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ПРЕДИСЛОВИЕ

	
	Методические указания созданы в помощь для работы на занятиях, подготовки к практическим работам, правильного составления отчетов.
	Приступая к выполнению практической работы, необходимо внимательно прочитать цель работы, ознакомиться с требованиями к уровню подготовки в соответствии с федеральными государственными стандартами (ФГОС), краткими теоретическими сведениями, выполнить задания работы, ответить на контрольные вопросы для закрепления теоретического материала и сделать выводы. 
	Отчет о практической работе необходимо выполнить и сдать в срок, установленный преподавателем. 
	

Правила выполнения практических работ.
	1. Студент должен прийти на практическое занятие подготовленным к выполнению практической работы.
	2. После проведения практической работы студент должен представить отчет о проделанной работе.
	3. Отчет о проделанной работе следует выполнять в журнале практических работ на листах формата А4 с одной стороны листа.

Оценку по практической работе студент получает, если:
- студентом работа выполнена в полном объеме;
- студент может пояснить выполнение любого этапа работы;
- отчет выполнен в соответствии с требованиями к выполнению работы;
- студент отвечает на контрольные вопросы на удовлетворительную оценку и выше.
	Зачет по выполнению практических работ студент получает при условии выполнения всех предусмотренных программой работ после сдачи журнала с отчетами по работам и оценкам.

Внимание! Если в процессе подготовки к практическим работам или при решении задач возникают вопросы, разрешить которые самостоятельно не удается, необходимо обратиться к преподавателю для получения разъяснений или указаний в дни проведения дополнительных занятий. 


Обеспеченность занятия (средства обучения):

1. Основные источники: 
1. Практикум по возрастной и педагогической психологии. Учеб. пособие для студентов пед. ин-тов, Под ред. А. И. Щербакова. Авторский коллектив: А. А. Алексеев, И А. Архипова, В. Н. Бабий, А. И. Щербаков и др.
М.: Просвещение, 1987. —255 с.  
2. Возрастная психология. Мухина В.С. 4-е издание, стереотипное. Москва ACADEMIA 1999 УДК 159.922.7/8(075.8) ББК 88.8я73 М92
3. Возрастная психология (Психология развития и возрастная психология) Шаповаленко И.В.  Ш24  М.: Гардарики, 2005. — 349 с.  
4. «Психология стресса»  Щербатых Ю.В. Издательство: "Питер" (2008)
5. Общая психология в схемах и комментариях / В.Г. Крысько. - 7-е изд., перераб. и доп. - М.: Вузовский учебник, НИЦ ИНФРА-М, 2016. - 196 с.: 60x90 1/16 (Переплёт).
6. Основы общей психологии: учебник / Н.С. Ефимова. — М.: ИД «ФОРУМ»: ИНФРА-М, 2017. — 288 с. — (Профессиональное образование).
7. Профессиональная этика и психология делового общения: Учебное пособие / Кошевая И.П., Канке А.А. - М.:ИД ФОРУМ, НИЦ ИНФРА-М, 2016. - 304 с. .: 60x90 1/16. - (Профессиональное образование)
8. Психология воспитания стрессосовладающего поведения: Учебное пособие/ Н.П.Фетискин - М.: Форум, НИЦ ИНФРА-М, 2015. - 240 с.
9. Профессиональное общение: Учебное пособие / Гарькуша О.Н. - М.:ИЦ РИОР, НИЦ ИНФРА-М, 2014. - 111 с.: 60x90 1/16. - (Профессиональное образование) 
10. Профессиональная ориентация лиц с учетом ограниченных возможностей здоровья: Монография/Старобина Е. М., Гордиевская Е. О., Кузьмина И. Е., 2-е изд. - М.: Форум, НИЦ ИНФРА-М, 2016. - 352 с.: 60x90 1/16 
11. Психология экстремальных ситуаций: учебник / О.В. Заварзина. — М.: КУРС, ИНФРА-М, 2017. — 176 с. — (Среднее профессиональное образование). 

