Городской информационно- методический кабинет 
департамента образования администрации г. Арзамаса.

Методические  рекомендации 

по организации психологического сопровождения

педагогов
в период их подготовки

к аттестации
Арзамас 
Процедура прохождения аттестации — деятельность сложная и предъявляющая особые требования к уровню профессиональной компетентности педагога.
Можно выделить некоторые наиболее значимые психологические характеристики, которые требуются в процессе аттестации.
· высокая мобильность, переключаемость;

· высокий уровень организации деятельности;

· высокая и устойчивая работоспособность;

· высокий уровень концентрации внимания, произвольности;

· четкость и структурированность мышления, комбинаторность;

· сформированность внутреннего плана действий.

 Программа психолого-педагогических мероприятий 

для педагогов в период их подготовки к аттестации.

(разработки занятий с элементом тренинга)

Цель: отработка стратегии и тактики поведения в пе​риод подготовки к аттестации; обучение навыкам саморегуляции, самоконтроля; повыше​ние уверенности в себе, в своих силах.

Методы: групповая дискуссия, игровые методы, меди​тативные техники.

Задачи:
1. Повышение сопротивляемости стрессу.
2. Отработка навыков уверенного поведения.
3. Развитие эмоционально-волевой сферы.
4. Развитие чувства эмпатии, внимания к себе и дове​рия к окружающим.
5. Развитие навыков самоконтроля с опорой на внут​ренние резервы.
6. Помощь в осознании собственной ответственности за поступки, в анализе своих установок.
7. Обучение навыкам конструктивного взаимодействия.

Занятие №1
Тема: «Как лучше подготовиться к аттестации» 

Материалы:  магнитофон с записями,  ватман, различ​ные изобразительные средства, белая бумага формата А4, мягкая игрушка.

1.
Упражнение «Назови меня»
Цель: развитие чувства принадлежности к группе; сбли​жение друг с другом.

Время: 10 минут.

Инструкция: Сейчас этот веселый мяч побежит по ва​шим рукам. Тот, у кого он окажется, должен назвать свое имя. Как только круг завершится, мяч покатится обратно, в другую сторону, и вы должны назвать имя, которым вас будут называть участники группы в период всего тренин​га. Желательно, чтобы имена не повторялись.

А теперь напишите свои имена и оформите карточку-визитку.

Анализ упражнения:
Какие чувства вызвало у вас это упражнение?

Как вы думаете, для чего именно в начале первого дня тренинга мы провели это упражнение?

Что вы хотите пожелать на предстоящий тренинг?

2.
Правила работы группы
Цель: формирование единого рабочего пространства и выработка правил поведения в группе на протяжении все​го тренинга.

Время: 10 минут.

Инструкция: Представь себе, что вы — король или королева, а наша аудитория — ваше королевство. Ты мо​жешь устанавливать здесь любые правила, которые ка​жутся тебе разумными и которые мы будем соблюдать в течение всех тренинговых занятий, чтобы каждому было комфортно здесь, в нашей группе.

Какие правила вы введете в своем королевстве? При​думайте и напишите на листе список своих правил.

А теперь выработаем единые общегрупповые правила поведения. Вы мне будете говорить, а я буду записывать на листе ватмана.

Королевские правила
Не опаздывать
Не перебивать
Не оценивать
Возможность помолчать «Здесь и сейчас» Больше контактов Конфиденциальность Активность
Работа от начала до конца Правило поднятой руки («один в эфире») Правило «Стоп»
Правило «пирога» (не говорить много) В знак того, что мы принимаем правила нашего коро​левства,  поаплодируем.

3. Тест «Стрессоустойчивость»
Цель: предоставить педагогам возможность задумать​ся над своим образом жизни, над тем, как к ним относят​ся окружающие, не доставляют ли они своим обычным поведением неприятностей людям.

Время: 15 минут.

Ключ к тесту
За каждый ответ «да» поставьте себе по одному баллу и найдите общую сумму.

1. Я всегда держу данное слово и выполняю свои обяза​тельства перед другими.
2. Я охотно помогаю своим друзьям, причем делаю это бескорыстно.
3. Мне обычно неприятно, когда я вижу несправедливость.
4. Грубость и невоспитанность людей вызывает во mhi чувство досады.
5. Я незлопамятный человек, не держу зла на других.
6. Я очень люблю животных.
7. Я уважаю возраст и мудрость пожилых людей.
8. Стремлюсь быть честным не только по отношению к другим, но и с самим собой.
9. Решая свои проблемы, я никогда не забываю о других
10.
Люблю делать подарки, мне нравится, когда человек радуется.

Определение результата и его интерпретация 1—3 балла. У вас не очень высокая устойчивость. Наверное, вы просто еще не задумывались над эти или берете пример с других людей. В этом случае вам не повезло. Советуем подумать над своим обычным поведением, если вы хотите измениться.

4—6 баллов. Ваш образ жизни свидетельствует о ток что вы в основном придерживаетесь моральных норм, принятых в обществе. 

Но вам есть над чем поработать, чтобы эти нормы стали вашей внутренней потребностью.

7—10 баллов. Вы практически идеальный человек, на которого могут равняться окружающие. Но не следует рас​слабляться, нужно и дальше работать над собой.

4. Кинезиологические упражнения
Цель: стимуляция познавательных способностей. Инструкция: Большим и указательным пальцами одной руки с силой сдавливаем фалангу каждого пальца другой руки, начиная с ногтевой фаланги, сначала в тыль-но-ладонной, затем в межпальцевой плоскости. Потом меняем руки.

Большим пальцем правой руки нажимаем на середину левой ладони. С ощутимым нажимом совершать круговые движения от центра ладони к периферии, по спирали с выходом на большой палец. Затем то же другой рукой.

Цель: развитие координации движений. Инструкция:
1. Вытяните вперед руку с раскрытой ладонью. Попро​буйте прижать к ладони мизинец, остальные пальцы дол​жны быть развернуты.
2. Вращайте руку справа налево и одновременно ногу в противоположную сторону. Затем другую руку и ногу.
3. Положите руки на колени крест-накрест, по команде надо хлопнуть в ладоши, потом опять хлопнуть и поменять руки.
4.
Отдать честь правой рукой, а левую одновременно вытянуть вперед с оттопыренным большим пальцем, ска​зав при этом: «ВО». Затем хлопнуть в ладоши и проде​лать то же самое, но быстро сменив руки.

Цель: развитие зрительной памяти.

1. Ведущий чертит на листке две незамысловатые ли​нии разного цвета в течение пяти секунд. Показывает остальным играющим свой рисунок. Все дружно как можно точнее его копируют. Повторить 4~5 раз, причем рису​нок должен с каждым разом становиться чуть сложнее и, если нужно, на его рассматривание и копирование дается больше времени.
2. Ведущий рисует на доске одну за другой (стирая по​очередно) 3 геометрические фигуры (например: круг, тре​угольник, квадрат). Каждая из них демонстрируется секунд семь, затем стирается, и на ее месте рисуется новая. Про​смотрев все фигуры, участники должны в течение 5 минут на своем листке бумаги восстановить по памяти увиденное. При повторном использовании задания рекомендуется его услож​нить, увеличивая количество нарисованных фигур.
5.Упражнение «Повтори за мной».
Цель: развитие факторов, влияющих на успешность при​ема и передачи информации.

Время: 15 минут.

Инструкция: Встаньте в круг, сейчас под веселую му​зыку мы потанцуем, но делать это будем так: вначале каждый выполнит какое-нибудь движение, а по моему хлопку надо выполнять движение соседа справа. Если все будут внимательны, то движение каждого, пройдя по кру​гу, вернется к своему «автору».

Анализ:
Какое у вас настроение?

К кому вернулось его движение?

Изменилось оно или нет?

Покажите, какое движение было первоначальным?

6.
Упражнение «Найди свою звезду»
Цель: возможность расслабиться и набраться оптимиз​ма, уверенности в себе.

Время: 20 минут

Инструкция: Сядьте в круг и закройте глаза. Сделай​те три глубоких вдоха и выдоха... (звучит музыка).
А теперь представьте себе звездное небо. Звезды боль​шие и маленькие, яркие и тусклые. Для одних это одна или несколько звезд, для других — бесчисленное множе​ство ярких светящихся точек, то удаляющихся, то прибли​жающихся на расстояние вытянутой руки.

Посмотрите внимательно на звезды и выберите самую прекрасную звезду. Быть может, она похожа на вашу мечту детства, а может быть, она вам напомнила о минутах сча​стья, радости, удачи, вдохновенья?

Еще раз полюбуйтесь своей звездой и попробуйте до нее дотянуться. Старайтесь изо всех сил! И вы обязательно достанете свою звезду. Снимите ее с неба и бережно по​ложите перед собой, рассмотрите поближе и постарайтесь запомнить, как она выглядит, какой свет излучает.

А теперь проведите ладонями по коленям, вниз к ступ​ням ног, и сладко потянитесь, откройте глаза, возьмите лист бумаги, цветные карандаши и нарисуйте свою звез​ду. Вырежьте и прикрепите ее на наше звездное небо.

И теперь звезды будут нам светить каждое тренинговое занятие, излучая добро, дружбу, взаимопомощь, поддерж​ку. А на последнем занятии вы их заберете с собой, они вас поведут дорогой знаний и будут

дальше по жизни. Посмотрите внимательно на звезды: среди них нет ни одной одинаковой. Они все разные, как и мы с вами.

7. Упражнение «Итоги дня»
Цель: получение обратной связи от участников группы о прошедшем дне тренинга.

Время: 10 минут.

Инструкция: Сядьте удобнее. Сейчас мы с вами будем передавать друг другу мягкую игрушку, делиться впечатлениями от сегодняшнего занятия и высказывать пожела​ния всем участникам группы. Когда кто-то будет гово​рить, прошу вас сидеть и внимательно слушать, не пере​бивая и не разговаривая, уважая своих одноклассников.

Анализ:
Что принес вам первый тренинговый день?

