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Пояснительная записка.
 Администрация региона проводит  региональные чемпионаты «Молодых профессионалов» (World Skills Russia) Смоленской области.     в  целях исполнения Указа Президента Российской Федерации «О национальных целях и стратегических задачах развития Российской Федерации на период до 2024 года», а также в рамках реализации регионального проекта «Молодые профессионалы (Повышение конкурентоспособности профессионального образования)».  WorldSkills — международное движение, направленное на популяризацию рабочих специальностей и повышение их престижа в обществе, а также развитие системы профессионального образования, на мотивирование молодых людей конкурировать, чтобы разбудить их энтузиазм по поводу профессиональной подготовки, а также для сравнения навыков и способностей людей из разных стран. Учащимся это дает возможность – изучать современные технологии и лучшие мировые практики, участвовать в региональных, окружных, национальных и международных чемпионатах, получать от работодателей предложения о трудоустройстве.  Любой конкурс – серьезное испытание для человека. Он требует не только высокого уровня мастерства и профессиональной компетентности, но и ставит серьезные задачи перед личностью участника.
Развивающая психолого-педагогическая программа подготовки участников конкурса профессионального мастерства предназначена для работы педагога-психолога со студентами и школьниками в возрасте от 12-20 лет, которым предстоит стать участниками конкурсов профессионального мастерства. 
Психологическая подготовка   - это развитие и совершенствование функции психики, способностей и качеств, необходимых для достижения высокого профессионального результата или победы. Результатом психологической подготовки должна явиться психологическая готовность. Психическая  готовность  представляет собой сложное целостное проявление личности, характеризующееся трезвой уверенностью личности в своих силах, стремлением активно и увлечённо, с полной отдачей сил бороться до конца за достижением намеченной цели; оптимальным уровнем эмоционального возбуждения; высокой степенью помехоустойчивости по отношению к различным неблагоприятно действующим внешним и внутренним факторам; способностью произвольно управлять своими действиями, чувствами, своим поведением в бесконечно изменчивых условиях борьбы и в высшей степени напряжённой, возбуждающей атмосфере соревнований.  Психическая готовность - система динамическая, все ее компоненты связаны между собой, но связи между ними подвижны, и в силу влияния объективных или субъективных условий деятельности каждый из них может временно стать ведущим. По наличию компонентов выделяют уровни психической готовности: а) полная готовность (все компоненты функционируют как единая система); б) близкая к полной (1-2 компонента выражены недостаточно, возможна саморегуляция); в) неполная (значительное нарушение 2-3 компонентов поддается оптимизации регуляцией извне); г) неготовность (не сформированы 4-5 компонентов, необходимо психотерапевтическое воздействие).
Учитывая все эти факторы системы психологической готовности, программа психологической подготовки участников конкурса профессионального мастерства предусматривает занятия, способствующие формированию  следующих   личностных характеристик:

1) мотивационные личностные характеристики— потребность успешно выполнять поставленную задачу, ин​терес к деятельности, стремление добиться успеха и показать себя с лучшей стороны;

2) познавательные  личностные характеристики— понимание обязанностей, трудовой задачи, оценка ее значи​мости для достижения конечных результатов деятельности и для себя лично (с точки зрения престижа, статуса), представление вероятных изменений обстановки и т. д.;

3) эмоциональные личностные характеристики — чувство профессиональной и социальной ответственности, уверенность в успехе, воодушевление;

4) волевые личностные характеристики — управление собой и мобилизация сил, сосредоточение на задаче, от​влечение от мешающих воздействий, преодоление сомнений, боязни.

5) коммуникативные личностные характеристики - способность человека взаимодействовать с другими людьми, адекватно интерпретируя получаемую информацию, а также правильно ее передавать.
Программа  состоит из 7 блоков и предусматривается применение активных форм обучения, диагностику профессионально-значимых психофизиологических и личностных свойств и качеств личности, тренинговые упражнения на развитие личностного потенциала,  необходимого для эффективного участия в конкурсной программе чемпионата и для профессионального становления,  а также упражнения на  развитие  развитие рефлексивности  как профессионально-личностного качества т.к  по отношению ко всем другим качествам рефлексивность выступает как координирующее, организующее и интегрирующее начало. Степень её сформированности проявляется в том, насколько личность профессионала оказывается в состоянии скоординировать и интегрировать все иные свои качества для эффективной реализации профессиональной деятельности. 
Программа представляет собой систему скоординированных взаимо- связанных мероприятий по оказанию психолого-педагогической помощи конкурсантам  чемпионата «Молодые профессионалы». Реализация программы обеспечивает комплексный подход к  развитию  личностного потенциала,  необходимого для эффективного участия в конкурсной программе чемпионата и для профессионального становления конкурсантов.

При условии успешной реализации программы  у  конкурсантов  будет отмечаться положительная динамика развития мотивационной, познавательной, эмоционально-волевой сферы, а также коммуникативных и рефлексивных навыков.
Содержание программы.

Процесс формирования состояния психологической готовности к деятельности по программе  представляет собой последовательность взаимосвязанных этапов (блоков).
	№
	Название этапа(блока)
	Применяемые психолого-педагогические технологии
	Количество часов

	1.
	Диагностика личностных характеристик будущих конкурсантов. 
	Психодиагностические технологии

	4

	2.
	Мотивационная характеристика личности.
	Развивающие технологии ,  технологии психологического информирования, психокоррекционные технологии
	4

	3.
	Познавательная характеристика личности.
	Развивающие технологии ,  технологии психологического информирования, психокоррекционные технологии
	4

	4.
	Эмоциональная характеристика личности
	Развивающие технологии ,  технологии психологического информирования, психокоррекционные технологии
	4

	5.
	Волевая характеристика личности
	Развивающие технологии ,  технологии психологического информирования, психокоррекционные технологии
	4

	6.
	Коммуникативная навыки личности
	Развивающие технологии ,  технологии психологического информирования, психокоррекционные технологии
	4

	7
	Рефлексивный блок
	Развивающие
технологии
	2


Блок 1. Диагностика личностных характеристик будущих конкурсантов.

Цель занятия:   оценить уровень психологической готовности участников к  условиям  конкурса по выделенным параметрам.

Задачи:
· проведение  диагностических мероприятий по оценке уровня психологической готовности участников к условиям конкурса; 

· выявление студентов, которым необходима дополнительная консультативная работа психолога при подготовке к конкурсу;

· разработка  рекомендаций для сопровождающих лиц по работе со студентами в условиях конкурса.

	№
	Личностная характеристика  психологической готовности, подвергающаяся диагностики
	Средства решения диагностических  задач

	1
	Мотивационная характеристика личности
	1.«Мотивация успеха и боязнь неудачи» (МУН) опросник А.А. Реана (оценка мотивации достижения) Приложение 1.

	2
	Познавательная характеристика личности.
	2.Тест Мюнстерберга  (тест оценивает избирательность внимания, а также помехоустойчивость)  Приложение 2.
3. Методика А. С. Лачинса «Гибкость мышления» (тест предназначен для выявления пластичности – ригидности мышления) Приложение 3.

	3
	Эмоциональная характеристика личности
	4.Методика - «Прогноз» (диагностика определения уровня НПУ, риска адаптации или     дезадаптации в стрессе) Приложение 4.
 Дополнительные диагностические методики (только в случаях, когда НПУ и прогноз неблагоприятные, в частном порядке).

5.*Шкала оценки уровня реактивной и личностной тревожности 
(Ч.Д. Спилберг, Ю.Л. Ханин).  Позволяет дифференцировано измерять тревожность и как личностное свойство, и как состояние.
6. * Опросник SVF120, В. Янке, Г. Эрдманн, адаптация Н. Е. Водопьяновой. «Преодоление трудных жизненных ситуаций (ПТЖС)» (личностный опросник, предназначенный для диагностики типичных способов преодоления стрессовых ситуаций (копинг-стратегий).

	4
	Волевая характеристика личности
	7.Опросник ВСК разработан А.Г. Зверковым и Е.В. Эйдманом,(опросник направлен на обобщённую оценку индивидуального уровня развития волевой регуляции, способности сознательно управлять собственными действиями, состояниями и побуждениями). Приложение 5.

	5
	Коммуникативная навыки личности
	8. Тест Л.Михельсона (перевод и адаптация Ю. З. Гильбуха). Предназначен для определения уровня коммуникативной компетентности и качества сформированности основных коммуникативных умений.  Приложение 6.


Итоги диагностических мероприятий оформить в итоговое заключение по каждому участнику  в предложенной форме. Форма заключения представлена в Приложении 7. 

Заключение  может быть  использовано при   дополнительной индивидуальной консультативной работе психолога и для  разработки  рекомендаций  сопровождающим лиц по работе со студентами-конкурсантами в условиях конкурсных мероприятий.
Блок 2.  Мотивационная характеристика личности.

Цель занятия: формирование правильной профессинально-значимой и личностно-значимой мотивации на участие в конкурсе профессионального мастерства.

Задачи:

· актуализировать стремление к творческой самореализации личности в выбранной профессии.
· способствовать возрастанию уважения к честному высокопрофессиональному труду, выбранному студентами в качестве дела своей жизни. 
· формировать отношение к конкурсу как к возможности профессионального и личностного роста, первому серьезному испытанию себя в своей профессии.
Материал и оборудование:  учебная аудитория, интерактивная доска, презентация о людях, которые, благодаря верности своему делу и неодолимому стремлению к творческой самореализации, стали примером для многих людей, бумага формата А3, цветные карандаши из  рассчета на каждого участника, клей, распечатка с  мотивами, распечатка с мотивирующими фразами.
План занятия:
1. Беседа с аудиторией на тему «Роль мотивации в радости, которую получает человек от своего труда».

«Если ты хочешь построить корабль, не надо созывать людей, планировать, делить работу, доставать инструменты. Надо заразить людей стремлением к бесконечному морю. Тогда они сами построят корабли...» ( А. де Сент-Экзюпери)
 Анализ  притчи о  каменщиках: 
Три человека возили в тележках камни.
У одного из них спросили:
— Что ты здесь делаешь?
Остановившись и вытерев пот, он устало ответил:
— Я таскаю камни.
Тот же вопрос задали второму. Он ответил:
— Я зарабатываю деньги. У меня большая семья, и я должен её кормить.
Третий человек, услышав такой же вопрос, с радостью ответил:
— Я строю храм!
2.Краткая историческая справка в форме презентации  о людях, которые, благодаря верности своему делу и неодолимому стремлению к творческой самореализации, стали примером для многих людей.
3. Работа над коллажем:

а) Определение важнейших личностных черт, общих для всех людей, чья творческая самореализация привела их к вершинам мастерства. Создание "идеального образа" или "модели" профессионала-творца. Экспресс-самоанализ студентов, определение черт, которые уже формируются в их личности, и тех, которые пока присутствуют только в «зачаточном» состоянии.
б)Выстраивание иерархии мотивов каждого участника процесса обучения.
Предлагаемые для выбора мотивы: возможность самореализации личности; приносить пользу людям; приносить пользу своей стране; кормить свою семью; стать мастером своего дела; стать руководителем крупного предприятия в своей отрасли; стать известным  благодаря трудовым достижениям; стать примером достойной жизни для своих детей; любовь к своему делу; любовь к людям (если работа предполагает коллективный труд); получать высокую заработную плату; продолжить трудовую династию (если родители и более старшие поколения трудились в этой же отрасли); развить в себе способность освоить по-настоящему сложное дело; ваш собственный мотив, если он не назван (назовите его).
в)Работа с мотивирующими фразами.

Мотивационные цитаты помогают человеку добиваться цели и верить в себя, заставляют не опускать руки и двигаться вперед, дают силы не останавливаться на полпути и не искать оправданий. Если вы знаете, чего хотите достичь – это уже хорошо. Если вы предпринимаете для этого конкретные шаги – вообще замечательно. Но, иногда бывает и так, что моральные силы вас покинули. Конечно, неудачи случаются с каждым, так уж устроен мир. Просто надо помнить, что за черной полосой идет белая, за ночью – рассвет, за болезнью – выздоровление… Всегда находите в себе силы для преодоления препятствий.
Пример мотивирующих фраз:
1. Я этого хочу. Значит, это будет.
2. Поверьте, что сможете, и половина пути уже пройдена. 
3. Самый эффективный способ что-то сделать – делать это.
4. Когда кажется, что весь мир настроен против тебя, помни, что самолёт взлетает против ветра.

5. Вы не обязаны быть великим, чтобы начать, но обязаны начать, чтобы стать великим.

6. Если ты попробуешь, у тебя есть два варианта: получится или не получится. А если ты не попробуешь, то есть всего один вариант.

7. Успех — это умение двигаться от неудачи к неудаче, не теряя энтузиазма. 

8. Единственный способ определить границы возможного – выйти за эти границы.

4. Выявление ожиданий от конкурса профессионального мастерства у его           будущих участников. Начало работы над коррекцией ожиданий и опасений. Рассказ о том, с каким трудностями сталкивались студенты на предыдущих конкурсах.
5. Рефлексия занятия. Прием рефлексии «Незаконченное предложение».
Бланк для проведения рефлексии.

Сегодня я узнал…( 
 Было интересно…( 
 Было трудно…(  
Я выполнял задания…(  
Я понял, что…(  
Теперь я могу…(  
Я почувствовал, что…(  
Я приобрел…(  
Я научился…(  
У меня получилось …( 
Я  попробую…(  
Меня удивило…(  
Занятие  дало мне для жизни…( 
 Мне захотелось…(
Блок 3. Познавательная характеристика личности.

Конструктивная активность, толерантность к неопределенным и трудноразрешимым ситуациям, открытость ума, баланс между принятием мнения старших и более опытных специалистов и доверием к  своему собственному внутреннему чувству в различных ситуациях.

Цель занятия: актуализировать способности студентов к творческому  гибкому поведению и мышлению.

Задачи:

· закрепить со студентами знание того, что творческое поведение  в профессии  становится созидательным, если оно произрастает из знаний, умений и навыков, наработанных специалистом.

· закрепить представления о конструктивной и деструктивной активности в условиях конкурса и в рабочем поведении вообще.