2. Дополнительные источники: 
1. Управление стрессом для делового человека. Технологии управления стрессом, проверенные в корпоративных войнах, судебных баталиях и жестких переговорах. А. Фридман, Д.Галанцев, Ю. Щербатых, Изд. Добрая книга, 2018г.
2. Диагностика саморегуляции человека, В. Моросанова, И. Бондаренко, изд. Когито-Центр,  2015г.

 3. Технические средства обучения:
- компьютер R-Stile Pentium Dual-core e5400 2,7GGh 2Gb, монитор, клавиатура, мышь, колонки - 1 шт.;
- принтер Canon LBP810 - 1 шт.

4. Раздаточный материал: тестовые задания, индивидуальные карточки, дидактический материал по разделам и темам программы.

5. Отчет по выполнению практических работ.



Порядок выполнения отчета по практической работе

1. Ознакомиться с теоретическим материалом по практической работе.
2. Записать краткий конспект теоретической части.
3. Выполнить предложенное задание.
4. Продемонстрировать результаты выполнения предложенных заданий преподавателю.
5. Ответить на контрольные вопросы.
6. Записать выводы о проделанной работе.


















Практическая  работа № 1
«Определение типа темперамента и его влияние на адаптационные
 возможности человека»

Цель работы:   Определить  тип темперамента и наиболее выраженные психофизиологические качества.
Образовательные результаты, заявленные в ФГОС:
В результате освоения вариативной части дисциплины обучающиеся должен уметь:
· применять методы саморегуляции поведения в процессе межличностного взаимодействия;
· успешно адаптироваться к  профессиональной деятельности.
В результате освоения вариативной части дисциплины обучающийся должен знать:
· виды психических состояний личности;

Задачи:

1.Познакомиться с методикой определения темперамента человека по опроснику Айзенка;
2. Выделить положительные и отрицательные качества своего темперамента
4. Оценить соответствие психофизиологических качеств будущей профессиональной деятельности (учёт особенностей темперамента в профессиональной деятельности).

 Оснащение: Методика Айзенка (EPI), Методические указания к практическим работам.

Вводные  замечания.
Шансы на успех в работе повышаются, если человек выбрал профессию, которая соответствует его способностям, интеллектуальному уровню, личностным особенностям и интересам, если данная работа ему нравиться. В случае если человек вынужден выполнять работу, которая ему не интересна и даже неприятна, то это верный путь к повышению утомляемости, неудовлетворенности, к постепенному ухудшению здоровья и психического самочувствия.
Поэтому учёт своих особенностей  и интересов, своих личностных предпочтений – это дополнительный мощный фактор достижения успеха в работе.
В различных сферах общественной практики нашло широкое применение психологическое тестирование. Тесты позволяют быстро и довольно точно определить качества, которыми обладает человек, вовремя обнаружить ограничения на занятия некоторыми видами трудовой деятельности, предотвратить проблемы в связи с неудачно выбранной профессией. Многие тесты выявляют скрытые потенциальные способности человека, обнаруживая перспективные направления его профессионального роста. 
Психофизиологические качества людей характеризуются подвижностью человека, психологического склада, активностью или пассивностью, эмоциональностью, раздражительностью. В основном эти процессы являются показателями работоспособности нервных клеток и в целом нервной системы человека.
Нервная система выдерживает большую и длительную нервную нагрузку, в то время, как слабая при этих условиях, теряет баланс процессов возбуждения и торможения. Появление нервных процессов человека в его поведении обусловливается темпераментом. 
Темперамент является биологическим фундаментом нашей личности, т. е. основан на свойствах нервной системы, связан со строением тела человека, с обменом веществ в организме. Темперамент – индивидуальные свойства психики, определяющие динамику психической деятельности человека, особенности поведения и степень уравновешенности реакций на жизненные воздействия. 


2. Методика определения темперамента

· 
Для определения типов темперамента  воспользуемся психологической  методикой английского психолога Г. Айзенка (опросник, состоящий из 57 вопросов).
Последовательность действий:
1. Ниже приводится опросник Айзенка. Бланк ответов получите у преподавателя. На каждый вопрос необходимо быстро дать достоверные ответы «да» или «нет» на бланке ответов (в соответствующей ячейке ответного бланка необходимо поставить знак «галочку», не обращая внимания на имеющееся в данной ячейке буквенное обозначение). На обсуждение вопросов не нужно тратить  время, здесь не может быть хороших или плохих ответов, т. к. это не испытание умственных способностей. 