Каковы ваши впечатления от сегодняшнего занятия?

Какие открытия вы сделали для себя?

Что возьмете на вооружение и будете использовать в дальнейшем?

Занятие №2
Тема: «Поведение в стрессовой ситуации»
Материалы: магнитофон с записями, ватман, раз​личные изобразительные средства, белая бумага фор​мата А4, бланки к проведению тестов и методик, ка​рандаш.

1.
Упражнение  «Приветственное письмо»
Цель: положительный настрой, повышение групповой сплоченности, развитие чувства эмпатии.

Время: 5 минут.

Инструкция: Я предлагаю вам написать свои привет​ствия на листах бумаги и положить их в ларец. А теперь я их перемешаю, и вы получите уже другое приветствие, которое прочитаете группе и оставите себе на память о нашей сегодняшней встрече.

Анализ:
Трудно ли было написать приветствие?

Как вы себя чувствовали, когда зачитывали ваше при​ветствие?

Готовы ли вы продолжать наше тренинговое занятие?

2.
Упражнение  «Молодец!»
Цель: формирование уверенного поведения в момент стресса.

Время: 10 минут

Инструкция: Вам необходимо разделиться на две группы по принципу: внешний — внутренний. А теперь я рас​скажу, что вы будете делать. Образуйте два круга: один внутренний, а другой внешний. Участники внешнего круга должны найти себе партнера из внутреннего, встать друг напротив друга и по моему сигналу по очереди начать говорить о своих достижениях. Тот, кто слушает, загибает пальцы и произносит фразу на каждое сказанное дости​жение партнера: «А это ты молодец! Раз! А это ты моло​дец! Два!» И так далее. Если вы думаете о себе только плохо, все равно мужественно утверждайте о себе только хорошее.

Если кто-нибудь из вас почувствует смущение или неуверенность при выполнении этого упражнения, скажи​те про себя: «Я люблю себя, я уникален и неповторим! Я люблю себя, я уникален и неповторим!»

Всякий раз, когда вам приходят в голову негативные оценки в свой адрес, вспомните о том, что вам еще нужно развиваться и развиваться и, естественно, вы пока еще не можете быть совершенны.

По моему сигналу внутренний круг остается на месте, а участники внешнего круга делают шаг влево и меняют партнеров. Игра продолжается.

Анализ:
Много ли хорошего вы вспомнили про себя?

Говорите ли вы иногда себе: «Это у меня хорошо полу​чилось!» ?

Что вы говорите о себе, если сделали грубую ошиб​ку?

Почему так важно говорить хорошее о самом себе?

Чему вы научились у своего партнера?

3. Упражнение «Чего я хочу достичь»
Цель: настроить на успех, развивать актерский талант.

Время: 15 минут.

Инструкция: Посидите несколько мгновений в тишине и подумайте о том, чего бы вы хотели достичь? Чему вам хотелось бы научиться? Подумайте, как вы могли бы без слов, с помощью мимики и жестов, рассказать группе об этом? Задача остальных: догадаться, о чем идет речь.

Анализ:
Трудно ли было выбрать важную цель?

Как вы себя чувствовали, когда рассказывали без слов о своей цели?

Верите ли вы, что сможете достичь этой цели? Что нужно сделать для этого?

Чему вы научились, узнав о том, к чему стремятся дру​гие участники?

Не слишком ли глобальны ваши цели? Или, может быть, слишком мелкие? Или как раз достижимые?

4. Тест «Умеете ли вы контролировать себя?»
Цель: показать участникам, каким коммуникативным контролем они обладают, как реагируют на изменения ситуации, умеют ли предвидеть, какое впечатление про​изводят на окружающих.

Время: 15 минут.

Инструкция: Прочитайте высказывания и ответьте «да» или «нет».

1. Мне кажется трудным подражать другим людям.
2. Я бы, пожалуй, мог при случае свалять дурака, что​бы привлечь внимание или позабавить окружающих.
3. Из меня мог бы выйти неплохой актер.
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 убеж​ден.
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 во​просы 1, 5, 7 и за ответ «да» на все остальные. Подсчи​тайте 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 обще​нии по причине вашей прямолинейности.

4—6 баллов. У вас средний коммуникативный конт​роль. Вы искренни, но сдержанны в своих эмоциональных проявлениях. Вам следует больше считаться в своем пове​дении с окружающими людьми.

7—10 баллов. У вас высокий коммуникативный кон​троль. Вы легко входите в любую роль, гибко реагиру​ете на изменения ситуации и даже в состоянии предви​деть впечатление, которое производите на окружаю​щих.

5.
Упражнение «Эксперимент»
Цель: научить самообладанию в стрессовых условиях.

Время: 10 минут

Техника проведения: каждому участнику раздаются кар​точки, на которых написаны тексты с хаотичным на пер​вый взгляд набором букв, и дается задание прочитать текст.
Инструкция: Вам необходимо за 30 секунд прочитать три последовательных отрывка:

ШАРЛЬПОДНЯЛЛЮСИНАСПИНУИСКАЗА ЛОБХВАТИМОЮШЕЮ

НоКАКТеперьВеРнутьсяНАЭстАКАДУКаКПЕРЕнестиЭТоГоСтрАшНОНаПУгаННоГоРеБЕНКаВБе ЗОПаСНОемЕсТО;

наК ОнецП ОСЛЫШАЛ Ся Топ ОтБеГ УщиХ ног

Анализ:
Сразу ли вы справились с заданием?

Что понадобилось вам для его быстрого выполнения?

В чем заключается, на ваш взгляд, самообладание?

Как развить самообладание?

6. Упражнение «Я хвалю себя за то, что...»
Цель: развитие эмпатии, повышение самооценки.

Время: 10 минут.

Инструкция: Я вам предлагаю похвалить себя за что-нибудь. Сейчас наступило время, когда хочется, чтобы больше хвалили, но это происходит так редко. И у вас возможность похвалить себя за что хотите! Итак, продолжите фразу «Я хвалю себя за то, что...»

Анализ:
Трудно ли было хвалить себя?

Какие чувства вы испытали при этом?

7. Упражнение «Волшебный лес чудес»
Цель: развитие чувства эмпатии, доверия.

Время: 20 минут.

Инструкция: Сейчас мы превратимся в волшебный лес, где происходят различные чудеса и где всегда хорошо и приятно. Разделимся на две группы по принципу: лес — роща и встанем в две шеренги. Наши руки — это ветви деревьев, которые ласково и нежно будут прикасаться к человеку, проходящему по «лесу». И теперь каждый из вас по очереди пусть пройдет сквозь этот волшебный ласковый лес, а ветви будут поглаживать по голове, рукам, спине.

Анализ:
Что вы испытывали, когда вы проходили по «лесу» и, к вам прикасались участники группы?

Ваши чувства, когда вы были деревьями?

Расскажите о своем состоянии до и после упражнения.

8. Упражнение «Волшебный карандаш»
Цель: получение обратной связи от участников группы о прошедшем дне тренинга.

Время: 10 минут.

Техника проведения: участники группы сидят в кругу.

Инструкция: У меня есть волшебный карандаш. У кого он окажется в руках, должен рассказать о том, как ему сегодня работалось, что получилось, а что нет.

Анализ:
Что принес вам этот день?

Помог ли он сделать для себя какие-то выводы, что-то осознать?

Ваши впечатления от сегодняшнего тренинга.

Занятие №3

Тема: «Способы снятия нервно-психического напря​жения»
Материалы: магнитофон с записями, ватман, различ​ные изобразительные средства, белая бумага формата А4, бланки к проведению тестов и методик, мягкая игрушка «Солнышко».

1. Упражнение «Привет и комплимент в подарок»
Цель: развитие коммуникативных умений, воображе​ния, групповой сплоченности, сотрудничества.
Время: 15 минут.

Инструкция: Как только я включу музыку, вы будете передвигаться по аудитории, подходить друг к другу, ус​танавливать контакт глаз, здороваться, дарить компли​менты, записывая их на листе тому, кому они адресованы. После выполнения упражнения каждый зачитывает все подаренные ему комплименты.

Анализ:
Трудно ли было дарить комплименты?

Что лучше — дарить или получать?

Ваше состояние после выполнения упражнения?

2.
Упражнение «Дорисуй и передай»

Цель: снятие психофизического напряжения, сплочение группы. Время: 10 минут.

Инструкция: Возьмите по листу белой бумаги и выбе​рите самый приятный цвет карандаша. Как только я хлопну в ладоши, вы начнете рисовать что хотите. По хлопку передадите свой лист вместе с карандашом соседу слева, тот дорисовывает. Затем я опять хлопаю в ладоши, и лист передается дальше по кругу до тех пор, пока не вернется назад к хозяину.

Может, кто-то из вас хочет дополнить свой рисунок, а может быть, изменить что-то в нем или нарисовать но​вый?

Анализ:
Понравилось ли вам то, что получилось?

Поделитесь своими чувствами, настроением.

Трудно ли было поддержать тему рисунка другого че​ловека?

3. Упражнение «Список черт»
Цель: помочь поверить в свои силы, глуб​же узнать себя, исправить те черты характера, которые мешают плодотворной деятельности.

Время: 10 минут.

Инструкция: Быстро просмотрите следующий список черт. Используйте метку «плюс» (+) для тех черт, кото​рые соответствуют вашему мнению о себе. Используйте «минус» (—), чтобы отметить черты, не свойственные вам, и знак вопроса (?), если не уверены в ответе.

	Черты характера
	«+» «-» «?»
	Какие черты вы хотели бы изменить?

