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Добро пожаловать!

Добро пожаловать в обзорный документ «Начало работы» для уроков личностного  развития в рамках учебной программы Специальной Олимпиады по лидерству и навыкам. Прежде чем начать, вы заслуживаете «дай пять» за то, что нашли время для приобретения навыков и знаний, чтобы вы могли жить своей повседневной жизнью как друг, спортсмен, сотрудник и лидер лучше, чем когда-либо прежде. После прочтения этого обзора «Начало работы» вы можете скачать различные уроки на веб-сайте: https://resources.specialolympics.org/pd
В этом обзоре «С чего начать» объясняется, что будет рассмотрено в каждой теме и уроке.
Всего в набор ресурсов по личностному развитию входит 15 различных уроков.
15 уроков разделены на 5 различных тем (перечислены ниже) с 3 уровнями в каждой теме. Уровни разработаны таким образом, чтобы начинать их было проще и усложняться по мере вашего продвижения.
1.
Коммуникация
2.
Как справиться с разочарованием
3.
Постановка целей
4.
Здоровые отношения
5.
Защита




	Вот несколько советов, которые помогут вам узнать больше из этого набора ресурсов по личностному развитию:

	1
 	
	Описания тем начинаются на странице 4, чтобы помочь вам понять все темы и уровни.

	
	

	 2 
	Предварительная оценка навыков на стр. 9-16 поможет вам решить, с чего начать.
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	Этот дополнительный ресурс поможет вам увидеть свои сильные и слабые стороны, что поможет вам определить, с какой из 5 тем личностного развития вам следует начать.
У вас даже есть возможность попросить кого-то, кто хорошо вас знает (например, тренера , члена семьи или наставника) пройти предварительную оценку навыков, предоставив обратную связь, которая поможет вам лучше определить, с какого урока начать.

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	3
	
	
	
	На каждом уроке вы увидите эту графику ниже, которая побуждает вас сделать паузу в обучении и решить, что делать дальше.

	
	
	
	
	
[image: Graphic that asks users to check in and figure out what to do next. It includes options like "Take a break," "Ask for help," "Come back to this another day," "Try another Level," or "Keep going."]
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	Прохождение каждого уровня занимает примерно 30-45 минут , но ничего страшного, если вы потратите больше или меньше времени. Кроме того, вам не обязательно проходить полный уровень за один присест. Вы можете проходить эти уровни в своем собственном темпе - даже в течение нескольких дней, недель или месяцев.
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	Этот ресурс предназначен для самостоятельного использования, что означает, что вы должны быть в состоянии сделать это самостоятельно. Но если вам нужна помощь, не бойтесь попросить кого-нибудь помочь вам в ее выполнении!
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	Содержание каждого уровня посвящено одной и той же теме (например, «Здоровые отношения» или «Общение»), но способ, которым каждый из трех разных уровней предлагает вам участвовать, отличается. На некоторых уровнях вас просят написать свои ответы,
в то время как другие просят вас нарисовать свои ответы; Как их выполнить – решать Вам


Хорошо, вы готовы начать?
Мы очень рады, что вы начинаете это путешествие вместе с нами!
Мы верим в вас - поехали!

Описания тем и чего следует ожидать
Всего существует 5 различных справочников, охватывающих 5 различных тем. В каждой теме будет 3 разных урока.5 тем и 3 урока в рамках этих 5 тем перечислены ниже.
Тема 1: Коммуникация




[image: ] [image: ] [image: ]
Уровень 1
Начало беседы

Важно знать, как разговаривать с другими людьми.
Вот что вы узнаете на этом уроке:
[image: ]  Шаги для того, как начать разговор с кем-то [image: ] Различные темы, которые вы можете использовать при начале разговора
разговор






[image: ] [image: ] [image: ]
Уровень 2 Уместные и неуместные разговоры

Важно знать, что нормально или «уместно», а что не приемлемо или «неуместно» при общении с другими людьми.
Вот что вы узнаете на этом уроке:
[image: ]  Когда начинать разговор, а когда подождать
[image: ] Когда что-то говорить, а когда стоит только думать Какие [image: ] темы подходят для работы или учебы?