· предложить студентам  известные способы настройки на сохранение и проявление конструктивной и созидательной активности в условиях трудноразрешимых ситуаций.
· включить в занятие проблемные задания, при решении которых от студентов требуется проявить нестандартное мышление и вариативный подход.
1. Беседа с аудиторией на тему "Гибкость ума, как важное качество успешного человека".
Рассматривая качества человека, одним из важнейших из них можно назвать мышление. Ведь именно благодаря ему люди решают стоящие перед ними 
задачи и справляются с возникающими проблемами. Мышление бывает логическим и критическим, аналитическим, творческим, абстрактным, а порой гибким. Последний из этих видов весьма полезен для человека. Ведь имея гибкость ума, жить в этом мире намного проще. Подобная характеристика мышления позволит обрести умение приспосабливаться к 
абсолютно любым условиям и начать извлекать выгоду даже из тех ситуаций, которые кажутся крайне неблагоприятными. Для того чтобы убедиться в этом, стоит изучить истории успешных людей. Все они в той или иной степени обладают гибкостью ума. Это и позволяет всей деятельности этих людей быть невероятно эффективной. Так что гибкость ума является действительно полезным навыком, которому стоит обучиться, чтобы начать быстрее делать логические заключения и выводы из своих рассуждений. В психологии гибкость ума – это умение человека пересматривать свои решения и выводы при изменении условий. Помимо этого, данное понятие означает отсутствие каких-либо шаблонов, используемых при решении жизненных задач, а также предвзятых мнений. Люди, у которых отсутствуют подобные качества, отличаются инертностью ума. Они думают и действуют только по образцу и боятся всего нового. 
2.Упражнение «Способы применения предмета».
Цель упражнения: упражнение предназначено для развития интеллектуальных способностей (беглости мышления).
Называется какой-либо хорошо известный предмет, например, «книга». Надо назвать как можно больше различных способов его применения: книгу можно использовать как подставку для кинопроектора, можно ею прикрыть от посторонних глаз бумаги на столе и т. д. Следует ввести запрет на называние безнравственных, варварских способов применения предмета. Побеждает тот, кто укажет большее число различных функций предмета.

Помимо беглости мышления упражнение развивает способность концентрации на предмете, углубленного изучения его особенностей, умение открывать в обычном скрытые возможности, а также творческие (в широком смысле слова) способности. Несмотря на кажущуюся простоту упражнение, особенно при довольно продолжительном использовании, может поспособствовать качественному "интеллектуальному рывку".
 

3. Упражнение «Назови предметы».

Цель упражнения: развитие гибкости мышления.
Подгруппам предлагаются карточки с написанными тремя качествами (например: 1) черный, легкий, блестящий, 2) низкий, тяжелый, темный, 3) тонкий легкий высокий, 4) белый, воздушный, несъедобный). Предлагается за 10 минут написать как можно больше принципиально различных предметов, которые обладают сразу тремя написанными качествами. 
Например: 1) черными, легкими, блестящими могут быть: пакет, часы, телефон, волосы, книга; 2) низким, тяжелым, темным может быть дом, туча, плита, стол, машина; 3) тонким, легким, высоким бывает перо, человек, дерево, шест, полка; 4) белое, воздушное и несъедобное бывает облако, вата, снег, мягкая игрушка, пух. Результаты оцениваются по количеству написанных предметов, их отличиям, оригинальности, нестандартности, разнообразию.
4. Упражнение «Хорошо – плохо».
Цель упражнения: развитие гибкости мышления.

Подгруппам раздаются карточки с написанными на них различными ситуациями (например: 1) Весь день льет дождь. 2) Вас подстригли очень коротко. 3) Вам наступили на ногу. 4) Вы заблудились в чужом городе). Участникам предлагается проанализировать эти ситуации с точки зрения «положительных» и «отрицательных» его последствий. За определенное время (в зависимости от возраста и количества участников – 10-20 минут) группами составляются списки таких последствий и затем зачитываются и обосновываются. Результаты оцениваются по количеству и оригинальности последствий, желательно, чтобы положительных последствий было не меньше отрицательных.

5. Упражнение «Странные отгадки».

Цель упражнения: развитие речевой гибкости, обучение поиску необычных ракурсов использования и восприятия высказываний, поиску оригинальных, на первый взгляд странных, но, тем не менее, при определенных условиях вполне допустимых вариантов их трактовок.

Участникам предлагается несколько загадок и дается задание придумать как можно больше вариантов ответов на них, которые не совпадали бы с «традиционными» отгадками, однако не противоречили условиям загадки, логике и здравому смыслу. Так, например, «сто одежек и все без застежек» — это не только кочан капусты, но еще и луковица, «развал» джемперов в секонд-хэнде, матрешка, провод с многослойной изоляцией, шаманская куколка (делается из накрученных друг на друга тряпок), кокон шелкопряда и т. д. 
Примеры загадок:

Сам худ, а голова с пуд. 
Небывалой красоты в небе выросли цветы.
 Ой, не трогайте меня, обожгу и без огня.
 Сидит девица в темнице, а коса на улице.
 Два кольца, два конца, посредине гвоздик.
 Без окон, без дверей – полна горница  людей.

Упражнение выполняется в подгруппах по 3 – 4 человека, они выбирают для работы по 3 загадки из предложенных (при желании они могут добавить и собственные), и в течение 10 минут придумывают как можно больше вариантов «странных отгадок» каждой из них. Потом эти варианты зачитываются вслух. Упражнение довольно сложное, придумывание по 4 – 5 относящихся к разным смысловым категориям вариантов ответа на каждую из загадок следует считать весьма хорошим результатом.

Обсуждение. Какие мысли, идеи, воспоминания, ассоциации помогали придумывать «странные отгадки»? Какие из предложенных вариантов, с точки зрения участников, наиболее интересны, и чем? Что за умения развиваются в этом упражнении, в каких жизненных ситуациях они нужны?
6. Упражнение"Круги".
Цель упражнения: развитие гибкости мышления.

Ресурсы: бланк , на котором нарисовано 13 кругов, цветные карандаши, секундомер. Бланк для проведения упраждения представлен в Приложении 7.
 Участникам предлагается бланк, на котором нарисовано 13 кругов  Необходимо за 10 минут нарисовать как можно больше предметов или явлений, используя круги как основу. Рисовать можно внутри и вне круга, для одного рисунка можно использовать 1, 2 и более кругов. Рисунки необходимо подписать. Выполненная работа оценивается по количеству рисунков, их необычности, оригинальности, частоте встречаемости редких объектов (морской еж, извержение вулкана, щит римского воина и другие). 
7. Упражнение " Быстрота мысли".
Цель упражнения: развитие гибкости и быстроты мышления.
Ресурсы: бланк со словами, карандаш, секундомер. Бланк для проведения  упражнения представлен в Приложении 8.
Каждому участнику раздается  по одному бланку со словами, в которых пропущены буквы. Каждые прочерк – это одна пропущенная буква. В течение десяти минут надо вписать недостающие буквы. Слова должны быть именами существительными нарицательными в единственном числе. Результаты оцениваются по количеству написанных слов.
8. Упражнение «Учимся рисовать двумя руками».

Цель упражнения: научится работать обеими руками одновременно, что создает основу развития творческого мышления. 

Ресурсы: бланк с эскизом  рисунка, цветные карандаши.  Бланк для проведения упражнения представлен в Приложении 9.
 Беседа с аудиторией на тему «Левое и правое полушарие мозга».

 Деятельность правой и левой руки у человека связана с левым и правым полушарием мозга соответственно. Следовательно, развивая моторику правой руки, мы развиваем левое полушарие мозга, левой - правого.
Левое полушарие мозга является ответственным за развитие речи, способности к письму и чтению. Благодаря работе левого полушария человек способен запоминать различные факты, события, даты, имена, их последовательность и то, как они будут выглядеть в письменном виде. Левое полушарие несет ответственность за аналитическое мышление человека, благодаря этому полушарию развита логика и анализ фактов, а также осуществляются манипуляции с числами и математическими формулами. Кроме того левое полушарие головного мозга отвечает за последовательность процесса обработка информации (поэтапная обработка). 
Благодаря левому полушарию, вся получаемая человеком информация обрабатывается, классифицируется, анализируется, левое полушарие устанавливает причинно-следственные связи и формулирует выводы.

Правое полушарие мозга несет ответственность за обработку так называемой невербальной информации, то есть за обработку информации, выражаемой в образах и символах, а не словах. Правое полушарие является ответственным за воображение, с его помощью человек способен фантазировать, мечтать, а также сочинять учить стихи и прозу. Здесь же располагаются способности человека к инициативе и искусству (музыка, рисование и др.). Правое полушарие несет ответственность за параллельную обработку информации, то есть подобно компьютеру позволяет человеку одновременно анализировать несколько различных потоков информации, принимать решения и решать задачи, рассматривая проблему одновременно в целом и с разных сторон. Благодаря правому полушарию мозга мы устанавливаем интуитивные связи между образами, понимаем разнообразные метафоры и воспринимаем юмор. Правое полушарие позволяет человеку распознавать сложные образы, которые невозможно разложить на элементарные составляющие, например, процесс распознавания лиц людей и эмоций, которые отображают эти лица. А чтобы все развивалось гармонично, нужно всего лишь научится работать обеими руками, левой так же хорошо, как  и правой.
9. Упражнение «Творческий подход».
Цель упражнения: развитие гибкости мышления.

Предложите решения следующих ситуаций.
· Марсоход.  Во время научной экспедиции на Марс космический корабль произвел посадку в долине. Астронавты снарядили марсоход для 
лучшего изучения планеты, но как только покинули корабль, столкнулись с проблемой. Дело в том, что по поверхности было сложно передвигаться – этому мешали многочисленные холмы, ямы, большие камни. На первом же склоне колесный вездеход с надувными шинами перевернулся на бок. С этой проблемой астронавты справились – они прицепили снизу груз, что усилило устойчивость машины, но стало причиной новой проблемы – груз задевал неровности, что усложняло движение. Итак, что нужно сделать, чтобы увеличить проходимость марсохода? При этом у космонавтов нет возможности изменять его конструкцию.
Предлагаемое решение:

· Вода в трубе.  Есть металлическая труба, проложенная под землей, по которой течет вода. Для устранения неполадок в работе системы, часть трубы раскопали и столкнулись с необходимостью определить, в какую сторону движется вода. Попытки выяснить это путем простукивания на слух завершились неудачей. Вопрос: как понять в какую сторону течет вода в трубе? Нарушать герметичность трубы (сверлить, резать) нельзя.
Предлагаемое решение:
· Лед на проводах.  В наших климатических условиях зимой существует опасность нарастания льда на линиях электропередач. Со временем образовавшаяся глыба  может оборвать своей тяжестью провода, да еще и повредить то, что находится под ними на земле. Какими методами бороться с обледенением?
Предлагаемое решение:

10.Рефлексия занятия.Проводится в форме упражнения «Пятерочка». 
Учащастникам заданятия  предлагается на листе обвести свою руку. 

Каждый палец – это какая – то позиция, по которой необходимо высказать своё мнение. 

Большой палец – для меня важно и интересно; 

Указательный палец - мне было трудно ( не понравилось ); 

Средний – для меня было недостаточно; 

Безымянный палец – мое настроение; 

Мизинец – мои предложения.
Блок 4. Эмоциональная характеристика личности.
Цели этапа: научить студентов в сложных ситуациях  опираться на внутренние личностные ресурсы.
Задачи:
· дать студентам знания о наличии у них внутренних личностных ресурсов;

· научить их развивать  внутренние адаптивные ресурсы;
· научить студентов способам психической саморегуляции в сложных ситуациях.
1часть.

1. Беседа с аудиторией на тему «Внутренние ресурсы личности».

 Наличие определенных ресурсов, потенциалов, возможностей расширяет поле деятельности личности, делая более достижимыми значимые цели в жизни. Ресурсы как бы субъективно повышают ценность человека в глазах окружающих и в его собственном мнении о самом себе, делают его более сильным, значительным и продуктивным. Когда мы выносим суждение о другом человеке, мы учитываем не только его актуальную ситуацию, но и потенциальные возможности и ресурсы, поскольку резервы и ресурсы – в определенном смысле значимый капитал каждой личности.
Люди, предпочитающие конструктивно преобразующие стратегии, оказываются личностями с оптимистическим мировоззрением, устойчивой положительной самооценкой, реалистическим подходом к жизни и сильно выраженной мотивацией достижения. Люди же, уходящие от трудных ситуаций, прибегающие к механизмам психологической защиты, воспринимают мир как источник опасностей, у них невысокая самооценка, а мировоззрение окрашено пессимизмом.

Адаптационный потенциал личности включает в себя  следующие характеристики:

1. Нервно-психическая устойчивость (умение эффективно трудиться в стрессовой ситуации);
2. Самооценка личности, которая является ядром саморегуляции, и определяет степень адекватности восприятия условий деятельности и своих возможностей;
3. Ощущение социальной поддержки, обусловливающее чувство собственной значимости для окружающих;

4. Уровень конфликтности личности, опыт социального общения.
Уровень нервно-психической устойчивости мы с вами выяснили еще на первом нашем занятии. Но даже при не очень благоприятной психофизической природе человека, он может научить себя владеть своим собственным состоянием, тем самым повышая свою НПУ в десятки и сотни раз.  Это можно делать разными способами. Если говорить о долгосрочной перспективе, то очень важно в жизни  формировать свою нравственную позицию по многим вопросам. При наличии четкой сформированной нравственной позиции человек не испытывает излишних волнений в неопределенной ситуации, и всегда придерживается «кодекса чести», или 
(если сформулировать это по-другому) нравственных заповедей, считая это самым главным направлением  жизни. 

Если говорить о краткосрочных неопределенных или «волнительных»  ситуациях, то человек с не очень высокой НПУ может освоить приемы саморегуляции, позволяющие быстро вернуть себе самообладание и возможность выполнять трудную или ответственную работу, несмотря на помехи.  
1. Упражнение «Два рисунка».

