы находитесь в точках «Агрессия», «Пассивность», «Уход».

1.8 Ритуал: «Прощание»
Инструкция: Каждый участник кратко отражает свое самочувствие и настроение. Для экономии времени можно воспользоваться игрой «Покажи свое настроение/самочувствие на пальцах», где каждый участник оценивает свое настроение по 10-бальной шкале и по команде педагога показывает столько пальцев, на сколько ощущает себя сейчас.

Можно воспользоваться любой альтернативой, дать возможность группе придумать ритуал прощания по аналогии с приветствием (ритуал должен быть не более 1минуты).

	
	
	
	Продолжительность: 3-5 мин.
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	2 ЗАНЯТИЕ
Мои состояния

	Тема
	Задача
	Метод
	Содержание

	Приветствие
	Сплочение
	Упражнение
	2.1 Приветствие
Инструкция: проведите придуманный группой в первый день ритуал приветствия.
2.2 Проверка ДЗ + связь с новой темой
Инструкция: Педагог напоминает о 5 способах решения конфликта (Агрессия; Уступка; Уход; Компромисс; Соглашение). Далее просит поднять руку тех, кто за прошедшую неделю чаще замечал себя в одной из трех зон, перечисляя их поочередно (Агрессия, Пассивность, Уход). Затем ведущий демонстрирует Презентацию Слайд 3. Комментирует: в конфликте всегда присутствует несколько составляющих (мотивы, потребности, самочувствие, навыки, эмоции и пр.). Влиять мы сами можем на то, что к нам относится, и не можем влиять на то, что относится к другому. На наших занятиях мы с вами исследуем и потренируем некоторые из составляющих. Рассмотрим области, которые относятся к НАШИМ потребностям, эмоциям, убеждениям, навыкам коммуникации и самочувствию. Давайте начнем именно с него – САМОЧУВСТВИЯ. Мы иногда можем вовлекаться в тот или иной способ решения конфликта неосознанно, а потому, как потеряли контроль, находились в каком-то эмоциональном или физическом состоянии. Наше состояние влияет на то, как мы решаем конфликты, а также принимаем важные решения или совершаем ошибки. Сегодня мы с вами изучим алгоритм стабилизации своего состояния. Разберем то, как наше состояние влияет на нашу способность разрешать конфликты и принимать важные и верные решения. Определим конкретные шаги, которые можно сделать для себя, чтобы быть спокойным и уверенным (или вернуть потерянный баланс при необходимости) прежде, чем действовать в конфликте или ситуации выбора.

Продолжительность: 5-7 мин.

	Саморегуляция
	Освоение алгоритма, укрепление
навыков эмоциональной саморегуляции
	Учебный разговор
	2.3 Состояния и зоны - алгоритм стабилизации своего состояния Инструкция:
Ведущий продолжает: А бывало, что вы принимали решения, о которых потом сожалели? Как вам кажется, с чем это было связано? (Ответы и примеры детей).

Может быть, у кого-то есть уже ответ на вопрос: ―Что же нам всем необходимо сделать прежде, чем принимать важные решения?» (Ответы детей).


	
	
	
	Всем участникам раздаются Приложения 2.1, 2.2
Ведущий комментирует каждый блок (желательно попросить детей приводить их примеры на каждый блок или сопровождать своими). В завершение ведущий просит детей поделиться своими способами стабилизации состояния. Если остается время можно методом мозгового штурма ответить на вопрос «Что еще тебе помогает», ответы детей зафиксировать на флипчарте.
Продолжительность: 20-30 мин.

	Примечание: обратите внимание на Приложение 2.1, если вы распечатываете на черно-белом принтере, предложите участникам раскрасить рамку вокруг каждого блока соответствующим цветом (1 – синий; 2 – зеленый; 3 – желтый; 4 – красный).

	Взаимосвязь потребностей и поведения
	Сформировать понимание того, как потребности влияют на

человека, в том числе на поведение
	Учебный разговор
	2.4 Чек лист моих ресурсов или заботы о себе.
Инструкция: Ведущие записывает на флипчарте список действий, которые приводят к хорошему самочувствию (можно трансформировать/добавлять под себя):

1. Ложиться и вставать в одно время, спать не менее 8 часов.
2. Физическая активность: бег, прогулки, велосипед, скейт, плавание, танцы.
3. Регулярный приѐм пищи.
4. Пить достаточное количество воды.
5. Выделять время на чтение.
6. Встречаться с друзьями, находиться в приятном обществе.
7. Находить время на хобби/интересы.
8. Слушать музыку.
9. Ухаживать за телом.
Прокомментируйте: перед вами пример определенных действий для хорошего самочувствия, отметьте то, что вы обычно делаете. Подумайте, что вы можете делать для хорошего самочувствия, составьте свой список. У вас получается свой собственный список ресурсов или заботы о себе.

Заслушайте примеры и ответы детей.
Продолжительность: 10-15 мин.




	Рефлексия
	Организовать для участников возможность осознать свое восприятие занятия
	Работа в группе
	2.5 ДЗ: заполнять карту состояний Приложение 2.3
Инструкция:
В течение следующей недели наблюдайте за собой и своими состояниями внутри разных ситуаций взаимодействия, фиксируйте свои наблюдения в Приложение 2.3 (Презентация, Слайд 6).

