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Пояснительная записка

Актуальность проблемы обусловлена тем, что с 2009 года сдача ОГЭ и ЕГЭ в форме тестирования является обязательной процедурой для всех выпускников школ России, она обеспечивает объективную оценку качества результата обучения по учебным дисциплинам в соответствии с государственными образовательными стандартами.

В связи с изменением формы итоговой аттестации актуальной стала  подготовка участников образовательного процесса к прохождению аттестации. Подготовка к итоговой аттестации включает в себя формирование и развитие психологической, педагогической и личностной готовности  обучающихся.
Проблемы психологической готовности к экзаменационным испытаниям рассматриваются прежде всего через трактовку понятия «готовность» в психологии: 1) согласие  сделать   что-нибудь,   желание  и стремление содействовать чему-нибудь (М.И. Дьяченко); 2) определенное состояние психофизиологических систем перед предстоящей деятельностью (С.Ю. Головин); 3)момент времени в жизни индивидуума, когда достигнутый им уровень   зрелости   позволяет    ему   извлечь   пользу   из   конкретного опыта (А.А. Бодалев).

Под психологической готовностью к итоговой аттестации подразумевается определенный эмоциональный «настрой», внутренняя психологическая настроенность на определенное поведение, ориентированность на целесообразные действия, актуализация и приспособление возможностей личности для успешных действий в ситуации сдачи экзамена. Педагогическая готовность – это наличие знаний, умений и навыков по предмету. Личностная готовность – это опыт, особенности личности, необходимые для прохождения процедуры итоговой аттестации.

Психологическая подготовка обучающихся образовательного процесса включает  формирование положительного отношения к ОГЭ и ЕГЭ, разрешение прогнозируемых психологических трудностей, формирование и развитие определенных психологических знаний, умений и навыков, необходимых для успешного прохождения ОГЭ и ЕГЭ.
Цель программы: психологическая подготовка обучающихся 9, 11 классов к сдаче итоговой аттестации.
Задачи программы:

1. Развитие познавательного компонента психологической готовности к ОГЭ и ЕГЭ,  отработка навыков самоорганизации и самоконтроля, волевой саморегуляции, развитие внимания, памяти, мышления.

2. Уменьшение уровня тревожности с помощью овладения навыками психофизической саморегуляции.

3. Содействие  адаптации учащихся к процессу проведения ОГЭ и ЕГЭ.
Программа включает 3 направления:

1. Диагностическое направление.

2. Психокоррекционная  и  развивающая  работа  с обучающимися 9, 11 классов.

3. Консультирование  обучащихся, родителей, педагогов по вопросам психологической готовности к экзаменационным испытаниям.
Организация групповых (индивидуальных) занятий.
Частота проведения -1 академических часа, 1 раз в неделю.

Целевая группа – обучающиеся 9,  11 класса.
Количество участников 1 - 12 человек.
Структура групповых занятий
· Мини-лекции.

· Релаксационные методы.

· Психофизиологические методики.

· Диагностические методики
Срок реализации программы: 2 месяца
Ожидаемые от реализации данной программы результаты:

1. Снижение уровня тревожности.

2. Развитие памяти и концентрации внимания, четкости и структурированности мышления у выпускников.

3. Повышение сопротивляемости стрессу.

4. Развитие навыков саморегуляциии и самоконтроля с опорой на внутренние резервы.

5. Устранение психологических факторов, негативно влияющих на результаты экзамена.

Критерии оценки эффективности
Анализ проведенной работы будет производиться на основе сопоставления результатов проведенных диагностик до начала реализации программы и по ее завершению. Будет видно, насколько снизился уровень тревожности, как развились те или иные психические функции. Косвенной оценкой будет являться улучшение результатов ОГЭ и ЕГЭ у выпускников.
Занятие  1.

Психодиагностика

Цель: получить информацию о личностных особенностях и эмоциональном состоянии  обучающихся. 

Используемые упражнения: тест Айзенка, определения самооценки  по методике  Дембо – Рубинштейн, «Оценка уровня тревожности у старшеклассников»  (Ч.Д.Спилбергера – Ю.Л.Ханина), «Тест отсчитывания минуты».

Занятие 2.
Мои личностные и учебные возможности

Цель: повысить учебную мотивацию. Ознакомить обучающихся с итогами  диагностики.
Итоговая  аттестация – это трудность, которую необходимо преодолеть. Обучающиеся сталкиваются со следующими  трудностями: личностные,  когнитивные, эмоциональные. 

Знание своих особенностей: тип темперамента, самооценки,  тревожности поможет справиться со многими проблемами в подготовке к итоговой аттестации. 

Темперамент
	Положительные качества
	Проблемное поле
	Рекомендации



	
                              Холерик

Тип сильный, неуравновешенный (возбудимый)

	Энергичные, увлеченные, целеустремленные, умеют влиять на других,  хорошие организаторы, легко адаптируются. 

Наблюдается высокая трудоспособность (если информация интересна);

Холерикам свойственно искать, находить и доходить до сути.  Пытливость ума.

Проявляют упорство в достижении цели (при  мотивации и стимула).

Не любят ждать и догонять. 

Решительные, убедительные.

	Агрессивные, несдержанные, склонны к бурным эмоциональным вспышкам.

Затруднения переключения внимания )должна быть установка).

Преобладает резкая смена настроения.  Проявляют демонстративное отношение к антипатичным людям, занимают позицию внутреннего превосходства (все знают, асе умеют, но знания поверхностные). Естественной склонностью к активной агрессии обладают холерики вследствие их крайней неуравновешенности, как нервной, так и эмоциональной. Холерики чрезмерно раздражительны, вспыльчивы, и их очень легко вывести из терпения. Нервный спад и общий упадок сил приводит к раздражению, а потому холерики чаще всего вступают в конфликты и наиболее подвержены нервным срывам. Им также свойственна и пассивная агрессия.

Упрямые, неустойчивые в поведении.

Замедленный и спокойный темп  работы мало подходит. 
	Учитывать склонности к изменению своих решений и увлечений (все важное  решать  сразу, не откладывать в долгий ящик);
Учитывать легкость в общении с новыми людьми;

Требовать  сосредоточенности внимания на собственные действия;

Поддержание интереса к занятиям (натура увлеченная. Как только интерес теряется, то внимание  переключается на более интересное);

Мотивировка

Частые беседы с целью выплеска эмоций (максимально  быстро включаются в работу)

Подбор друзей

Психологическая совместимость: сангвиники и флегматики.

Неконструктивно общаются  с холериками и меланхоликами.



	Сангвиник

Тип сильный, уравновешенный, подвижный

	Мобильные, активные, оптимистичные (живут под девизом «Все будет хорошо!»),  жизнерадостные,  легко устанавливают деловые и эмоциональные контакты, вступают в деятельность.

 Не прибегают к упрямству,  миролюбивые, умеют сглаживать конфликты.  По природе своей не агрессивны,  чаще всего предпочитает решать проблемные и даже конфликтные ситуации миром. В стрессовой ситуации сангвиник будет защищать себя активно, но обдуманно. Агрессивное поведение для него будет осознанной необходимостью. 

Наблюдается высокая приспособляемость к коллективу, месту.

Имеют большое количество друзей. 


	Легко подаются  влиянию, в ситуации дискомфорта  начинают бравировать недостатками, Наблюдается изменчивость настроения (если настроение хорошее или плохое, то поделится  этим настроением с окружающими).  В пассивную агрессивность сангвиника может «загнать» чувство вины и ответственности за собственную ошибку.

.


	Легкая переключаемость внимания:

Учет легкости приспособляться  к новым условиям и обстоятельствам. 

Склонны к управлению и лидерству.  Умеют  взаимодействовать с окружающими. 

Психологическая совместимость: со всеми типами темперамента. Однако с сангвиниками постоянно находятся в ситуации конкуренции
«Кто лучше»

	Меланхолик

Слабый тип ВНД

	Проявляют высокую чувствительность, мягкость, доброжелательность, склонны к самоанализу,  Наблюдается  высокий уровень  эмпатии (0 человек - жилетка, умеет слышать информацию, боль,  Всегда готов  помочь другим. Они менее всего склонны к активной агрессии.

Исполнительные.
	Не в меру эмоциональны, ранимы, подозрительные, мнительные, самооценка заниженная,  трусливы при принятии решения,  могут проявлять аутагрессию, самообвинение. Предпочтет уединиться и страдать молча.

Имеют трудности  в адаптации к новым условиям. Очень сомневающийся тип. 

При наказании уходят в себя. 
	
Чуткое, тактичное отношение. Стимулировать похвалой (если возможно, то публично).

Ободрение при неудачах, внушать  уверенность, что все  будет хорошо, со всем справится.

Чаще давать  временные  задания. Склонны к ограничению в общению с людьми. 
Психологическая совместимость: сангвиник, флегматик.

Неконструктивные отношения: меланхолик, холерик.

	Флегматик
Сильный, уравновешенный, инертный тип

	Не участвуют в конфликтах, в меру самолюбивы и самокритичны, уравновешенные, терпеливые, аккуратные (педантичные), надежные. Не склонны как к  активной агрессии, так и к пассивной агрессивности.

Отличаются высокой трудоспособностью.  Способны к большому напряжении. В работе.
	Инертные, медлительные, некоммуникабельные,  могут попадать под влияние инициативных людей, но если это не близко к их идеалам они уходят из - под влияния, ленивые. 

Медленно принимают решения. Ленивые. 
	Повышенная ответственность за выполнение задания (они не подведут, сделают все на 100 %)
. Необходимо  повышать самостоятельность и инициативность.  Склонны к спокойной работе, расчетам. Необходимо создавать алгоритм действий.

Психологическая совместимость: со всеми типами темперамента. 




Рефлексия
Подведение итогов.
Занятие 3

Определение ведущей модальности восприятия

Восприятие – это целостное отражение предметов и явлений при их непосредственном воздействии на органы чувств. Это результат деятельности системы анализаторов.