	Нравлюсь себе
	
	

	Остерегаюсь других или обижен
	
	

	Люди могут доверять мне
	
	

	Всегда сохраняю доброе выражение лица
	
	

	Обычно высказываю правильное мнение
	
	

	Часто поступаю неправильно
	
	

	Люди любят быть около меня
	
	

	Владею собой
	
	

	Жизнь мне нравится
	
	

	Не умею сдерживаться
	
	

	Не нравлюсь себе
	
	

	Думаю сам за себя
	
	

	Теряю время зря
	
	

	Компетентен в своей профессии
	
	

	Не могу найти приложения своим силам
	
	

	Обычно высказываю ошибочное мнение
	
	

	Люди мне нравятся
	
	

	Не развиваю своих способностей
	
	

	Не люблю находиться среди людей
	
	

	Недоволен собой 
	
	

	Завишу от чужого мнения
	
	

	Использую свои способности
	
	

	Знаю свои чувства
	
	

	Не понимаю себя
	
	

	Чувствую себя скованным
	
	

	Люди избегают меня
	
	

	Хорошо использую время
	
	


   Анализ:
Расскажите, какие черты вы хотели бы в себе изменить и почему?

4. Тест «Мое самочувствие»
Цель: дать возможность поразмышлять над собой, сво​ими привычками, индивидуальными особенностями.
Время: 15 минут.

Инструкция: Вам следует ответить «да» или «нет» на утверждения, которые приведены ниже. Постарай​тесь быть максимально откровенными. Информация, ко​торую вы получите по итогам тестирования, нужна прежде всего вам. Она поможет при участии в тренинговых уп​ражнениях, даст возможность поразмышлять над собой, своими привычками и индивидуальными особенностями.

Анализируя утверждения теста, используйте принцип «как правило», то есть если данное утверждение характе​ризует вашу обычную манеру поведения, то вы отвечаете «да».

Вопросы теста:
1. У меня часто плохое настроение, я плачу.

2. При встрече с человеком я избегаю смотреть ему прямо в глаза.
3. Часто я выгляжу сердитым, подавленным.
4. Большинство людей, которых я знаю или знал, разо​чаровали меня.
5. Я почти не интересуюсь тем, что для многих являет очень важным в жизни (спорт, работа, отношение окружающих).
6. Последнее время я очень редко бываю веселым, практически не смеюсь.

7. Я часто чувствую слабость, жалуюсь на жизнь своим близким и знакомым.
8. В настоящее время у меня нет собственной позиции по многим вопросам.
9. Я говорю, как правило, очень тихо, так что меня трудом понимают собеседники.
10.
Часто я не знаю, как ответить на тот или иной  вопрос собеседника, и просто пожимаю плечами.

Ключ к тесту
За каждый ответ «да» поставьте себе по одному балу и суммируйте их.

1—2 балла. Несмотря на некоторые жизненные затрут нения, вы видите жизнь в несколько розовом свете. Это не так уж плохо, но до определенного предела.

3—6 баллов. Ваше отношение к жизни в целом в норме, но уже чувствуется определенная доля скепсиса, усталость. Не рано ли?

Почти все, что с вами происходит, вы воспринимаете негативно. Неужели в вашей жизни со​всем нет радостных мгновений?

Конечно, вы вправе не согласиться с данной интерпре​тацией результатов. Но тем не менее есть смысл заду​маться над полученной информацией. Тем более что впереди у вас целая серия тренинговых этюдов, упражнений, кото​рые помогут вам лучше понять себя и измениться, если в этом есть необходимость.

5. Мини-лекция «Способы снятия нервно-психи​ческого напряжения»
Цель: познакомить с понятием саморегуляции и пред​ложить эффективные способы снятия нервно-психическо​го напряжения.

Время: 10 минут.

Способы снятия нервно-психического напряжения:
1. Релаксация — напряжение — релаксация — на​пряжение и т.д.
2. Спортивные занятия.
3. Контрастный душ.
4. Стирка белья.
5. Мытье посуды.
6. Пальчиковое рисование (ложка муки, ложка воды, ложка краски). Кляксы. Потом поговорить о них.
7. Скомкать газету и выбросить ее.
8. Соревнование: свое напряжение вложить в комканье газетного листа, сделать этот комок как можно меньше и закинуть подальше.

9. Газету порвать на мелкие кусочки, «еще мельче». Затем выбросить на помойку.
10. Слепить из газеты свое настроение.
11. Закрасить газетный разворот.
12. Громко спеть любимую песню.
13. Покричать то громко, то тихо.
14.
Потанцевать под музыку, причем как спокойную, так и «буйную».

15. Смотреть на горящую свечу.
16. Вдохнуть глубоко до 10 раз.
17. Погулять в лесу, покричать.
18. Посчитать зубы языком с внутренней стороны.
6.
Упражнение  «Прощай,  напряжение!»
Цель: обучить снимать напряжение приемлемым спосо​бом.

Время: 10 минут.

Инструкция: Сейчас мы с вами посоревнуемся. Возьмите газетный лист, скомкайте его и вложите в это все свое напряжение. Закиньте подальше.

Анализ:
Как вы себя чувствуете?

Расстались ли вы со своим напряжением?

Ощущения до и после упражнения.

7.
Дискуссия в малых группах
Цель: помочь участникам лучше понять себя, разобраться в своих чувствах, взглядах.

Время: 25 минут.

Материал: 4 листа ватмана, фломастеры.

Инструкция: Разделитесь на 4 малые группы по прин​ципу: море — озеро — река — ручей.

Выберите таймера, секретаря, спикера, председателя. Сей​час я вам раздам вопросы для обсуждения. Используйте при проведении дискуссии принципы мозгового штурма и соблю​дайте правила группы. На работу вам дается 2 минуты.

Задание 1-й группе: составьте портрет человека, уве​ренного в себе, своих силах.

Задание 2-й группе: какими способами улучшить свое самочувствие, поднять настроение?

Задание 3-й группе: как снять напряжение, возникшее на экзамене?

Задание 4-й группе: как справиться с волнением перед входом в класс, во время подготовки и при ответе на экза​мене?

А теперь я попрошу спикеров доложить о групповых идеях, выработанных в ходе обсуждения.

8.
Упражнение «Ааааа и Иииии»
Цель: развитие позитивного образа «Я»; поднять на​строение, вселить оптимизм.

Время: 10 минут.

Техника проведения: участники группы стоят в кругу.

Энергия из звука «Аааааа»
Инструкция: Я хочу помочь вам наполнить себя све​жей силой. Встаньте и сделайте очень глубокий выдох, выдохните. Затем наберите полные легкие воздуха и вы​дохните со звуком. Пропойте во все время выдоха долгое «Ааааа». Представьте себе, что при этом из вас вытека​ют ощущения усталости, утомления, скуки. А на вдохе представьте себе, что вдыхаете вместе с воздухом веселые и радостные мысли. На каждом выдохе повторяйте звук «Ааааа». все громче и громче, пока вся ваша усталость и неприятные ощущения не покинут вас полностью... (1 ми​нута.)

Энергия из звука «Иииии»
Инструкция: На минутку встаньте со своего места и превратитесь в сигнальную сирену машины «Скорой по​мощи». Положите руку себе на голову и произнесите гром​кий высокий протяжный звук «Иииии». Постарайтесь по​чувствовать, как ваша голова начинает дрожать от этого звука... А теперь на самом деле попробуйте прокричать этот звук подобно сигнальной сирене, произнося его то ниже, то выше. Через некоторое время вы заметите, что тем самым сохранили свои силы... (30 секунд.)

В некоторых случаях вы можете поэкспериментировать с другими гласными звуками, чтобы почувствовать, какие звуки придают больше бодрости и сил. Вы можете играть в сигнальную сирену со звуками «Ааааа», «Иииии», «Ооооо» или «Ууууу». Важно, чтобы все эти звуки в ходе упражнения пелись то ниже, то выше.

Анализ:
Расскажите о вашем состоянии.

9.
Игра «Стряхни»
Цель: избавиться от негативного, ненужного, мешающего и неприятного.

Время: 10 минут.

Инструкция: Я хочу показать вам, как можно легко и просто привести себя в порядок и избавиться от неприят​ных чувств. Порой мы носим в себе большие и маленькие тяжести, что отнимает у нас много сил. Например, кому-нибудь из вас может прийти в голову мысль: «Опять у меня не получилось. Я не смогу хорошо подготовиться к экзамену». Кто-то настраивает себя на то, что не сдаст экзамен, наделает кучу ошибок и обязательно получит двой​ку. А кто-то может сказать себе: «Я не такой умный, как другие. Что мне зря стараться?»

Встаньте так, чтобы вокруг вас было достаточно места. И начните отряхивать ладони, локти и плечи. При этом представляйте,  как все неприятное  

тяжелые заботы и дурные мысли о самих себе — слетает с вас, как с гуся вода. Потом отряхните свои ноги от носков до бедер. А затем потрясите головой.

Будет еще полезнее, если вы будете издавать при этом какие-нибудь звуки... Теперь отряхните лицо и прислушай​тесь, как смешно меняется ваш голос, когда трясется рот. Представьте, что весь неприятный груз с вас спадает и вы становитесь все бодрее и веселее, будто заново родились.
Анализ:
Ваше самочувствие после выполнения упражнения?

10. Упражнение  «Солнечная поляна»
Цель: снятие напряжения, создание теплой, дружеской обстановки, основанной на доверии и понимании окружа​ющих.

Время: 15 минут.

Материал: лист ватмана, на котором нарисована поля​на, трава, солнце, цветная и белая бумага, ножницы, раз​личные изобразительные средства.

Инструкция: Посмотрите, как светло в нашей группе. Она наполнена солнечным светом, теплом наших сердец. Представьте, что мы находимся на чудесной солнечной поляне, где растет много цветов. Это и ромашки, и оду​ванчики, и васильки, и розы. И каждый на этой поляне найдет свой цветок. А теперь возьмите бумагу, каранда​ши или фломастеры и нарисуйте цветок, который пред​ставили в своем воображении. Вырежьте этот цветок, раскрасьте, напишите на нем пожелания группе и приклейте на нашу солнечную поляну.

Посмотрите, какая получилась прекрасная поляна с цве​тами! Если подойти к ней поближе, мы сможем прочитать пожелания и почувствовать аромат сказочных цветов.

Анализ:
Какие чувства у вас возникли после выполнения этого упражнения?