Опросник Г. Айзенка
1. Часто ли Вы чувствуете тягу к новым впечатлениям, чтобы отвлечься, испытать сильные ощущения?
2. Часто ли Вы чувствуете, что нуждаетесь в друзьях, которые могут Вас понять, выразить сочувствие?
3. Считаете ли Вы себя беззаботным человеком?
4. Очень ли Вы трудно отказываетесь от своих намерений?
5.Обдумываете ли Вы свои дела не спеша и предпочитаете ли подождать, прежде чем действовать?
6.Всегда ли Вы выполняете свои обещания, даже если это Вам невыгодно?
7. Часто ли у Вас спады и подъемы настроения?
8. Быстро ли Вы обычно действуете и говорите и не тратите ли много времени на обдумывание?
9. Возникали ли у Вас когда-нибудь чувства, что Вы несчастны, хотя никакой серьезной причины для этого не было?
10. Верно ли, что на спор Вы способны решиться на все?
11.Смущаетесь ли Вы, когда хотите познакомиться с человеком противоположного пола, который Вам симпатичен?
12. Бывает ли, что, разозлившись, Вы выходите из себя?
13. Часто ли Вы действуете необдуманно, под влиянием момента?
14.Часто ли Вас беспокоит мысль о том, что Вам не следовало бы делать нечто или говорить что-то?
15.Предпочитаете ли Вы чтение книг встречам с людьми?
16.Верно ли, что Вас легко задеть?
17.Любите ли Вы часто бывать в компании?
18.Бывают ли у Вас такие мысли, которыми Вам не хотелось бы делиться с другими людьми?
19.Верно ли, что иногда Вы настолько полны энергии, что все горит в руках, а иногда чувствуете сильную вялость?
20.Стараетесь ли Вы ограничить круг своих знакомств небольшим числом самых близких друзей?
21.Много ли Вы мечтаете?
22.Когда на Вас кричат, отвечаете ли Вы тем же?
23.Часто ли Вас терзает чувство вины?
24.Все ли Ваши привычки хороши и желательны?
25.Способны ли Вы дать волю собственным чувствам и вовсю повеселиться в шумной компании?
26.Можно ли сказать, что нервы у Вас часто бывают напряжены до предела?
27.Считают ли Вас человеком живым и веселым?
28.После того как дело сделано, часто ли Вы возвращаетесь к нему мысленно и думаете, что могли бы сделать лучше?
29.Верно ли, что Вы обычно молчаливы и сдержанны, когда находитесь среди людей?
30.Бывает ли, что Вы передаете слухи?
31.Бывает ли, что Вам не спится оттого, что разные мысли лезут в голову?
32. Верно ли, что Вам часто приятнее и легче прочесть о том, что Нас интересует в книге, хотя можно быстрее и проще узнать об этом у друзей?
33. Бывает ли у Вас учащенное сердцебиение?
34. Нравится ли Вам работа, которая требует пристального внимания?
35. Бывают ли у Вас приступы дрожи?
36. Верно ли, что Вы всегда говорите о знакомых Вам людях только хорошее, даже тогда, когда уверены, что они об этом не узнают?
37. Верно ли, что Вам неприятно бывает в компании, где постоянно подшучивают друг над другом?
38. Верно ли, что Вы раздражительны?
39.Нравится ли Вам работа, которая требует быстроты действий?
40.Верно ли, что Вам нередко не дают покоя мысли о разных неприятностях и «ужасах», которые могли бы произойти, хотя все кончилось благополучно?
41.Верно ли, что Вы неторопливы в движениях?
42.Вы когда-нибудь опаздывали на свидание или на работу?
43.Часто ли Вам снятся кошмары?
44.Верно ли, что Вы такой любитель поговорить, что никогда не упустите случая побеседовать с незнакомым человеком?
45.Беспокоят ли Вас какие-нибудь боли?
46.Огорчились бы Вы, если бы долго не могли видеться со своими друзьями?
47.Можете ли Вы назвать себя нервным человеком?
48.Есть ли среди Ваших знакомых такие, которые Вам явно не нравятся?
49.Легко ли Вас задевает критика ваших недостатков или вашей работы?
50.Могли бы Вы сказать, что Вы уверенный в себе человек?
51.Трудно ли Вам получить настоящее удовольствие от мероприятий, где много участников?
52.Беспокоит ли Вас чувство, что Вы чем-то хуже других?
53.Сумели бы Вы внести оживление в скучную компанию?
54.Бывает ли, что Вы говорите о вещах, в которых совсем не разбираетесь?
55.Беспокоитесь ли Вы о своем здоровье?
56.Любите ли Вы подшучивать над другими?
57.Страдаете ли Вы бессонницей?