Цель упражнения: коррекция эмоционально-мотивационной сферы.
Ресурсы: бумага, фломастеры (маркеры).
 Возьмите чистый лист бумаги, разделите его на две половины вертикальной чертой. На левой, "темной" половине напишите негативные мысли, которые заполняют вашу голову и чувства. Произнесите ее вслух или мысленно, "про себя". Понаблюдайте, как на эти утверждения реагирует ваше тело (болями, мышечными зажимами, нарушением дыхания и т. д.). Нарисуйте образ вашего состояния в виде конкретного предмета или набора абстрактных фигур. Теперь перейдите к второй (светлой) половине и начинайте произносить утверждения, обратные по смыслу тем, что связаны у вас со стрессом. Ваша задача — найти как можно больше аргументов, которые могут убедить ваше подсознание, что все не так уж плохо на самом деле. Перевоплотитесь в заядлого оптимиста и наполните ваш организм верой в то лучшее, что есть в вас и в окружающем мире. Запишите оптимистические фразы на правой стороне листа. Нарисуйте позитивный образ, который при этом приходит к вам в голову. Делайте это спокойно, со вкусом, не торопясь, внимательно наблюдая за тем, на какие из проговариваемых фраз откликается ваше тело. Затем разрежьте ваш листок по разделительной черте. От его левой половины вы должны избавиться. Можете просто смять клочок бумаги и выбросить его в мусорную корзину, но лучше придумайте для себя целый ритуал уничтожения негативных мыслей, включающий торжественное сжигание злосчастного листка и развеивания пепла. Правую же половину листа сохраните и запомните весь ваш "правый" список позитивных мыслей. Эти найденные вами слова - утверждения, создающие жизнеутверждающий настрой, будут для вас подмогой в преодолении стрессов.

2.Упражнения по контролю за дыханием.
Цель упражнения: овладение дыхательной техникой релаксации, снятие напряжения.
Сидя или стоя постарайтесь по возможности расслабить мышцы тела и сосредоточьте внимание на дыхании. На счет 1-2-3-4 делайте медленный глубокий вдох (при этом живот выпячивается вперед, а грудная клетка неподвижна).На следующие четыре счета задержите дыхание. Затем сделайте плавный выдох на счет 1-2-3-4-5-6.Снова задержите дыхание перед следующим вдохом на счет 1-2-3-4.Через пять минут такого дыхания обратите внимание на изменение состояния нервной системы и запишите, в чем выражается это отличие.

3.Упражнение по контролю за мышечным тонусом.

Цель упражнения:  снятия физического и психического напряжения.
Под воздействием психических нагрузок возникают мышечные зажимы, напряжение. Умение их расслаблять позволяет снять нервно-психическую напряженность, быстро восстановить силы. Как правило, добиться полноценного расслабления сразу всех мышц не удается, нужно сосредоточить внимание на наиболее напряженных частях тела.

Сядьте удобно, если есть возможность, закройте глаза. Дышите глубоко и медленно. Пройдитесь внутренним взором по всему вашему телу, начиная от макушки до кончиков пальцев ног (либо в обратной последовательности) и найдите места наибольшего напряжения (часто это бывают рот, губы, челюсти, шея, затылок, плечи, живот).Постарайтесь еще сильнее напрячь места зажимов (до дрожания мышц), делайте это на вдохе .Прочувствуйте это напряжение. Резко сбросьте напряжение — делайте это на выдохе. Сделайте так несколько раз. Запишите, какие ощущения появились в расслабленной мышце.

4.Упражнения на релаксацию (возможно, сочетать с подходящей релаксирующей музыкой).

Цель упражнения: овладение  техникой релаксации, снятие напряжения.
Закройте глаза. Дышим ровно и спокойно. Дадим нашим рукам и ногам отдохнуть, вытянем и расслабим их. Давайте помолчим и прислушаемся к звукам вокруг себя…. Прислушайтесь к вашему дыханию…. Дыхание ровное и спокойное. Позвольте своему телу расслабиться и отдохнуть…. Послушайте, что я вам хочу рассказать» – (настрой для релаксации).
«Тихое озеро».
Представьте себе чудесное солнечное утро. Вы находитесь возле тихого, прекрасного озера. Слышно лишь ваше дыхание и плеск воды. Вокруг тихо и спокойно, вы дышите ровно и легко. Солнце ярко светит, и это заставляет вас чувствовать себя все лучше и лучше. Вы чувствуете, как солнечные лучи согревают вас. Вы абсолютно спокойны. Светит солнце, воздух чист и прозрачен. Вам легко дышится. Солнечные лучики гладят и гладят…Вы спокойны и неподвижны, как это тихое утро. Каждая частичка вашего тела наслаждается покоем и солнечным теплом. Вы отдыхаете… Но вот мы снова в комнате…Потянитесь и на счет «три» откройте глаза.
5.  Упражнение связанные с воздействием словом.
Цель упражнения: задействовать сознательный механизм самовнушения.  
Формулировки самовнушений строятся в виде простых и кратких утверждений, с позитивной направленностью (без частицы «не»).
Самоприказы (короткие, отрывистые распоряжения, сделанные самому себе).Скажите себе: «Успокоиться!», «Взять себя в руки!» — это помогает сдержать эмоции, справиться с сильными переживаниями или волнениями. Можно повторить самоприказ несколько раз.
Самопрограммирование. Вспомните ситуацию, когда вы уже справлялись с аналогичными трудностями. Сформулируйте текст программы. Например:

«Именно сегодня у меня все получится; сегодня я смогу быстро вернуть себе спокойствие и самообладание; сегодня я справлюсь со своими переживаниями и верну своей душе мир; живой человек и мои чувства понятны и нормальны. Я справлюсь с теми из них, которые мешают мне быстро восстановиться, и сохраню те, которые помогут мне развиться  
как личности и как профессионалу». Мысленно повторите его несколько раз.
5. Вспомогательные техники релаксации.

Методики отвлечения.  Концентрируя внимание на симптомах, вы только усугубляете их и обостряете приступ паники. Есть несколько методик, которые помогают отвлечь ум от панических ощущений. Возможно, некоторые вам уже известны. Опробуйте все, и выберите подходящую для себя.
Метод резиновой ленты. Носите вокруг запястья резиновую ленту. Почувствовав приближение приступа паники, оттяните ее, и пусть она с достаточной силой щелкнет вас по руке. Резкое болезненное ощущение отвлечет внимание от подступающих симптомов и даст время применить и другую технику для контроля страха, например, замедленное дыхание. А иногда и самого ощущения бывает достаточно, чтобы остановить приступ.
Счет. Некоторым помогает отвлечься от надвигающегося приступа, если они начинают подсчитывать какие-нибудь предметы. Например, сколько красных машин проехало мимо, или сколько окон в здании напротив. В крайнем случае, всегда можно просто перемножать числа в уме. Этот метод предоставляет немало возможностей. 

Вода. Тревогу и страх часто сопровождает ощущение сухости во рту. Носите с собой бутылочку с водой, компенсируя дефицит жидкости и переключая свое внимание на свои ощущения, когда вы делаете глоток.
Самомассаж. Можно еще использовать самомассаж, в разных областях нашего тела. Круговыми движениями пальцев помассируйте следующие области:
- межбровная область: потрите это место медленными круговыми движениями;
- задняя часть шеи: мягко сожмите несколько раз одной рукой;
- нижняя челюсть: потрите с обеих сторон место, где заканчиваются задние зубы;
- плечи: помассируйте верхнюю часть плеч всеми пятью пальцами;

Повторим еще раз (повторить 3 раза).

 Упражнения, которые помогают избавиться отволнения. 
• Большим пальцем правой руки слегка нажмите точку концентрации внимания, которая расположена в середине левой ладони. Повторить пять раз. То же самое проделать левой рукой на правой ладони. Выполняем упражнение спокойно, не торопясь, соблюдая определенный режим дыхания: при нажатии — выдох, при ослаблении — вдох.
 • Сожмите пальцы в кулак, загнув внутрь большой палец, он связан с сердечно-сосудистой системой. Сожмите кулак с усилием, спокойно, не торопясь, пять раз. При сжатии — выдох, при ослаблении — вдох. Если выполнять с закрытыми глазами, эффект удваивается. 
Это упражнение способствует запоминанию важных вещей, поэтому оно уместно, например, перед ответственным выступлением. 
• В завершение успокоительной гимнастики слегка помассируйте кончики мизинцев. Будьте уверены — ваши нервы не подведут в ответственный момент. 

6. Рефлексия занятия. Проводится  с помощью упражнения  «Рефлексивный  круг».

Все участники педагогического взаимодействия садятся в круг. Педагог-психолог  задает алгоритм рефлексии:  
расскажите о своем эмоциональном состоянии по ходу занятия и в его конце;  что нового вы узнали, чему научились;
 каковы причины вашего успеха ли неуспеха?
  как вы оцениваете свое участие в занятии?
 Затем все участники педагогического взаимодействия поочередно высказываются в соответствии с заданным алгоритмом. Педагог - психолог своим высказыванием завершает рефлексивный круг.
2 часть 
6.Тренинг самостоятельного решения проблемных ситуаций.
Цель тренинга:  формирование навыков эффективного решения проблемных ситуаций. Актуализирование способности студента действовать самостоятельно в ситуации познавательной, коммуникативной, организационной или нравственной проблемы.

Задачи: 
1.Актуализация активной позиции участников в решении проблем;

2.Формирование представлений обучающихся об адекватном отношении к проблемным ситуациям;

3.Знакомство студентов с алгоритмом решения проблемных ситуаций;

4.Обучение участников занятия построению стратегий разрешения проблемной ситуации;

5.Демонстрация участниками нового опыта решения своих проблемных ситуаций. 

6.Оценка участниками эффективности предложенного алгоритма решения проблемных ситуаций.
7.Формирование групповой сплоченности.
8.Эмоциональная поддержка участников группы.

9.Выработать вместе со студентами примерный алгоритм самостоятельного решения сложных проблем.
10Разобрать некоторые примеры проблем, с которыми студент может столкнуться  в условиях конкурсных испытаний или в профессиональной деятельности вообще.
Ход занятия:
Примеры проблемных ситуаций, возникающих в ходе конкурса профмастерства:   а) участник выполняет этап конкурсного задания, на который отводится определенный временной  промежуток. На конкурсную площадку, где работают все участники,  имеют доступ старшие сопровождающие других конкурсантов. Кто-то из них громко начинает обращать внимание всех присутствующих на неточности или ошибки, допускаемые вами при выполнении задания; б) во  время вашей работы на конкурсном этапе неожиданно перестает действовать техника, без которой выполнение задания невозможно; в)  вы работаете  за одним рабочим столом  с представителем вашей конкурсной команды, но это этап, где «каждый  сам за себя». Каждому выдан свой набор инструментов, но ваш товарищ часто берет для работы ваши инструменты;  г) время, отведенное на выполнение задания заканчивается, а вы «застряли» на каком-то простом действии, которое всегда отлично у вас получалось  (пример – штукатурка откоса), а теперь из-за волнения  никак не получится качественно.

Упражнение «Проблема для меня – это…»
Участники по очереди формулируют понятие проблемной ситуации, далее, педагог-психолог резюмирует сказанное, дает определение, демонстрируемое в презентации.

Педагог –психолог предлагает участникам точку зрения на проблемы в жизни каждого из нас как  на  естественное и неизбежное явление. Формирует представление о том, что проблемная ситуация это не что-то угрожающее, это нормальное положение вещей и что решение любой проблемной ситуации ведет к личностному росту, развитию, получению нового бесценного опыта решения подобных проблем в перспективе. 
Педагог-психолог задает вопрос группе: «Как Вы думаете, вероятнее всего проблема решится, по отношению к которой мы будем предпринимать какие-либо действия или ждать, что проблема решится сама?».
Важно сделать акцент на активной позиции по отношению к проблеме и принятии ответственности за решение на себя, сформировать уверенность в том, что существуют эффективные способы решения. 

Прочтение притчи «Урок бабочки»
Однажды в коконе появилась маленькая щель, случайно проходивший мимо человек долгие часы стоял и наблюдал, как через эту маленькую щель пытается выйти бабочка. Прошло много времени, бабочка как будто оставила свои усилия, а щель оставалась такой же маленькой. Казалось, бабочка сделала все, что могла, и что ни на что другое у нее не было больше 
сил. Тогда человек решил помочь бабочке, он взял перочинный ножик и разрезал кокон. Бабочка тотчас вышла. Но ее тельце было слабым и немощным, ее крылья были прозрачными и едва двигались. Человек продолжал наблюдать, думая, что вот-вот крылья бабочки расправятся и окрепнут, и она улетит. Ничего не случилось! 
   Остаток жизни бабочка волочила по земле свое слабое тельце, свои нерасплавленные крылья. Она так и не смогла летать. 
Основная часть. Педагог-психолог  задает группе вопрос: «Ребята, скажите, пожалуйста, есть ли в Вашей жизни проблема, с которой Вы не можете справиться, которую на данном этапе Вам не удалось еще разрешить?». Это может быть проблема, связанная с учебой, с взаимоотношениями с родителями. «Если есть смельчаки, можете поделиться!». «Пожалуйста, найдите эту проблему и просто держите ее в голове, пока я буду 
рассказывать Вам следующий материал». Далее ведущий дает алгоритм решения проблемных ситуаций, демонстрирует презентацию: 

1. ШАГ: Определение проблемы. При возникновении проблемы следует остановиться и спросить себя «Что происходит?», «Что не так?»
2. ШАГ: Прояснение проблемы. На этом шаге важно точно выяснить, в чем именно заключается проблема. Ответить себе на вопрос «Кто, что, когда, зачем и почему», определить, чем именно угрожает данная ситуация, каковы могут быть ее негативные последствия. Поставить реалистичные цели решения проблем. Важно понимать, что цели должны быть реалистичными, чтобы мы не ждали чудес. Например, нельзя заставить другого человека чего-то захотеть.