Восприятие предполагает выделение из комплекса признаков наиболее значимых (с одновременным отвлечением от несущественных). Оно требует их объединения и сопоставления с прошлым опытом. Восприятие включает двигательный компонент (ощущение предметов рукой, движение глаз при рассматривании и т.п.) и сложную аналитико-синтетическую деятельность мозга по формированию целостного образа. Одну и туже информацию люди воспринимают по-разному, субъективно, в зависимости от своих интересов, потребностей, способностей и т.д. Зависимость восприятия от содержания психической жизни человека, от особенностей его личности носит название апперцепции. Влияние опыта на этот процесс вполне очевиден. (Пример с искажающими очками: все предметы видятся перевернутыми, за исключением тех, которые невозможно в такой форме представить. Обычная свеча воспринималась перевернутой, но как только ее зажигали, она становилась нормально ориентированной по вертикали, т.е. пламя было направлено вверх.) Модальность  - канал  восприятия информации.
Свойства восприятия:
1. Целостность – отражаемые объекты выступают в сознании человека в совокупности их многих качеств и характеристик. Это система перцептивных действий, которыми надо овладеть, т.е. она формируется в процессе практики;

2. Константность – индивид воспринимает предметы как относительно постоянные по форме, цвету, величине, что обусловливается знанием их физических свойств;

3. Структурность – восприятие не простая сумма ощущений. Это фактически абстрагированная из них обобщенная характеристика. Например, играет музыка, и мы слышим не отдельные звуки, а мелодию и узнаем ее;

4. Осмысленность – свойство тесно связано с мышлением, пониманием сущности явлений;

5. Избирательность – проявляется в преимущественном выделении одних объектов по сравнению с другими; способность личности воспринимать лишь те из них, что представляют для нее наибольший интерес. Швейцарским психологом Роршахом было установлено, что даже чернильные пятна – это всегда что-то осмысленное (собака, облако, озеро и т.д.). Это динамический процесс поиска ответа на вопрос: "Что это такое?";

6. Предметность – способность индивида отражать окружающий мир как воздействия его конкретных образов;

7. Апперцепция – зависимость восприятия от прежнего опыта человека.

Восприятие во многом зависит от уровня внимания людей.

Виды восприятия. Восприятие различается по видам в зависимости от преобладающей роли того или иного анализатора, так как не все анализаторы играют одинаковую роль: обычно один из них является ведущим.

В зависимости от ведущего анализатора различают следующие виды восприятия.

1. Простые – зрительные, слуховые, осязательные. Каждый человек владеет всеми простыми видами восприятия, но одна из этих систем обычно развита лучше других, что соответствует трем основным сферам сенсорного опыта: визуальной, аудиальной и кинестетической.

2. Сложные виды восприятия выделяются в том случае, если одинаково интенсивно мобилизуются несколько анализаторов: зрительно-слуховые; зрительно-слуховые-осязательные; зрительно-двигательные и слухо-двигательные.

3. Специальные виды восприятия различают в зависимости от воспринимаемого объекта: времени, пространства, движений, отношений, речи, музыки, человека человеком и т. п.

В зависимости от степени целенаправленности деятельности личности выделяются непроизвольное и произвольное восприятие. Непроизвольное восприятие может быть вызвано как особенностями окружающих предметов, так и соответствием этих предметов интересам и потребностям личности. Произвольное восприятие предполагает постановку цели, приложение волевых усилий, преднамеренный выбор объекта восприятия. Произвольное восприятие переходит в наблюдение – целенаправленное, планомерное восприятие объекта с определенной, ясно осознаваемой целью. Наблюдение является наиболее развитой формой произвольного восприятия и характеризуется большой активностью личности.

Важнейшими требованиями к процессу наблюдения являются: постановка цели, планомерность, систематичность, ясность задачи, ее дробление, постановка частных, более конкретных задач. 

Методика  1.
Модальность — форма отражения раздражителя в определенной сенсорной системе (зрительной, слуховой, тактильной). Пища для нашей нервной системы бывает разной, и разными бывают наши предпочтения. Кто-то предпочитает визуальную информацию, кто-то аудиальную (слуховую), кто-то - кинестетическую (прикосновения, внутренние ощущения и т.д.). Поэтому и сенсорный голод (недостаток впечатлений для зрения, слуха, осязания) следует утолять не чем попало, а информацией для ведущей модальности. Ведущая модальность - это наше предпочтение в сенсорной пище, с помощью которой мы лучше всего понимаем происходящее. В решении любой задачи один человек нарисует на бумажке разные варианты, другой проговорит их вслух, третий разложит перед собой предметы. Какая модальность для вас ведущая? 
Инструкция: зачитайте предлагаемые утверждения. Поставьте знак «+», если вы согласны с  данным утверждением, и знак «-», если не согласны:
1. Я люблю фотографировать, выбирать удачные ракурсы для снимков.

2. Я долго помню то, что мне сказали.

3. После тяжелого дня самое большое желание – принять удобное положение и расслабиться.

4. Я узнаю по шагам, кто вошел в комнату.

5. Люблю наблюдать за облаками и звездами.

6. Я не стану носить очень модную вещь, если она неудобна.

7. Люблю петь, когда чем-нибудь занимаюсь.

8. Мне очень приятно, когда в лицо дует легкий теплый ветерок.

9. Для меня очень важны цвета, которые меня окружают.

10. Я иногда разговариваю сам с собой.

11. Стараюсь записать все важные дела, чтобы не забыть.

12. Вечером я обязательно должен принять душ или ванну.

13. Я люблю танцевать.

14. Не могу уснуть, когда рядом тикает будильник.

15. Не выношу беспорядка в комнате, где живу.

16. Я часто слушаю плеер.

17. Если мне приходится долго сидеть, я ужасно устаю.

18. Люблю рассматривать репродукции картин.

19. Мелодия прошлого лета переносит меня в него.

20. Я люблю читать во время еды.

21. Очень часто и помногу разговариваю по телефону.

22. Я не худой человек.

23. Люблю потягиваться, разминаться.

24. Я умею слушать собеседника.

25. Обожаю смотреть фильмы.

26. У меня хорошая память на лица.

27. Люблю слушать шум дождя.

28. Не люблю спать на слишком мягкой постели.

29. Меня развлекают пародии, умение подражать голосам.

30. Много времени уделяю своему внешнему виду.

31. Люблю массаж.

32. В общественном транспорте я рассматриваю людей.

33. Предпочитаю слушать чье-либо чтение вслух, чем читать самому.

34. Я согласен с японской мудростью, что один цветок больше передает красоту, чем огромный     букет.

35. Не могу долго ездить на машине.

36. Много информации о собеседнике содержится в интонациях его голоса.

37. Мне нравится, когда люди хорошо одеваются.

38. В шуме не могу сосредоточиться.

39. Когда слышу музыку, отбиваю такт ногой.

40. Не люблю синтетических тканей.

41. Найти удобную обувь для меня очень сложно.

42. От яркости освещения в комнате зависит мое настроение.

Обработка результатов методики на определение ведущей модальности:
Визуал: 1, 5, 9, 11, 15, 18, 20, 22, 25, 26, 30, 32, 37, 42 
Аудиал: 2, 4, 7, 10, 14, 16, 21, 24, 27, 29, 33, 36, 38
Кинестетик: 3, 6, 8, 12, 13, 17, 19, 23, 28, 31, 35, 39, 40, 41.

Методика 2.

Инструкция: необходимо написать 12 глаголов неопределенной формы (что делать? Что сделать?).  Слова исключения полностью  использовать  в написании нельзя (гнать, бежать, смотреть, видеть, терпеть,  зависеть, ненавидеть, вертеть,   обидеть, дышать, слышать, держать). После того, как  задание будет выполнено, необходимо  определить,  на какую модальность в большей степени  направлены глаголы: аудиальную, визуальную,  кинестетическую.

Методика 3.

Инструкция:  в течение 4 минут написать  мини сочинение на тему: 

1. «Я в лесу»

2. «Я на пляже».

По желанию учащиеся зачитывают свои сочинения. После того, как  задание будет выполнено, необходимо  определить,  на какие каналы восприятия  были включены. Кинестетики – тактильные ощущения, аудиалы – звуковые ощущения, визуалы – зрительные ощущения.

Акцент делается на первое упражнение. Информация  дается учащимся, родителям, учителям. 

Методика 4.

Время выполнения: 1 – 1.5 мин.

	Модальности
	Сила представления

	
	ясно
	смутно
	нет

	Зрительная  (визуальная)

1. цвет флага РФ

2. цвет опавшей листвы

3. паутина
	
	
	

	Слуховая (аудиальная)

1. скрип двери

2. журчание ручья

3. звон стекла
	
	
	

	Тактильная (кинестетическая)

1. трогаете рукой кору дерева

2. по телу ползет насекомое

3. трогаете колючки ежа
	
	
	

	Обанятельная

1. запах цитрусовых

2. запах уксуса

3. запах парфюма
	
	
	

	Вкусовая

1. вкус  клубники

2. вкус лимона

3. вкус соленного огурца
	
	
	


Рефлексия

Подведение итогов:  каждый учащийся   записывает  ведущие модальности в тетрадь. 

Отвечают на вопрос: «С какими  трудностями столкнулись во время занятия?
Занятие 4

Подведение итогов диагностики  по определению ведущей модальности. 

Визуальный тип. Вся воспринимаемая информация представляется этому типу людей в виде ярких картин, зрительных образов. Они часто жестикулируют, как бы рисуя в воздухе представляемые образы. Для них характерны высказывания: «Я ясно вижу, что...», «Вот посмотрите...», «Давайте представим...». Для визуалов важна наглядность, умение представлять.  При отсутствии наглядности информация  очень сложно воспринимается. 

	Способ получения информации
	Посредством зрения – благодаря использованию наглядных пособий или непосредственно наблюдая за тем, как выполняются соответствующие действия

	Восприятие окружающего мира
	Восприимчивы к видимой стороне окружающего мира; испытывают жгучую потребность в том, чтобы мир вокруг них выглядел красиво; легко отвлекаются и впадают в беспокойство при виде беспорядка

	На что обращают внимание при общении с людьми
	На лицо человека, его одежду и внешность

	Речь
	Описывают видимые детали обстановки – цвет, форму, размер и внешний облик вещей.

	Движения глаз
	Когда о чем-нибудь размышляют, обычно смотрят в потолок; когда слушают, испытывают потребность смотреть в глаза говорящему и хотят, чтобы те, кто их слушают, также смотрели им в глаза

	Память
	Хорошо запоминают зримые детали обстановки, а также тексты и учебные пособия, представленные в печатном или графическом виде.