Вы можете распечатать/нарисовать Приложение 2.3 (Карта состояний) на большом листе и повесить в классе. Там ребята могут отмечать свои ответы (по желанию) в наглядно- публичной форме или делать это на своих листочках самостоятельно без лишнего внимания. В карте состояний учащиеся отмечают галочкой или любым другим символом пересечение в таблице между ситуацией и тем состоянием, в котором они тогда находились.

	
	
	
	2.6 Ритуал: «Прощание»

	
	
	
	Продолжительность: 1-3 мин.
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	3 ЗАНЯТИЕ
Мои эмоции

	Тема
	Задача
	Метод
	Содержание

	Приветствие
	Сплочение
	Упражнение
	3.1 Приветствие
Инструкция: проведите придуманный группой в первый день ритуал приветствия.
3.2 Проверка и обсуждение ДЗ
Продолжительность: 3-5 мин.

	Эмоциональная саморегуляция
	Сформировать представлениеоб эмоциональной сфере/ формирование умения понимать и распознавать свои эмоции и эмоции других
	Учебный разговор +
упражнение
	3.3 Эмоции Инструкция:
Сегодня мы с вами познакомимся с основными эмоциями. Может быть, вы сможете назвать какие-нибудь? (Дети дают свои ответы). Давайте посмотрим. Ознакомление с базовыми эмоциями через демонстрацию схемы, в которой собраны основные эмоции и их взаимосвязи, созданной психологом Робертом Плутчиком (Приложение 3). Прокомментируйте схему: «Цветок эмоций» (колесо эмоций) Роберта Плутчика — инструмент для выявления и понимания чувств. Цветок с 8 лепестками, расположенными внутри восьмиугольника. Лепестки представляют 8 основных эмоций, которые сгруппированы в полярные противоположности и расположены друг напротив друга:

· горе — восторг;
· гнев — страх;
· ожидание — удивление;
· восхищение — отвращение.
Интенсивность эмоций отображается цветом: во внешнем слое эмоции окрашены мягче, в то время как в центре круга — темнее и интенсивнее. Сочетание различных основных эмоций создаѐт новые эмоции. Например: радость + доверие = любовь, страх + удивление

= благоговейный трепет.
Цель использования: помощь в распознавании эмоций, различение их интенсивности, улучшение отношений с окружающими и достижение целей.


	
	
	
	Ведущий спрашивает у участников: «Как вы думаете, для чего нам нужны эмоции?»
(Ответы детей: они помогают понимать друг друга, устанавливать отношения с другими людьми, побуждают к действиям, помогают нам понять, как влияет на нас окружающая среда, защищают нас). Ведущий продолжает: все эмоции очень важные и нужные, не бывает

«плохих» или «хороших». Главное, научиться их распознавать и управлять ими. А кто же скажет, каким образом мы можем понять, какие чувства испытывают другие люди? (Ответы детей).

Ребята, вы все правильно говорите, а это значит, что эмоции мы можем определить по выражению лица. И чтобы потренироваться в выражении этих эмоций, мы с вами сейчас поиграем еще в одну игру, которая называется ―Эмоциональная гимнастика‖.

Каждому участнику раздаются записки с названиями эмоций. Участник должен продемонстрировать с помощью мимики и жестов (без слов) ту эмоцию, которая ему досталась, а остальные должны догадаться.

Это упражнение можно провести в более оригинальном варианте, например, попросить зачитать известный отрывок стихотворения/теорему/факт географии/историческую справку и пр. проживая/демонстрируя разные эмоции, остальные участники должны догадаться.

Продолжительность: 15-20 мин.

	Эмоциональная саморегуляция
	Помочь
подростку в метафорической форме оформить
и выразить эмоции
и переживания
	Упражнение
	3.4 «Стакан чувств» Инструкция:
Перед вами лист бумаги, нарисуйте на нем стакан. Важно нарисовать его достаточного размера, так как нам придѐтся его заполнять - рисовать, закрашивать, вписывать слова. Посмотрите на свой стакан, представьте, что этот стакан наполнен вашими чувствами, которые вы испытываете за один день, например, сегодня. Важно, каждому чувству подберите свой цвет, затем заполните стакан в зависимости от того, как долго и часто вы испытывали то или иное чувство-эмоцию.

Когда закончите, отложите карандаши, посмотрите, что у вас получилось. Что вы думаете, когда смотрите на свой стакан? Каких чувств больше, каких меньше? Что это значит для вас?

Продолжительность: 7-10 мин.


	Взаимодействие
	Установление контакта, выработка навыков сплоченных действий
	Игра
	3.5 Разминка/групповое взаимодействие «Ух-ах!»
Инструкция: Ведущий поясняет, что будет говорить слово «Ух» с определенной интонацией, а ребятам в ответ нужно будет говорить: «Ах» точно с такой же. Проигрывается упражнение.
Далее ведущий говорит несколько раз «Ух» с определенной интонацией, детям надо будет отвечать «Ах» такое же количество раз и с похожей интонацией.

Продолжительность: 5-10 мин.