Поделитесь своим настроением.

11. Упражнение «До следующей встречи!»
Цель: получение обратной связи от участников группы, развитие доверия, взаимопонимания.

Время: 5 минут.

Материал: мягкая игрушка «солнышко».

Инструкция: У меня в руках чудесное солнышко. Оно излучает свет, тепло, радость, счастье сегодняшнего дня. Вы будете передавать друг другу это волшебное солныш​ко и делиться впечатлениями о сегодняшнем дне тренин​га, дарить свои пожелания участникам группы.

Наш сегодняшний тренинговый день подошел к завер​шению. Пора прощаться, но мы расстаемся с надеждой на следующую встречу.

Анализ:
Что вам дало сегодняшнее занятие?

Что нового узнали?

Что будете использовать в дальнейшей жизни?

Занятие №4
Тема: «Как бороться со стрессом»
Материалы: магнитофон с записями, ватман, различ​ные изобразительные средства, белая бумага формата А4, бланки к проведению тестов и методик, мягкая игрушка «Колобок».

1.
Упражнение  «Групповое приветствие»
Цель: развитие коммуникативных навыков, группового взаимодействия, выявление лидерских тенденций, снятие напряжения.

Время: 10 минут.

Инструкция: Начнем сегодняшний день с того, что ра​зобьемся на 4 малые группы по принципу: зима, весна, лето, осень. Задача каждой группы — придумать привет​ствие и при помощи мимики и жестов показать другим группам.

Анализ:
Насколько вам понравилось упражнение?

Как ваша группа справилась с заданием?

Быстро ли созрел замысел способа приветствия?

Кто из группы предложил идею, каким способом при​ветствовать?

Какое приветствие вам понравилось больше всего?

Что вы чувствовали, когда приветствовали друг друга особым образом?

2.
Упражнение  «Откровенно говоря»
Цель: укрепить групповое доверие к окружающим, снять внутреннее напряжение, страхи, быть откровеннее.

Время: 15 минут.

Материал: карточки с незаконченными предложения​ми.

Инструкция: Перед вами в центре круга лежит стопка карточек. Сейчас каждый из вас по очереди будет выхо​дить, и брать по одной карточке, на которой написана незаконченная фраза. Вам нужно сразу же, не раздумы​вая, закончить фразу. Постарайтесь быть предельно от​кровенными и искренними. Если члены группы почув​ствуют неискренность кого-либо из участников, ему при​дется взять другую карточку с новым текстом и ответить еще раз.

Примерное содержание карточек:
Откровенно говоря, когда я думаю о предстоящих экза​менах...

Откровенно говоря, когда я готовлюсь к экзаменам...

Откровенно говоря, когда я забываю о предстоящем эк​заменационном 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 мысля​ми...

Откровенно говоря, когда я слышу об этих экзаменах...

Откровенно говоря, когда я прихожу на консультацию...

Откровенно говоря, когда я участвую в тренинге...

Анализ:
Трудно ли было заканчивать предложенные фразы?

Узнали ли вы что-нибудь новое об участниках группы?

Каковы ваши жизненные важнейшие цели на настоя​щий момент?

Подготовка к экзаменам. Как противо​стоять стрессу»
Цель:  выявить осведомленность участников в данном вопросе и обнаружить проблемы. Время: 10 минут. Вопросы анкеты:
1. Как ты считаешь, подвержен ли ты стрессам?
2. Читал ли ты что-нибудь о стрессах?
3. Каковы, на твой взгляд, причины стресса?
4. Знаешь ли ты признаки стресса?
5. Как ты думаешь, на что влияет Стресс?
6. Как ты считаешь, какие продукты питания активи​зируют умственную деятельность?
7. Знаешь ли ты упражнения, при помощи которых можно нейтрализовать стресс?
8. Какие ощущения испытываешь в связи с предсто​ящими экзаменами?
9. Как ты оцениваешь свою подготовленность к пред​стоящим экзаменам на сегодняшний день?

10. Есть ли у тебя свои испытанные методы для успеш​ного запоминания учебного материала? Какие?
11. Какой режим работы при подготовке к экзаменам ты считаешь наилучшим?
4.  «Стресс-тест»
Цель: выяснить, подвержен ли педагог стрессу.

Время: 15 минут.

Инструкция: Вам необходимо прочитать 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 кр'аснею.
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 от​ключиться.
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 положитель​ном смысле этого слова (т.е. у вас есть стремление чего-нибудь достигать), так и в отрицательном. По всей види​мости, 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 добь​етесь, но вряд ли это доставит вам радость. Избегайте лишних споров, усмиряйте свой гнев, вызванный мелоча​ми. Не пытайтесь добиваться всегда максимального ре​зультата. Время от времени давайте себе полную пере​дышку.

61 балл и больше. Вы живете, как водитель машины, который одновременно жмет на газ и на тормоз. Поме​няйте образ жизни. Стресс, которому вы подвержены, угрожает и здоровью, и вашему будущему.

Психолог обрабатывает, анализирует результаты анке​тирования и тестирования и разрабатывает рекомендации родителям по оказанию помощи детям в период подготов​ки к выпускным экзаменам.

5.
Упражнение «Друг к дружке»
Цель: формирование доброго, внимательного отношения друг к другу, развитие тактильного восприятия.

Время: 10 минут.

Инструкция: Вам необходимо свободно перемещаться по аудитории и выполнять мои команды. Когда я скажу: «Друг к дружке», — вы должны найти себе пару. После того как вы найдете пару, я дам задания.

Итак, начали: «Друг к дружке!» Теперь пожмите друг другу руку, прикоснитесь друг к другу — нога к ноге, нос к носу, голова к голове, ухо к уху, щека к щеке и пр.

Снова двигайтесь по залу и ищите новую пару. Игра продолжается в новых парах.

Анализ:
Поделитесь своим настроением.

На что направлена данная игра?

С кем и когда можно ее применять?

6.
Мини-лекция «Как справиться со стрессом»
Цель: осветить теоретические аспекты и рекомендовать упражнения на нейтрализацию и снятие стресса.

Время: 15 минут.

В литературе много пишут о причинах возникновения стрессов. Это чувство вины, утрата ценностей, ненависть к учебе и т.д.

Многие ненавидят школу, которая становится серьез​ным стрессогенным фактором. Что делать? Выход следу​ющий: меняйте стиль жизни, меняйтесь сами!

Хочется привести слова Уолтера Рассела: «Если де​лать 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 де​лать с любовью. Так гласит древняя восточная мудрость. Делайте все с радостью, делайте все самым лучшим из известных вам способов. 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. Пси​хологическими признаками стресса являются рассеянность, расстройство памяти, тревожность, плаксивость, излиш​нее беспокойство, беспричинные страхи, раздражитель​ность. Это приводит к потере уверенности в себе, к воз​никновению различных заболеваний, психическим рас​стройствам и к лекарственной зависимости.

Что делать, чтобы нейтрализовать стресс?
Во-первых, при стрессах быстро расходуется запас ви​таминов 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, пой​те, гуляйте по городу, посещайте бассейн, баню.

В-третьих, необходима психическая и физическая ре​лаксация. Попробуйте следующие способы: слушайте рас​слабляющую музыку, смотрите на ночное небо, облака, мечтайте.

В-четвертых, для гармоничной жизни необходима под​держка семьи, друзей. Ходите на психологические тре​нинги, не уклоняйтесь от семейных торжеств, знакомьтесь с новыми интересными людьми. Уделяйте внимание родным и близким, ведь они особенно нуждаются в вашей любви, заботе, ласке.

7.
Дискуссия в малых группах
Цель: закрепление теоретического материала.

Время: 25 минут.

Материал: 4 листа ватмана, фломастеры, карточки по числу участников с четырьмя разными словами (на каж​дой карточке по одному), обозначающими четыре шага нейтрализации стресса.

Инструкция: Вам необходимо разделиться на 4 малые группы следующим образом. У меня в руках шкатулка, в которой лежат карточки со словами. Каждый возьмет из шкатулки карточку и найдет тех, кому досталось такое же слово. Искать надо тихо, любым невербальным способом.

Каждая «нашедшаяся» группа показывает пантомиму на свое слово.

Слова: витамины, упражнения, релаксация, семья.

А теперь образуйте 4 группы, выберите таймера, сек​ретаря, спикера, председателя. Сейчас я вам раздам во​просы для обсуждения. Используйте при проведении дис​куссии принципы мозгового штурма и соблюдайте прави​ла группы. На работу вам дается 2 минуты.

Задание 1-й группе: закончите предложение: «Стресс — это...»

Задание 2-й группе: как можно противостоять стрессу?

Задание 3-й группе: приведите примеры стрессовых ситуаций.

Задание 4-й группе: что делать, если вы попали в стрес​совую ситуацию?

А теперь я попрошу спикеров доложить о групповых идеях, выработанных в ходе обсуждения.

8.
Упражнение «Дождь в джунглях»
Цель: снятие мышечных зажимов в области плеч, шеи, позвоночника,  расслабление. Время: 10 минут.

Инструкция: Давайте встанем в тесный круг друг за другом. Представьте, что вы оказались в джунглях. Пого​да сначала была великолепная, светило солнце, было очень жарко и душно. Но вот подул легкий ветерок. Прикосни​тесь к спине впереди стоящего человека и совершайте легкие движения руками. Ветер усиливается (давление на спину увеличивается). Начался ураган (сильные круговые движения). Затем пошел мелкий дождь (легкие постуки​вания по спине партнера). А вот начался ливень (движе​ние пальцами ладони вверх — вниз). Пошел град (силь​ные постукивающие движения всеми пальцами). Снова пошел ливень, застучал мелкий дождь, пронесся ураган, подул сильный ветер, затем он стал слабым, и все в при​роде успокоилось. Опять выглянуло солнце.

А теперь повернитесь на 180 градусов и продолжим игру.

Анализ:
Как вы себя чувствуете после такого массажа?