Виды успешной деятельности:

1. Все виды письменных работ

2. работа с книгой

3. учебные видеофильмы

Аудиальный тип. Эти люди употребляют другие слова: «Это звучит так...», «Мне созвучно это...», «Я слышу, что вы говорите...», «Вот послушайте...» и т. п. Важно, чтобы аудиал как можно больше рассказывал. 

	Способ получения информации
	Посредством слуха – в процессе разговора, чтения вслух, спора или обмена мнениями со своими собеседниками

	Восприятие окружающего мира
	Испытывают потребность в непрерывной слуховой стимуляции, а когда вокруг тихо, начинают издавать различные звуки – мурлычут себе под нос, свистят или сами с собой разговаривают, но только не тогда, когда они заняты учебой, потому что в эти минуты им необходима тишина; в противном случае им приходится отключаться от раздражающего шума, который исходит от других людей.

	На что обращают внимание при общении с людьми
	На имя и фамилию человека, звук его голоса, манеру его речи и сказанные им слова.

	Речь
	Описывают звуки и голоса, музыку, звуковые эффекты и шумы, которые можно услышать в окружающей их обстановке, а также пересказывают то, что говорят другие люди.

	Движения глаз
	Обычно смотрят то влево, то вправо и лишь изредка и ненадолго заглядывают в глаза говорящему.

	Память
	Хорошо запоминают разговоры, музыку и звуки


Виды успешной деятельности:

1. музыкальная

2. быстро и хорошо запоминают

3. имеют лингвистические способности

Кинестетический тип. Люди, принадлежащие к этому типу, хорошо запоминают движения, ощущения. В разговоре они используют кинестетические слова и выражения: «Если взять, к примеру...», «Я не могу ухватить мысль...», «Попробуйте ощутить...», «Это очень тяжело...», «Я чувствую, что...». Наблюдается конкретное реальное взаимодействие  с предметами или людьми. Кинестетики легко составляют схемы, таблицы, чертежи. Любят исследовать,  быстрее запоминают. Важно ощущение действия. 

	Способ получения информации
	Посредством активных движений скелетных мышц – участвуя в подвижных играх и занятиях, экспериментируя, исследуя окружающий мир, при условии, что тело постоянно находится в движении.

	Восприятие окружающего мира
	Привыкли к тому, что вокруг них кипит деятельность; им необходим простор для движения; их внимание всегда приковано к движущимся объектам; зачастую их отвлекает и раздражает, когда другие люди не могут усидеть на месте, однако им самим необходимо постоянно двигаться.

	На что обращают внимание при общении с людьми
	На то, как другой себя ведет; что он делает и чем занимается.

	Речь
	Широко применяют слова, обозначающие движения и действия; говорят в основном о делах, победах и достижениях; как правило немногословны и быстро переходят к сути дела; часто используют в разговоре свое тело, жесты, пантомимику.

	Движения глаз
	Им удобнее всего слушать и размышлять, когда их глаза опущены вниз и в сторону; они практически не смотрят в глаза собеседнику, поскольку именно такое положение глаз позволяет им учиться и одновременно действовать; но если поблизости от них происходит суета, их взгляд неизменно направляется в ту сторону.

	Память
	Хорошо запоминают свои и чужие поступки, движения и жесты.


 Обучающиеся записывают в тетради свои ведущие модальности.

Рефлексия

Подведение итогов.

Занятие 5.

Секреты развития памяти

Память - это психический процесс отражения, заключающийся в запечатлении и сохранении с последующим воспроизведением и узнаванием следов прошлого опыта, делающими возможным его повторное использование в деятельности или возвращение в сферу сознания.

Запоминание - (запечатление) определяется как процесс, обеспечивающий ввод информации и удержание запечатленного материала в памяти. Запоминание всегда избирательно: в памяти сохраняется далеко не все, что воздействует на наши органы чувств. Даже при непроизвольном запоминании (непроизвольная память), когда мы не ставим себе определенной цели запоминания, лучше запоминаются предметы и явления, вызывающие интерес и затрагивающие эмоции. Непроизвольное запоминание более сильно развито в детстве, а у взрослых ослабевает. Произвольное запоминание (произвольная память) всегда имеет целенаправленный характер, и если при этом используются специальные приемы для лучшего усвоения материала (мнемотехника), то запоминание называют заучиванием.

У некоторых людей отчетливо выступает зависимость качества и прочности запоминания от того, какие анализаторы в большей мере участвовали в восприятии соответствующих объектов. Характер памяти и представлений может основываться главным образом на впечатлениях зрения (оптический, визуальный тип памяти), слуха (акустический, аудиальный тип памяти) или движения (моторный, кинестетический тип памяти).

Сохранение (ретенция) - психический процесс памяти, обеспечивающий удержание информации в течении более или менее длительного времени. Сохранение осуществляется механизмами кратковременной, долговременной и оперативной памяти. Оно тесно связано с забыванием. По сути это две стороны единого процесса: при неполном сохранении говорят о частичном забывании и наоборот. Установлено, что сохранение может быть динамическим и статическим. Динамическое сохранение проявляется в оперативной памяти, а статическое - в долговременной. Сохранение заученного в памяти зависит от многих факторов: глубины понимания материала, установки личности, от последующего применения усвоенных знаний, от повторений, от настроения человека и эмоциональной значимости материала.

Забывание - процесс памяти, противоположный сохранению. Заключается в невозможности воспроизведения ранее закрепленного в памяти. Забывание, подобно сохранению и запоминанию, также имеет избирательный характер. Физиологическая основа забывания - торможение временных нервных связей. Забывается прежде всего то, что не имеет для человека жизненного значения, не вызывает интереса. Избирательность забыван6ия проявляется и в том, что детали забываются скорее, а дольше обычно сохраняются в памяти общие положения и выводы. Более быстрому забыванию подвергается материал, который заучивался механически, без достаточного понимания.

Воспроизведение (вспоминание, репродукция, экфорирование) - психический процесс извлечения из запасов памяти в осознаваемое поле необходимого материала. Воспроизведение тесно связано с узнаванием ранее усвоенного и бывает непроизвольным и произвольным.

При непроизвольном воспроизведении человек не имеет намерения вспомнить ранее воспринятые события, они всплывают сами собой. При этом одна из случайно оживленных ассоциаций как бы тянет за собой сеть сопряженных с ней других связей.

Произвольное воспроизведение - это уже целенаправленный процесс восстановления в сознании прошлых мыслей, чувств, действий.

Узнавание - специфический процесс памяти, который проявляется при повторном восприятии объекта или при его вспоминании. Этот процесс связан с объединением объекта или при его вспоминании. Этот процесс связан с объединением по тем или иным признакам непосредственного воспринимаемого с воспринятым ранее. Большую роль при этом играет точность выделения специфического в объекте. В узнавании следует выделять чувство знакомости; воспринятым и отнесение этого образа к определенному месту, времени, ситуации. В ряде случаев, увидев что-то, человек не может сразу установить идентичность с виденным ранее, и для этого требуются сознательные волевые усилия. При хорошем знакомстве с предметом или явлением процесс идентификации проходит как автоматически, без выделения сознанием моментов самого воспоминания или припоминания.

Типы памяти

Сенсорная (мгновенная) память осуществляет сохранение информации на уровне рецепторов. Она обладает очень коротким временем хранения «отпечатка» (0,3-1,0 сек) воздействующего объекта. Некоторые ее формы получили специальные названия: иконическая (зрительная) и эхоическая (слуховая) сенсорная память. Если информация из рецепторного хранилища не переводится в другую форму хранения, то она необратимо теряется.

У некоторых людей полное сохранение зрительной картины в иконической памяти ограничивается не долями секунды, а гораздо дольше - до 10 мин. Эти особенности во многом объясняют явления эйдетизма у некоторых людей. При этом обладают способностью «видеть» картину или предмет, который находился перед их глазами, но уже не экспонируется. Эта инерционность информационных входов, продлевающая для нас воздействие сигналов, обеспечивает непрерывность восприятия и для обычных людей (при моргании, движении глаз или просмотре кинофильмов). Эйдетические способности более выражены в детстве и снижаются у взрослых.

Кратковременная память характеризуется очень кратким (около 20 сек.) сохранением после однократного непродолжительного восприятия и немедленным воспроизведением. Этот вид памяти называется также первичным.

Вторичная, долговременная память - длительное сохранение информации (начинается от 20 сек и простираясь на часы, месяцы, годы) после многократного повторения и воспроизведения.

Различают также оперативную память - это мнемические процессы, обслуживающие деятельность человека. Она представляет синтез долговременной и кратковременной памяти. Например, в процессе профессиональной деятельности человек оперирует наличной информацией текущего момента, находящейся в кратковременной памяти, и извлекает из долговременной памяти информацию, содержащую профессиональные знания, опыт. Так, врач, обследуя больного, сопоставляет симптомы его болезни с похожими случаями из своей практики, с тем, что он читал и знает об этих симптомах. 

Виды памяти:

· наглядно-образную память, которая представляет собой память на зрительные, звуковые, осязательные, обонятельные и т.д. образы;

· словесно-логическую память, т.е. память на смысл изложения, его логику, на соотношение между элементами получаемой в словарной форме информации;

· двигательную память, т.е. память на движения;

· эмоциональную память - память на переживания.

Кроме того, в зависимости от приемов заучивания различают механическую и смысловую память. 

Механическая память - это запоминание информации в той форме, в которой она воспринимается. 

Алогическая (смысловая) память представляет собой запоминание не внешней формы, а смысла изучаемой информации.

Условия работы с памятью:

Субъективный фактор

1. Запоминание зависит  от самого человека (Установка «Мне это нужно!»)
2. Индивидуальные особенности (темперамент, самооценка, развитие  когнитивных процессов);
3. Усилие воли «Надо, а не хочу»!
Объективный фактор (не зависит от человека)

1. Характеристика материала, понятность, осмысленность, наглядность;

2. Количество материала

3. Обстановка (фактор  отвлекаемости – телефон, музыка…)

4. Характер предъявляемой информации для запоминания

Условия, правила и приемы рационального запоминания

Упражнение 1.