	Рефлексия
	Организовать для участников возможность осознать свое восприятие
занятия
	Работа в большой группе
	3.6 ДЗ: продолжать заполнять карту состояний Приложение 2.3
3.7 Ритуал: «Прощание»
Продолжительность: 1-3 мин.
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	4 ЗАНЯТИЕ
Мои убеждения

	Тема
	Задача
	Метод
	Содержание

	Приветствие
	Сплочение
	Упражнение
	4.1 Приветствие
Инструкция: проведите придуманный группой в первый день ритуал приветствия.
4.2 Проверка и обсуждение ДЗ Продолжительность: 3-5 мин.

	Взаимодействие
	Разделить детей
на группы, подготовиться к следующему упражнению
	Игра-пазл
	4.3 «Мозаика»
Инструкция: возьмите две картинки (Приложение 4.1. «Человек под дождем 1» – радуется и «Человек под дождем 2» – расстроен), каждая картинка разрезается на количество частей, равное половине количества участников. Пример: общая группа в 12 человек, каждая картинка делится на 6 частей; если количество участников нечетное (например, 15), то в одной группе будет на одного участника больше, соответственно, картинка разрезается на нужное количество частей – 7 и 8). Желательно дифференцировать части пазла по командам, например, подписать части пазла с обратной стороны по номеру команды.

Разрезанные части перемешиваются, и каждому участнику раздается по одному кусочку картинки.
Альтернативный вариант: кусочки приклеиваются до занятия на спинку или под стул участника. Инструкция: «Каждый из вас получил кусочек пазла от двух картинок. Нужно найти свою команду, собрать картинку и остаться вместе».

Когда картинки будут сложены, образуются группы.
Продолжительность: 3 мин.

	Формирование представления о взаимосвязи мыслей, эмоций
и поведения человека
	Проинформиро вать подростков о взаимосвязи мыслей, эмоций и поведения
	Упражнение
/ учебный разговор
	4.4 «Треугольник КПТ»/ «Человек под дождем».
Инструкция: участники разделены на две группы, каждая группа получает одинаковое задание по своим карточкам с рисунками (Приложение 4.1 «Человек под дождем 1»,

«Человек под дождем 2»; таблица).
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Задание для работы в мини-группах: смотря на картинку, заполните таблицу (Приложение 4.2) методом мозгового штурма. Поясните, что при использовании метода мозгового штурма следует записывать все ответы участников.

Таблица
	Ситуация
	Чувства/
Что чувствует?
	Мысли/
Что думает?
	Поведение/
Что делает?

	
	
	
	


После того как таблички заполнены, обе группы по очереди представляют свои картинки вместе с табличками, комментируют и поясняют. В общей группе обсуждаются выводы по упражнению. При обсуждении следует сделать акцент на том, что одну и ту же ситуацию мы можем воспринимать по-разному.

Далее ведущий комментирует про основы КПТ (сам подход называть не обязательно).
Рисует на ватмане треугольник и говорит, что в любой ситуации есть наши мысли (обозначает одну из вершин «МЫСЛИ»), чувства (обозначает вторую из вершин «ЧУВСТВА») и поведение (обозначает оставшуюся вершину «ПОВЕДЕНИЕ»). Это разные процессы, и каждый из них влияет на другой (обозначает стрелочками на сторонах треугольника): наши чувства влияют на то, как мы думаем и поступаем, наше поведение влияет на то, что мы чувствуем и думаем, наши мысли влияют на наше поведение и наши чувства. И есть очень важный момент: если мы начинаем менять что-то одно, то и другие части меняются 

(можно разобрать пример с человеком под дождем – как могут измениться наши чувства, если мы поменяем поведение или свое отношение). Однако, психологи утверждают, что именно мысли - наши убеждения запускают наши эмоции и поведение. Наше отношение к ситуации зависит от того опыта, который мы имеем, этот опыт на внутреннем плане, часто неосознанно, формирует у нас те или иные убеждения.

	
	
	
	Некоторые убеждения нам помогают (например: «я справлюсь», «я могу», «я хороший», «мир прекрасен» и пр.) – такие убеждения сопровождаются приятными эмоциями (радость, интерес, спокойствие и пр.), есть же убеждения, которые нам могут мешать, их называют негативными или ограничивающими убеждениями (например: «я плохой», «мир жестокий» и пр.). Бывает, что негативные убеждения заставляют нас не просто проживать трудные эмоции, но и поступать во вред себе или другим, поступать нерационально, совершать ошибки. Для того чтобы этого избежать психологи предлагают метод самонаблюдения, который помогает человеку отследить и осознать внутренние «вредоносные программы». Сейчас мы с вами поучимся тому, как это работает.

Продолжительность: 20 мин.

	Примечание: дополнительно для иллюстрации как мысли и установки влияют на эмоции и поведение вы можете использовать следующий пример:

«Мы привыкли думать, что эмоции возникают в ответ на какое-то событие. Событие
Эмоция
Так? (написать на флипчарте)

На самом деле это не совсем так и не всегда так.
Рассмотрим пример. По улице идут три человека и видят идущую навстречу собаку. Первый человек улыбнулся, подошел к собаке и погладил ее. Второй человек, увидев собаку, постарался обойти ее как можно дальше. А третий человек просто посмотрел на нее и прошел мимо.

В чем разница? Собака и ситуации одна и та же. (Выслушайте ответы участников. Правильный ответ – у трех людей разный жизненный опыт и разные мысли по поводу собаки).