3. ШАГ: Выявление альтернатив. Определение различных путей подхода к проблеме. Важно помнить, что проблема имеет более чем одно решение. Барон Мюнхаузен говорил: «безвыходных положений не бывает». Он, конечно, был прав! Мало того, что безвыходных положений не 
бывает, у каждой проблемы есть минимум два способа решения, а то и больше. Некоторые люди попадают в ловушку, предполагая, что проблема имеет одно решение. Они не могут увидеть другие пути решения, потому что зацикливаются на одном способе. У них возникает так называемое «тонельное видение». Альтернатив должно быть как можно больше. Важно также помнить о том, что существует два типа проблем: проблемы, по поводу которых мы можем что-либо предпринять и те, решение которых нам неподвластно, решить которые мы не в силах. Важно понимать разницу. С проблемами, с которыми мы реально не можем справиться, можно обойтись 
только одним образом – принять. Мы мало что можем сделать в отношении погоды, чувств и интересов другого человека. Важно также, чтобы выбранные альтернативы были реалистичными, чтобы мы не ждали чудес.

4.   ШАГ: Исследование альтернатив. Необходимо проанализировать последствия выбранных альтернатив. Ответить на три вопроса: «Что случится в лучшем случае?», «Что случится в худшем случае?», «Что случится скорее всего?»
5. ШАГ: Решение. Выбор альтернативы и принятие решения на ее основании. Важно помнить, что за каждое нами принятое решение мы несем ответственность.
6.  ШАГ: Действие. Важно помнить, что если ничего не менять, то ничего не изменится. Поэтому необходимо действовать. В действии проявляются наши способности, наши возможности. Мы можем принять какое-то решение, но дойдя до этапа действия, можем просто его не 
7.  ШАГ:выполнить по ряду причин (пойти на попятную). Например, двое поругались. Один на другого очень злится. Всю ночь первый думал: «Вот завтра подойду и все выскажу». И вот наступило завтра, а первый, что готовился к разговору всю ночь, не может решится на запланированное действие. Он подходит к своему другу, но начинает говорить нечто совершенно иное – совсем не то, что запланировал. Почему это происходит? По ряду причин. В голове у него превосходно сложилась картинка, а в реальности все оказалось совершенно по-другому. 

8.  ШАГ: Оценка. После того, как произошло какое-то действие, необходимо оценить, что произошло, каков результат. Ухудшилось, улучшилось положение или осталось на том же уровне. Важно попробовать учиться на последствиях, получить новый опыт и сделать вывод - насколько эффективен тот или иной способ решения проблемы. Если что-то не получилось, в следующий раз можно попробовать сделать по-другому.  Многие люди просто повторяют решение проблем по нескольку раз одним и тем же способом и, разумеется, не достигают получившегося результата. 

Далее педагог-психолог предлагает участникам поработать с решением проблем, выбранных в начале занятия, разбив группу на несколько подгрупп: подгруппа выбирает проблему, описывает каждый этап работы с проблемой по предложенному алгоритму. Затем каждая команда демонстрирует свое решение проблемы.

Заключение:  подведение итогов. Выяснение степени важности, актуальности и интересности для обучающихся предложенного материала. 
Педаго-психолог благодарит участников за работу и делает вывод, что множество проблем можно решить, если решать их поэтапно.

Рефлексия занятия.
Блок 5. Волевая  характеристика личности.

Цели этапа: воспитание личности, способной проявлять конструктивную активность в преобразовании трудной ситуации до получения желаемого результата.
Задачи:
· научить ребят четко видеть цель (и корректировать ее, если изначально она была понята или сформулирована неправильно);
· научить ребят понимать, что цель – это то, что очень важно;
· научить  ребят верить в то, что они  достигнуть эту цель способны;
· научить ребят видеть разные пути и средства достижения цели.
1.Беседа с аудиторией на тему «Волевая характеристика личности». Не только специалистам, но и любому человеку понятно, что воля, волевые качества являются одними из важнейших качеств личности человека. Вряд ли найдётся родитель, который бы не стремился воспитать это качество у своих детей. Именно это качество делает человека свободным и сознательным субъектом собственной жизнедеятельности. Именно воля позволяет ставить цели и добиваться своего. Можно сказать, что становление воли является магистральной линией развития личности человека. Совершая волевые поступки, человек в процессе деятельности вырабатывает в себе волевые качества, характеризующие его как личность и имеющие очень большое значение для жизни и труда. Одни свойства делают человека более активным, что связано с преобладанием процессов возбуждения в коре полушарий, другие качества проявляются в торможении, задержке, подавлении нежелательных психических процессов и действий. Воля как сознательная организация и саморегуляция деятельности, направленная на преодоление внутренних трудностей. Это, прежде всего, власть над собой, над своими чувствами, действиями. Общеизвестно, что у разных людей эта власть обладает разной степенью выраженности. Обыденное сознание фиксирует огромный спектр индивидуальных особенностей воли, различающихся по интенсивности своих проявлений, характеризуемых на одном полюсе как сила, а на другом как слабость воли. Человек, обладающий сильной волей, умеет преодолевать любые трудности, встречающиеся на пути к достижению поставленной цели, при этом обнаруживает такие волевые качества, как решительность, мужество, смелость, выносливость, настойчивость. Настойчивость. Определяет, кто не сойдет с дистанции до конца забега, кто станет победителем олимпиады или профессионального конкурса, кто достигнет высокой цели, несмотря на более низкие исходные возможности по сравнению с другими. Формируется как хорошая привычка. Настойчивость является совокупностью двух качеств: упорства и увлеченности по отношению к долгосрочным целям. Настойчивые люди обычно более усердно стремятся достичь поставленных перед собой целей и проявляют интерес к своему делу вне зависимости от неудач на протяжении многих дней, месяцев и даже лет.Другими словами, настойчивый человек будет следовать своей мечте, преодолевая внутренние и внешние препятствия на своем пути.
2. Упражнение  «ПАМЯТКА».
Как сформировать в себе настойчивость и упорство:    

*  Продолжать все начатые дела, несмотря на трудности, появившиеся на пути. Незаконченные дела давят невидимым, но тяжелым грузом на нашу душу и на наши нервы, а законченные приносят радость от того, что усилия увенчались успехом.

*Всегда держать в голове цель, которая заставила вас взяться за дело. Лучше, если это честная и высокая цель. Тогда она не даст вам бросить начатое дело.

* Постараться правильно организовать свое время (если это возможно), тогда вы можете решать несколько проблем за один и тот же временной период. Постараться  даже в плотном расписании отводить себе небольшие 
промежутки времени для отдыха или для лучшей настройки на предстоящую работу. 
Существует древняя притча о двух лесорубах, поспоривших, кто больше срубит деревьев за день. Утром соперники начали наперегонки рубить 
деревья с разных сторон леса. И вот через некоторое время один из спорщиков услышал, что его противник перестал стучать топором. 
Затем работа возобновилась. Первый спорщик воспользовался перерывом и стал с удвоенной энергией валить деревья.
Так повторилось несколько раз за день. К вечеру первый лесоруб был абсолютно уверен в своей победе: ведь пока второй отдыхал, он продолжал работать.Но когда подвели итоги, оказалось, что второй лесоруб срубил больше деревьев!
— Как так? — возмутился первый спорщик, — я валил деревья,  не останавливаясь в течение всего дня, а ты три раза отдыхал.
— Действительно, мне пришлось несколько раз прерваться, чтобы наточить свой топор, — невозмутимо ответил победитель.

* Быть внимательным к своим мыслям и своим чувствам в тот момент, когда сталкиваетесь с трудностями, чтобы не пойти на поводу тех мыслей и чувств, которые оправдывают отказ от выполнения трудного дела.

*  Отстаивать свое право на выполнение трудного и важного дела, даже если влиятельное окружение убеждает вас в обратном. Возрастать в мастерстве и 
профессионализме, личностно возрастать, чтобы иметь больше сил и возможности выполнить то, что вы считаете важным.
3.Упражнение «Планирование».
Цель упражнения:  натренировать самодисциплину и выработать полезную привычку планировать свое время.

Планирование - один из способов научится контролировать свое время, а  также повысить свою эффективность и получить желаемый результат.

В упражнении необходимо составит план на завтрашний день. Определяя цель, задачи, сроки выполнения, и ответственного за выполнения плана.

Можно зачитать по желанию несколько планов  и совместно скорректировать их. Установить обратную связь в форме рассказа о том легко или трудно 
было планировать, что помогало, что мешало при составлении целей и задач на завтрашний день.

 4.Упражнение «Говори по сигналу».
Цель упражнения: развитие умения контролировать импульсивные действия.
Упражнение напоминает собой обычный разговор: вы задаете  группе всевозможные вопросы, однако   отвечать на них можно, только если вы сделаете определенный условный сигнал (моргнете правым глазом, почешете затылок и т.п.). Если же вы задали свой вопрос, но не сделали оговоренное движение, группа должна молчать,  даже если ответ вертится  на языке. 
Давайте потренируемся: “Какое сейчас время года?”(Педагог делает паузу) “Говори!”; “Какого цвета у нас в кабинете (в классе) потолок?”... “Говори!”; “Какой сегодня день недели?”... “Говори!”; “Сколько будет два плюс три?” и т. д.” Как итог отзыв об упражнении трудно или легко  было себя контролировать, изменялось ли ваше поведение от вопроса к вопросу.

5.Рефлексия занятия. Проводится в с помощью упражнения «Корзина идей»
Учащиеся записывают на листочках свое мнение о занятии, все листочки кладутся в корзину (коробку, мешок), затем выборочно педагог-психолог зачитываются мнения и обсуждаются ответы. Учащиеся мнение на листочках высказывают анонимно.
Блок 6. Коммуникативные навыки  личности.
Цели этапа: развитие коммуникативных навыков.

Задачи:
· научить  студентов приемам установления коммуникативного контакта;
· помочь студентам точно выражать свою мысль в разговоре;
· помочь студентам правильно понимать то, что говорит им другой человек, быть эмпатичными, понимать не только то, что говорит человек, но и почему он это говорит именно сейчас;
· научить студентов  преодолевать барьеры в общении и другие трудности в контактах (которых особенно много в условиях конкурсов).
Упражнение 1. «Установление контакта».

Цель упражнения: развитие навыков установления контакта и привлечения внимания собеседника.
Размер группы: 15 человек.
Время: в зависимости от количества участников.
Все участники располагаются большим полукругом. Каждый участник выбирает для себя  несколько человек из группы,  с которыми он желает начать общение. Подходит к каждому участнику по очереди и с помощью визуального контакта, улыбки, приветствия, рукопожатия устанавливает контакт и представляется по имени. После того как все выполнят это задание, тренер предлагает участникам обсудить: «Какие впечатления возникли в процессе выполнения упражнения? Какие средства помогали устанавливать контакт? Какие признаки свидетельствовали об установлении контакта?».

Упражнение 2. «Моя проблема в общении».

Цель упражнения: формирование у членов группы доверия друг к другу и развитие социальной перцепции.
Размер группы: рекомендовано  15 человек.

Ресурсы: бумага и ручки для всех участников.

Время: в зависимости от количества участников.

Вы пишите на отдельных листах бумаги в краткой, лаконичной форме ответ на вопрос: «В чем заключается твоя основная проблема в общении?» Листки не подписываются. Листки сворачиваются и складываются в общую кучу.  Затем каждый участник произвольно берет любой листок, читает его и пытается найти прием, с помощью которого он смог бы выйти из данной проблемы. Группа слушает его предложение и оценивает, правильно ли понята соответствующая проблема и действительно ли предлагаемый прием способствует ее разрешению.

Упражнение 3. «Передать одним словом».

Цель упражнения: подчеркнуть важность интонаций в процессе общения.
Размер группы: 15 человек

Ресурсы: карточка для каждого участника с фразой, которую необходимо произнести и с какой интонацией.

Время: в зависимости от количества участников.
Ведущий  раздет участникам карточки, на которых написаны названия эмоций,  они  должны не показывая их другим участникам, сказать  слово «Здравствуйте» с интонацией, соответствующей эмоции, написанной на вашей карточке. Остальные отгадывают, какую эмоцию пытался изобразить участник. Карточки можно перемешать  и еще раз раздать. Та же задача только теперь читаем короткий стишок «уронили мишку на пол».
Список эмоций.

· Радость.

· Удивление.

· Сожаление.

· Разочарование.
· Подозрительность.

· Грусть.

· Веселье.

· Холодное равнодушие.

· Спокойствие.

· Заинтересованность.

· Уверенность.

· Желание помочь.

· Усталость.

· Волнение.

· Энтузиазм. 
Упражнение 4. «Крокодил».

Цель упражнения: развитие навыков невербального общения.
Размер группы: не важен.

Ресурсы:  список слов.

Время: в зависимости от количества участников.

Ведущий говорит о том, что многие люди боятся показаться окружающим смешными, нелепыми и спрашивает участников, кому знакомо это чувство. Следующая игра предлагается как средство избавиться от этого опасения. Группа разбивается на две команды. Первая команда загадывает некоторое слово или словосочетание (можно - названия предметов, часто встречающихся в обиходе), вторая - делегирует своего участника (лучше, если добровольно), которому сообщается загаданное слово. Последний должен изобразить это слово только с помощью жестов и мимики, а его команда попытаться понять, что было загадано.
Команды участников группы загадывают слова по очереди. После того, как в роли изображающего побывало большинство участников, можно обсудить собственные чувства, возникавшие, когда приходилось что-то изображать.
Упражнение 5. «Принцип потери и искажение информации».

Цель упражнения:  обратить внимание на важность активного слушания в процессе общения.
Размер группы: 15 человек
Ресурсы:  бланк с сообщением.

Ведущий выбирает 6 человек из группы и просит их выйти из кабинета. Группе  и первому участнику  зачитывается сообщение, в котором должны присутствовать фамилии, имена, даты, время и цели сообщения. Участник должен внимательно выслушать передаваемую информацию,  но не использовать приемов активного слушания т.е не уточнять, не переспрашивать, не задавать дополнительных вопросов, не записывать информацию, просто выслушать, постараться запомнить и передать другому участнику, который за дверью и не слышал первоначального сообщения. 
Второй участник так же  использует только нерефлексивное слушание , передает то что запомнил, понял  третьему участнику. Так информация передается по цепочке по всем шести участникам, которые выполняют требование не использовать активные методы слушания. Последний участник произносит для всей группы конечное сообщение, оно сравнивается с  первоначальным сообщением, которое зачитывал ведущий для всей группы и первого участника. Затем необходимо провести  анализ полуученого сообщения.   Обратить внимание какой объем информации потерялся и почему произошла потеря и искажение информации, что необходимо  делать в процессе общения, чтобы сохранить полноту и достоверность  получаемой информации.