Методика  механическое и смысловое запоминание

Условия работа:  Необходимо дать себе установку - Мне это нужно! Надо, а не хочу!

1 серия

Инструкция:  ваша задача запомнить пары слов таким образом, чтобы при предъявлении первого слова  пары вы смогли воспроизвести второе.  Если  вы будете  придумывать связи  между словами, то это упражнение не вызовут  у вас никаких затруднений. 

Время на запоминание всех пар  2 минуты. 

Чемодан – змея

Тетрадь – колесо

Варежка – фонтан

Торт – часы

Колокол – веник

Огурец – радуга

Гвоздь – бинокль

Скамейка – лужи

Виноград – лужа

Прищепка – пылесос
 Теперь ваша задача - воспроизвести вторые слова каждой пары. Запишите их напротив ниже слов.

Скамейка –

Торт –

Чемодан –

Огурец -

Варежка –

Прищепка – 

Тетрадь – 

Виноград –

Колокол

Гвоздь
Оцените свой результат. Сколько слов вы  воспроизвели правильно. 10 – отлично, 8 – 9 хорошо.

2 серия

Сарай – дрова

Стул – кресло

Зерно – бочка

Дерево – лист

Котенок – тигр

Кухня – кастрюля

Солнце – свет

Молния – гром

Пластилин – стекло

Корабль – море
Оцените свой результат. Сколько слов вы  воспроизвели правильно. 10 – отлично, 8 – 9 хорошо.

Упражнение 2

Инструкция: Попробуйте запомнить еще раз такое же задание. Только времени для запоминания на 30 секунд меньше – всего полторы минуты.

Компьютер – вешалка

Телефон – занавеска

Розетка – кресло

Каша – лампа

Кассета – мотоцикл

Бабушка – ковер

Журнал – мел

Вентилятор – матрас

Маска – капуста
А теперь воспроизведите вторые слова каждой пары:
Вентилятор – 

Бабушка – 

Телефон –

Маска –

Верблюд –

Розетка

Каша – 

Компьютер – 

Кассета – 

Журнал – 

Оцените результат. Если ли прогресс по сравнению с предыдущим упражнением? Связи какого типа помогают вам больше всего?

Обязательно выполните это упражнение еще несколько раз. Очень важно определить, какие именно связи  лучше всего помогают вашей памяти, а сделать это возможно только опытным путем, то есть тренируясь. 

Постарайтесь добиться стопроцентного  воспроизведения ассоциативных пар.  Только тогда вы сможете быть уверенными, что придумываемые вами связи гарантируют воспроизведение. 

Пары слов для упражнений: комар – колесо, радио – обои, ручка – тетрадь, диван – мяч, зеркало – помада, ступенька – бочка,  метро – фонарь, молоток – таблетка, пуговица шапка, гвоздь – лампочка, подушка – помидор, ботинок – скамейка, спичка – шнур, лыжи – бифштекс,  руль – гармонь.  Окно – дверь, яблоко – пластилин, свекла - скатерть,  мусор – веник, кнопка – кукла, сейф – мороженное, река – песок, редис – паук, молния – рояль, торт – свечка, тюль – килька, скрепка – трамвай,  гнездо – шашки, маска – весло, кольцо – лифт. 

Домашнее задание

Применить  правило «механическое  и смысловое запоминание» в учебном процессе (теоремы,  формулы и т.д. )

Рефлексия

Подведение итогов:  Отвечают на вопрос: «С какими  трудностями столкнулись во время занятия?

Занятие 6.
Секреты памяти

Правила работы с памятью:

1. Чем больше органов  чувств участвуют в процессе познания, тем больше информации запомнится;

2. Для памяти характерен  «Закон края». Хорошо запоминается начало и конец,  середина забывается;

3. Запоминание по смысловым блокам гораздо продуктивнее (практические упражнения 2 занятия);

4. ВАЖНО!!! 1 повторение информации через 10 – 15 минут,  2 повторение через 7 – 8 часов, 3 повторение – через 24 часа.

5. Разбить по темам, вопросам. 1 день – 1 тема (работа в тетради, с учебниками, словарями →составить карточки → повторить информацию, написанную в карточке через 10 – 15мин. → через 7 – 8 часов → повторить через 24 часа). Работает  долговременная память и развивается воля.  Из 100 % информации 80 % структурируется. 

6. Повторение  должно быть волевым

Метод Цицерона
Упражнение 1.

Инструкция: для начала оглядитесь вокруг и подберите в комнате  11 мест, которые вам послужат опорой в запоминании. Важно, чтобы  выбранные вами  места шли  в определенной последовательности (например, слева  направо и сверху вниз).  Также важно и то,  чтобы в вашем списке не было одинаковых предметов.  Пусть первым словом будет «дверь» (вход в комнату), вторым ближайший предмет, находящийся  слева от нее, третьим – следующий предмет и т.д.  запишите выбранные вами места в столбик так, чтобы получился список, состоящий из 11 элементов.  То, что у вас получилось, называется опорным списком.

Далее зачитывается список слов,  которые нужно запомнить,  связывая со списком который составили в тетради. Первое слово  запоминаемого списка – с первым словом опорного, второе – со вторым, … для того чтобы запомнить весь список, включите воображение и представьте яркие образы с каждым запоминаемым словом из списка.  Если связи будут обыкновенными, то эффективность техники  значительно снизится. Пример: «Грабли» и «Дверь» - связь – граблями забаррикадировали дверь.  Можно включить  в работу все органы чувств – увидеть цвета, услышать звуки, «войти» в картинку (произвести какие либо действия)  На все это вы потратите пару секунд, а эффективность запоминания возрастет. Наша память  реагирует на яркие образы, тем самым лучше запоминает в несколько раз.  Вспомогательные приемы, о которых я только что упомянула, имеют свои  названия: воображение, визуализация,  оживление, соощущение (синестезия), вхождение.  Важно!!!! Придумываемые Вами связи  должны вам помогать запоминать. Если вы ошибетесь, значит, связи не очень удачные. 

Запоминаемый список:

Грабли

Трактор

Масло

Фонтан

Газета

Одеяло

Глина

Чемодан

Кирпич

Насос

Муха
Норма 7 +- 2

Упражнение 2

Отрабатываем навык построения крепких ассоциативных связей.

Самостоятельно придумайте ассоциативные связи для пар слов. Для каждой пары придумать  по 3 – 4  разнообразных связи.

стакан и туфли

карандаш и юбка

телефон и арбуз

клюшка и руль

веник и парашют

Упражнение 3

Инструкция: ваша задача  - запомнить пары слов таким образом, чтобы при предъявлении первого слова  пары вы смогли воспроизвести  второе. Если вы придумаете хорошие связи между словами, то это упражнение не вызовет у вас  затруднения.

Время на запоминание всех пар – 2 минуты

Чемодан  - змея 

Тетрадь – колесо

Варежка – фонтан

Торт – часы

Колокол – веник

Огурец и радуга

Гвоздь – бинокль

Скамейка – лужа

Виноград – бусы

Прищепка – пылесос
Теперь запишите вторые слова каждой пары.

Скамейка -  торт - ,  чемодан - , огурец - , варежка - , прищепка - ,  тетрадь - , виноград - , колокол – , гвоздь - . 

Оцените свой результат. Сколько слов вы  воспроизвели правильно. 10 – отлично, 8 – 9 хорошо.

Вербально – образная память

Цель: запоминание информации с помощью графического  изображения

Инструкция: нарисовать  ассоциацию (графическое изображение, схема) на каждое слово и после  завершения записать слова, к которым были нарисованы ассоциации.

Развитие

Ошибка

Праздник

Дом

Ум

Город

Слепой музыкант

Наука

Восхождение

Движение

Дорога

Отдых

Материал

Перестройка

Радость

Свобода

Конфликт

Электричество

Возрождение

Сигнал

Метод запоминания

В ходе прочтения слов  оживите  образы и представьте последовательное превращение в другое зачитываемое слово.

Ворота

Лыжи

Дорога

Кольцо

Озеро

Часы

Лодка

Шляпа

Велосипед
Норма 7 +- 2

Зрительная память

Цель: запоминание информации  с помощью слова – привязки

Показывается картина и называется слово – привязка.

По завершении показа, дети записывают  слова привязки.

Рефлексия

Подведение итогов.
Упражнение 7.
Внимание

Внимание - это избирательная направленность сознания человека на определенные предметы и явления. Внимание не является процессом отражения действительности, оно представляет собой одну из сторон психической деятельности - ее динамики. Оно выражается прежде всего в более ясном и отчетливом протекании психических процессов и в точном выполнении связанных с ним действий.

Внимание характеризуется многими свойствами: концентрацией, избирательностью, распределением, объемом, интенсивностью, устойчивостью, отвлекаемостью.

Концентрация внимания представляет собой способность человека сосредоточиваться на главном в его деятельности, отвлекаясь от всего того, что находится в данный момент за пределами решаемой им задачи. 

Избирательность внимания - это его сосредоточение на наиболее важных предметах. 

Распределение внимания - это возможность человека иметь в сознании одновременно несколько разнородных объектов или же выполнять сложную деятельность, состоящую из множества одновременных операций.

Объем внимания характеризуется количеством объектов или их элементов, которые могут быть одновременно восприняты с одинаковой степенью ясности и отчетливости в один момент. 

Интенсивность внимания характеризуется относительно большей затратой нервной энергии на выполнение данного вида деятельности, в связи с чем участвующие в этой деятельности психические процессы протекают с большей ясностью, четкостью и быстротой. 

Устойчивость внимания - это его способность задерживаться на восприятии данного объекта. 

Отвлекаемость внимания чаще всего является следствием отсутствия волевого усилия и интереса к объекту или деятельности.

Внимание может быть преднамеренным, сосредоточенным и непреднамеренным. Каждый из видов внимания зависит в то же время от ряда условий, в которых он осуществляется.

Преднамеренное (произвольное) внимание - это внимание, которое возникает в результате сознательных усилий человека, направленных на лучшее выполнение той или иной деятельности. К основным условиям его возникновения могут быть отнесены: задача и сознательная программа действий, цель деятельности, активность личности, опосредованный характер ее интересов. Его основная функция - активное регулирование психических процессов. Оно характеризуется целенаправленностью, организованностью, повышенной устойчивостью.