[image: ] [image: ] [image: ]
Уровень 3
Навыки активного слушания

Хорошая коммуникация включает в себя как говорение, так и аудирование. Если вы не практикуете навыки «активного слушания», это может привести к непониманию и недопониманию.
Вот что вы узнаете на этом уроке: [image: ] Что такое «активное слушание»
[image: ] Почему аудирование является очень важной частью коммуникации [image: ] 3 способа практиковать «активное слушание»

[image: ]


	Тема 2: Как справиться с разочарованием

	
[image: ] [image: ] [image: ]
Уровень 1 Эмоции
и безопасные действия
	Важно научиться справляться со своими эмоциями.
Вот что вы узнаете на этом уроке:
[image: ] Безопасные и небезопасные способы справиться со сложными эмоциями [image: ]  Советы, которые помогут вам, когда вы испытываете сложные эмоции

	
[image: ] [image: ] [image: ]
Уровень 2
Что делать, когда
Вы чувствуете разочарование
	
Эмоция, которая может быть сложной, — это разочарование. Разочарование может случиться, когда вы хотите, чтобы что-то произошло, но этого не происходит. Это также может произойти, когда вы ожидаете, что кто-то что-то сделает, а он этого не делает.
Вот что вы узнаете на этом уроке: [image: ] Примеры разочарования
[image: ] Что такое «ожидания» и как мы с ними справляемся? [image: ] Что делать, если вы чувствуете разочарование

	
[image: ] [image: ] [image: ]
Уровень 3 Принятие себя таким, какой вы есть
	
Важно практиковать самопринятие, особенно когда сталкиваешься с разочарованием. Этот урок поможет вам справиться с разочарованиями в позитивном ключе.
Вот что вы узнаете на этом уроке:
[image: ] Как использовать самопринятие, чтобы справиться с разочарованием [image: ] Важность позитивного разговора с самим собой
[image: ]  Специфические стратегии управления эмоциями / Само-
принятие



[image: ]


	Тема 3: Постановка целей

	
[image: ] [image: ] [image: ]
Уровень 1 Основы
постановки целей
	Умение ставить цели помогает вам стать лучше.
Вот что вы узнаете на этом уроке: [image: ] Что такое цель?
[image: ] Как поставить перед собой цель

	
[image: ] [image: ] [image: ]
Уровень 2 Постановка SMART-целей
	
Постановка цели — отличный способ оставаться сосредоточенным на достижении чего-то в будущем. Этот урок поможет вам поставить цель и разработать шаги, которые помогут вам ее достичь.
Вот что вы узнаете на этом уроке: [image: ] Что такое SMART-цель?
[image: ] Разница между целью и SMART-целью. [image: ] Как поставить перед собой SMART-цель

	
[image: ] [image: ] [image: ]
Уровень 3 Преодоление препятствий
	
Этот урок поможет вам развить свое понимание целей SMART и того, как преодолевать трудности.
Вот что вы узнаете на этом уроке:
[image: ]  Как учиться и расти вместе со своими целями [image: ] Почему важно подготовиться к неудачам
[image: ]  Почему важно продолжать двигаться вперед и доводить дело до конца
Ваши цели



[image: ]

	Тема 4: Здоровые отношения

	
[image: ] [image: ] [image: ]
Уровень 1 Понимание взаимоотношений
	Важно узнавать об отношениях.
Вот что вы узнаете на этом уроке:
[image: ]  Что значит иметь отношения с кем-то
[image: ] Разница между здоровыми отношениями и нездоровыми отношениями
[image: ]  Что делать, если у вас нездоровые отношения