Приятно или нет было выполнять те или иные дей​ствия?

Поделитесь своими ощущениями и настроением.

9.
Упражнение «Сердце нашей группы»
Цель: развитие чувства эмпатии, доверия, сплоченно​сти.

Время: 15 минут.

Материал: лист ватмана, цветная бумага, ножницы, фломастеры, карандаши, клей или скотч.

Инструкция: Возьмите лист ватмана, вырежьте боль​шое сердце и прикрепите его к стене. А теперь каждый из вас возьмет цветную бумагу, вырежет сердечко и напи​шет на нем пожелания участникам группы.

Обратите внимание на это огромное белое сердце. Оно не живое, не бьется и не трепещет. Но мы сейчас оживим его и вдохнем в него жизнь! Для этого надо немного. Просто взять и прикрепить свои маленькие сердечки на это большое сердце. Посмотрите, как оно на ваших глазах оживает! И это наше групповое сердце будет биться с нами весь тренинг!

Анализ:
Какие чувства и эмоции вызвало у вас это упражнение?

Понравилась ли вам это упражнение?

Что вам нравится в этом сердце?

Легко ли было сказать что-нибудь приятное?

Нравится ли вам то, что написано на других сердечках?

10.
Упражнение «Что тебе пожелать, человек мой дорогой?»
Цель: получение обратной связи от участников группы о прошедшем дне тренинга.

Время: 10 минут.

Материал: игрушка «Колобок».

Инструкция: Сядьте удобнее, образуя большой круг, и посмотрите на этого чудесного Колобка, который нахо​дится у меня в руках. Сейчас он весело покатится по вашим рукам. Тот, у кого окажется Колобок, выскажет впечатления и пожелания участникам группы. Все осталь​ные должны внимательно слушать, не перебивая и не раз​говаривая, уважая своих одноклассников.

Анализ:
Что принес вам этот день?

Помог ли он сделать для себя какие-то выводы, что-то осознать?

Ваши впечатления от сегодняшнего тренинга.

Занятие №5

Тема:  «Эмоции и поведение»
Материалы: магнитофон с записями, ватман, различ​ные изобразительные средства, белая бумага формата А4, бланки к проведению тестов и методик, карточки с раз​личными эмоциями, свеча.

1.
Упражнение «Повтори за мной»
Цель: отвлечься от проблем, не относящихся к группо​вой работе, полностью переключиться на ситуацию «здесь и теперь».

Время: 10 минут.

Инструкция: Сядем полукругом. Сейчас каждый по очереди будет выходить в центр, поворачиваться лицом к группе, называть свое имя и здороваться со всеми любым способом, не повторяя использованные ранее. Мы же вме​сте будем повторять имя и каждое предложенное привет​ствие.

Анализ:

Как вы себя чувствуете?

Какое из приветствий вам особенно запомнилось (по​нравилось) и почему?

2.
Упражнение «Мои лица»
Цель: помочь обдумать свои чувства и научиться их об​суждать с другими.

Время: 10 минут.

Материалы: бланк с рисунками и фломастеры.

Инструкция: Сейчас я вам раздам листы, на которых изображены лица. Дорисуйте картинки так, как предло​жено. А теперь поговорим о том, что у нас получилось.

Анализ:
Когда у тебя бывает такое лицо?

Как еще окружающие могут понять, что тебе грустно?

Как бы ты выразил свои переживания?

Предпочитаешь ли ты выражать свои чувства или дер​жать их в себе?
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Я счастлив   Мне грустно    Я злюсь     Мне страшно

3.
Упражнение «Миллион алых роз»
Цель: создание в группе обстановки взаимной любви, а также дружеских отношений.

Время: 10 минут.

Материал: магнитофон с музыкальным сопровождени​ем (спокойная музыка).

Инструкция: Сейчас разделитесь, пожалуйста, на пары по предпочтению. Встаньте друг напротив друга, закрой​те глаза и сделайте три глубоких вдоха и выдоха... Вытя​ните руки вперед и представьте• что они покрыты чудес​ными цветами. У каждого из вас будут свои цветы. Это могут быть розы, ромашки, астры, пионы, полевые цветы.

Вы чувствуете их аромат и видите, как прозрачные ка​пельки росы переливаются на их волшебных лепестках.

Я хочу, чтобы вы показали сейчас друг другу, как за время наших занятий сильно привязались друг к другу. Для этого вы сейчас «осыплете» друг друга цветами люб​ви, нежности, добра, ласки...

Но сначала приготовьте свои ладони: потрите их друг о друга. Почувствуйте, как они становятся все теплее и теп​лее. Пока вы трете ладони, подумайте о том, как много любви, добра в вашем сердце (15 секунд).
Теперь вытяните ладони вперед и дайте им немного отдохнуть. Почувствуйте, какие они... Теплые? Слегка покалывают? Они наполнены энергией? Теперь пошлите из своего сердца любовь, и пусть она по рукам перетечет в ладони и наполнит их (5 секунд).
Ощутите эту любовь в своих ладонях (5 секунд). По​чувствуйте, как ладони покрываются цветами любви, доб​ра, нежности (5 секунд).
А теперь откройте глаза. Выберите, кто начнет первым осыпать цветами в паре. Делайте это под музыку.

Положите руки сверху на голову вашего партнера. Если вы действительно «осыпаете» его цветами и дарите лю​бовь, пошлите ему ласковые и нежные мысли. Представьте себе> что вы полностью покрываете его цветами любви и добра. Начните с головы и постепенно спускайтесь ниже. Осыпайте цветами уши, потом щеки, затылок... Через плечи опускайтесь по рукам к ладоням... Наконец, от бедер по ногам переходите к коленям и ступням... (30— 60 секунд).
Теперь поменяйтесь ролями. (Инструкция повторя​ется заново.)
Легкими движениями рук также скользите сверху вниз по голове, плечам, рукам, туловищу, ногам. Таким обра​зом вы как бы растапливаете льдинки недоверия, непони​мания. Скажите другу, какие цветы вы для него выбрали. Теперь у вас -есть несколько минут, чтобы обсудить друг с другом ваши ощущения.

Анализ:
Что вы чувствовали, когда вас осыпали цветами?

Что вы чувствовали, когда осыпали цветами своего парт​нера?

Видели ли вы те цветы, которыми осыпал вас парт​нер?

Испытывали ли вы какие-нибудь ощущения в ладонях, когда осыпали цветами своего партнера?

Какие нежные и ласковые мысли вы посылали своему партнеру?

4. Тест эмоций
Цель: выявить предрасположенность к различным ти​пам негативного поведения.

Время: 15 минут.

Инструкция: Оцени, насколько характерны для тебя следующие реакции. На бланке для ответов обведи номе​ра тех вопросов, на которые ты отвечаешь «да». Отметь количество обведенных номеров (баллов) по каждому виду эмоциональных реакций и построй график.

Вопросы теста:
1. Если я разозлюсь, могу ударить кого-нибудь.
2. Иногда я раздражаюсь настолько, что могу бросить какой-то предмет.
3. Я легко раздражаюсь, но быстро успокаиваюсь.
4. Пока меня не попросят по-хорошему, я не выполню просьбу.
5. Мне кажется, что судьба ко мне несправедлива.
6. Я знаю, что люди говорят обо мне за спиной.
7. Я не могу удержаться от спора, если люди не соглас​ны со мной.
8. Если я кого-то обманываю, то мне становится стыд​но.
9. Мне кажется, что я могу ударить человека.
11.Когда я раздражаюсь, я хлопаю дверьми.
12.Иногда люди раздражают меня просто фактом сво​его присутствия.
13.Если мне не нравится какое-то правило, то хочется его нарушить.
14.Иногда меня гложет зависть, хотя я этого не пока​зываю.
15. Я думаю, что многие люди не любят меня.
16.Требую, чтобы люди уважали мои права.
17.Иногда мне на ум приходят мысли, которых я сты​жусь.
18.Я знаю людей, которые могут довести меня до того, что захочется драться.
19.Иногда я выражаю гнев тем, что стучу по столу.
20.Иногда я могу взорваться, как пороховая бочка.
21.Если кто-то пытается мною командовать, я посту​паю ему наперекор.

22.Есть люди, к которым я испытываю ненависть.
23.Довольно много людей мне завидует.

24.Если я злюсь, я могу выругаться.

25.Люди, увиливающие от работы, должны испыты​вать чувство вины.

26.Если меня кто-то обидит, я могу дать сдачи.
27.Иногда я хватаю первый попавшийся под руку пред​мет и ломаю его.

28.Я могу нагрубить людям, которые мне не нравятся.

29.Когда со мной разговаривают свысока, мне ничего не хочется делать.

30.Я стараюсь скрывать плохое отношение к людям.

31.Иногда мне кажется, что надо мной смеются.

32.Если кто-то раздражает меня, я могу сказать все, что о нем думаю.
33.Меня угнетает, что я мало помогаю своим родите​лям.
34.Если кто-то первый ударит меня, я ему отвечу тем же.
35.В споре я часто повышаю голос.
36.Я раздражаюсь из-за мелочей.
37.Того, кто корчит из себя начальника, я стараюсь поставить на место.

38.Я заслуживаю больше похвал и внимания, чем по​лучаю.

39.У меня есть враги, которые хотели бы мне навре​дить.

40.Я могу угрожать, хотя и не собираюсь приводить угрозу в исполнение.

41.Я делаю много такого, о чем впоследствии жалею.

Шкалы
Твоя агрессивность — твое личное дело до тех пор, пока она не затрагивает других людей.

Построенный график показывает, какие проявления аг​рессии характерны именно для тебя.

Точка, расположенная на графике выше пунктирной линии, говорит о выраженности данной формы поведения.