Целенаправленность определяется задачами, которые человек ставит перед собой в той или иной деятельности.

Упражнение на концентрацию и устойчивость внимания

Упражнение 1.

Инструкция: вытянуть кисти рук перед собой и начинаем вращать левой рукой от себя, правой рукой  на себя. Темп нужно убыстрять. 

Упражнение 2.

Правой рукой  слегка похлопываем себя по макушке головы, левой рукой гладим живот.

Упражнение 3.

Правая рука – кончик носа

Левая рука  правую мочку уха. Резко меняем несколько раз.  Можно между обменом хлопать  в ладоши. 

Упражнение 4.

Руки  вытянуть перед собой  на уровне глаз, увидеть кончики пальцев.

1. Медленно опускаем  руки одновременно  рисуем  правой рукой круг

2. Левой рукой – треугольник.

2 вариант

Правой рукой в воздухе рисуем круг

Левой рукой  в воздухе рисуем  треугольник

3 вариант

Правой рукой пишем фамилию

Левой рукой пишем имя. 

Переключение внимания 

Отыскание чисел

	21
	12
	7
	1
	20

	6
	15
	17
	3
	18

	19
	4
	8
	25
	13

	24
	2
	22
	10
	5

	9
	14
	11
	23
	16


Контрольный бланк:

	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


Результаты:  


Распределение внимания

Инструкция: Одновременно вслух считаем  с  20 на убывание  до 1  и записываем в  тетради с 1 на возрастание до 20.

Примечание: Какие трудности возникли при проведении данного упражнения?

 О – 30  высокий уровень, 30 – 40  хорошее распределение внимания, 1 мин. – норма. Больше минуты  низкий уровень. 

Объем внимания

Инструкция:  в течение 40 сек. показываем  лист, на котором изображены  геометрические фигуры. 

Далее  закрываем лист и задаем вопросы:

1. Сколько геометрических фигур изображено  (5)?

2. Какие фигуры(треугольник, ромб, круг, прямоугольник)?
3. Каким цветом нарисованы фигуры (треугольник, ромб – коричневым, круг, прямоугольник - красным)?

4. Какие цифры вписаны в фигуры (треугольник – 3(голубой), ромб – 7 (голубой), круг – 1(голубой), прямоугольник – 9 (фиолетовый)?

5. Каким цветом  цифры?

Объем и концентрация внимания

Поиск заданных чисел

1) 627    2) 786    3) 782    4) 489     5) 345  

6) 372    7) 852    8) 293    9) 645    10) 459
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	273
	529
	432
	697
	978
	489
	456
	324
	842
	354

	923
	576
	873
	345
	648
	563
	754
	382
	364
	786

	763
	427
	963
	239
	896
	243
	739
	293
	683
	724

	728
	498
	759
	438
	583
	234
	825
	546
	597
	734

	635
	576
	846
	253
	627
	883
	857
	352
	972
	534

	932
	645
	942
	524
	393
	624
	678
	945
	782
	283

	259
	469
	836
	594
	638
	425
	927
	459
	98
	574

	895
	357
	795
	376
	654
	389
	742
	589
	835
	492

	659
	297
	537
	379
	954
	362
	852
	475
	938
	745

	673
	248
	349
	867
	953
	472
	863
	285
	798
	372


Результаты:


Тест Мюнстерберга на восприятие

 бсолнцевтргщоцрайонзгучновостьхэьгчяфактуекэкзаментроч

 ягшгцкпрокуроргурстабюетеорияентсджэбьамхоккейтрсицы

 фцуйгзхтелевизорсолджщзхюэлгщьбапамятьшогхеюжпждргщ

 хэнздвосприятиейцукенгшщзхъвафыапролдблюбовьавфырпл

 ослдспектакльячсмитьбюжюерадостьвуфцпэждлорпкнародш 

 лджьхэшщгиеенкуыфйшрепортажэждорлафывюефбьконкурс

 йфячыцувскапрличностьзхжэьеюдшщглоджэпрплаваниедтлж

 эзбьтрдщшжнпркывкомедияшлдкцуйфотчаяниейфоячвтлджэ

 хьфтасенлабораториягщдщнруцтргшщтлроснованиезщдэркэ
 нтаопрукгвсмтрпсихиатриябплмстчьйсмтзацэъагнтэхт

Результаты:


Рефлексия

Какие сложности и трудности возникли при  выполнении  заданий. Получение обратной связи
Занятие 8.

Мышление

Вся получаемая информация из окружающего мира воспринимается человеком и позволяет ему представлять обе стороны того или иного предмета, предвидеть изменения и устремляться вглубь каждого предмета. Однако данный процесс возможен только с помощью мышления.
Мышление – это познавательный процесс, который характеризуется опосредованным и обобщенным отражением действительности в деятельности каждого индивида. Явления и предметы действительности обладают отношениями и свойствами за счет восприятия и ощущений. Мышление имеет несколько особенностей, среди которых особо четко выделяются:

· Опосредованный характер – каждый индивид познает мир косвенно, т.к. каждое свойство познается через другое взаимосвязанное свойство. В данном случае мышление опирается на восприятие, ощущения и представления, т.е. ранее полученные теоретические и практические знания и навыки;

· Обобщенность – представляет собой процесс познания существенного и общего в объектах существующей действительности, поскольку все свойства аналогичных объектов тесно взаимосвязаны между собой. Общее может существовать и проявляться только в конкретном отдельном объекте. Данная особенность выражается за счет языка и речи. Словесное обозначение может быть отнесено к конкретному объекту, либо группе аналогичных свойств.

Итоги познавательной деятельности выражаются и фиксируются в качестве понятий, т.е. отражения признаков и свойств каждого существенного предмета. Понятие складывается на основе имеющихся умозаключений и суждений. В результате обобщения оно становится высшей ступенью познания мира, являясь продуктом мозга.

Основные формы мышления.

Мышление каждого отдельного индивида протекает в двух формах: умозаключений и суждений. Рассмотрим формы мышления более подробно:

· Умозаключение – представляет собой результативный вывод, складывающийся из нескольких суждений, позволяя нам получать новые знания и практические навыки о конкретном явлении или предмете, существующего в объективном мире. Умозаключения могут выступать в нескольких видах: дедуктивные, индуктивные и по аналогии;

· Суждение – определенная форма мышления, которая отражает объекты действительности в конкретных отношениях и связях. Каждое отдельное суждение представляет конкретную мысль об объекте. Последовательность нескольких суждений с последовательной связью необходимы для мыслительного решения задачи или вопроса, что представляет собой определенное рассуждение. Само рассуждение приобретает практический смысл только в случаях, когда оно приводит к конкретному умозаключению или выводу. Так умозаключения может стать ответом на интересуемый вопрос.

Основные виды мышления.

В зависимости от расположения слов, действия или образа а в мыслительном процессе, а также их взаимодействия между собой, различают несколько видов мышления. Каждый из них имеет свои особенности (теоретические или практические). Рассмотрим более подробно основные виды мышления:

· Наглядно-действенное – данный вид мыслительной деятельности индивида опирается непосредственно на восприятие конкретного предмета;

· Предметно-действенное – данный вид мышления направлен на решение вопросов и задач в условиях конструктивной, производственной, организаторской, а также всех видах практической деятельности граждан. В данном случае практическое мышление выступает в качестве конструктивного технического, позволяя каждому человеку решать технические задачи самостоятельно. Сам процесс представляет взаимодействие практических и умственных компонентов работы. Каждый момент абстрактного мышления тесно взаимосвязан с практическими действиями индивида. Среди характерных особенностей можно выделить: внимание к деталям, четко выраженная наблюдательность, умение использовать внимательность и навыки в конкретной ситуации, умение быстро переходить от размышления к действию, оперирование пространственными схемами и образами. Только так единство воли и мысли проявляется максимально в данном виде мышления;

· Наглядно-образное – весь процесс мышления характеризуется опорой на образы или представления, отвлеченные мысли, что позволяет человеку в конкретных образах воплощать обобщения;

· Словесно-логическое (абстрактное) мышление – данный вид мышления осуществляется за счет логических связей и структур логических операций и понятий. Оно направлено на выявление конкретных закономерностей в окружающем мире и человеческом обществе, поскольку отражает общие отношения и связи. В данном случае понятия играют главенствующую роль, а образы выступают в качестве второстепенной.

Все виды тесно взаимосвязаны друг с другом.

Методика «Исключи слова»

1. дряхлый, старый, изношенный, маленький, ветхий

2. смелый храбрый, отважный, злой, решительный

3. Василий, Фёдор, Семен, Иванов, Порфирий

4. молоко сливки, сыр, сало, сметана

5.  скоро, быстро, поспешно, постепенно, торопливо

6. глубокий, высокий, светлый, низкий, мелкий

7. лист, почка, кора, дерево, сук

8. дом, сарай, изба, хижина, здание

9. берёза, сосна, дерево, дуб, ель

10. ненавидеть, презирать, негодовать, возмущать, наказывать

11. темный, светлый, голубой, ясный, тусклый

12. гнездо, нора, муравейник, курятник, берлога

13. неудача, крах, провал, поражение, волнение,

14. молоток, гвоздь, клещи, топор, долото

15.  минута, секунда, час, вечер, сутки

КЛЮЧ: 1) маленький, 2) злой, 3) Иванов, 4) сало, 5) постепенно, 6) светлый, 7) дерево, 8) здание, 9) дерево, 10) наказывать, 11) голубой. 12) курятник, 13) волнение, 14) гвоздь, 15) вечер.

Прекратить выполнение задания после 5 примеров, если ребенок не начинает работать самостоятельно

Оценка результатов:
4 балла - выполняет все задания, дает обобщающие понятия или называет существенные признаки,

3 балла - выполняет все задания, затрудняется в подборе обобщающих понятий, в некоторых заданиях требуется направляющая помощь экспериментатора -

2 балла - выполняет 7 - 10 заданий, не дает обобщающих понятий, требуется направляющая и программирующая помощь экспериментатора

1 балл - выполняет от 1 до 6 заданий с помощью экспериментатора, отвечает не по существу -

Методика "Выделение существенных признаков"

Цель: методика используется для исследования особенностей мышления, способности дифференциации существенных признаков предметов или явлений от несущественных, второстепенных. По характеру выделяемых признаков можно судить о преобладании того или иного стиля мышления: конкретного или абстрактного.