Поэтому схема выглядит так: Событие
Мысль
Эмоция
Поведение (написать на флипчарте)
На следующем занятии вы сможете, используя это пример, сформулировать разные виды негативных установок (когнитивных искажений).

	Саморегуляция
	Нормализация состояния участников, обучение
релаксационным навыкам
	Упражнение
	4.5 Релаксационное дыхание Инструкция:
Сейчас я вас попрошу, когда вы будете готовы, закрыть глаза и все свое внимание сосредоточить для наблюдения за собственным дыханием. Обратите внимание на его частоту и глубину. Если вас отвлекают мысли, сопровождайте дыхание фразами:

«Я вдыхаю». «Я выдыхаю». (Пауза 1–2 сек.).

Сейчас вы сосредоточите свое внимание на дыхании, при этом особое внимание вы будете придавать выдоху и представлять, что с каждым выдохом вы избавляетесь от напряжения, усталости и сбрасываете тяжкий груз. (Пауза 1–2 сек.).

Сейчас внимание необходимо сосредоточить на качестве вдыхаемого и выдыхаемого воздуха. Вдох носом, и обратите внимание, какой прохладный, легкий, сухой воздух вы вдыхаете. Выдох ртом, обратите внимание, какой тяжелый, теплый, влажный воздух вы выдыхаете. Наблюдайте за качеством вдыхаемого и выдыхаемого воздуха. Для удобства можете слегка приоткрыть рот. А теперь, когда будете готовы, медленно возвращайтесь сюда, в эту комнату, и открывайте глаза.

Продолжительность: 3–7 мин.


	Ассертивность
	Развитие навыка структурирования и анализа событий,
мыслей, эмоций и реакций
	Упражнение
	4.6 Дневник самонаблюдений
Инструкция: Ведущий раздает каждому Приложение 4.3, объясняет, как ее заполнить. Просит вспомнить какую-либо ситуацию за последние пару дней, где участник переживал сильные эмоции, и проанализировать ее по инструкции и схеме, предложенной в «Дневнике самонаблюдений». При необходимости, помогает детям, которые испытывают затруднения.

	
	
	
	Продолжительность: 8–10 мин

	Рефлексия
	Организовать для участников возможность осознать свое восприятие занятия
	Работа в большой группе
	4.7 ДЗ: заполнять дневник самонаблюдений
Инструкция: ведущий просит участников до следующего занятия заполнять полученный Дневник самонаблюдений (Приложение 4.3), хотя бы по одной ситуации в день, также, как они делали на занятии. Поясняет, что результаты будут обсуждаться в начале следующего занятия.

	
	
	
	Ритуал: «Прощание» Продолжительность: 5 мин.
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	5 ЗАНЯТИЕ
Мои убеждения

	Тема
	Задача
	Метод
	Содержание

	Приветствие
	Сплочение
	Упражнение
	5.1 Приветствие
Инструкция: проведите придуманный группой в первый день ритуал приветствия.
5.2 Проверка ДЗ
Продолжительность: 3-5 мин.

	Эффективные стратегии поведения
	Формирование понимания о влиянии негативных
убеждений на поведение
	Учебный разговор
	5.3 Ограничивающие и негативные убеждения: что это и как с ними быть Инструкция:
1) Ведущий обращает внимание ребят, на то, что многим из них, заполняя таблицы домашнего задания, могло быть тяжело сформулировать именно свои мысли, которые предшествуют эмоциям и поведению. Что в некоторых случаях эти убеждения адекватны ситуации и помогают принять верное решение, но также есть ситуации, где нами могут управлять негативные или ограничивающие убеждения. Далее проведите мини-лекцию:

	
	
	
	Ограничивающие и негативные убеждения — это установки про себя, про других людей и мир вокруг, которые мешают человеку расти и развиваться, быть собой, находиться в настоящем. Эти негативные программы, заложенные в подсознании, влияют на наши решения и поступки и могут быть совершенно в разных сферах:

· учебе, карьере, работе, бизнесе;
· семье;
· здоровье;
· дружбе;
· отдыхе;
· в деньгах;
· увлечениях.


	
	
	
	Есть два основных источника, из которых формируются ограничивающие или негативные убеждения:
· значимые взрослые, которые нас окружают, когда мы растѐм и развиваемся (родители, семья, учителя);

· пережитый опыт (отношения с людьми, жизненные события).
Важно понимать, что негативные установки формируются не только в детстве — это происходит на протяжении всей жизни. Эти ментальные программы часто срабатывают в стрессовой ситуации. Одна такая мысль ведет за собой целую систему ложных убеждений. Например:

· «Ну вот, у меня не получилось…
· У меня никогда ничего не получается…
· Любое дело, за которое я берусь, заканчивается провалом…
· Лучше ничего не начинать, а сидеть на своем месте спокойно.»
В итоге, в жизни человека будет такой сценарий, который соответствует его убеждениям.
2) Есть две новости: одна плохая, и другая – хорошая. Плохая – негативные убеждения есть у всех, хорошая – мы можем отказаться от этих программ. Для этого нам нужно их отследить и осознать. В этом нам хорошо поможет дневник самонаблюдений.