2. После завершения работы в своей тетради сделайте следующую таблицу:
         Таблица – Результаты обработки теста Айзенка

	Параметры
	«Л»
	«Н»
	«Э»

	Показатели
	
	
	


3. Подсчитайте количество «галочек» отдельно по ячейкам с буквой «Л» (результат запишите в тетради в таблице); буквой «Н» (результат запишите); буквой «Э» (результат запишите).
4. Ознакомьтесь с правилами интерпретации результатов: 
 4.1 При сумме баллов  по параметру «Л» (достоверность) от 0 до 4 ответы достоверны. Если сумма баллов по показателю достоверности составляет 5 или 6, то полученные результаты подвергаются сомнению. Если сумма баллов более 7, то данные тестирования считаются недостоверными и дальнейшая обработка результатов не производится. 
4.2  Для дальнейшей работы вам необходимо в своей тетради сделать следующий график
[image: 3b12d153]
Рис. 1 – Соотношение количественных показателей по параметрам экстраверсия/эмоциональная неустойчивость
4.3  На графике обозначьте точкой на горизонтальной прямой  ваши индивидуальные показатели по параметру «Э» (экстраверсия). Противоположным полюсом является интроверсия.
4.4  На графике обозначьте точкой на вертикальной  прямой  ваши индивидуальные показатели по параметру «Н» «нейротизм», т. е. эмоционольная неустойчивость. Противоположным полюсом является эмоциональная стабильность.
 4.5 Ознакомьтесь с ниже приведенными характеристиками этих параметров.
По фактору экстравертированности (экстраверсия - интроверсия) испытуемых можно разделить на две группы. В случае если по показателю экстравертированности испытуемый набрал сумму менее 12 баллов, то ему свойственна скорее интроверсия. Если сумма баллов будет больше 12, то испытуемому свойственна экстраверсия. Значения баллов от 0 до 12 отражают степень выраженности интроверсии.
Подсчет баллов по показателю нейротизма производится аналогично. При сумме баллов менее 12 испытуемых относят к представителям, отличающимся эмоциональной устойчи-востью (стабильностью). При сумме баллов более 12 испытуемых относят к эмоционально неустойчивым типам личности. Достоверность результатов тестирования  не превышает 80 %.
Экстравертированность представляет собой своего рода характеристику индивидуально -психологических различий человека крайние полюса которой соответствуют направленности личности либо на мир внешних объектов (экстраверсия), либо на явления eго собственного субъективного мира (интроверсия).
Нейротизм (эмоциональная неустойчивость)  - это психическое состояние, которое характеризуются эмоциональной неустойчивостью, тревогой, волнением, плохим самочувствием, беспокойством. Этот фактор биполярен. Один из полюсов его имеет позитивное значение, характеризуется эмоциональной устойчивостью, другой полюс - эмоциональной неустойчивостью. Большинство людей находится между полюсами экстравертированности и нейротизма  ближе к ее середине. 
4.6 Для определения типа темперамента из обозначенных вами точек, отражающих ваши индивидуальные показатели, восстановите перпендикуляры до пересечения (см. рис. 2).
Например, предположим, что при подсчете баллов по показателю экстраверсии сумма оказалась равной 15. В этом случае через значение 15 на оси экстравертированности проводится пунктирная вертикальная линия. Точно так же производится подсчет суммы баллов по показателю нейротизма. Пусть сумма баллов по этому показателю составила 19. Через значение 19 на оси нейротизма проводится пунктирная горизонтальная линия. Точка пересечения горизонтальной и вертикальной линий покажет место испытуемого в двухфакторной модели Г. Айзенка (рис. 2 и 3). В данном случае выявлен холерический темперамент.
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Рис. 2.  Соотношение типов темперамента и показателей экстраверсии и эмоциональной неустойчивости