Материал: бланк с напечатанными на нем рядами слов. Каждый ряд состоит из пяти слов в скобках и одного - перед скобками.

Тест пригоден для обследования подростков и взрослых. Слова в задачах подобраны таким образом, что обследуемый должен продемонстрировать свою способность уловить абстрактное значение тех или иных понятий и отказаться от более легкого, бросающегося в глаза, но неверного способа решения при котором вместо существенных выделяются частные, конкретно - ситуационные признаки.

Инструкция для детей и подростков: "Здесь даны ряды слов, которые составляют задания. В каждой строчке перед скобками стоит одно слово, а в скобках - 5 слов на выбор. Тебе надо из этих пяти слов выбрать только два, которые находятся в наибольшей связи со словом перед скобками - "сад", а в скобках слова: "растения, садовник, собака, забор, земля". Сад может существовать без собаки, забора и даже без садовника, но без земли и растений сада быть не может. Значит следует выбрать именно 2 слова - "земля" и "растения".

Инструкция для взрослых: "В каждой строчке бланка вы найдете одно слово, стоящее перед скобками, и далее - пять слов в скобках. Все слова, находящиеся в скобках, имеют какое-то отношение к стоящему перед скобками. Выберите только два, которые находятся в наибольшей связи со словом перед скобками.

 

Бланк
1. Сад (растения, садовник, собака, забор, земля).

2. Река (берег, рыба, рыболов, тина, вода).

3. Город (автомобиль, здания, толпа, улица, велосипед).

4. Сарай (сеновал, лошадь, крыша, скот, стены).

5. Куб (углы, чертеж, сторона, камень, дерево).

6. Деление (класс, делимое, карандаш, делитель, бумага).

7. Кольцо (диаметр, алмаз, проба, окружность, золото).

8. Чтение (глаза, книга, очки, текст, слово).

9. Газета (правда, происшествие, кроссворд, бумага, редактор).

10. Игра (карты, игроки, фишки, наказания, правила).

11. Война (самолет, пушки, сражения, ружья, солдаты).

12. Книга (рисунки, рассказ, бумага, оглавление, текст).

13. Пение (звон, искусство, голос, аплодисменты, мелодия).

14. Землетрясение (пожар, смерть, колебания почвы, шум, наводнение).

15. Библиотека (столы, книги, читальный зал, гардероб, читатели).

16. Лес (почва, грибы, охотник, дерево, волк).

17. Спорт (медаль, оркестр, состязания, победа, стадион).

18. Больница (помещение, уколы, врач, градусник, больные).

19. Любовь (розы, чувства, человек, свидание, свадьба).

20. Патриотизм (город, родина, друзья, семья, человек).

 

Ответы (ключ).
1. Растения, земля. 

2. Берег, вода. 

3. Здания, улица. 

4. Крыша, стены 

5. Углы, сторона. 

6. Делимое, делитель. 

7. Диаметр, окружность. 

8. Глаза, текст. 

9. Бумага, редактор. 

10. Игроки, правила. 

 11. Сражения, солдаты.

       12. Бумага, текст. 

       13. Голос, мелодия. 

       14. Колебания почвы, шум. 

       15. Книги, читатели. 

       16. Почва, дерево. 

       17. Состязания, победа. 

       18. Врач, больные. 

       19. Чувства, человек. 

       20. Родина, человек.

Интерпретация.
Наличие в большей мере ошибочных суждений свидетельствует о преобладании конкретно-ситуационного стиля мышления над абстрактно-логическим. Если испытуемый дает в начале ошибочные ответы, то это можно интерпретировать как поспешность и импульсивность. Оценка результатов осуществляется по таблице.

	Оценка в

Баллах
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1

	Количество

правильных

ответов
	20
	-
	19
	18
	16-17
	14-15
	12-13
	10-11
	9


Рефлексия
Получение обратной связи
Занятие 9.

Психодиагностика

Используемые упражнения:  «Оценка уровня тревожности у старшеклассников»  (Ч.Д.Спилбергера – Ю.Л.Ханина), «Тест отсчитывания минуты».

«Что такое стресс?»
Стресс – это ответная реакция организма на воздействие, требующее приспособления к изменениям среды.

Фактор, вызывающий стресс, называется стресс – фактором или стрессором.  Ответная реакция организма – стресс – реакцией.

Стресс – это воздействие не обязательно с негативным  знаком. Стрессовыми  могут оказаться  и сильная радость, и волнение.  Они становятся  стрессовыми из - за своей амплитуды  воздействия на психику и организм человека в целом.  А результат  воздействия стрессора  может быть  сильное огорчение, волнение.  Для сохранения  здоровья при воздействии  стрессора организму  потребуется дополнительная энергия.  Воздействие  стрессора приводит к мобилизации энергетических ресурсов. 

Основные изменения, которые происходят  при стрессе:

На физиологическом уровне: учащенное сердцебиение, пульса, потоотделение, боль в области живота, мышечные напряжения, «ватные руки и ноги», ком в горле, озноб …
На эмоциональном уровне: повышенная тревожность, волнение,  страхи…

На поведенческом уровне: неадекватное поведение, агрессия, аутагрессия.

На когнитивном уровне: блокировка познавательных процессов.

Мы все реагируем на стрессы по – разному: кто – то справляется  с ними легко, а кому – то это достаточно сложно.  
Признаки стрессового напряжения:

· Невозможность сосредоточиться на чем – то

· Слишком частые ошибки (нехарактерные для этого человека)

· Ухудшение памяти, внимания.

· Слишком часто возникают чувство усталости.

· Очень быстрая речь, быстрая ходьба

· Мысли часто «улетучиваются»

· Довольно часто появляются боли (голова, спина, область желудка)

· Повышенная возбудимость и раздражительность

· Появление агрессивности, конфликтности

· Проявление нетерпеливости, нервозности

· Резкие перепады настроения, негативные эмоциональные реакции (страх, агрессия, слезы)

· Потеря чувства юмора

· Пристрастие к вредным привычкам и появлению навязчивых движений

· Появление чувства душевного опустошения

· Постоянное ощущение недоедания либо потеря аппетита (вообще потерян вкус к еде)

· Невозможность закончить начатое занятие, снижение работоспособности, неорганизованность

· Отрицательное отношение к жизни
Проблемы на экзаменах.

К выпускному классу у учеников вырабатывается стереотипы работы.

Ребенок много раз отвечал устно и письменно, ситуация проверки знаний не является новой.

Определенное волнение, связанное с новизной самой процедуры экзаменов, достаточно легко нормализуется путем представления необходимой информации, т.е. подробного рассказа о том, каким образом проходят экзамены, и мысленно проигрыванием волнующей ситуации.

Проблема заключается в следующем:
Первые выпускные экзамены совпадают с периодом, когда человек прекращает заниматься деятельностью предписанной всем.

Встает двойная необходимость:

1- Выбор дальнейшего жизненного пути. Чтобы сделать выбор, необходимо разобраться в своих особенностях, желаниях, интересах.

2- Даже в случае, если выбор сделан, нет никакой гарантии, что он может быть реализован. Нужно доказать и выдержать определенную конкуренцию.

Вывод: Решение возникшей двойной задачи, требует от подростка принять на себя ответственность за дальнейшую жизнь. Выводы, сделанные в данный период, могут существенно скорректировать направление личностного развития.

1-м шагом к успеху в любом начинании является психологическая установка, абсолютная уверенность в том, что цель будет достигнута.

Создание условий успеха для подростков:
- Осознать, от чего же зависит успешность в том или ином начинании,

- Возможные стратегии выбора,

- Способствование повышению уверенности в своих силах,

- Укрепление чувства собственного достоинства,

- Научиться выявлять область, в которой требуется помощь от других людей, и просить о помощи без ущерба чувству собственного достоинства

Рекомендации по преодолению стресса:

· Необходимо делиться своими переживаниями.

· Переключаться на занятия, приносящие удовлетворение.

· Стараться высыпаться и правильно питаться

· Прибегать к процедурам, улучшающим самочувствие (душ, прогулка, физическая разрядка)

· Переключаться на приятные сегодняшние воспоминания 
(новости, комплименты, хорошие дела).

· Не бояться плакать

· Постараться принять негативные события как необходимость совершить позитивные действия (по принципу: все, что ни делается, все к лучшему).

· Не создавайте напряжения во взаимоотношениях и не угрожайте.

· Поддерживайте его в момент неуверенности в своих силах.

· Развитие навыков саморегуляции (самовнушение) с целью снятия напряжения.

Психологическая усталость и ее преодоление

Эффективные способы снятия эмоционального напряжения.

· Для многих людей эффективным способом снятия эмоционального напряжения является – разговор

· Негативные эмоции могут быть сняты и с помощью искусства – сочинение стихов, песен, рассказов и т.д.

· Для многих людей естественным и привычным способом является форма снятия напряжения – слезы

· Хорошей профилактикой от стресса является активизация – чувства юмора (ирония, улыбка, смех совершают переоценку значимости событий и помогают преодолевать трудности)

· Выработка в организме активных психогормональных  веществ (помогут: дыхательная гимнастика, бег, плавание, массаж, душ и т.д.)

Антистрессовое питание

Мозг человека составляет всего 2-3 % от всей массы человека, 20 % калорий потребляемых нами в день «съедает» мозг

Лучшему запоминанию способствует – морковь

От напряжения и усталости хорошее средство – лук

Выносливости способствуют  - орехи (укрепляют нервы)

Острый перец, клубника, бананы помогут снять стресс и улучшат настроение

От нервозности вас избавит – капуста

Для питания клеток мозга и хорошего кровоснабжения, полезны черника или морская рыба.

Стимулирует работу мозга пища богатая белками – это мясо и рыба.

Сахар – совсем не является средством для повышения работоспособности.

Намного лучше есть не чистый сахар, а продукты, в котором он находится:

Сухофрукты, орехи, семечки, злаки, горький шоколад и т.д.

Капсулы с рыбьим жиром рекомендуется принимать в стрессовых ситуациях, в частичности перед экзаменом. Врач подскажет, по какой схеме принимать его.   Перед экзаменом лучше всего позавтракать морской рыбой с овощами или чашкой кофе с горьким шоколадом (30 г) вприкуску
Рефлексия

Получение обратной связи
Занятие 10.