Бланк для ответов
Шкалы                                      Номера вопросов
	Физическая агрессия (Ф)
	1
	9
	17
	25
	33

	Косвенная агрессия(К)
	2
	10
	18
	26
	34

	Раздражительность (Р) Негативизм (Н) 
	3
	11
	19
	27
	35

	Негативизм (Н)
	4
	12
	20
	28
	36

	Обидчивость (0)
	5
	13
	21
	29
	37

	Подозрительность(П)
	6
	14
	22
	30
	38

	Вербальная агрессия(В)
	7
	15
	23
	31
	39

	Чувство вины(Ч)

	8
	16
	24
	32
	40
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Физическая агрессия — склонность к самому прими​тивному виду агрессии. Тебе свойственно решать вопросы с позиции силы. Возможно, образ жизни и личностные особенности мешают тебе искать более эффективные ме​тоды взаимодействия. Рискуешь нарваться на ответную агрессию.

Косвенная агрессия — конечно, лучше ударить по столу, чем по голове партнера. Однако увлекаться этим не сто​ит. Пожалей мебель и посуду. Ведь это прямые убытки. Кроме того, так недолго и пораниться.

Раздражительность — плохо или даже хорошо скры​ваемая агрессия не сразу приведет к разрыву отношений с другим человеком, но будет разъедать изнутри, как сер​ная кислота, пока не прорвется наружу. Когда прорвется

—
см. «физическая и косвенная агрессия».
Негативизм — реакция, типичная для подростка, совершающего бессмысленные и даже разрушительные для себя поступки из чувства протеста. Суть ее в пословице «Выбью себе глаз, пусть у тещи будет зять кривой».

Обидчивость — готовность видеть в словах и поступ​ках других людей насмешку, пренебрежение, желание унизить тебя. Здорово отравляет жизнь.

Подозрительность — готовность видеть в словах и поступках других скрытый умысел, направленный против тебя. В крайних своих проявлениях может быть симпто​мом нездоровья.

Вербальная агрессия — за словом в карман ты не полезешь. А зря. Последствия необдуманного слова могут быть куда более разрушительными, чем последствия дра​ки.

Чувство вины — поздравляю, ты никого не ударил, ничего не разбил, ни на кого не наорал. Откуда тогда чувство дискомфорта, ощущение, будто в чем-то виноват? Если ты чувствуешь себя в ответе за свои эмоции, значит, умеешь ими управлять. Что же с этим делать? Как мини​мум знать — чтобы понимать, что этим качеством природа наделила тебя более щедро, чем следовало бы. Максимум

—
вспомнить, кто в доме хозяин — ты или твои эмоции?
Процесс укрощения эмоций можно сравнить с укроще​нием диких лошадей. Их нельзя объезжать, предоставляя им полную свободу или, наоборот, постоянно пользуясь кнутом. 

Обе крайности неизбежно приведут к неудаче. С одной стороны, нельзя раз и навсегда сказать себе, что все попытки приручить дикую лошадь ни к чему не при​ведут. С другой — мы должны признать, что лошадь дикая, и проявлять терпение при ее приручении. Но, ве​роятно, самое главное состоит в том, что она должна при​знать в нас своего укротителя.

5.
Упражнение «Мои эмоции»
Цель: активизация артистических способностей, дости​жение состояния раскованности и свободы, выработка уме​ний выражать эмоции адекватно ситуации.

Время: 10 минут.

Материал: карточки с различными эмоциями, на кото​рых отмечены эмоции и части тела человека. На карточ​ках могут быть следующие эмоции: «Горе. Лицо», «Ра​дость. Губы», «Чванство. Правая рука», «Гордость. Спи​на», «Страх. Ноги», «Удивление. Брови».

Инструкция: Я сейчас вам раздам карточки, на кото​рых изображены эмоциональные состояния и части тела человека. Вам нужно будет внимательно посмотреть на них и изобразить эмоцию. Например, карточка «Грусть. Руки» означает, что эмоцию грусти следует выразить при помощи рук. Задача группы — отгадать, какую эмоцию хотел изобразить выступающий.

Анализ:
Что значат для вас эмоции?

Какую роль они играют в жизни человека?

В каких жизненных ситуациях они могут возникнуть.

6.
Мини-лекция «Как управлять своими эмоция​ми»
Цель: научить управлять эмоциями.

Время: 10 минут.

Как разрядить негативные эмоции?
Можно разрядить свои эмоции, высказавшись в кругу друзей, которые поймут и посочувствуют.

Если ты один, то можешь выразить свой гнев, поколо​тив подушку или выжимая полотенце, даже если оно су​хое. Большая часть энергии гнева копится в мышцах плеч, в верхней части рук и в пальцах. Производи любые спон​танные звуки — напряжение может быть «заперто» в горле.

Самую полноценную разрядку дают занятия каким-либо видом спорта. Поэтому настоящие спортсмены обладают не только физическим, но и душевным здоровьем.

Благотворно действует на человека природа. Прогулка по лесу, созерцание движения реки или спокойной глади озера, лесные звуки и запахи способны вернуть душевное равновесие и работоспособность даже в самых трудных ситуациях.

Дыхание уступами. Три-четыре коротких выдоха под​ряд, потом столько же коротких вдохов. Благодаря этому разбивается поток импульсов, идущих в мозг при глубо​ком вдохе, что очень важно при стрессе.

Природа дала нашему мозгу отличное средство защиты от психических перегрузок — смех и плач. Смех оказы​вается своеобразной защитой нервной системы. Его мож​но рассматривать как серию коротких выдохов. Эти вы​дохи и дробят опасный поток импульсов. В этом упражне​нии соединяются целебные свойства плача и смеха.

А сейчас выполним ряд упражнений на снятие эмоцио​нального напряжения.

1. Сожмите пальцы в кулак с загнутым внутрь большим пальцем. Делая выдох спокойно, не торопясь, сжимайте с усилием кулак. Затем, ослабляя сжатие кулака, сделайте вдох. Повторите 5 раз. Теперь попробуйте выполнить это упражнение с закрытыми глазами, что удваивает эффект.

2. Возьмите по два грецких ореха и совершайте ими круговые движения в каждой ладони.
3. Слегка помассируйте кончик мизинца.
4. Поместите орех на ладонь ближе к мизинцу, при​жмите его ладонью другой руки и делайте орехом круго​вые движения в течение 3 минут.
7.
Упражнение  «Испорченный телефон»
Цель: развитие внимания, снятие эмоционального на​пряжения, подъем настроения.

Время: 10 минут.

Инструкция: Вам необходимо разделиться на 2 под​группы по принципу: небо — земля. Встаньте друг за другом. Тот, кто стоит последним, придумывает танце​вальное движение, трогает за плечо стоящего впереди, тот поворачивается и запоминает движение, которое ему по​казывают. После этого он трогает за плечо следующего игрока и так далее. Затем смотрим, что было сначала и что получилось. Последний участник, который придумы​вал движение, становится первым, и игра продолжается.

Анализ:
Поделитесь своим настроением.

Трудно ли было придумывать и повторять движения?

В чем смысл игры?

8.
Дискуссия в малых группах
Цель: закрепление теоретического материала.

Время: 25 минут.

Материал: 4 листа ватмана, фломастеры.

Инструкция: Вам необходимо разделиться на 4 малые группы следующим образом. Я на ухо каждому из вас ска​жу одно слово. Это будет название эмоции. Задача: найти своих, то есть тех людей, которым было сказано это же слово. Найти тихо, любым невербальным способом.

Каждая «нашедшаяся» группа показывает пантомиму на свое слово.

Слова: удивление, страх, удовольствие, радость.

А теперь образуйте 4 малые группы, выберите тайме​ра, секретаря, спикера, председателя. Сейчас я вам раз​дам вопросы для обсуждения. Используйте при проведе​нии дискуссии принципы мозгового штурма и соблюдайте правила группы. На работу вам дается 2 минуты.

Задание 1-й группе: как побороть страх?

Задание 2-й группе: положительные и отрицательные способы реагирования на неудачу.

Задание 3-й группе: закончите предложения: «Везет, когда...» и «Не везет, когда...»

Задание 4-й группе: как справиться со своими эмоци​ями.

А теперь я попрошу спикеров доложить о групповых идеях, выработанных в ходе обсуждения.

9.
Упражнение «Кто похвалит себя лучше всех, или Памятка на «черный день»
Цель: развитие навыков ведения позитивного внутрен​него диалога о самом себе; развитие способности к само​анализу.

Время: 15 минут.

Материалы: бланки с табличками для каждого участ​ника

Инструкция: Садитесь в круг. У каждого из людей случаются приступы хандры, «кислого» настроения, когда кажется, что ты ничего не стоишь в этой жизни, ничего у тебя не получается. В такие моменты как-то забываются все собственные достижения, одержанные победы, спо​собности, радостные события. А ведь каждому из нас есть чем гордиться. В психологическом консультировании существует такой прием. Психолог вместе с обратившим​ся к нему человеком составляет памятку, в которую зано​сятся достоинства, достижения, способности этого челове​ка. Во время приступов плохого настроения чтение памят​ки придает бодрости и позволяет оценивать себя более адекватно. Давайте проделаем подобную работу.

Если захотите, можете потом прочитать нам свои па​мятки. Заполненные памятки останутся у вас.

Подготовка: Нарисовать на доске большую таблицу, изображенную на бланках.

Бланк памятки «Мои лучшие качества»
	Мои лучшие черты
	Мои способности и таланты
	Мои достижения

	
	
	


Инструкция: «Мои лучшие черты» — в эту колонку запишите черты или особенности своего характера, кото​рые вам в себе нравятся и составляют вашу сильную сто​рону.

«Мои способности и таланты» — сюда запишите спо​собности и таланты в любой сфере, которыми вы можете гордиться.

«Мои достижения» — в этой графе записываются достижения в любой области.

Анализ упражнения:
Какое значение для вас имело выполнение этого упраж​нения?

Что вы взяли себе на заметку и будете использовать?

10. Упражнение  «Декларация моей самоценности»
Цель: повышение самооценки, возможность поверить в свои силы.

Время: 15 минут.

Инструкция: Я сейчас прочитаю вам «Декларацию моей самоценности». Это своеобразный гимн самому себе. А теперь я попрошу вас прочитать вслух, все вместе.