Сейчас мы с вами проведем упражнение, которое также может помочь нам отследить у себя негативные убеждения. Я познакомлю вас с типичными примерами когнитивных искажений, ваша задача будет отслеживать свои реакции, быть максимально честными с самими собой. Прислушайтесь к своим эмоциям, даже ваше тело может давать вам подсказки. Поджали плечи, опустили голову, напрягли кисти — все это важные реакции, на которые вам нужно обратить внимание. На этом этапе вам важно понять, какие убеждения вас ограничивают. И не бойтесь признаться себе в том, какая или какой вы есть. Вам не нужно быть идеальным перед самим собой. Вы можете не озвучивать перед всеми свои наблюдения, главное, отметьте их для себя.

Итак …

3)
Ознакомьте ребят с типичными примерами когнитивных искажений и ограничивающих убеждений. Используя Приложение 5.1 


	
	Осознание собственных негативных убеждений, которые мешают развиваться, достигать целей, строить отношения
	Упражнение
	3) Раздайте учащимся Приложение 5.2. Прокомментируйте, что данная таблица — это инструкция по трансформации своих негативных убеждений.

Проговорите следующее: Какие из разобранных убеждений вам близки? Что вы почувствовали, когда знакомились с ними?

Трансформация убеждения помогает создать в головном мозге новые нейронные связи. То есть, вы отменяете старую нейронную связь, которая блокировала вас, и создаете новую продвигающую.
Чтобы создать эти новые нейронные связи сделайте следующее:
1) Выпишите на листок бумаги все жизненные установки, которые вы чаще всего произносите.
2) Напротив каждого негативного убеждения напишите по 3 замещающих позитивных. То есть, мы делаем переформулирование установки и превращаем ее в позитивную. Примеры приведены у вас в табличке.

	
	
	
	А теперь напишите свои варианты положительных установок. Кто хочет, поделитесь, какие из установок нашли у себя и что почувствовали, когда поняли, что можно по- другому?

	
	
	
	Продолжительность: 30 - 35 мин.

	Примечание: Упражнение может оказаться сложным для выполнения участниками. Ведущий должен быть готов помогать участникам выявлять негативные установки, приводить типичные примеры, побуждать вопросами к обдумыванию их поведения, решения и мотивов, обсуждать на основе ситуаций, которые они записывали в дневнике самонаблюдений на основе дз.

*Термин когнитивные искажения ввели 1972 году израильские психологи Даниэль Канеман и Амос Тверски. Причина когнитивных искажений – стремление мозга экономить ресурсы.

	Развитие навыков саморегуляции
	Обучение новым способам саморегуляции состояния и переключения внимания
	Энергизатор
	5.4 Австралийский ливень
Инструкция: участники встают в круг. Ведущий:
Знаете ли вы, что такое австралийский дождь? Нет? Тогда давайте вместе послушаем, какой он. Сейчас по кругу цепочкой вы будете передавать мои движения. Как только они вернутся ко мне, я передам следующие. Следите внимательно!

· В Австралии поднялся ветер. (Ведущий трет ладони).
· Начинает капать дождь. (Щелкает пальцами).
· Дождь усиливается. (Поочередные хлопки ладонями по груди).
· Начинается настоящий ливень. (Хлопки по бедрам).
· А вот и град – настоящая буря. (Топот ногами).
· Но что это? Буря стихает. (Хлопки по бедрам).
· Дождь утихает. (Хлопки ладонями по груди).
· Редкие капли падают на землю. (Щелкает пальцами).
· Тихий шелест ветра. (Потирание ладоней).
· Солнце! (Руки вверх).

	
	
	
	Вопросы для обсуждения:
1. Легко ли вам было выполнять это упражнение?
2. Не запутывались ли вы в ходе выполнения заданий?
3. Ваши впечатления по проведенному упражнению.
Продолжительность: 3 – 5 мин.

	Рефлексия
	Организовать для участников возможность осознать свое восприятие
	Работа в большой группе
	5.5 ДЗ: работа с искажениями
Инструкция: ведущий просит наблюдать за собой и поработать с Приложением 5.2 на основе 2-3 проблемных ситуаций, которые заметит у себя участник: отследите у себя

типичные искажения и переформулируйте, как приведено в табличке.

	
	
	
	5.6 Ритуал: «Прощание»
Продолжительность: 3 – 5 мин.
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6 ЗАНЯТИЕ
Мои стратегии поведения

	Тема
	Задача
	Метод
	Содержание

	Приветствие
	Сплочение
	Упражнение
	6.1 Приветствие
Инструкция: проведите придуманный группой в первый день ритуал приветствия.
6.2 Проверка ДЗ
Продолжительность: 5-7 мин.

	Эффективные стратегии коммуникации
	Формирование понимания составляющих эффективной стратегии коммуникации
	Упражнение методом мозгового штурма
	6.3 Умение слушать. Мозговой штурм: что мешает, что помогает в эффективной коммуникации
Инструкция:
Поделите всех участников на пары.
Распределите роли в паре (один говорит, второй слушает) в четырех вариантах:
1) спина к спине
2) первый стоит, второй сидит
3) первый говорит, второй в роли манекена молчит и не реагирует
4) сидят под углом 45 градусов, первый говорит, второй слушает и реагирует.
На каждый вариант дается 1 минута, после истечения времени ведущий меняет условие. После того как все варианты проиграны в парах, происходит обсуждение в общей группе. Участники отвечают на следующие вопросы ведущего:

· Как вы себя чувствовали?
· В какой позиции вам было комфортнее?
· В какой некомфортно?
· Что хотелось сделать, изменить?
Заслушайте ответы учеников и подведите к ответам на то, что влияет на коммуникацию: то, как нас слушают, как мы располагаемся во время разговора, какую обратную связь дает собеседник.