Примерное сообщение.

Уважаемый Тарас Петрович, прошу вас довести до сведения коллег, что в понедельник 25 октября  в 15.10 в кабинете 167 состоится плановое совещание. Присутствие всех коллег обязательно т.к. на совещании будут  обсуждаться вопросы стратегического развития нашей организации и планируется  выступление генерального директора Усова Павла Ивановича на тему « Изменение организационной структура  ООО « Палитра». 
Упражнение 6. " Скажи другими словами".

Цель упражнения: развитие гибкости речи.
Размер группы: 15-16 человек.
Ресурсы: список слов для каждой группы.

Время: в зависимости от количества участников.
Ведущий группы делит ребят на подгруппы. Каждая группа выбирает наиболее словоохотливого и активного участника, ему дается список слов, которые необходимо  объяснить,   не используя однокоренные слова, но так чтобы его группа как можно быстрее поняла его и назвала  слово из списка. Ведущий засекает время, которое потратила каждая группа для объяснения и угадывания слов.
Примерный список слов: багаж, приказ, экстремальная ситуации,  красивый человек, общение, званный ужин, тяжелая промышленность,  строительство.

Упражнение 7 «Личный багаж».

Цель упражнения: 

-развить способности составления психологического портрета человека;

-освоить активный стиль общения и развить в группе отношения открытости и партнерства;

-помочь членам группы разобраться в себе, преодолеть внутренние барьеры, неуверенность, скованность;
-развитие тактичности в общении;
-сплочению участников группы, повышение интереса друг к другу.

Размер группы: 15 человек.
Ресурсы: бумага и ручки для всех участников.

Время: в зависимости от количества участников.
Группа уже немало времени провела вместе. Вы познакомились, узнали друг друга. Сейчас мы попробуем определить, насколько хорошо вы стали понимать товарищей, их личные качества. Представьте, что вскоре вам предстоит расстаться, и каждый готовит в дорогу свой рюкзак. Это его личный багаж. Мы будем собирать рюкзак вместе. При этом договоримся класть в него не вещи, а личные качества товарища. Поровну: те, которые мы в нем полюбили, и те, которые, как нам кажется, могут ему в жизни помешать. Что положит в рюкзак товарища группа?

Есть у этой игры еще несколько правил.

Первое: мы кладем в рюкзак только те качества, свидетелями проявления которых мы стали во время совместной работы.

Второе: мы не можем положить в рюкзак качество характера, за которое не проголосовала вся группа. Даже один человек из вас обладает правом вето. Группе придется переубедить его, иначе спорное качество так и не попадет в багаж вашего товарища.

Примечание: для каждого участника, которому группа помогла собрать личный багаж, составляем итоговый список, указываем дату и ставим подписи членов группы. Этот лист торжественно вручаем собранному в дорогу игроку.

Завершение. Что вам понравилось в упражнении? Что заставило задуматься над тем, как воспринимает вас группа? Какие вещи, данные вам в дорогу группой, явились для вас неожиданностью? Согласны ли вы с тем багажом, которым группа снарядила вас? Может быть, вы не готовы или не хотите прислушаться к мнению группы? Что из багажа вы хотели бы все же оставить?
Рефлексия занятия.  Проводится с помощью упражнения «Пантомима».
Учащиеся пантомимой должны показать результаты своей работы. Например, руки вверх – довольны, голова вниз – не довольны, закрыть лицо руками – безразлично.

Блок 7. Рефлексивное упражнения «Плюс, минус, интересно».
Основная цель – рефлексия участников.   Проводится по всем этапам программы. Это упражнение можно выполнять  стадии рефлексии как устно, так и письменно, в зависимости от наличия времени. Для письменного выполнения предлагается заполнить таблицу из трех граф.
В графу «П» - «плюс» записывается все, что понравилось на занятиях, информация и формы работы, которые вызвали положительные эмоции, либо по мнению ученика могут быть ему полезны для достижения каких-то целей. 
В графу «М» - «минус» записывается все, что не понравилось на занятиях, показалось скучным, вызвало неприязнь, осталось непонятным, или информация, которая, по мнению ученика, оказалась для него не нужной, бесполезной с точки зрения решения жизненных ситуаций.
В графу «И» - «интересно» учащиеся вписывают все любопытные факты, о которых узнали на занятиях и что бы еще хотелось узнать по данной проблеме, вопросы к учителю. 

Эту таблицу придумал Эдвард де Боно, доктор медицинских наук, доктор философии Кембриджского университета, специалист в области развития практических навыков в области мышления. Это упражнение позволяет ведущему взглянуть на занятия глазами участников, проанализировать его с точки зрения ценности для каждого ученика. Для учащихся наиболее важными будут графы «П» и «И», так как в них будут содержаться памятки о той информации, которая может им когда-нибудь пригодиться. 
Критерии оценки достижения планируемых результатов.

	№
	Показатель
	Характеристика показателя

	1
	Мотивация   успеха
	 при такой мотивации человек, начиная дело, имеет в виду достижение чего-то конструктивного, положительного. В основе активности человека лежит надежда на успех и потребность в достижении успеха. Такие люди обычно уверены в себе, в своих силах, ответственны, инициативны и активны. Их отличает настойчивость в достижении цели целеустремленность.



	2
	Высокий уровень концентрации, избирательности  и помехоустойчивости внимания
	 способность человека сосредоточиваться на главном в его деятельности, отвлекаясь от всего того, что находится в данный момент за пределами решаемой им задачи. 

	3
	Гибкость мышления
	умение видеть проблему с разных точек зрения, выводить различные идеи из данного источника информации, умение свободно и адекватно переносить и трансформировать приобретенный опыт в новые ситуации,способность к продуцированию разнообразных идей, способность включать совершенно новые взаимосвязи уже известное содержание, самостоятельный перенос ранее усвоенных знаний, умений, способов деятельности в новые ситуации; видение возникающей проблемы с разных ролевых позиций; выделение новой функции известного объекта; комбинирование ранее известных способов в новый.

	4
	Высокий уровент НПУ
	способность человека быть устойчивым к негативному, стрессогенному и фрустрирующему воздействию различных  ситуаций.

	5
	Высокий уровень волевой саморегуляции
	 способность овладения собственным поведением в различных ситуациях, способность сознательно управлять своими действиями, состояниями и побуждениями

	6
	 Оптимальный уровень коммуникативных навыков
	это способность человека правильно взаимодействовать с окружающими, понятно выражать свои мысли и интерпретировать полученную информацию от других.


Количественные показатели:  представлены только  на конкурсантах, проходивших программу на базе РКЦ WSR- Смоленск в количестве 39 человек. Диагностические мероприятия проводились на начальном этапе и по завершению развивающих упражнений. 
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Качественные показатели возможно проанализировать по итоговому рефлексивному  упражнению и в ходе индивидуального конкультирования в процессе которого участник может узнать  итоги диагностических мероприятий, задать интерисующие его вопросы в личном общении с педагогом –психологом.   Психолог получить обратную связь, отзыв на проведенные мероприятии в рамках психолого-педагогической программы.

Приложение 1

Мотивация успеха и боязнь неудачи  (МУН) опросник А.А. Реана.

Цель методики: оценка мотивации достижения.
Материал и оборудование: текст опросника, бланк для ответов, на котором напечатаны номера вопросов и рядом с ними графа для ответа, карандаш. 
Условия проведения: методика применяется как в группе, так и индивидуально.
Инструкция: отвечая на нижеприведенные вопросы, необходимо выбрать ответ «да» или «нет». Если Вы затрудняетесь с ответом, то вспомните, что «да» объединяет как явное «да», так и «скорее да, чем нет». То же относится и к ответу «нет»: он объединяет явное «нет» и «скорее нет, чем да». Отвечать на вопросы следует быстро, не задумываясь надолго. Ответ, который первый приходит в голову, как: правило, является и наиболее точным. 
Текст опросника.
1. Включаясь в работу, как правило, оптимистично надеюсь на успех. 

2. В деятельности активен. 

3. Склонен к проявлению инициативности. 

4. При выполнении ответственных заданий стараюсь, по возможности, найти причины отказа от них. 

5. Часто выбираю крайности: либо занижено легкие задания, либо нереалистично высокие по трудности. 

6. При встрече с препятствиями, как правило, не отступаю, а ищу способы их преодоления. 

7. При чередовании успехов и неудач склонен к переоценке своих успехов. 

8. Продуктивность деятельности в основном зависит от моей собственной целеустремленности, а не от внешнего контроля. 

9. При выполнении достаточно трудных заданий, в условиях ограничения времени, результативность моей деятельности ухудшается. 

10. Склонен проявлять настойчивость в достижении цели. 

11. Склонен планировать свое будущее на достаточно отдаленную перспективу. 

12. Если я рискую, то скорее с умом, а не бесшабашно. 

13. Я обычно не очень настойчив в достижении цели, особенно если отсутствует внешний контроль. 

14. Предпочитаю ставить перед собой средние по трудности или слегка завышенные, но достижимые цели, чем нереально высокие. 

15. В случае неудачи при выполнении какого-либо задания, его притягательность, как правило, снижается. 

16. При чередовании успехов и неудач склонен к переоценке своих неудач. 

17. Предпочитаю планировать свое будущее лишь на ближайшее время. 

18. При работе в условиях ограничения времени результативность моей деятельности обычно улучшается, даже если задание достаточно трудное. 
19. В случае неудачи при выполнении чего-либо, от поставленной цели, я, как правило, не отказываюсь. 
20.Если задание выбрал себе сам, то в случае неудачи его притягательность еще более возрастает. 

Ключ к опроснику:
Ответ «ДА»: 1, 2, 3, 6, 8, 10, 11, 12, 14, 16, 18, 19, 20. 
Ответ «НЕТ»: 4, 5, 7, 9, 13, 15, 17. 

Обработка результатов и критерии оценки.

За каждое совпадение ответа с ключом испытуемому дается 1 балл. Подсчитывается общее количество набранных баллов.

Если количество набранных баллов от 1 до 7, то диагностируется мотивация на неудачу (боязнь неудачи). Если количество набранных баллов от 14 до 20, то диагностируется мотивация на успех (надежда на успех). 
Если количество набранных баллов от 8 до 13, то следует считать, что мотивационный полюс ярко не выражен. При этом можно иметь в виду, что если количество баллов 8, 9, есть определенная тенденция метизации на неудачу, а если количество баллов 12, 13, имеется определенная тенденция мотивации на успех. 
Мотивация на успех относится к позитивной мотивации. При такой мотивации человек, начиная дело, имеет в виду достижение чего-то конструктивного, положительного. В основе активности человека лежит надежда на успех и потребность в достижении успеха. Такие люди обычно уверены в себе, в своих силах, ответственны, инициативны и активны. Их отличает настойчивость в достижении цели целеустремленность.
Мотивации на неудачу относится к негативной мотивации. При данном типе мотивации активность человека связана с потребностью избежать срыва, порицания, наказания, неудачи. Вообще в основе этой мотивации лежит идея избегания и идея негативных ожиданий. Начиная дело, человек уже заранее боится возможной неудачи, думает о путях избегания этой гипотетической неудачи, а не о способах достижения успеха. 
Люди, мотивированные на неудачу, обычно отличаются повышенной тревожностью, низкой уверенностью в своих силах. Стараются избегать ответственных заданий, а при необходимости решения сверхответственных  задач могут впадать в состояние близкое к паническому. По крайней мере ситуативная тревожность у них в этих случаях становится чрезвычайно высокой. Все это, вместе с тем, может сочетаться с весьма ответственным отношением к делу. 
Приложение 2
Методика Мюнстерберга
Цель методики: выявление уровня избирательности, концентрации внимания, помехоустойчивости.

Материал и оборудование: бланк с заданием теста Мюнстерберга, карандаш и секундомер.

Условия проведения: время выполнения задания - 2 мин. Методика применяется как в группе, так и индивидуально. Во время выполнения задания экспериментатором включается метроном. 
Инструкция: «Среди буквенного текста имеются слова. Ваша задача - просматривая строку за строкой, как можно быстрее найти эти слова. Найденные слова подчеркивайте».
Пример: рюклбюсрадостьуфркнп.
Ключ: солнце, район, новость, факт, экзамен, прокурор, теория, хоккей, троица, телевизор, память, восприятие, любовь, спектакль, радость, народ, репортаж, конкурс, личность, плавание, комедия, отчаяние, лаборатория, основание, психиатрия.

Обработка результатов и критерии оценки.

Оценивается количество выделенных слов и количество ошибок, то есть пропущенных и неправильно выделенных слов. Всего в тесте содержится 25 слов. Хорошим считается результат – 20 и более баллов (желательно без пропуска слов). Низкие показатели - 18 и менее баллов. В случае, когда у испытуемого от 0 до 3 баллов, то важно по самоотчету и наблюдению за ходом опыта выяснить причину слабой избирательности. Ею могут быть: состояние сильного эмоционального переживания, внешние помехи, приведение к фрустрации испытуемого, скрытое нежелание проходить психодиагностическое обследование и пр. В большинстве случаев имеется связь пропущенных и найденных слов с индивидуальным опытом и деятельностью тестируемого. Избирательность внимания поддается тренировке. Можно предложить упражнения, подобные данной методике для её улучшения. Очень высокий уровень избирательности внимания указывает на феноменальную психическую активность.
Бланк теста Мюнстерберга

Испытуемый: _____________________________________________________________________________
Дата: ________________________________________________________________________
Экспериментатор: _____________________________________________________________
Стимульный материал.
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	Приложение 3

Методика А. С. Лачинса «Гибкость мышления».

Цель методики:  выявления пластичности – ригидности мышления.
Материал и оборудование: лист бумаги, ручка, секундомер.