«Я — это Я.

Во всем мире нет никого в точности такого же, как Я.

Есть люди чем-то похожие на меня, но нет никого в точности такого же, как Я. Поэтому все, что исходит от меня, — это подлинно мое, потому что именно Я выби​раю это.

Мне принадлежит все, что есть во мне: мое тело, вклю​чая все, что оно делает; мое сознание, включая все мои мысли и планы; мои глаза, включая все образы, которые они могут видеть; мои чувства, какими бы они ни были, — тревога, удовольствие, напряжение, любовь, раздра​жение, радость; мой рот и все слова, которые он может произносить, — вежливые, ласковые или грубые, пра​вильные или неправильные; мой голос, громкий или ти​хий; все мои действия, обращенные к другим людям или ко мне самому.

Мне принадлежат все мои фантазии, мои мечты, все мои надежды и страхи.

Мне принадлежат tee мои победы и успехи. Все мои поражения и ошибки.

Все это принадлежит мне. И поэтому Я могу очень близко познакомиться с собой. Я могу полюбить себя подружиться с собой. И Я могу сделать так, чтобы все мне содействовало моим интересам.

Я знаю, что кое-что во мне озадачивает меня и е во мне что-то такое, чего Я не знаю. Но поскольку дружу с собой и люблю себя, Я могу осторожнее терпеливо открывать в себе источники того, что озадачивает меня, и узнавать все больше и больше раз! вещей о себе.

Все, что Я вижу и ощущаю, все, что Я говорю и делаю, что Я думаю и чувствую в данный момент, — мое. И это в точности позволяет мне узнать, где Я и Я в данный момент.

Когда Я вглядываюсь в свое прошлое, смотрю на что Я видел и ощущал, что Я говорил и что Я делал, Я думал и как Я чувствовал, Я вижу, что это не вполне меня устраивает. Я могу отказаться от того, что кажется неподходящим, и сохранить то, что кажется нужным открыть что-то новое в себе самом.

Я могу видеть, слышать, чувствовать, думать, говорить и действовать. Я имею все, чтобы быть близким другим людям, чтобы вносить смысл и порядок в мир вещей  людей вокруг меня.

Я принадлежу себе, и поэтому Я могу строить себя

Я — это Я, и Я — это замечательно!»

Анализ:
Как вы себя чувствуете?

Поделитесь с участниками группы своим настроен душевным состоянием.

Что дало вам это упражнение?

11.
Упражнение «До встречи!»
Цель: услышать мнение участников о тренинговом  занятии.

Время: 5 минут.

Материал: горящая свеча.

Инструкция: У меня в руках горящая свеча. И я  чтобы в ваших руках все всегда горело, спорилось и получалось так, как надо.

У кого в руках окажется горящая свеча, должен рассказать о своих открытиях и достижениях, 
Анализ:
Что принес вам этот день?

Что вы узнали нового?

Какие выводы вы для себя сделали?

12.
Упражнение «Найди свою звезду»

Цель: возможность расслабиться, набраться оптимизма, уверенности в достижении цели.

Время: 5 минут.

Инструкция: Вот и пришла пора расставаться! Но у  нас остались наши звездочки, которые светили нам тренинг. Эти звезды были с нами целый месяц. Посмотрите, как они ярко горят. Если звезды зажигают, значит это кому-нибудь нужно! Они наполнены нашей энергией, добротой, оптимизмом, верой в завтрашний день, победами и достижениями.

Теперь каждый из вас пусть возьмет свою звезду, рая будет ему светить и направлять по дороге мудрости, знаний, удач, счастья, любви. И если станет очень  но, вспомните о нашем тренинге, о наших звездах вам подскажут верный путь и помогут решить ваши проблемы.

Приложение 

Установка на успех.
ОРГАНИЗУЙТЕ ВРЕМЯ ПРАВИЛЬНО!
Период подготовки к аттестации требует большого напряжения сил, ясной мысли, смекалки. И от того, на​сколько правильно будет организован режим дня, во многом зависит и успешная аттестация, и сохранение здоровья. Медики не рекомен​дуют в этот период менять обычный режим дня. День дол​жен начинаться с утренней гимнастики. Физическая за​рядка в период напряженного умственного труда, когда дневная двигательная активность значительно снижена, особенно необходима.

Некоторые считают, что музыка, шум, разговоры не мешают им во время подготовки. Но это не так. Утомление в данном случае наступает значительно быстрее. Продук​тивная умственная деятельность возможна только в ус​ловиях тишины.

Желательно избегать просмотра видеофильмов и те​лепередач, игры в шахматы, чтения художественной ли​тературы, потому что они увеличивают и без того боль​шую умственную нагрузку.

Спать нужно при от​крытой форточке или окне. Это обеспечит полноценный отдых и восстановит трудоспособность.

Для сохранения сил и повышения работоспособности нужно организовать правильное питание. Нельзя садить​ся заниматься на голодный желудок. Важное значение имеют овощи и фрукты.

Утром рекомендуется сделать все обычные гигиениче​ские процедуры, потом остаток времени до начала аттестации погулять на свежем воздухе и коротко повторить учебный материал. Все это создаст необходимое рабо​чее настроение.

СТАБИЛИЗАЦИЯ ЭМОЦИОНАЛЬНОГО СОСТОЯНИЯ.
Жизнь педагогов переполнена эмоциональ​ными нагрузками, что при неблагоприятных, стрессогенных обстоятельствах может оборачиваться психологиче​скими срывами. 
Механизм фрустрации действует достаточно просто, но неумолимо. Сначала возникает стрессовая ситуация, при​водящая к перенапряжению нервной системы, а затем это напряжение «бьет» по организму. В итоге гипертони​ческая болезнь, стенокардия, инфаркт миокарда, крово​излияние в мозг, язва желудка, бронхиальная астма, эк​земы, гипертиреоз, диабет и другие недуги. Словом, пси​хогенные факторы заболеваний слишком серьезны, что​бы относиться к ним безответственно; Так что же делать? Как избежать перенапряжения нервной системы?
Обычно логика рассуждений такова: поскольку полно​стью избежать нервных перегрузок нельзя и трудно ис​ключить влияние стрессоров на наш организм, то сни​мать напряжение надо (за неимением лучшего) медика​ментами. Транквилизаторы стали привычными средства​ми, чтобы «успокоиться». Результат печален: по мере привыкания к ним требуется все большая доза. На самом деле гораздо проще использовать простые заповеди психогигиены, которые помогут вам снять нервное на​пряжение, не прибегая к лекарствам.

Первое, Научитесь сбрасывать напряжение — мгновенно расслабляться. Для этого надо овладеть навыками аутотренинга, с которыми вы можете познакомиться в много​численных пособиях.

Второе. Давайте отдых, своей нервной системе. Запомните: хорошо работает лишь тот, кто хорошо отдыха​ет. Лучший отдых для нервной системы — сон, в том чис​ле и кратковременный дневной (от 5 до 30 минут). По​пробуйте вместо традиционной чашки кофе практиковать полудрему, легкий сон. Эффект поразит вас. В идеале в конце каждого часа работы нужно отдохнуть 2—5, минут.
Третье, Вытесняйте неприятные эмоции, заменяя их при​ятными. Сделать это трудно. Тонкий психолог К.С. Ста​ниславский утверждал, что чувствам нельзя приказать, но чувство можно «выманить». Техника «выманивания» мо​жет быть разнообразной. Например, попытайтесь усили​ем воли переключить внимание и мышление на предметы, которые обычно вызывают у вас положительные эмоции.
Таковы основные заповеди психогигиены. Осознать их — значит, сделать первый шаг на пути управления своей нервной системой.

Важным резервом в стабилизации своего эмоциональ​ного состояния у любого человека является совершен​ствование дыхания. Как ни странно это звучит, но далеко не все люди, даже умудренные жизненным опытом, уме​ют правильно дышать.

Вспомните, как по-разному дышит человек в различ​ных ситуациях: во время сна, тяжелой работы или подъе​ма втору, когда он разгневан или испуган, когда весел или загрустил. Нарушения дыхания зависят от внутреннего настроя человека, следовательно, упорядоченное дыхание должно оказывать обратное влияние на эмоцио​нальное состояние.

Как известно, дыхательные пути на всем протяжении обильно снабжены нервными окончаниями. Установлено, что фаза вдоха возбуждает симпатический нерв, акти​визирующий работу внутренних органов, а фаза выдоха влияет на блуждающий нерв, оказывающий тормозящее влияние. В дыхательной гимнастике существуют по​нятия успокаивающего и мобилизующего дыхания. Успо​каивающим будет такое дыхание, при котором выдох по​чти в два раза длиннее вдоха. При мобилизующем — после вдоха задерживается дыхание. Успокаивающее дыхание полезно использовать для того, чтобы погасить избыточ​ное возбуждение. В случае сильного нервного напряже​ния перед началом экзамена нужно сделать вдох и затем глубокий выдох — вдвое длиннее вдоха. Такой способ ритмичного дыхания поможет снять не только «предстар​товое» волнение, но и напряжение после стресса, помо​жет расслабиться перед сном. Мобилизующее дыхание помогает преодолеть вялость и сонливость при утомле​нии, способствует быстрому переходу от сна к бодрство​ванию, активизирует внимание.

Важным шагом к успеху является психо​логическая установка на успех, абсолютная уверен​ность в том, что цель будет достигнута. Необходимо на​страивать себя на успех, удачу.

Известно, что одна из причин, мешающих тревожным людям результативно выполнить задание, состоит в том, что они в большей степени сосредоточены не на выполне​нии конкретной деятельности, а на том, каковы послед​ствия их неудачи в этой деятельности. Поэтому неэффек​тивно ставить цель типа «Ты должен ответить, во что бы то ни стало», лучше сформулировать ее конкретно: «Ты сможешь справиться с этим заданием».