	
	
	
	Продолжительность: 15 минут.


	Эффективные стратегии коммуникации/ ассертивность
	Формирование навыка
высказать своѐ мнение в ассертивной позиции
	Упражнение
	6.4 Я-сообщения
Инструкция:
Пригласите одного добровольца подыграть вам. Ребенку назначается роль: «ты опоздал на урок», ребенок просто слушает. Далее проговорите следующее:

1. Когда входят в класс после звонка на мой урок,
2. Я чувствую растерянность, потому как я уже приготовился вести занятие.
3. Мне бы хотелось начинать урок вовремя и не отвлекаться на входящих.
4. Пожалуйста, приходи к началу урока.
Далее ведущий спрашивает, как себя чувствует ребенок внутри такого диалога? И что ему хочется сделать?

Проговорите участникам, что в эффективной коммуникации легко помогает прием-техника, которую вы только что продемонстрировали, а теперь вместе ее разберете.

Она называется «Я-сообщение», эта техника помогает безопасно выразить свое мнение, просьбу, поделиться своим состоянием или отказать.

Запишите на флипчарте четыре шага по схеме ниже, прокомментируйте ее.

	
	
	
	Шаг 1. Описание ситуации. КОГДА …

	
	
	
	Шаг 2. Название эмоции/чувства. Я ЧУВСТВУЮ …

	
	
	
	Шаг 3. Описание желания/ потребности. МНЕ ХОЧЕТСЯ …

	
	
	
	Шаг 4. Описание просьбы. ПОЖАЛУЙСТА, …

	
	
	
	Озвучьте задание-ситуацию для проигрывания: Друг постоянно шутит над твоей внешностью. Он часто в шутку говорит: «Ну, ты сегодня выглядишь, как мешок с картошкой» или «Снова эти ужасные штаны?». Ты понимаешь, что он не со зла, но тебе обидно и некомфортно.


	
	
	
	Разбейте участников на пары, каждый участник становится напротив своего напарника на расстоянии 4-х шагов. Далее:

1. Задача одного участника прожить роль «провокатора» (негативно оценивать внешность собеседника), задача второго – используя 4-шаговую модель «Я-сообщения» отстоять свои границы.

2. Участники меняются местами.
3. После обмена, ситуация обсуждается. Что получилось, как это воспринималось со стороны, в какой роли было более комфортно/менее комфортно, что мешало, чего не хватило.
Продолжительность: 20 -25 мин.

	Рефлексия
	Организовать для участников возможность осознать свое восприятие занятия
	Работа в большой группе
	6.5 ДЗ: тренировать «Я-сообщения»
Инструкция: в течение следующей недели пробуйте тренировать «Я-сообщения», применяя их в ситуациях с родителями или со сверстниками.

6.6 Ритуал: «Прощание»

	
	
	
	Продолжительность: 3 - 5 мин


	7 ЗАНЯТИЕ
Управляю собой

	Тема
	Задача
	Метод
	Содержание

	Приветствие
	Сплочение
	Упражнение
	7.1 Приветствие
Инструкция: проведите придуманный группой в первый день ритуал приветствия.
7.2 Проверка ДЗ
Продолжительность: 3-5 мин.

	Ассертивность
	Тренировка навыка эффективной стратегии коммуникации, ассертивной стратегии поведения
	Упражнение с элементами группового
проигрывания
	7.3 Разбор кейсов Инструкция:
1. Распечатайте Приложение 7 и разрежьте его по пунктирной линии.
2. Выберите от трех до шести пар участников (лучше ориентироваться на желание учащихся). Каждый участник в паре получает описание своей роли (Приложения 7) от ведущего, о которой он НЕ должен рассказывать своему партнеру. Задача, стоящая перед участниками внутри своей роли, постараться решить конфликт интересов, используя ассертивную стратегию поведения.

Примеры из приложения можно разыграть все по-очереди, если на это остается время, также можно заменить предлагаемые кейсы, на более актуальные конкретному коллективу.
3. Групповое  обсуждение.  Попросите  сначала  поделиться  своими  впечатлениями и наблюдениями тех, кто проигрывал роли, затем в общем кругу могут высказаться все желающие.
4. Проведите де-ролинг. Попросите участников выйти из своих ролей, назвав громко свои имена.

	
	
	
	Продолжительность: 20-25 мин.


	Саморегуляция
	Обучение новым способам саморегуляции состояния и переключения внимания
	Упражнение
	7.4 Упражнение «5-4-3-2-1». Инструкция:
1. Ведущий говорит детям: «Когда мы оказываемся в неприятной для нас ситуации, мы можем переживать разные чувства и ощущения: дискомфорт, тревогу, страх, беспокойство. Наш мозг может зацепиться за размышления о проблемной/неприятной ситуации и, прокручивая эти мысли в голове, мы только усиливаем наше неприятное состояние. Чем больше мы об этом думаем, тем хуже становится, и наш мозг может не найти верного решения и верного выхода. Прежде, чем искать выход из сложной ситуации, очень важно помочь своему мозгу прийти в готовность.