Условия проведения: методика применяется как в группе, так и индивидуально. Во время выполнения задания экспериментатором включается метроном
Инструкция. Вам предлагается написать фразу «В поле уже таял снег» четырьмя разными способами.

Способ 1. После команды «Начали!» напишите данную фразу столько раз, сколько успеете до команды «Стоп!».

Способ 2. После команды «Начали!» напишите эту фразу печатными буквами столько раз, сколько успеете до команды «Стоп!».

Способ 3. После команды «Начали!» напишите эту фразу столько раз, сколько успеете до команды «Стоп!», следующим образом: первая и все нечетные буквы должны быть письменными и заглавными, а вторая и все четные – маленькими и печатными.

Способ 4. После команды «Начали!» напишите фразу своим привычным почерком, но при этом повторяйте каждую букву по два раза. Работайте как можно быстрее до команды «Стоп!».

Обработка результатов и критерии оценки.

Подсчитывается количество написанных букв в каждом задании: М1, М2, М3, М4.

2. Вычисляется среднее значение (Мс) для трех заданий М2, М3, М4.

3.Определяется коэффициент креативной гибкости (К гиб):  среднее  значение по трем заданиям (Мс)разделить  на М1.

Если К гиб лежит в пределах от 0,5 до 1, значит, испытуемый обладает пластичным мышлением, легко и быстро переходит от одной деятельности к другой, оперативно реагирует на изменение входной ситуации, способен принимать адекватные решения. 

Значение К гиб меньше 0,5 свидетельствует о ригидности мышления, т. е. низком уровне креативной гибкости. Испытуемый не способен быстро и адекватно реагировать на изменения ситуации, испытывает затруднения в изменении субъективной программы деятельности.

Приложение 4

МЕТОДИКА - «Прогноз».

Цель методики: диагностика определения уровня НПУ, риска адаптации или     дезадаптации в стрессе.

Материал и оборудование: текст опросника, бланк для ответов, на котором напечатаны номера вопросов и рядом с ними графа для ответа, карандаш. 
Условия проведения: методика применяется как в группе, так и индивидуально. 
Инструкция. Прочтите утверждение и дайте ответ "Да" или "Нет".

Текст опросника.

1.Иногда мне в голову приходят такие нехорошие мысли, что лучше о них никому не рассказывать.

2.В детстве у меня была такая компания, где все старались всегда и во всем «стоять» друг за друга.

3.Временами у меня бывают приступы смеха или плача, с которыми я никак не могу справиться.

4.Бывали случаи, когда я не сдерживал своих обещаний.

5.У меня часто болит голова.

6.Иногда я говорю неправду.

7.Раз в неделю или чаще я без всякой видимой причины внезапно ощущаю жар во всем теле.

8.Бывало, что я говорил о вещах, в которых не разбираюсь.

9.Бывает, что я сержусь.

10.Теперь мне трудно надеяться на то, что чего-нибудь добьюсь в жизни.

11.Бывает, что я откладываю на завтра то, что нужно сделать сегодня.

12.Я охотно принимаю участие во всех собраниях и других общественных мероприятиях

13.Самая трудная борьба для меня — борьба с самим собой.

14.Мышечные судороги и подергивания у меня бывают очень редко.

15.Иногда, когда я неважно себя чувствую, я бываю раздражительным.

16.Я довольно безразличен к тому, что со мной будет.

17.В гостях я держусь за столом лучше, чем дома.

18.Если мне не грозит штраф и машин поблизости нет, я могу перейти улицу там, где мне хочется, а не там, где положено.

19.Я считаю, что моя семейная жизнь такая же хорошая, как и у большинства моих знакомых.

20.Мне часто говорят, что я вспыльчив.

21.Запоры у меня бывают редко.

22.В игре я предпочитаю выигрывать.

23.Последние несколько лет большую часть времени я чувствую себя хорошо.

24.Сейчас мой вес постоянен — я не полнею и не худею.

25.Мне приятно иметь среди своих знакомых значительных людей, это как бы придает мне вес в собственных глазах.

26.Я был бы довольно спокоен, если бы у кого-нибудь из моей семьи были неприятности из-за нарушения закона.

27.С моим рассудком творится что-то неладное.

28.Меня беспокоят проблемы, связанные с моим полом.

29.Когда я пытаюсь что-то сказать, то часто замечаю, что у меня дрожат руки.

30.Руки у меня такие же ловкие и проворные, как прежде.

31.Среди моих знакомых есть люди, которые мне не нравятся.

32.Думаю, что я человек обреченный.

33.Я ссорюсь с членами моей семьи очень редко.

34.Бывает, что я с кем-нибудь немного посплетничаю.

35.Часто я вижу сны, о которых лучше никому не рассказывать.

36.Бывало, что при обсуждении некоторых вопросов я, особенно не задумываясь, соглашался с мнением других.

37.В школе я усваивал материал медленнее, чем другие.

38.Моя внешность меня в общем устраивает.

39.Я вполне уверен в себе.

40.Раз в неделю или чаще я бываю очень возбужденным и взволнованным.

41.Кто-то управляет моими мыслями.

42.Я ежедневно выпиваю много воды.

43.Бывает, что неприличная или непристойная шутка вызывает у меня смех.

44.Счастливей всего я бываю, когда один.

45.Кто-то пытается воздействовать на мои мысли.
46.Я любил сказки Андерсена.

47.Даже среди людей я обычно чувствую себя одиноким.

48.Меня злит, когда меня торопят.

49.Меня легко привести в замешательство.

50.Я легко теряю терпение с людьми.

51.Часто мне хочется умереть.

52.Бывало, что я бросал начатое дело, так как боялся, что не справлюсь с ним.

53.Почти каждый день случается что-нибудь, что пугает меня.

54.К вопросам религии я отношусь равнодушно — они не занимают меня.

55.Приступы плохого настроения бывают у меня редко.

56.Я заслуживаю сурового наказания за свои проступки.

57.У меня были очень необычные мистические переживания.

58.Мои убеждения и взгляды непоколебимы.

59.У меня бывали периоды, когда из-за волнения я терял сон.

60.Я человек нервный, легковозбудимый.

61.Мне кажется, что обоняние у меня такое же, как и у других людей (не хуже).

62.Все у меня получается плохо, не так, как надо.

63.Я почти всегда ощущаю сухость во рту.

64.Большую часть времени я чувствую себя усталым.

65.Иногда я чувствую, что близок к нервному срыву.

66.Меня очень раздражает, что я забываю, куда кладу вещи.

67.Я очень внимательно отношусь к тому, как я одеваюсь.

68.Приключенческие рассказы мне нравятся больше, чем рассказы о любви.

69.Мне очень трудно приспособиться к новым условиям жизни, работы. Переход к любым другим условиям жизни, работы, учебы кажется невыносимым.

70.Мне кажется, что по отношению именно ко мне особенно часто поступают несправедливо.

71.Я часто чувствую себя несправедливо обиженным.

72.Мое мнение часто не совпадает с мнением окружающих.

73.Я часто испытываю чувство усталости от жизни, и мне не хочется жить.

74.На меня обращают внимание чаще, чем на других.

75.У меня бывают головные боли и головокружения из-за переживаний.

76.Часто у меня бывают периоды, когда мне никого не хочется видеть.

77.В.Мне трудно проснуться в назначенный час.

78.Если в моих неудачах кто-то виноват, я не оставлю его безнаказанным.

79.В детстве я был капризный и раздражительный.
80.Мне известны случаи, когда мои родственники лечились у невропатологов 
и психиатров.

81.Иногда я принимаю валериану, элениум, кодеин и другие успокаивающие средства.

82.У меня есть судимые родственники.

83.В юности я имел приводы в милицию.

84.Случалось, что меня грозили оставить в школе на второй год.

Обработка результатов и критерии оценки.

Подсчитывается сумма баллов — правильных ответов, соответствующих «ключу».Показатель по шкале НПУ получают путем простого суммирования положительных и отрицательных ответов, совпадающих с «ключом». 
Методика содержит шкалу для проверки искренности ответов:

"Нет" - вопросы: 1, 4, 6, 8, 9, 11, 15, 17, 18, 22, 25, 31, 34, 36, 43.

Если по данной шкале опрашиваемый набирает 5 и более баллов, результаты опроса недостоверны, ибо человек хочет казаться лучше, а не таким, в кой он есть. 

Шкала нервно-психической устойчивости: 
Да (+): 3, 5, 7, 10, 15, 20, 26, 27, 29, 32, 33, 35, 37, 40, 41, 42, 44, 45, 47, 48, 49, 50, 51, 52, 53, 56, 57, 59, 60, 62,63, 64, 65, 66, 67,69, 70, 71, 72, 73, 74, 75, 76, 77, 78, 79, 80, 81, 82, 83, 84.
Нет (-):2, 12, 13, 14, 19, 21, 23, 24, 28, 30, 38, 39, 46, 54, 55, 58, 61, 68.
За каждый ответ, совпадающий с ключом, ставится 1 балл.

Нервно-психическая неустойчивость тем больше, чем больше получено баллов. Полученный балл надо соотнести с условной шкалой НПУ. Она рассматривается в интервале от 1 до 10 пунктов. Чем больше значение пункта условной шкалы, тем больше нервно-психическая устойчивость.

Интерпретация:
Баллы
Заключение и рекомендации
29 и более
Высокая вероятность нервно-психических срывов.
Необходимо дополнительное медобследование психиатра, невропатолога.

14-28
Нервно-психические срывы вероятны, особенно в экстремальных условиях.
Необходимо учитывать этот факт при вынесении заключения о пригодности.
13 и менее
Нервно-психические срывы маловероятны.
При наличии других положительных данных можно рекомендовать на специальности, требующие повышенной НПУ.
Перевод сырых баллов в 10-ти бальную оценку

Оценка

по 10-балльной
шкале
Сумма ответов
по шкале НПУ
Группа НПУ
Прогноз
10
5 и менее
высокая НПУ
Благоприятный
9
6
высокая НПУ
Благоприятный
8
7-8
хорошая НПУ
Благоприятный
7
9-10
хорошая НПУ
Благоприятный
6
11-13
хорошая НПУ
Благоприятный
5
14-17
удовлетворительная НПУ
Благоприятный
4
18-22
удовлетворительная НПУ
Благоприятный
3
23-28
удовлетворительная НПУ
Благоприятный
2
29-32
неудовлетворительная НПУ
Неблагоприятный
1
33 и более
неудовлетворительная НПУ
Неблагоприятный
Бланк регистрации ответов (методика «Прогноз»).
Ф.И.О.________________________________________________________

Дата ___________________________ Возраст _______________________

Зачеркните (например, крестиком) выбранный Вами вариант ответа.

1.
да

нет

18.
да

нет

35.
да

нет

52.
да

нет

69.
да

нет

2.
да

нет

19.
да

нет

36.
да

нет

53.
да

нет

70.
да

нет

3.
да

нет

20.
да

нет

37.
да

нет

54.
да

нет

71.
да

нет

4.
да

нет

21.
да

нет

38.
да

нет

55.
да

нет

72.
да

нет

5.
да

нет

22.
да

нет

39.
да

нет

56.
да

нет

73.
да

нет

6.
да

нет

23.
да

нет

40.
да

нет

57.
да

нет

74.
да

нет

7.
да

нет

24.
да

нет

41.
да

нет

58.
да

нет

75.
да

нет

8.
да

нет

25.
да

нет

42.
да

нет

59.
да

нет

76.
да

нет

9.
да

нет

26.
да

нет

43.
да

нет

60.
да

нет

77.
да

нет

10.
да

нет

27.
да

нет

44.
да

нет

61.
да

нет

78.
да

нет

11.
да

нет

28.
да

нет

45.
да

нет

62.
да

нет

79.
да

нет

12.
да

нет

29.
да

нет

46.
да

нет

63.
да

нет

80.
да

нет

13.
да

нет

30.
да

нет

47.
да

нет

64.
да

нет

81.
да

нет

14.
да

нет

31.
да

нет

48.
да

нет

65.
да

нет

82.
да

нет

15.
да

нет

32.
да

нет

49.
да

нет

66.
да

нет

83.
да

нет

16.
да

нет

33.
да

нет

50.
да

нет

67.
да

нет

84.
да

нет

17.
да

нет

34.
да

нет

51.
да

нет

68.
да

нет

ШН = ШНПУ =

Приложение  5

«Методика исследование волевой саморегуляции»А.В. Зверькова и Е.В. Эйдмана.




Цель методики: определить уровень развития волевой саморегуляции.
Материал и оборудование: текст опросника, бланк для ответов, на котором напечатаны номера вопросов и рядом с ними графа для ответа,карандаш.
Условия проведения: исследование волевой саморегуляции с помощью тест-опросника проводится либо с одним испытуемым, либо с группой.
Инструкция. Вам предлагается тест, содержащий 30 утверждений. Внимательно прочитайте каждое и решите, верно или неверно данное утверждение по отношению к Вам. Если верно, то в бланке для ответов против номера данного утверждения поставьте   отметку  в колонке «Да», если не верно, поставьте отметку в колонке «Нет».

Текст опросника.
1. Если что-то не клеится, у меня нередко появляется желание бросить это дело 

2. Я не отказываюсь от своих планов и дел, даже если приходится выбирать между ними и приятной компанией 

3. При необходимости мне нетрудно сдержать вспышку гнева .
4. Обычно я сохраняю спокойствие в ожидании опаздывающего к назначенному времени приятеля. 

5. Меня трудно отвлечь от начатой работы. 

6. Меня сильно выбивает из колеи физическая боль. 

7. Я всегда стараюсь выслушать собеседника, не перебивая, даже если не терпится ему возразить. 

8. Я всегда «гну» свою линию. 

9. Если надо, я могу не спать ночь напролет (например, работа, дежурстве) и весь следующий день быть в «хорошей форме». 

10.  Мои планы слишком часто перечеркиваются внешними обстоятельствами. 

11.  Я считаю себя терпеливым человеком. 

12.  Не так-то просто мне заставить себя хладнокровно наблюдать волнующее зрелище. 