	
[image: ] [image: ] [image: ]
Уровень 2
Здоровые отношения и границы
	
Важно, чтобы в вашей жизни были здоровые отношения. Одной из важных составляющих здоровых отношений является наличие границ.
Вот что вы узнаете на этом уроке:
[image: ] Какие существуют типы отношений? [image: ] Какие существуют типы границ? [image: ] Как установить свои личные границы

	
[image: ] [image: ] [image: ]
Уровень 3
Разрешение конфликтов
	
Важно знать, как решать проблемы и разногласия в ваших отношениях.
Вот что вы узнаете на этом уроке:
[image: ] Что такое конфликт и как его определить в отношениях [image: ] : эффективные способы предотвращения конфликта
[image: ]  Стратегии разрешения конфликтов в случае их возникновения



[image: ]


	Тема 5: Адвокация
	

	
[image: ] [image: ] [image: ]
Уровень 1
Открытие себя
	Важно знать больше о себе, потому что это помогает вам лучше отстаивать себя и то, что вас волнует.
Вот что вы узнаете на этом уроке:
[image: ]  Что значит «адвокат»
[image: ]  Способы узнать больше о себе
[image: ]  Почему знание себя помогает вам лучше отстаивать свои интересы

	
[image: ] [image: ] [image: ]
Уровень 2 Сильные и слабые стороны
	
Умение называть свои сильные и слабые стороны может помочь вам узнать, как отстаивать свои интересы и интересы других.
Вот что вы узнаете на этом уроке:
[image: ] Как определить свои сильные и слабые стороны [image: ] Способы использовать свои сильные стороны, чтобы помочь другим
[image: ] Как попросить других помочь вам исправить свои слабости

	
[image: ] [image: ] [image: ]
Уровень 3
Самоадвокация
	
Важно знать, как отстаивать свои интересы. С помощью «самозащиты» вы можете принимать решения, которые формируют вашу жизнь.
Вот что вы узнаете на этом уроке:
[image: ]  Что такое «самоадвокация» и почему она важна
[image: ] Примеры самоадвокации в реальных жизненных ситуациях [image: ] Шаги к практике самоадвокации




Уроки личностного развития
Предварительная оценка навыков
Оценка навыков для обучающегося спортсмена

	Маршруты
	
	

	
Эта дополнительная оценка поможет вам понять, с чего начать свой путь к обучению. Если вы предпочитаете проходить каждую тему и уровень в своем порядке, это тоже нормально.
Приведенные ниже утверждения описывают ситуации, с которыми вы можете столкнуться в своей повседневной жизни в качестве друга, спортсмена, сотрудника и лидера. Для каждого утверждения выберите число от 1 до 3, чтобы указать текущий уровень достоверности, где:

	
1 = Я совсем не уверен
	
2 = Я в некоторой степени уверен
	
3 = Я полностью уверен



Насколько вы уверены в том, что сможете...Конечно, нет
Уверенный
Несколько
Уверенный
Полностью
Уверенный



Тема 1: Коммуникация	[image: ]

	Я могу завязать разговор с людьми, которых не знаю.
	1
	2
	3

	Я могу задавать вопросы, когда хочу узнать больше о том, что кто-то говорит.
	1
	2
	3

	Я могу хорошо обращать внимание на то, что мне говорят другие.
	1
	2
	3



Общий балл по коммуникациям:


Насколько вы уверены в том, что сможете...Конечно, нет
Уверенный
Несколько
Уверенный
Полностью
Уверенный



Тема 2: Как справиться с разочарованием	[image: ]

	Я могу выражать свои эмоции таким образом, чтобы это было безопасно для меня и других.
	1
	2
	3

	Я могу справиться с разочарованием.
	1
	2
	3

	Я могу принять себя таким, какой я есть.
	1
	2
	3



Общий балл за обработку разочарования:



Насколько вы уверены в том, что сможете...Конечно, нет
Уверенный
Несколько
Уверенный
Полностью
Уверенный




Тема 3: Постановка целей	[image: ]