«Стресс. Как помочь себе снять стрессовое состояние»
Упражнение 1. «Самопрезентация»

Цель:

· формирование установки о значимости своей личности;

· создание условий для самораскрытия.

Время: 5 – 10 минут.

Процедура: Ведущий просит всех участников по очереди рассказать о себе. Важно говорить не столько о биографии, хотя это тоже важно, сколько о своих личных качествах. Задача может быть уточнена, например, назвать 5 наиболее характерных личностных качеств. Акцент необходимо делать на положительных качествах («Самопрезентация»).

Все члены группы и ведущий тренинга могут задавать вопросы типа:

– Твое главное достоинство?

– Есть ли у тебя слабости? Можешь ли ты их назвать?

Упражнение 2.  Информационная часть

Стрессоустойчивость. Устойчивость к стрессу, как личностное свойство

Время: 10 минут

Стресс - это неотъемлемая часть адаптации человека к окружающей его действительности. Стресс сопровождает человека на протяжении всей его жизни и является положительной ее стороной. Физиологический стресс позволяет индивиду приспособиться к воздействию стрессоров физического и химического происхождения, таким как голод, жара, жажда, холод и так далее. Социальный стресс способствует адаптации к социальным воздействиям, например, трудности в учебе, ситуации конфликта с окружающими людьми и тому подобное. Психологический же стресс, связанный с эмоциональным напряжением и информационными перегрузками, направлен на снижение данных факторов и способствуют сохранению деятельности и адекватного поведения. Но если есть плюсы, значит должны быть и минусы. Если воздействие стрессогенного фактора продолжительно и непрерывно, то стресс трансформируется в дистресс и разрушающе воздействует на организм. 

Каждый человек имеет свой порог чувствительности к стрессу - тот уровень напряженности, при котором эффективность деятельности повышается, а также критический порог истощения, когда эффективность деятельности снижается. Другими словами у каждого  имеется  свой адаптационный потенциал.

Устойчивое поведение человека в условиях стресса является одним из важных психологических факторов обеспечения успешного преодоления стресса.

Упражнение3. «Ассоциации»

Время проведения: 20 минут.

Ведущий. Группа разбивается на несколько подгрупп. Дается задание и время на обсуждение: « Обсудите в группе и запишите, с чем у каждого из вас ассоциируется слово «стресс».

Ведущий записывает на доске или на листе ватмана те из ассоциаций, предложенных учащимися, которые встречаются во всех группах. Он заполняет таблицу, используя дополнительное обсуждение с учащимися тех трудностей, о которых сигнализирует та или иная ассоциация, и способов их преодоления.

	Группа ассоциаций
	Трудности, которые мы испытываем
в стрессовой ситуации
	Способы преодоления трудностей

	 
	 
	 


Найдите в себе хорошее

Цель: формирование установки о значимости своей личности

Время: 15 минут.

Чтобы сформировать положительный образ собственного «Я» и тем самым повысить свой адаптационный потенциал, проведите сеанс самоанализа. Вы яснее увидите свои положительные качества. Обдумайте:

•ваши цели. Вспомните о своих приоритетах. Возможно, вы движетесь по накатанной колее. Увидев главное, вы станете целеустремленным.

•ваши достижения. Сопоставьте ваши цели и достижения, особое внимание обратив на то, чем вы можете гордиться. Вы поразитесь, обнаружив, что достигли многого. Осознание собственных успехов поддержит веру в ваши возможности.

•ваши ожидания. Сравните ваши ожидания с требованиями других людей. Возможно, вы обнаружите, что ваша планка намного выше, чем у других людей.

•ваши достоинства. Мы склонны недооценивать себя. Вероятно, вы преуспели в некоторых областях жизни - оценив свои достоинства, вы почувствуете себя уверенней.

Результаты самоанализа обычно превышают ожидаемые, и это очень вдохновляет.

Арттерапия стресса

Цель: Упражнение из практики арттерапии, задача которого – позволить выявиться и быть осознанными (при поддержке группы, в том числе при помощи полученной от группы обратной связи) стрессогенным впечатлениям и побуждениям индивида. 

Время: 10 минут

Процедура: Участники группы получают листы бумаги и цветные мелки, садятся за круглый стол. Ведущий предлагает им нарисовать себя на данном этапе жизненного пути (это может быть портрет, пейзаж, жанровая сценка или абстракция – что угодно) и четырех своих проводников (родственников, предков, знакомых и незнакомых, домашних животных, символические изображения хобби или личных качеств – «проводниками» тоже может считаться кто и что угодно). Завершив работу, участники группы должны дать название своим рисункам и показать их всем с необходимыми комментариями. Руководитель и участники группы могут высказывать свои ассоциации, активированные элементами и цветовой гаммой каждого изображения (ведущий сразу подчеркивается, что мастерство художника в данном случае значения не имеет).

«Приятно вспомнить»

Время проведения: 5 минут.

Ведущий. Упражнение основано на использовании такого механизма психической саморегуляции, как самоубеждение. В случае неуверенности в своих силах при решении какой-либо задачи рекомендуется представить и проанализировать опыт успешного решения аналогичных проблем в прошлом. В конце концов нужно твердо сказать себе: «Я решал задачи и посложнее, решу и эту!»

Эти упражнения необходимо освоить с учащимися в ходе занятий. Далее следует сообщить учащимся о том, что упражнения, с которыми они познакомились в ходе занятий, желательно использовать каждый день в процессе подготовки к занятиям в школе, при подготовке к экзаменам.

«Экспресс-приемы волевой мобилизации»

Время проведения: 15 минут.

Ведущий. В сложных условиях учебной деятельности, например во время контрольных работ, экзаменов, физической подготовки, у учащихся часто возникает необходимость осуществить волевую мобилизацию. В этом случае могут оказаться удобными в применении экспресс-методы, которые позволят решить какую-то частную задачу.  

Упражнение  «Волевое дыхание»

Время проведения: 5 минут.

Ведущий. Примите исходное положение стоя, расслабьтесь, установите глубокое, ровное дыхание. Затем, дыша ровно и спокойно, одновременно поднимите руки до уровня груди ладонями вверх, согните их в локтях и отведите локти назад.

После этого сделайте спокойный выдох с одновременным медленным опусканием рук ладонями вниз. Во время выдоха последовательно напрягаются мышцы рук, плечевого пояса, живота, ног. Можно представить, что опускающиеся руки прессуют находящийся в легких воздух и направляют его вниз, в землю. По окончании выдоха напряжение мышц прекращается.

Упражнение повторяется до появления уверенности в своих силах и готовности организма действовать с максимальной отдачей.

Прогрессивная нервно – мышечная  релаксация по Джекобсону

Цель занятия: обучение методам нервно-мышечной релаксации, приемам расслабления; формирование у учащихся умения управлять своим психофизическим состоянием.

Время: 10 минут

Ведущий.

 1. Во время этого упражнения нужно попеременно напрягать и расслаблять мышцы. В ходе упражнения Вы будете постепенно увеличивать силу напряжения мышц, затем резко расслабляя их. Наиболее легко научиться выполнять это упражнение с мышцами рук.

2. Сядьте прямо – так, чтобы спина касалась стула, ноги стояли на полу, а руки лежали на коленях.

3. Можно выполнять это упражнение с закрытыми глазами - это поможет Вам лучше расслабиться. Если с закрытыми глазами Вы чувствуете себя некомфортно, делайте упражнение с открытыми глазами.

4. Начните с мышц кисти. Медленно считая до 5, с каждым счетом увеличивайте напряжение в мышцах кисти.

5. На счет 5 резко расслабьте мышцы кисти. Вы почувствуете, как расслаблены кисти рук. Сравните это с ощущением напряжения в мышцах.

6. Теперь повторите это упражнение, напрягая не только мышцы кисти, но и мышцы предплечья.

7. Затем подключите мышцы плеча, затем мышцы предплечья, далее мышцы плеча. В конце упражнения Вы будете напрягать все мышцы рук и мышцы спины.

Когда Вы научитесь делать это упражнение с мышцами рук, Вы можете научиться прорабатывать и другие мышцы – мышцы ног, живота. При этом следите за тем, чтобы сидеть прямо.

В последнюю очередь учитесь делать это упражнение с мышцами шеи и лица.

Чтобы увеличить степень расслабления, Вы можете представить, что делаете его в каком-либо месте, где Вы чувствуете себя расслабленно – на природе или в каком-то месте из своего детства.

Вы можете выполнять это упражнение каждый раз, когда чувствуете напряжение - на работе, в метро, дома.

Регулярное выполнение этого упражнения (2 раза/ день) поможет снизить общий уровень тревоги, увеличит шансы и ускорит выздоровление.

Восточная притча «Дверь»

Один мудрец искал способного и талантливого ученика, который обладал бы достаточными навыками и умениями, чтобы передать ему свои знания, когда умрёт. Он решил собрать всех учеников.

И вот собралось множество учеников.

Мудрец сказал им:

– У меня возникла проблема, и я хочу знать, кто из вас сможет её решить. Видите – в стене позади меня находится самая большая, тяжёлая и массивная дверь в городе. Кто из вас сможет открыть её без посторонней помощи?

Некоторые из учеников просто опустили голову: проблема казалась неразрешимой. Другие исследовали дверь более тщательно, обсудили возможность использования рычага и особенности материала и пришли к выводу, что решить эту задачу невозможно.

Все сказали, что сделать то, что просил мудрец, невозможно.

Только один ученик подошёл к двери и подверг её тщательному исследованию. Он простучал её поверхность, пытаясь оценить её толщину и плотность материала, отметил, из чего сделана дверь и насколько надёжно смазаны петли. Он тщательно проверил её, используя свои глаза и руки. Он стучал по ней, нажимал, давил на определённые участки.

Все предполагали, что дверь была закрыта или её заклинило. А на самом деле она была лишь слегка прикрыта. Ученик глубоко вздохнул, сосредоточился и мягко толкнул дверь. Дверь с лёгкостью и без малейшего сопротивления открылась.

Она была разработана и сконструирована так безупречно, что достаточно было легчайшего толчка, чтобы она открылась.