Поэтому правильной стратегией в таких ситуациях будет снижение дискомфорта благодаря уходу от мыслей, которые не меняют ситуацию. Но просто не думать мы не можем, например, если заставлять себя не думать о белой обезьяне, то ее образ от этого только усилится. Эффективный способ – переключить внимание при помощи техники

«5–4–3–2–1».

	
	
	
	2. Продемонстрируйте технику «5–4–3–2–1».
· 5 – смотрите: оглядись вокруг и назови мысленно (или вслух – по обстоятельствам, если нужно уже себя успокоить, и ты остался один) пять вещей синего цвета.

Например, я вижу книжку синего цвета, я вижу кружку синего цвета и т.д.
· 4 – чувствуйте тело: сосредоточьтесь на своем теле и проговорите четыре чувства, которые сейчас ощущает тело. Например: я чувствую, как волосы касаются плеч/затылка; я чувствую, что ногам жарко в кроссовках; я чувствую мягкое сидение стула, на котором сижу, я чувствую мокрые ладони и т.д.

· 3 – слушаю: надо отметить три звука, которые ты слышишь в эту минуту.
Например: я слышу звуки, доносящиеся из открытого окна, я слышу шаги в коридоре, я слышу, как кто-то из участников вздохнул, я слышу, как урчит мой живот...

· 2 – запах: перечислить два запаха. Например: я чувствую запах рыбы из столовой и т.д. Но если в этот момент вы как-то ограничены в этом пункте, то можете просто мысленно (или вслух, если уже один на один с собой и работаешь со своими эмоциями) назвать

два своих любимых запаха.


	
	
	
	· 1 – вкус: если есть возможность, лучше что-то попробовать. Если нет – вспомнить свой любимый вкус и попробовать ощутить его на языке. Или просто представить, что откусываешь самый кислый лимон.

А теперь глубокий вдох на 1–2–3 и такой же выдох...
Эту технику вы можете использовать каждый раз, когда вам необходимо достойно выйти из бури эмоций, состояния стресса, из неприятного разговора.

Продолжительность: 5 мин

	Ассертивность
	Организовать для участников возможность осознать свое восприятие всех
занятий
	Работа в большой группе
	7.5 Подведение итогов Инструкция:
Выведите на экран Презентацию, Слайд 2, попросите участников еще раз проанализировать себя по каждому из критериев по 10-бальной шкале, обозначая количество баллов при помощи пальцев рук (где 1 палец - минимум, а 10 - максимум). Раздайте заполненные на первом занятии участниками листы из Приложения 1. Дайте высказаться ребятам о том, что дали им все 7 встреч, чему они научились.

Ритуал: «Прощание»
Поблагодарите участников, что они прошли этот путь вместе с вами. Проведите ритуал прощания.
Продолжительность: 10 мин


Приложение 7 

1. Курение. Парень + девушка 
Ты решила представить своего парня своим друзьям. Но все твои друзья курят, и ты боишься, что он не вольется в компанию, не понравится им. Ты хочешь, чтобы твой парень попробовал покурить и не опозорился. 

--------------------------- ✄------------------------------------------------------------------ 

Твоя девушка хочет представить тебя своей компании друзей. Ты знаешь, что они оторвы, употребляют спиртные напитки и курят, хоть и несовершеннолетние. Ты готов быть в компании друзей, но начинать пить и курить ты не хочешь. Или:
Над тобой смеются, что ты встречаешься с парнем, который еще ни разу не пробовал алкоголь и не курил. Тебе надоели эти насмешки. Ты решила во что бы то ни стало уговорить его начать употреблять алкоголь, чтобы он стал своим в вашей компании и насмешки прекратились. 

--------------------------- ✄------------------------------------------------------------------- 

Многие твои сверстники уже попробовали спиртные напитки или начали курить. Ты принципиально не хочешь этого делать и по этой причине стал объектом для насмешек и травли. Кроме того, сверстники пытаются любыми способами убедить вас начать курить или попробовать алкоголь, к ним присоединилась и девушка, которая тебе нравится. Но ты не хочешь этого делать. 

✄________________________________________________________________________ ✄ 

2. Переписка в мессенджерах 
Ты общаешься с парнем уже давно. И ты считаешь, что ваши отношения должны быть прозрачными. Потому, регулярно берешь его телефон и читаешь его переписки. Ведь это нормально, в этом нет ничего такого. А иначе, что он от тебя скрывает? 