В зависимости от того, в какой четверти вы получили прямоугольник, сделайте вывод о вашем типе темперамента.  Вывод и краткую характеристику своего типа  (см. пункты 5,6) запишите в тетради. Эмоциональная устойчивость присуща сангвиникам и флегматикам, эмоциональная неустойчивость - холерикам и меланхоликам.

ПОРЯДОК ПРОВЕДЕНИЯ РАБОТЫ.
ОБРАБОТКА И ИНТЕРПРЕТАЦИЯ РЕЗУЛЬТАТОВ ТЕСТИРОВАНИЯ
Обработку тестирования следует начинать с определения достоверности ответов испытуемых. Если ответы совпадают с указанными в «ключе», то каждому из них приписывается 1 балл. «Ключ» к опроснику приведен ниже. Если сумма баллов по показателю искренности ответов составляет 5 или 6, то полученные результаты подвергаются сомнению. Если сумма баллов более 7, то данные тестирования считаются недостоверными и дальнейшая обработка результатов не производится. При сумме баллов от 0 до 4 ответы достоверны. 
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ФОРМУЛА ТЕМПЕРАМЕНТА
В чистом виде, за редким исключением, типы темперамента не встречаются. Соотношение различных типов темперамента у одного и того же индивида можно определить с помощью теста «Формула темперамента», разработанного А. Беловым. Тест позволяет определить процентное соотношение типов темперамента, присущее конкретному человеку.