13.  Мне редко удается заставить себя продолжать работу после серии обидных неудач. 

14.  Если я отношусь к кому-то плохо, мне трудно скрывать свою неприязнь к нему. 

15.  При необходимости я могу заниматься своим делом в неудобной и неподходящей обстановке. 

16.  Мне сильно осложняет работу сознание того, что ее необходимо во что бы то ни стало сделать к определенному сроку. 

17.  Считаю себя решительным человеком. 

18.  С физической усталостью я справляюсь легче, чем другие. 

19.  Лучше подождать только что ушедший лифт, чем подниматься по лестнице. 

20.  Испортить мне настроение не так-то просто. 

21.  Иногда какой-то пустяк овладевает моими мыслями, не дает покоя, и я никак не могу от него отделаться. 

22.  Мне труднее сосредоточиться на задании или работе, чем другим. 

23.  Переспорить меня трудно. 

24.  Я всегда стремлюсь довести начатое дело до конца. 

25.  Меня легко отвлечь от дел. 

26.  Я замечаю иногда, что пытаюсь добиться своего наперекор объективным обстоятельствам. 

27.  Люди порой завидуют моему терпению и дотошности. 

28.  Мне трудно сохранить спокойствие в стрессовой ситуации. 
29.  Я замечаю, что во время монотонной работы невольно начинаю изменять способ действия, даже если это порой приводит к ухудшению результатов. 

30.  Меня обычно сильно раздражает, когда «перед носом» захлопываются двери уходящего транспорта или лифта. 
Обработка результатов и критерии оценки.
Определяется величина индексов волевой саморегуляции по пунктам общей шкалы (В) и индексов по субшкалам «настойчивость» (Н) и «самообладание» (С). Каждый индекс – это сумма баллов, полученная при подсчете совпадений ответов испытуемого с ключом общей шкалы или субшкалы.
В вопроснике 6 маскировочных утверждений. Поэтому общий суммарный балл по шкале «В» должен находиться в диапазоне от 0 до 24, по субшкале «настойчивость» – от 0 до 16 и по субшкале «самообладание» – от 0 до 13

Ключ для подсчета индексов волевой саморегуляции.

Общая шкала: 1-, 2+, 3+, 4+, 5+,6-, 7+, 9+, 10-, 11+, 13-, 14-, 16-, 17+, 18+, 20+, 21-, 22-, 24+, 25-, 27+, 28-, 29-, 30- 

«Настойчивость»: 1-, 2+, 5+, 6-, 9+, 10-, 11+, 13-, 16-, 17+, 18+, 20+, 22-, 24+, 25-, 27+ 

«Самообладание»: 3+, 4+, 5+, 7+, 13-, 14-, 16-, 21-, 24+, 27+, 28-, 29-, 30- 

В самом общем виде под уровнем волевой саморегуляции понимается мера овладения собственным поведением в различных ситуациях, способность сознательно управлять своими действиями, состояниями и побуждениями.

Уровень развития волевой саморегуляции может быть охарактеризован в целом и отдельно по таким свойствам характера как настойчивость и самообладание.

Уровни волевой саморегуляции определяются в сопоставлении со средними значениями каждой из шкал. Если они составляют больше половины максимально возможной суммы совпадений, то данный показатель отражает высокий уровень развития общей саморегуляции, настойчивости или самообладания. Для шкалы «В» эта величина равна 12, для шкалы «Н» – 8, для шкалы «С» – 6.

Высокий балл по шкале «В» характерен для лиц эмоционально зрелых, активных, независимых, самостоятельных. Их отличает спокойствие, уверенность в себе, устойчивость намерений, реалистичность взглядов, развитое чувство собственного долга. Как правило, они хорошо рефлексируют личные мотивы, планомерно реализуют возникшие намерения, умеют распределять усилия и способны контролировать свои поступки, обладают выраженной социально-позитивной направленностью. В 
предельных случаях у них возможно нарастание внутренней напряженности, связанной со стремлением проконтролировать каждый нюанс собственного поведения и тревогой по поводу малейшей его спонтанности.

Низкий балл наблюдается у людей чувствительных, эмоционально неустойчивых, ранимых, неуверенных в себе. Рефлексивность у них невысока, а общий фон активности, как правило, снижен. Им свойственна импульсивность и неустойчивость намерений. Это может быть связано как с незрелостью, так и с выраженной утонченностью натуры, не подкрепленной способностью к рефлексии и самоконтролю.

Субшкала «настойчивость» характеризует силу намерений человека – его стремление к завершению начатого дела. На положительном полюсе – деятельные, работоспособные люди, активно стремящиеся к выполнению намеченного, их мобилизируют преграды на пути к цели, но отвлекают альтернативы и соблазны, главная их ценность – начатое дело. Таким людям свойственно уважение социальным нормам, стремление полностью подчинить им свое поведение. В крайнем выражении возможна утрата гибкости поведения, появление маниакальных тенденций. Низкие значения по данной шкале свидетельствуют о повышенной лабильности, неуверенности, импульсивности. которые могут приводить к непоследовательности и даже разбросанности поведения. Сниженный фон активности и работоспособности, как правило, компенсируется у таких лиц повышенной чувствительностью, гибкостью, изобретательностью, а также тенденцией к свободной трактовке социальных норм.

Субшкала «самообладание» отражает уровень произвольного контроля эмоциональных реакций и состояний. Высокий балл по субшкале набирают люди эмоционально устойчивые, хорошо владеющие собой в различных ситуациях. Свойственное им внутреннее спокойствие, уверенность в себе освобождает от страха перед неизвестностью, повышает готовность к восприятию нового, неожиданного и, как правило, сочетается со свободой взглядов, тенденцией к новаторству и радикализму. Вместе с тем стремление к постоянному самоконтролю, чрезмерное сознательное ограничение спонтанности может приводить к повышению внутренней напряженности, преобладанию постоянной озабоченности и утомляемости.

На другом полюсе данной субшкалы – спонтанность и импульсивность в сочетании с обидчивостью и предпочтением традиционных взглядов ограждают человека от интенсивных переживаний и внутренних конфликтов, способствуют невозмутимому фону настроения.

Социальная желательность высоких показателей по шкале неоднозначна. Высокие уровни развития волевой саморегуляции могут быть связаны с
проблемами в организации жизнедеятельности и отношениях с людьми. Часто они отражают появление дезадаптивных черт и форм поведения. отличие от них низкие уровни настойчивости и самообладания в ряде случаев выполняют компенсаторные функции. Но также свидетельствуют о нарушениях в развитии свойств личности и ее умении строить отношения с другими людьми и адекватно реагировать на те или иные ситуации.

Получив информацию об осознаваемых особенностях саморегуляции, можно разработать программу совершенствования, отметив те свойства, которые в первую очередь нуждаются в развитии или коррекции.

Бланк регистрации ответов (методика Исследование волевой саморегуляции» А.В. Зверькова и Е.В. Эйдмана).
Ф.И.О.____________________________________________________________

Дата ___________________________ Возраст ___________________________

Поставьте крестик  в соответствии  с выбранным вами ответом.

	№ утверждения
	Да
	Нет

	1
	
	

	2
	
	

	3
	
	

	4
	
	

	5
	
	

	6
	
	

	7
	
	

	8
	
	

	9
	
	

	10
	
	

	11
	
	

	12
	
	

	13
	
	

	14
	
	

	15
	
	

	16
	
	

	17
	
	

	18
	
	

	19
	
	

	20
	
	

	21
	
	

	22
	
	

	23
	
	

	24
	
	

	25
	
	

	26
	
	

	27
	
	

	28
	
	

	29
	
	

	30
	
	


Приложение 6

Тест коммуникативных умений Михельсона (адаптация Ю.З. Гильбуха).

Цель методики:  определения уровня коммуникативной компетентности и качества сформированности основных коммуникативных умений. 
Материал и оборудование: текст опросника, бланк для ответов, на котором напечатаны номера вопросов и рядом с ними графа для ответа, карандаш.

Условия проведения: исследование волевой саморегуляции с помощью тест-опросника проводится либо с одним испытуемым, либо с группой. 

Инструкция: мы просим Вас внимательно прочитать каждую из описанных ситуаций и выбрать один вариант поведения в ней. Это должно быть наиболее характерное для Вас поведение, то, что Вы действительно делаете в таких случаях, а не то, что, по-вашему, следовало бы делать. 
Бланк регистрации ответов (Тест коммуникативных умений Михельсона (адаптация Ю.З. Гильбуха).

Ф.И.О.________________________________________________________

Дата ___________________________ Возраст _______________________

Зачеркните (например, крестиком) выбранный Вами вариант ответа.

1.Кто-либо говорит Вам: "Мне кажется, что Вы замечательный человек". Вы обычно в подобных ситуациях: 
а) Говорите: "Нет, что Вы! Я таким не являюсь". 
б) Говорите с улыбкой: "Спасибо, я действительно человек выдающийся". 
в) Говорите: "Спасибо". 
г) Ничего не говорите и при этом краснеете. 
д) Говорите: "Да, я думаю, что отличаюсь от других и в лучшую сторону". 

2.Кто-либо совершает действие или поступок, которые, по Вашему мнению, являются замечательными. В таких случаях Вы обычно: 
а) Поступаете так, как если бы это действие не было столь замечательным, и при этом говорите: "Нормально!" 
б) Говорите: "Это было отлично, но я видел результаты получше". 
в) Ничего не говорите. 
г) Говорите: "Я могу сделать гораздо лучше". 
д) Говорите: "Это действительно замечательно!" 

3.Вы занимаетесь делом, которое Вам нравится, и думаете, что оно у Вас получается очень хорошо. Кто-либо говорит: "Мне это не нравится!" Обычно в таких случаях Вы: 
а) Говорите: "Вы - болван!" 
б) Говорите: "Я все же думаю, что это заслуживает хорошей оценки". в)Говорите: "Вы правы", хотя на самом деле не согласны с этим. 
г) Говорите: "Я думаю, что это выдающийся уровень. Что Вы в этом понимаете". 
д) Чувствуете себя обиженным и ничего не говорите в ответ. 

4.Вы забыли взять с собой какой-то предмет, а думали, что принесли его, и кто-то говорит Вам: "Вы такой растяпа! Вы забыли бы и свою голову, если бы она не была прикреплена к плечам". Обычно Вы в ответ: 
а) Говорите: "Во всяком случае, я толковее Вас. Кроме того, что Вы в этом понимаете!" 
б) Говорите: "Да, Вы правы. Иногда я веду себя как растяпа". 
в) Говорите: "Если кто-либо растяпа, то это Вы". 
г) Говорите: "У всех людей есть недостатки. Я не заслуживаю такой оценки только за то, что забыл что-то". 
д) Ничего не говорите или вообще игнорируете это заявление. 

5.Кто-либо, с кем Вы договорились встретиться, опоздал на 30 минут, и это Вас расстроило, причем человек этот не дает никаких объяснений своему опозданию. В ответ Вы обычно: 
а) Говорите: "Я расстроен тем, что Вы заставили меня столько ожидать". 
б) Говорите: "Я все думал, когда же Вы придете". 
в) Говорите: "Это был последний раз, когда я заставил себя ожидать Вас". 
г) Ничего не говорите этому человеку. 
д) Говорите: "Вы же обещали! Как Вы смели так опаздывать!" 

6.Вам нужно, чтобы кто-либо сделал для Вас одну вещь. Обычно в таких случаях Вы: 
а) Никого ни о чем не просите. 
б) Говорите: "Вы должны сделать это для меня". 
в) Говорите: "Не могли бы Вы сделать для меня одну вещь?", после этого объясняете суть дела. 
г) Слегка намекаете, что Вам нужна услуга этого человека. 
д) Говорите: "Я очень хочу, чтобы Вы сделали это для меня". 

7.Вы знаете, что кто-то чувствует себя расстроенным. Обычно в таких ситуациях Вы: 
а) Говорите: "Вы выглядите расстроенным. Не могу ли я помочь?" 
б) Находясь рядом с этим человеком, не заводите разговора о его состоянии. 
в) Говорите: "У Вас какая-то неприятность?" 
г) Ничего не говорите и оставляете этого человека наедине с собой. 
д) Смеясь говорите: "Вы просто как большой ребенок!" 

8.Вы чувствуете себя расстроенным, а кто-либо говорит: "Вы выглядите расстроенным". Обычно в таких ситуациях Вы: 
а) Отрицательно качаете головой или никак не реагируете. 
б) Говорите: "Это не Ваше дело!" 
в) Говорите: "Да, я немного расстроен. Спасибо за участие". 
г) Говорите: "Пустяки". 
д) Говорите: "Я расстроен, оставьте меня одного". 

9.Кто-либо порицает Вас за ошибку, совершенную другими. В таких случаях Вы обычно: 
а) Говорите: "Вы с ума сошли!" 
б) Говорите: "Это не моя вина. Эту ошибку совершил кто-то другой". 
в) Говорите: "Я не думаю, что это моя вина". 
г) Говорите: "Оставьте меня в покое, Вы не знаете, что Вы говорите". 
д) Принимаете свою вину или не говорите ничего. 

10.Кто-либо просит Вас сделать что-либо, но Вы не знаете, почему это должно быть сделано. Обычно в таких случаях Вы: 
а) Говорите: "Это не имеет никакого смысла, я не хочу это делать". 
б) Выполняете просьбу и ничего не говорите. 
в) Говорите: "Это глупость; я не собираюсь этого делать". 
г) Прежде чем выполнить просьбу, говорите: "Объясните, пожалуйста, почему это должно быть сделано". 
д) Говорите: "Если Вы этого хотите...", после чего выполняете просьбу. 
11.Кто-то говорит Вам, что по его мнению, то, что Вы сделали, великолепно. В таких случаях Вы обычно: 
а) Говорите: "Да, я обычно это делаю лучше, чем большинство других людей". 
б) Говорите: "Нет, это не было столь здорово". 
в) Говорите: "Правильно, я действительно это делаю лучше всех". 
г) Говорите: "Спасибо". 
д) Игнорируете услышанное и ничего не отвечаете. 
12.Кто-либо был очень любезен с Вами. Обычно в таких случаях Вы: 
а) Говорите: "Вы действительно были очень любезны по отношению ко мне". 
б) Действуете так, будто этот человек не был столь любезен к Вам, и говорите: "Да, спасибо". 
в) Говорите: "Вы вели себя в отношении меня вполне нормально, но я заслуживаю большего. 
г) Игнорируете этот факт и ничего не говорите. 
д) Говорите: "Вы вели себя в отношении меня недостаточно хорошо". 