Мудрец нашёл себе преемника. Он повернулся к остальным ученикам и произнёс следующие слова:

– Успех в жизни и работе зависит от нескольких ключевых факторов, и сегодня вы могли наблюдать их в действии. Во-первых, позвольте своим чувствам полностью исследовать и понять реальность, которая вас окружает. Во-вторых, не делайте поспешных и потому неправильных выводов. В-третьих, будьте достаточно смелы, чтобы принять решение. В-четвёртых, приняв его, действуйте уверенно и без сомнений. В-пятых, сосредоточьтесь и вложите в это действие всю вашу силу и энергию. И, наконец, не бойтесь совершить ошибку.
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                                                                    Как бороться со стрессом (часть 1)

Задачи:
· Укрепление группового доверия к окружающим.

· Снятие эмоционального напряжения.

1. Приветствие.
Упражнение "Комплимент"

Каждый участник должен сделать комплимент соседу без слов, жестами. После того, как комплимент сделан, "получателю" задается вопрос: "Как ты думаешь, что тебе хотели сказать?"
2. Разминка
Упражнение "Откровенно говоря"

Участникам говорят: "Перед вами в центре круга лежит стопка карточек. Сейчас каждый из вас по очереди будет выходить и брать по одной карточке, на которой написана незаконченная фраза. Вам нужно сразу же, не раздумывая, закончить фразу. Постарайтесь быть предельно откровенными и искренними". Если члены группы почувствуют неискренность кого-либо из участников, ему придется взять другую карточку с новым текстом и ответить еще раз.
Содержание карточек:
Откровенно говоря, когда я думаю о предстоящих экзаменах...
Откровенно говоря, когда я готовлюсь к экзаменам...
Откровенно говоря, когда я забываю о предстоящем экзаменационном стрессе...
Откровенно говоря, когда я прихожу домой...
Откровенно говоря, когда я думаю о переживаниях моих родителей относительно предстоящих экзаменов...
Откровенно говоря, когда у меня свободное время... 
Откровенно говоря, когда я гуляю на улице или иду на дискотеку...
Откровенно говоря, когда я волнуюсь...
Откровенно говоря, когда я не могу собраться с мыслями...
Откровенно говоря, когда я слышу об этих экзаменах...
Откровенно говоря, когда я прихожу на консультацию...
Откровенно говоря, когда я участвую в тренинге...
При обсуждении участникам задаются следующие вопросы:
· Трудно ли было заканчивать предложенные фразы?

· Узнали ли вы что-нибудь новое об участниках группы?

· Каковы ваши жизненные важнейшие цели на настоящий момент?

3. "Стресс-тест"
Вам необходимо прослушать утверждения и выразить степень своего согласия с ними, используя следующую шкалу:
— почти никогда (1 балл);
— редко (2 балла);
— часто (3 балла);
— почти всегда (4 балла).
1. Меня редко раздражают мелочи.
2. Я нервничаю, когда приходится кого-то ждать.
3. Когда я попадаю в неловкое положение, то краснею.
4. Когда я сержусь, то могу кого-нибудь обидеть.
5. Не переношу критики, выхожу из себя.
6. Если в транспорте меня толкнут, то отвечаю тем же или говорю что-нибудь грубое.
7. Все свое свободное время чем-нибудь занят.
8. На встречу всегда прихожу заранее или опаздываю.
9. Не умею выслушивать, вставляю реплики.
10. Страдаю отсутствием аппетита.
11. Часто беспокоюсь без всякой причины.
12. По утрам чувствую себя плохо.
13. Чувствую себя уставшим, плохо сплю, не могу отключиться.
14. И после продолжительного сна не чувствую себя нормально.
15. Думаю, что сердце у меня не в порядке.
16. У меня бывают боли в спине и шее.
17. Когда сижу за столом, барабаню пальцами по столу и покачиваю ногой.
18. Мечтаю о признании, хочу, чтобы меня хвалили за то, что я делаю.
19. Думаю, что я лучше многих.
20. Я не соблюдаю диету.
Шкала оценки:
30 баллов и меньше. Вы живете спокойно и разумно, успеваете справиться с проблемами, которые возникают. Вы не страдаете ни ложным честолюбием, ни чрезмерной скромностью. Эти люди часто видят себя в розовом свете.
31–45 баллов. Ваша жизнь наполнена деятельностью и напряжением, страдаете от стресса как в положительном смысле этого слова (т.е. у вас есть стремление чего-нибудь достигать), так и в отрицательном. По всей видимости, вы не измените образа жизни, но оставьте немного времени и для себя.
46–60 баллов. Ваша жизнь — беспрестанная борьба. Вы честолюбивы и мечтаете о карьере. Для вас важно мнение других, и это держит вас в состоянии стресса. Если будете продолжать в том же духе, то многого добьетесь, но вряд ли это доставит вам радость. Избегайте лишних споров, усмиряйте свой гнев, вызванный мелочами. Не пытайтесь добиваться всегда максимального результата. Время от времени давайте себе полную передышку.
61 балл и больше. Вы живете, как водитель машины, который одновременно жмет на газ и на тормоз. Поменяйте образ жизни. Стресс, которому вы подвержены, угрожает и здоровью, и вашему будущему.

4. Мини-лекция "Кратковременные эффективные средства борьбы со стрессом"
1. Противострессовое дыхание. Медленно выполнить глубокий вдох через нос; на пике вдоха на мгновение задержите дыхание, после чего сделайте через нос выдох как можно медленнее. Постараться представить, как с каждым глубоким вдохом и продолжительным выдохом происходит частичное освобождение от стрессового напряжения.

2. Минутная релаксация. Расслабить уголки рта, увлажнить губы (язык пусть свободно лежит во рту). Расслабить плечи. Сосредоточиться на выражении своего лица и положении тела.

3. Если позволяют обстоятельства, покинуть помещение, в котором возник острый стресс. Перейти в другое место, где никого нет, или выйти на улицу, где сможете остаться наедине со своими мыслями.

4. Заняться какой-нибудь деятельностью, все равно какой. Секрет этого способа прост: любая деятельность, особенно физический труд, в стрессовой ситуации служит в роли громоотвода, помогает отвлечься от внутреннего напряжения.

5. Примеры формул достижения цели самопрограммирования:

Я могу наслаждаться каждым днем своей жизни, даже если впереди меня ждет экзамен. Экзамен – лишь только часть моей жизни.

Сейчас я чувствую себя намного лучше, чем могло бы быть, если бы я не занимался саморегуляцией.

Я умею полностью расслабиться, а потом быстро собраться.

Я могу управлять своими внутренними ощущениями.

Я справлюсь с напряжением в любой момент, когда пожелаю.

Чтобы не случилось, я сделаю все от меня зависящее, чтобы достичь желаемого.

Я твердо уверен, что у меня все будет хорошо, и я успешно сдам экзамены.

5. Упражнение " Я устал"

Каждый участник по очереди должен произнести фразу " Ох, как я устал" с разной интонацией.

6. Подведение итогов занятия

4. Другим людям иногда кажется, что я переживаю что-то более глубоко, чем это есть на самом деле.
5. В компании я редко оказываюсь в центре внимания.
6. В различных ситуациях и в общении с разными людьми я часто веду себя совершенно по-разному.
7. Я могу отстаивать только то, в чем я искренне убежден.
8. Чтобы преуспеть в делах и в отношениях с людьми, я стараюсь быть таким, каким меня ожидают увидеть.
9. Я могу быть дружелюбным с людьми, которых я не выношу.
10. Я всегда такой, каким кажусь.
Начислите себе по одному баллу за ответ "нет" на вопросы 1, 5, 7 и за ответ "да" на все остальные. Подсчитайте сумму баллов. Если вы отвечали искренне, то о вас, по-видимому, можно сказать следующее:
0–3 балла. У вас низкий коммуникативный контроль, и вы не считаете нужным его изменять в зависимости от ситуации. Вы способны к искреннему самораскрытию в общении. Некоторые считают вас "неудобным" в общении по причине вашей прямолинейности.
4–6 баллов. У вас средний коммуникативный контроль. Вы искренни, но сдержанны в своих эмоциональных проявлениях. Вам следует больше считаться в своем поведении с окружающими людьми.
7–10 баллов. У вас высокий коммуникативный контроль. Вы легко входите в любую роль, гибко реагируете на изменения ситуации и даже в состоянии предвидеть впечатление, которое производите на окружающих.

4. Мини-лекция "Как справиться со стрессом"

В литературе много пишут о причинах возникновения стрессов. Это чувство вины, утрата ценностей, ненависть к учебе и т.д. Многие ненавидят школу, которая становится серьезным стрессогенным фактором. Что делать? Выход следующий: меняйте стиль жизни, меняйтесь сами! Хочется привести слова Уолтера Рассела: "Если делать то, что вы ненавидите, из-за ненависти в организме начинают вырабатываться разрушительные токсины, и в результате этого вы начинаете страдать от хронического переутомления или заболеваете. Вам нужно любить все, что вы делаете. Или, иначе, делайте то, что можете делать с любовью. Так гласит древняя восточная мудрость. Делайте все с радостью, делайте все самым лучшим из известных вам способов. Любовь к учебе, урокам, которые вам придется выполнять, пополнит запас физических и душевных сил, спасет от утомления, от болезни, известной под названием "скука".
Обратите внимание на состояние своего физического и психического здоровья. Физиологические признаки стресса: бессонница, головные боли, сердцебиение, боли в спине, в желудке, в сердце, несварение желудка, спазмы. Психологическими признаками стресса являются рассеянность, расстройство памяти, тревожность, плаксивость, излишнее беспокойство, беспричинные страхи, раздражительность. Это приводит к потере уверенности в себе, к возникновению различных заболеваний, психическим расстройствам и к лекарственной зависимости.
Что делать, чтобы нейтрализовать стресс? 
Во-первых, при стрессах быстро расходуется запас витаминов в организме, особенно группы В. Многие врачи советуют принимать ежедневно витамины, но помните о передозировке. Все должно быть в меру! Во-вторых, очень полезны физические упражнения. Ходите в спортивный зал, делайте зарядку, танцуйте, пойте, гуляйте по городу, посещайте бассейн, баню. В-третьих, необходима психическая и физическая релаксация. Попробуйте следующие способы: слушайте расслабляющую музыку, смотрите
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