Результат запоминания зависит от индивидуальных особенностей человека, а также от режима деятельно​сти. У некоторых заучивание наиболее продуктивно в ве​чернее время, у других — утром. Наименее эффективно заучивание днем. Целесообразнее всего запоминать ве​чером и повторять на следующее утро. Обширный мате​риал лучше делить на небольшие группы.

Полезно ставить перед собой такие задачи на запоми​нание, которые несколько превышают ваши возможности. Говорят, что правильно забыть — наполовину вспомнить. В этом случае хорошо использовать метод ассоциаций, то есть устанавливать связь запоминаемого материала с каким-либо событием, ситуацией и т.п. .

Запоминание зависит от особенностей темперамента и характера человека. Так, холерики быстро запомина​ют,, но быстро и забывают. А флегматики, наоборот, мед​ленно запоминают, но помнят долго. Лучшие помощни​ки памяти - дисциплинированность и организованность. Запоминание — это труд, и труд нелегкий. Поэтому важ​ным условием усвоения материала является настойчи​вость и упорство в работе, умение не останавливаться на полдороге, а добиваться полного и прочного запоми​нания.

ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ МОЗГА И ПИТАНИЕ.

Всегда, а во время экзамена особенно, заботьтесь о своем здоровье. В это трудное время нужно хорошо пи​таться. С помощью пищи, причем самой обычной, можно стимулировать деятельность мозга. Главное — знать, что есть и в каком наборе.

Что происходит в мозгу?

Там непрерывно работают свыше 100 миллиардов нервных клеток, причем каждая связана с еще 10000 дру​гих. И каждую секунду они одновременно обмениваются информацией и подают миллионы сигналов. Для того что​бы этот сложнейший механизм функционировал без сбо​ев, клеткам серого вещества мозга необходимо большое количество энергии. Мозг ежедневно забирает 20 процен​тов всей энергии, получаемой с пищей. Таким образом, то, что мы едим, решающим образом сказывается на ра​ботоспособности нашего мозга.

Меню из продуктов, которые помогут вам...

 ...улучшить память
Морковь особенно облегчает заучивание чего-либо наизусть за счет того, что стимулирует обмен веществ в мозгу. Наш совет: перед зубрежкой съесть тарелку тер​той моркови с растительным маслом.

Ананас — любимый фрукт театральных и музыкальных звезд. Тот, кому необходимо удерживать в памяти боль​шой объем текста или нотных знаков, нуждается в вита​мине С, который в достаточном количестве содержится в этом фрукте. Кроме того, в ананасах очень мало калорий (в 100 г всего 56). Достаточно выпивать 1 стакан анана​сового сока в день.

Авакадо — источник энергии для кратковременной па​мяти (например, при составлении планов, расписаний, списков покупок и т.д.) за счет высокого содержания жир​ных кислот. Достаточно половины плода.

...сконцентрировать внимание
Креветки — деликатес для мозга; снабжает его важ​нейшими жирными кислотами, которые не дадут вашему вниманию ослабнуть. Достаточно 100 грамм в день. Но обратите внимание; солить их следует только после ку​линарной обработки (варки или жаренья).

Репчатый лук помогает при умственном переутомлении или психической усталости. Способствует разжижению крови, улучшает снабжение мозга кислородом. Доза: минимум половина луковицы ежедневно.

Орехи особенно хороши, если вам предстоит умствен​ный «марафон» (доклад, конференция, концерт) или дол​гая поездка за рулем. Укрепляют нервную систему, сти​мулируют деятельность мозга.

.. .достичь творческого озарения
Инжир освобождает голову для новых идей. Содержа​щееся в нем вещество по химическому составу близко к аспирину,, эфирные масла разжижают кровь, мозг лучше снабжается кислородом. Лучший «корм» для журналистов и других творческих профессий.

Тмин может спровоцировать рождение гениальных идей. Эфирные масла, содержащиеся в нем, стимулиру​ют всю нервную систему. Тот, кто нуждается в творче​ской активности мозга, должен пить чай из тмина: две чайные ложки измельченных семян на чашку.

...успешно грызть гранит науки
Капуста снимает нервозность, так как снижает актив​ность щитовидной железы. Чтобы прошел «мандраж», съешьте салат из капусты перед экзаменами, и вы спо​койно к ним подготовитесь.

Лимон освежает мысли и облегчает восприятие инфор​мации за счет ударной дозы витамина С. Перед заняти​ями иностранным языком неплохо «принять на грудь» ста​канчик лимонного сока.

Черника — идеальный «промежуточный корм» для сту​дентов. Способствует кровообращению мозга. Лучше всего есть свежие ягоды или варенье.

Что происходит в душе?

На положительные и отрицательные эмоции тоже мож​но повлиять при помощи пищи. Поэтому следующие наши советы для тех, кто хочет поддержать хорошее настро​ение.

Паприка — чем острее, тем лучше. Ароматические ве​щества способствуют выделению «гормона счастья» — эндорфина.

Клубника очень вкусна, и к тому же она быстро нейтра​лизует отрицательные эмоции. Доза: минимум 150 грамм.

Бананы содержат серотонин — вещество, необходимое мозгу, чтобы тот просигнализировал: «Вы счастливы».

 Небольшим и простым приемом саморегуляции
эмоционального состояния может послужить способ «со​считать до десяти, прежде чем начать действовать».

Упражнения для снятия стресса

Упражнение 1. Этот комплекс очень прост и эффекти​вен, для его выполнения вам не потребуется ничего, кро​ме стены.

1. Нахмурьте лоб, сильно напрягите лобные мышцы на 10 секунд; расслабьте их тоже на 10 секунд. Повторите упражнение быстрее, напрягая и расслабляя лобные мышцы с интервалом в 1 секунду. Фиксируйте свои ощу​щения в каждый момент времени.
2. Крепко зажмурьтесь, напрягите веки на 10 секунд, за​тем расслабьте — тоже на 10 секунд. Повторите упражне​ние быстрее.
3. Наморщите нос на 10 секунд. Расслабьте. Повторите быстрее.
4. Крепко сожмите губы. Расслабьте. Повторите быстрее.
5. Сильно упритесь затылком в стену, пол или кровать. Расслабьтесь. Повторите быстрее.
6. Упритесь в стену левой лопаткой, пожмите плечами. Расслабьтесь. Повторите быстрее.
7. Упритесь в стену правой лопаткой, пожмите плечами. Расслабьтесь. Повторите быстрее.
Упражнение 2. Если обстановка вокруг накалена и вы чувствуете, что теряете самообладание, этот комплекс можно выполнить прямо на месте, за столом, практически незаметно для окружающих.

1. Так сильно, как можете, напрягите пальцы ног. Затем расслабьте их.
2. Напрягите и расслабьте ступни ног и лодыжки.
3. Напрягите и расслабьте икры.
4. Напрягите и расслабьте колени.
5. Напрягите и расслабьте бедра.
6. Напрягите и расслабьте ягодичные мышцы.

7. Напрягите и расслабьте живот.
8. Расслабьте спину и плечи.
9. Расслабьте кисти рук.
10.
Расслабьте предплечья.
11. Расслабьте шею.
12. Расслабьте лицевые мышцы.

13. Посидите спокойно несколько минут, наслаждаясь пол​ным покоем. Когда вам покажется, что медленно плыве​те, — вы полностью расслабились.

Упражнение 3. Это упражнение можно делать в любом месте. Нужно сесть поудобнее, сложить руки на коленях, поставить ноги на землю и найти глазами предмет, на ко​тором можно сосредоточить свое внимание.

1. Начните считать от 10 до 1, на каждом счете делая вдох и медленный выдох. (Выдох должен быть заметно длин​нее вдоха.)
2. Закройте глаза. Снова посчитайте от 10 до 1, задержи​вая дыхание на каждом счете. Медленно выдыхайте, пред​ставляя, как с каждым выдохом уменьшается и наконец исчезает напряжение.
3. Не раскрывая глаз, считайте от 10 до 1. На этот раз представьте, что выдыхаемый вами воздух окрашен в теп​лые пастельные тона. С каждым выдохом цветной туман сгущается, превращается в облака.
4. Плывите по ласковым облакам до тех пор, пока глаза не откроются сами.
Чтобы найти нужный ритм счета, дышите медленно и спо​койно, отгораживаясь от всевозможных волнений при помо​щи воображения. Этот метод очень хорошо ослабляет стресс. Через неделю начните считать от 20 до 1, еще через не​делю — от 30 и так до 50.
Приложение 2
Тибетский точечный массаж
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1
- головокружение, боли сосудистого происхождения, мочевой пузырь;

2 - «середина человека» (точка находится в верхней трети борозды) -отек лица, нервные тики глаз;

3 - активизирует мозг, внутренние органы;

4 -«антистрессовая точка».- испуг, высокий эмоциональный накал, неожиданные негативные известия;

5 - «собрание всех болезней» (высшая точка в теменной ямке) - бес​сонница, неврозы, головная боль, мигрень, дистония и др.;
6 - «нить бамбука» - головная боль сосудистого происхождения, пло​хое зрение;

7 - «ясный свет» - зрение, заложенность носа;

8 - меланхолия;

9 - «пруд ветров» - головные боли, укачивание в транспорте, невро​зы, стрессы;

10
-«большой позвонок» - стрессы, неврозы с истерией, сосудистая дистония, слабость, подверженность апатии, судороги;

11
- «дворец труда» - уменьшение утомляемости, стимулирование де​ятельности сердца;

12 - «маленькая точка» (угол ногтевого ложа) - артериальное давле​ние, недостаточный пульс, волнение, тревога;
13 - «маленький район» — смущение, боязнь покраснеть, сильное нервное напряжение;.
14 - «божественныеворота» - сердцебиение, крайняя раздражительность, бессонница, повышенная чувствительность, обидчивость, склонность к сле​зам, отрицательным эмоциям. Необходимо массировать стержнем;
15 - «радость жизни» - раздражительность, утомляемость, рассеян​ность, психологический дискомфорт, сердце. Точка отвечает за бод​рость и оптимизм.