	Я могу ставить перед собой цели и следовать плану.
	1
	2
	3

	Я могу корректировать свои цели, когда сталкиваюсь с неудачей или препятствиями.
	1
	2
	3

	Я могу ставить перед собой цели и выталкивать себя за пределы своей зоны комфорта.
	1
	2
	3



Постановка целей общий счет:
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Насколько вы уверены в том, что сможете...Конечно, нет
Уверенный
Несколько
Уверенный
Полностью
Уверенный



Тема 4: Здоровые отношения	[image: ]

	Я могу заводить и поддерживать здоровые отношения.
	1
	2
	3

	Я могу прорабатывать конфликты с другими людьми, не задевая их чувств.
	1
	2
	3

	Я могу устанавливать границы с друзьями и уважать , когда друзья устанавливают границы со мной.
	1
	2
	3



Общий балл за здоровые отношения:


Насколько вы уверены в том, что сможете...Конечно, нет
Уверенный
Несколько
Уверенный
Полностью
Уверенный




Тема 5: Адвокация	[image: ]

	Я могу определить и объяснить, кто я и во что верю.
	1
	2
	3

	Я легко могу смириться с тем, что есть вещи, которые находятся вне моего контроля.
	1
	2
	3

	Я могу отстаивать то, чего хочу, четко и спокойно.
	1
	2
	3



Общий балл по адвокации:
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Оценка навыков для Наставника о Спортсмене

	Маршруты
	
	

	Эта оценка не является обязательной и должна быть выполнена наставником или членом семьи спортсмена-лидера. Лицо, заполняющее эту форму, должно быть тем, кто очень хорошо знает спортсмена и может предоставить конструктивную критику и положительный отзыв. Ваша оценка призвана помочь лидеру спортсменов увидеть свои сильные и слабые стороны по мнению кого-то другого, чтобы он мог определить, с чего начать свой путь обучения.
Приведенные ниже утверждения описывают ситуации, с которыми спортсмен может столкнуться в своей повседневной жизни в качестве друга, спортсмена, сотрудника и лидера. Для каждого утверждения обведите кружком число от 1 до 3, чтобы указать, где, по вашему мнению, находится уровень уверенности спортсмена, где:

	
1 = совсем не уверен
	
2 = в некоторой степени уверен
	
3 = полностью уверен.




Насколько вы уверены в том, что спортсмен сможет...Конечно, нет
Уверенный
Несколько
Уверенный
Полностью
Уверенный



Тема 1: Коммуникация	[image: ]

	Начните разговор с людьми, которых они не знают.
	1
	2
	3

	Задавайте вопросы, когда они хотят узнать больше о том, что кто-то говорит.
	1
	2
	3

	Внимательно слушайте, что говорят другие.
	1
	2
	3



Общий балл по коммуникациям:


Насколько вы уверены в том, что спортсмен сможет...Конечно, нет
Уверенный
Несколько
Уверенный
Полностью
Уверенный



Тема 2: Как справиться с разочарованием	[image: ]

	Выражайте свои эмоции безопасным для них и окружающих способом.
	1
	2
	3

	Смиритесь с разочарованием.
	1
	2
	3

	Примите себя такими, какие они есть.
	1
	2
	3



Общий балл за обработку разочарования:




Насколько вы уверены в том, что спортсмен сможет...Конечно, нет
Уверенный
Несколько
Уверенный
Полностью
Уверенный




Тема 3: Постановка целей	[image: ]

	Ставьте цели и следуйте плану.
	1
	2
	3

	Корректируйте цели, когда сталкиваетесь с неудачами или препятствиями.
	1
	2
	3

	Ставьте перед собой цели и выталкивайте себя из зоны комфорта.
	1
	2
	3



Постановка целей общий счет:


Насколько вы уверены в том, что спортсмен сможет...Конечно, нет
Уверенный
Несколько
Уверенный
Полностью
Уверенный



Тема 4: Здоровые отношения	[image: ]