13.Вы разговариваете с приятелем очень громко, и кто-либо говорит Вам: "Извините, но Вы ведете себя слишком шумно". В таких случаях Вы обычно: 
а) Немедленно прекращаете беседу. 
б) Говорите: "Если Вам это не нравится, проваливайте отсюда". 
в) Говорите: "Извините, я буду говорить тише", после чего ведется беседа приглушенным голосом. 
г) Говорите: "Извините" и прекращаете беседу. 
д) Говорите: "Все в порядке" и продолжаете громко разговаривать. 

14.Вы стоите в очереди, и кто-либо становится впереди Вас. Обычно в таких случаях Вы: 
а) Негромко комментируете это, ни к кому не обращаясь, например: "Некоторые люди ведут себя очень нервно". 
б) Говорите: "Становитесь в хвост очереди!" 
в) Ничего не говорите этому типу. 
г) Говорите громко: "Выйди из очереди, ты, нахал!" 
д) Говорите: "Я занял очередь раньше Вас. Пожалуйста, станьте в конец очереди". 

15.Кто-либо делает что-нибудь такое, что Вам не нравится и вызывает у Вас сильное раздражение. Обычно в таких случаях Вы: 
а) Выкрикиваете: "Вы болван, я ненавижу Вас!" 
б) Говорите: "Я сердит на Вас. Мне не нравится то, что Вы делаете". 
в) Действуете так, чтобы повредить этому делу, но ничего этому типу не говорите. 
г) Говорите: "Я рассержен. Вы мне не нравитесь". 
д) Игнорируете это событие и ничего не говорите этому типу. 

16.Кто-либо имеет что-нибудь такое, чем Вы хотели бы пользоваться. Обычно в таких случаях Вы: 
а) Говорите этому человеку, чтобы он дал Вам эту вещь. 
б) Воздерживаетесь от всяких просьб. 
в) Отбираете эту вещь. 
г) Говорите этому человеку, что Вы хотели бы пользоваться данным предметом, и затем просите его у него. 
д) Рассуждаете об этом предмете, но не просите его для пользования. 

17Кто-либо спрашивает, может ли он получить у Вас определенный предмет для временного пользования, но так как это новый предмет, Вам не хочется его одалживать. В таких случаях Вы обычно: 
а) Говорите: "Нет, я только что достал его и не хочу с ним расставаться; может быть когда-нибудь потом". 
б) Говорите: "Вообще-то я не хотел бы его давать, но Вы можете попользоваться им". 
в) Говорите: "Нет, приобретайте свой!" 
г) Одалживаете этот предмет вопреки своему нежеланию. 
д) Говорите: "Вы с ума сошли!" 

18Какие-то люде ведут беседу о хобби, которое нравится и Вам, и Вы хотели бы присоединиться к разговору. В таких случаях Вы обычно: 
а) Не говорите ничего. 
б) Прерываете беседу и сразу же начинаете рассказывать о своих успехах в этом хобби. 
в) Подходите поближе к группе и при удобном случае вступаете в разговор. 
г) Подходите поближе и ожидаете, когда собеседники обратят на Вас внимание. 
д) Прерываете беседу и тотчас начинаете говорить о том, как сильно Вам нравится это хобби. 
19.Вы занимаетесь своим хобби, а кто-либо спрашивает: "Что Вы делаете?" Обычно Вы: 
а) Говорите: "О, это пустяк". Или: "Да ничего особенного". 
б) Говорите: "Не мешайте, разве Вы не видите, что я занят?" 
в) Продолжаете молча работать. 
г) Говорите: "Это совсем Вас не касается". 
д) Прекращаете работу и объясняете, что именно Вы делаете. 
20.Вы видите споткнувшегося и падающего человека. В таких случаях Вы: 
а) Рассмеявшись, говорите: "Почему Вы не смотрите под ноги?" 
б) Говорите: "У Вас все в порядке? Может быть я что-либо могу для Вас сделать?" 
в) Спрашиваете: "Что случилось?" 
г) Говорите: "Это все колдобины в тротуаре". 
д) Никак не реагируете на это событие. 

21.Вы стукнулись головой о полку и набили шишку. Кто-либо говорит: "С Вами все в порядке?" Обычно Вы: 
а) Говорите: "Я прекрасно себя чувствую. Оставьте меня в покое!" 
б) Ничего не говорите, игнорируя этого человека. 
в) Говорите: "Почему Вы не занимаетесь своим делом?" 
г) Говорите: "Нет, я ушиб свою голову, спасибо за внимание ко мне". 
д) Говорите: "Пустяки, у меня все будет о'кей". 

22.Вы допустили ошибку, но вина за нее возложена но кого-либо другого. Обычно в таких случаях Вы: 
а) Не говорите ничего. 
б) Говорите: "Это их ошибка!" 
в) Говорите: "Эту ошибку допустил Я". 
г) Говорите: "Я не думаю, что это сделал этот человек". 
д) Говорите: "Это их горькая доля". 

23.Вы чувствуете себя оскорбленным словами, сказанными кем-либо в Ваш адрес. В таких случаях Вы обычно: 
а) Уходите прочь от этого человека, не сказав ему, что он расстроил Вас. 
б) Заявляете этому человеку, чтобы он не смел больше этого делать. 
в) Ничего не говорите этому человеку, хотя чувствуете себя обиженным. 
г) В свою очередь оскорбляете этого человека, называя его по имени. 
д) Заявляете этому человеку, что Вам не нравится то, что он сказал, и что он не должен этого делать снова. 
24.Кто-либо часто перебивает, когда Вы говорите. Обычно в таких случаях Вы: 
а) Говорите: "Извините, но я хотел бы закончить то, о чем рассказывал". 
б) Говорите: "Так не делают. Могу я продолжить свой рассказ?" 
в) Прерываете этого человека, возобновляя свой рассказ. 
г) Ничего не говорите, позволяя другому человеку продолжать свою речь. 
д) Говорите: "Замолчите! Вы меня перебили!" 
25.Кто-либо просит Вас сделать что-либо, что помешало бы Вам осуществить свои планы. В этих условиях Вы обычно: 
а) Говорите: "Я действительно имел другие планы, но я сделаю то, что Вы хотите. 
б) Говорите: "Ни в коем случае! Поищите кого-нибудь еще". 
в) Говорите: "Хорошо, я сделаю то, что Вы хотите". 
г) Говорите: "Отойдите, оставьте меня в покое". 
д) Говорите: "Я уже приступил к осуществлению других планов. Может быть, когда-нибудь потом". 

26.Вы видите кого-либо, с кем хотели бы встретиться и познакомиться. В этой ситуации Вы обычно: 
а) Радостно окликаете этого человека и идете ему навстречу. 
б) Подходите к этому человеку, представляетесь и начинаете с ним разговор. 
в) Подходите к этому человеку и ждете, когда он заговорит с Вами. 
г) Подходите к этому человеку и начинаете рассказывать о крупных делах, совершенных Вами. 
д) Ничего не говорите этому человеку. 

27.Кто-либо, кого Вы раньше не встречали, останавливается и окликает Вас возгласом "Привет!" В таких случаях Вы обычно: 
а) Говорите: "Что Вам угодно?" 
б) Не говорите ничего 
в) Говорите: "Оставьте меня в покое". 
г) Произносите в ответ "Привет!", представляетесь и просите этого человека представиться в свою очередь. 
д) Киваете головой, произносите "Привет!" и проходите мимо. 
Обработка результатов и критерии оценки.
Данный тест представляет собой разновидность теста достижений, то есть построен по типу задачи, у которой есть правильный ответ. В тесте предполагается некоторый эталонный вариант поведения, который соответствует компетентному, уверенному, партнерскому стилю. Степень приближения к эталону можно определить по числу правильных ответов. 
Неправильные ответы подразделяются на неправильные "снизу" (зависимые) и неправильные "сверху" (агрессивные). Опросник содержит описание 27 коммуникативных ситуаций. К каждой ситуации предлагается 5 возможных вариантов поведения. Надо выбрать один, присущий именно ему способ поведения в данной ситуации. Нельзя выбирать два или более вариантов или приписывать вариант, не указанный в опроснике. Авторами предлагается ключ, с помощью которого можно определить, к какому типу реагирования относится выбранный вариант ответа: уверенному, зависимому или агрессивному. В итоге предлагается подсчитать число правильных и неправильных ответов в процентном отношении к общему числу выбранных ответов. 

Все вопросы разделены авторами на 5 типов коммуникативных ситуаций: 
- ситуации, в которых требуется реакция на положительные высказывания партнера (вопросы 1, 2, 11, 12); 

- ситуации, в которых подросток  должен реагировать на отрицательные высказывания (вопросы 3, 4, 5, 15, 23, 24); 
- ситуации, в которых к подростку  обращаются с просьбой (вопросы 6, 10, 14, 16, 17, 25),

-ситуации беседы (13, 18, 19, 26, 27) 
- ситуации, в которых требуется проявление эмпатии (понимание чувств и состояний другого человека (вопросы 7, 8, 9, 20, 21, 22). 
Отметьте, какой способ общения Вы выбрали (зависимый, компетентный, агрессивный) в каждой предложенной ситуации в соответствии с ключом. Проанализируйте результаты: какие умения у Вас сформированы, какой тип поведения преобладает? 
Блоки умений: 

1.Умение оказывать и принимать знаки внимания (комплименты) от сверстника - вопросы 1, 2, 11, 12. 

2.Реагирование на справедливую критику - вопросы 4, 13. 

3.Реагирование на несправедливую критику - вопросы 3, 9. 

4.Реагирование на задевающее, провоцирующее поведение со стороны собеседника - вопросы 5, 14, 15, 23, 24. 

5.Умение обратиться к сверстнику с просьбой - вопросы 6, 16. 

6.Умение ответить отказом на чужую просьбу, сказать "нет" - вопросы 10, 17, 25. 

7.Умение самому оказать сочувствие, поддержку - вопросы 7, 20. 

8.Умение самому принимать сочувствие и поддержку со стороны сверстников - вопросы 8, 21. 

9.Умение вступить в контакт с другим человеком, контактность - вопросы 18, 26. 

10.Реагирование на попытку вступить с тобой в контакт - вопросы 19, 27.
КЛЮЧИ 
	
	зависимые 
	компетентные 
	агрессивные 

	1
	АГ
	БВ
	Д 

	2
	АВ
	Д
	БГ 

	3
	ВД
	Б
	АГ 

	4
	БД
	Г
	АВ 

	5
	Г
	АБ
	ВД 

	6
	АГ
	ВД
	Б 

	7
	БГ
	АВ
	Д 

	8
	АГ
	В
	БД 

	9
	Д
	БВ
	АГ 

	10
	БД
	Г
	АВ 

	11
	БД
	Г
	АВ 

	12
	БГ
	А
	ВД 

	13
	АГ
	В
	БД 

	14
	АВ
	Д
	БГ 

	15
	ВД
	Б
	АГ 

	16
	БД
	Г
	АВ 

	17
	Г
	АБ
	ДВ 

	18
	АГ
	В
	БД 

	19
	АВ
	Д
	БГ 

	20
	ГД
	БВ
	А 

	21
	Б
	ГД
	АВ 

	22
	А
	ВГ
	БД 

	23
	АВ
	Д
	БГ 

	24
	Г
	АБ
	ВД 

	25
	В
	АД
	БГ 

	26
	ВД
	АБ
	Г 

	27
	БД
	АГ
	В 


Приложение 7

Психологическое заключение.

Ф.И.О.____________________________________________________________

Возраст диагностируемого ___________________________________________
Дата обследования_________________________________________________

Ф.И.О. психолога ___________________________________________________
Цель диагностики:  оценка основных личностных характеристик, составляющих  психологическую готовность к ситуации конкурса.
1. Общая характеристика мотивационной личностной характеристики.
2. Общая характеристика познавательной личностной характеристики.
3. Общая характеристика эмоциональной личностной характеристики.

4.Общая характеристика волевой личностной характеристики.
5.Общая характеристика коммуникативной личностной характеристики.

6. Уровни психической готовности ( подчеркнуть): 

а) полная готовность (все компоненты функционируют как единая система); 

б) близкая к полной (1-2 компонента выражены недостаточно, возможна саморегуляция); 

в) неполная (значительное нарушение 2-3 компонентов поддается оптимизации регуляцией извне); 

г)неготовность (не сформированы 4-5 компонентов, необходимо психотерапевтическое воздействие).

7. Проблемы развития __________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
8. Прогноз развития ________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
9.Рекомендации_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Подпись психолога_____________________

 Дата _________________________________
Приложение 8
Бланк для упражнения «Круги».











Приложение 9
Образец бланка для упражнения  «Быстрота мышления».

	д-ло  
	п-л-а   
	з-о-ок 
	с-я-оть 

	к-ша   
	о-р-ч 
	к-о-а 
	к-с-а-ник 

	с-да   
	к-р-он 
	с-е-ло   
	у-ы-к- 

	в-за  
	з-р-о 
	к-ы-а 
	а-е-ь-ин 

	н-га   
	в-с-ок   
	т-а-а 
	с-а-ц-я 

	м-на   
	с-г-об 
	к-у-ка 
	ч-р-и-а 

	д-ля  
	в-т-а 
	а-т-ка 
	к-п-с-а 

	к-но 
	п-д-ак 
	с-у-а 
	д-е-н-к 

	в-да   
	к-ш-а 
	с-а-ка 
	т-л-в-з-р 

	ч-до   
	б-л-он 
	п-е-а 
	к-н-у-т-р 


Приложение10
Бланк с эскизом  рисунка для упражнения «Учимся рисовать двумя руками».

[image: image2.jpg]
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