--------------------------- ✄------------------------------------------------------------------- 
Ты общаешься с девушкой уже давно. Недавно ты заметил, что она просматривает твои переписки в мессенджерах в твоем телефоне. Для тебя это признак нарушения твоих границ, ты не допускаешь себе такой нормы поведения. 
Или:
Парень ставит много лайков под фото знакомых девушек, подруг, одноклассниц. Ты считаешь, что парень может ставить лайки только тебе и другим друзьям -парням. 
3. Родители заходят в комнату 
Родители заходят в твою комнату без стука, перекладывают твои вещи и проверяют карманы без спроса, пока тебя нет дома. Ты категорически против такого. Ты хочешь, чтобы твоя комната оставалась только твоей зоной. Это зона твоего комфорта. 
--------------------------- ✄------------------------------------------------------------------- 
У ребенка в комнате вечно бардак. Еще чуть-чуть и заведутся тараканы. Ты – родитель. Ты постоянно заходишь в комнату к ребенку, чтобы проверить, все ли у него хорошо. Проверить, не скопилась ли гора грязной посуды, не воняют ли грязные вещи, может, их нужно постирать. Это нормально, ведь это твой ребенок и родители имеют право знать, чем он занимается. ✄_________________________________________________________________________ ✄ 
4. Машина 
Ты мастерски водишь машину, ведь твой папа научил тебя водить, и вы вместе тренировались ездить у бабушки в деревне. Папа тебе даже подарил свою старую машину. (Тебе осталось только получить права и можно ездить.) Вы с друзьями собрались поехать на шашлыки на твоей машине. Ты уверен в себе, ведь ты ездил уже сто раз. 
--------------------------------------- ✄------------------------------------------------------ 
Твой друг предлагает тебе и твоим друзьям поехать на шашлыки на его машине. Ты очень хочешь быть в тусовке, и поехать, ведь это последний день перед школьными буднями. Но ты знаешь, что у твоего товарища нет прав, ты боишься ехать. 
✄_________________________________________________________________________ ✄ 
5. Вечеринка Родители
Вы уезжали на дачу на выходные. Приехав, увидели, что везде валяются чипсы, пролита газировка. Не досчитались стакана. Вы поняли, что во время вашего отсутствия были гости. Хотя никто не спрашивал разрешения на приглашение гостей. 
--------------------------------------- ✄------------------------------------------------------- 
Пока родители были на даче ты решил устроить небольшую вечеринку. Ты не хотел спрашивать разрешения, так как знаешь, что они тебе не разрешили бы. Но тебе важно, чтобы вечеринка прошла именно у тебя, ведь тебе важно показать ребятам, что ты классный. 
✄_________________________________________________________________________ ✄ 
6. Родители против отношений с парнем
Ваша дочь постоянно общается с каким-то странным мальчиком. Когда он приходит в гости, он с вами не здоровается, постоянно слушает какую-то странную музыку и носит рваную одежду. Вам это не нравится. Вы хотите, чтобы она перестала с ним встречаться. Пусть общаются, но встречается пусть лучше с олимпиадником из класса, ведь он может положительно на нее повлиять. 
--------------------------------------- ✄------------------------------------------------------- 
Тебе нравится мальчик и ты классно себя с ним чувствуешь. Тебе весело с ним. Он вникает в твои проблемы, и помогает решать разные трудности, с которыми ты сталкиваешься. Но родители против ваших отношений и постоянно хотят свести тебя с другим мальчиком. Тебе с ним неинтересно, он не в твоем вкусе. Да и к тому же, у него есть девушка.
Как пользоваться метатегами в Suno AI


Задать звучание песни можно тегами нескольких типов: разметить куплеты и припев, вставки вне этой структуры, вступления, инструментальные соло, разные голоса. Их нужно писать на английском языке. Расскажу подробнее.


Куплет и припев — метатеги [Verse] и [Chorus]. Если их не указывать, Suno AI чаще всего генерирует один куплет и один припев. Теги можно делать описательными, например [Sad Verse], [Happy Chorus], [Rapped Verse], [Dramatic Chorus]. Но структура текста и заданный в описании стиль имеют приоритет и сильнее влияют на результат, чем метатеги.


Вставки вне паттерна — метатеги [Pre-Chorus] и [Bridge]. Так можно задать ощущение предвкушения, сделать лирическое отступление или использовать второй голос в песне-диалоге.


Тег [Pre-Chorus] задает переход к припеву. А [Bridge] как указание можно вставить в любое место, причем в виде описательно тега, например [Shout] или [Melancholy], без слова Bridge.


Другие вставки. Можно попробовать еще точнее задать детали. Вот какие теги пригодятся:


[Intro] — вступление. Лучше писать с уточнениями, например [Short Instrumental Intro].


[Catchy Hook] — повторяющаяся фраза или инструментальная вставка.


[Break] — несколько тактов, в течение которых солист молчит, а аккомпанемент играет. Можно уточнить, например [Percussion Break].


[Interlude] — полезный тег для создания инструментальной части в тексте песни, например [Melodic Interlude].


[Outro] — помогает завершить песню. Другими вариантами могут быть [Refrain] — повторить финальную тему, [Big Finish] — прийти к кульминации.


[End] — тоже нужен для завершения песни, но его рекомендуют использовать, когда генерируете финальную партию отдельным треком. Допустим, у вас уже готовы куплеты, припевы и даже длинные инструментальные вставки, но нужно эффектное завершение композиции. Тогда для этой генерации из поля с описанием стиля все удаляем и пишем [End].


[Fade Out] — когда мелодия плавно затухает. Чтобы завершить трек этим приемом, используйте [Fade Out and End].


Создатели Suno AI предупреждают, что нейросеть — не профессиональное приложение, которое точно следует указаниям. Элемент случайности и самостоятельного творчества всегда будет присутствовать.
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