	Создавайте и поддерживайте здоровые отношения.
	1
	2
	3

	Прорабатывайте конфликты с другими людьми, не задевая их чувств.
	1
	2
	3

	Устанавливайте границы с друзьями и уважайте, когда друзья устанавливают границы с ними.
	1
	2
	3



Общий балл за здоровые отношения:



Насколько вы уверены в том, что спортсмен сможет...Конечно, нет
Уверенный
Несколько
Уверенный
Полностью
Уверенный



Тема 5: Адвокация	[image: ]

	Определите и объясните, кто они и во что верят.
	1
	2
	3

	Легко смиритесь с тем, что есть вещи, которые находятся вне их контроля.
	1
	2
	3

	Отстаивайте то, чего они хотят, четко и спокойно.
	1
	2
	3



Общий балл по адвокации:




Озвучивание

Сложите цифры для каждой из пяти тем лидерства.
Смотрите пример ниже:Создавайте и поддерживайте здоровые отношения.
1
2
3
Прорабатывайте конфликты с другими людьми , не задевая их чувств.
1
2
3
Устанавливайте границы с друзьями и уважайте, когда друзья устанавливают границы с ними.
1
2
3



	Тема 4: Здоровые отношения
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	Общий балл за здоровые отношения:
	5


Что дальше?

Поздравляю! Как и у всех, у вас много навыков, но вам также есть чему поучиться. Эти уроки могут помочь вам приобрести новые навыки и улучшить то, что вы уже знаете.

Чтобы понять, с чего начать обучение, выполните следующие действия:

Шаг
[image: ][image: ]Если вы или ваш наставник/помощник набрали общий балл по какой-либо теме 6 или ниже, эта тема должна быть одной из первых, о которой вы должны начать, потому что это показывает, что вам есть чему поучиться по этой теме.1

Например, спортсмен, указанный выше, набрал 6 баллов по остальным 4 темам, но набрал 5 (пять) баллов по здоровым отношениям. Это означает, что рекомендуется начать с уроков «Здоровые отношения».
Вы можете найти все 5 тем на веб-сайте ресурсов Специальной Олимпиады (https://resources.specialolympics.org/pd) или спросить у своей программы, где их найти.


	
	Если вы набрали больше 6 баллов по всем темам, выберите, какая из них вас больше всего волнует, и начните с нее!

	
	
Что произойдет, если вы и ваш наставник оцените тему совершенно по-разному?
Если у вас и вашего наставника разные баллы по теме, обсудите это со своим наставником. Наличие разных оценок — отличная возможность получить обратную связь от кого-то еще и узнать больше о том, как другие оценивают ваши знания и навыки в этой категории.
Ничего страшного, если они думают, что вы ниже в категории, чем набрали сами. У них другой взгляд на ваши сильные и слабые стороны.
В разделах «Общение», «Здоровые отношения» и «Преодоление разочарований» есть задания, которые помогут вам лучше давать и получать обратную связь.

	
	

	
	

	2
	Продолжайте проходить уроки до тех пор, пока не завершите все уроки лидерства по темам лидерства, которые вы или ваш наставник набрали 6 или ниже.
Останавливайтесь после каждого урока и аплодируйте себе громкими аплодисментами!

	
	

	
	

	3
	Не торопитесь и проходите по одной теме или уроку лидерства ежедневно, чтобы у вас было время попрактиковаться и рассказать своему тренеру, товарищам по команде и друзьям о том, что вы изучаете.

	
	

	
	

	4
	После того, как вы прошли все уроки лидерства, на которых вы набрали 6 или ниже, завершите все остальные темы и уроки лидерства, которые вас интересуют. Даже если вы набрали в них больше 6 баллов, всегда есть чему поучиться, так что пройдите их все! Опять же, вы можете найти все 5 тем и их 15 уроков, посетив веб-сайт ресурсов Специальной Олимпиады (https://resources.specialolympics.org/pd) или связавшись с местным сотрудником Специальной Олимпиады и попросив о помощи.
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