 Инструкция. Отметьте знаком «+» те качества темперамента, указанные ниже, которые для Вас обычны, повседневны. 
Итак, если Вы: 
1) неусидчивы, суетливы; 
2) несдержанны, вспыльчивы; 
3) нетерпеливы; 
4) резки и прямолинейны в отношениях с людьми; 
5) решительны и инициативны; 
6) упрямы; 
7) находчивы в споре; 
8) работаете рывками; 
9) склонны к риску; 
10) незлопамятны; 
11) обладаете быстрой, страстной речью, со сбивчивыми интонациями; 
12) неуравновешенны и склонны к горячности; 
13) агрессивный забияка; 
14) нетерпимы к недостаткам; 
15) обладаете выразительной мимикой; 
16) способны быстро действовать и решать; 
17) неустанно стремитесь к новому; 
18) резки, порывисты в движениях; 
19) настойчивы в достижении поставленной цели; 
20) склонны к резким сменам настроения, то Вы чистый холерик. 
Если Вы: 
1) веселы и жизнерадостны; 
2) энергичны и деловиты; 
3) час то не доводите начатое дело до конца; 
4) склонны переоценивать себя; 
5) способны быстро схватывать новое;
 6) неустойчивы в интересах и склонностях; 
7) легко переживаете неудачи и неприятности; 
8) легко приспосабливаетесь к разным обстоятельствам; 
9) с увлечением беретесь за любое новое дело; 
10) быстро остываете, если дело перестает Вас интересовать; 
11) быстро включаетесь в новую работу и быстро переключаетесь с одной работы на другую; 
12) тяготитесь однообразием будничной, кропотливой работы; 
13) общительны и отзывчивы, не чувствуете скованности с новыми для Вас людьми; 
14) выносливы и трудоспособны; 
15) обладаете громкой, быстрой, отчетливой речью, сопровождающейся жестами, выразительной мимикой; 
16) сохраняете самообладание в неожиданной сложной обстановке; 
17) обладаете всегда бодрым настроением; 
18) быстро засыпаете и пробуждаетесь; 
19) часто не собранны, проявляете поспешность в решениях; 
20) склонны иногда скользить по поверхности, отвлекаться, то Вы, конечно же, сангвиник. 
Если Вы: 1) спокойны и хладнокровны; 
2) последовательны и обстоятельны в делах; 
3) осторожны и рассудительны; 
4) умеете ждать; 
5) молчаливы и не любите попусту болтать; 
 6) обладаете спокойной, размеренной речью с остановками, без резко выраженных эмоций, жестикуляции и мимики;
7) сдержанны и терпеливы; 
8) доводите начатое до конца; 
9) не растрачиваете попусту сил; 
10) придерживаетесь выработанного распорядка дня, жизни, системы в работе; 
11) легко сдерживаете порывы; 
12) маловосприимчивы к одобрению и порицанию; 
13) незлобивы, проявляете снисходительное отношение к колкостям в свой адрес; 
14) постоянны в своих отношениях и интересах; 
15) медленно включаетесь в работу и медленно переключаетесь с одного дела на другое; 
16) ровны в отношениях со всеми;
 17) любите аккуратность и порядок во всем; 
18) с трудом приспосабливаетесь к новой обстановке; 
19) обладаете выдержкой; 
20) несколько медлительны, то Вы, без сомнения, флегматик. 
Если Вы: 
1) стеснительны и застенчивы; 
2) теряетесь в новой обстановке; 
3) затрудняетесь устанавливать контакты с незнакомыми людьми; 
4) не верите в свои силы; 
5) легко переносите одиночество; 
6) чувствуете подавленность и растерянность при неудачах; 
7) склонны уходить в себя; 
8) быстро утомляетесь; 
9) обладаете тихой речью; 
10) невольно приспосабливаетесь к характеру собеседника; 
11) впечатлительны до слезливости; 
12) чрезвычайно восприимчивы к одобрению и порицанию; 
13) предъявляете высокие требования к себе и окружающим; 
14) склонны к подозрительности, мнительности; 
15) болезненно чувствительны и легкоранимы; 
16) чрезмерно обидчивы; 
17) скрытны и необщительны, не делитесь ни с кем своими мыслями; 
18) малоактивны и робки; 
19) уступчивы, покорны; 
20) стремитесь вызвать сочувствие и помощь у окружающих, то Вы меланхолик.

5. Ознакомьтесь с характеристикой вашего типа темперамента.
Различают 4 вида темперамента: холерический (сильный неуравновешенный), сангвинический (сильный, уравновешенный, подвижный), флегматический (сильный, уравновешенный, инертный) и меланхолический (слабый).

К холерическому типу относятся люди с повышенной возбудимостью и неуравновешенностью. Холерик вспыльчив, агрессивен, прямолинеен в отношениях, инициативен в деятельности. Движения холерика быстры и резки. Наблюдается резкая смена эмоций. Он склонен переоценить свои силы и недооценить препятствия на пути к цели. Стремиться в «первые ряды» Речь носит ярко выраженную окраску, склонен перебивать собеседника, говорить громко, в разговоре захватывать инициативу, горячо настаивать на своем.
Для холериков характерна цикличность в работе. Они способны со всей страстью отдаваться делу, за которое взялись, увлечься им. Однако при подавленном состоянии при упадке веры в свои возможности начатую работу забрасывают. Замедленный и спокойный темп работы холерикам не свойствен. Для них больше всего подходит работа, требующая немедленного исполнения. 
К сангвиническому  типу относятся люди с большой подвижностью, легко приспособляющиеся к изменяющимся условиям жизни, быстро находящие контакт с людьми, общительные независимо от их авторитета.  Их внимание нестабильно, переключается быстро и легко. В коллективе сангвиники инициативны, общительны, веселы, жизнерадостны, с охотой берутся за любое дело, способны к увлечению. Речь живая и быстрая, а взгляд открытый. Сангвиники с охотой берутся за интересное дело, работая с увлечением. Они любят новизну, разнообразие ситуаций, перемену мест, избегая однообразия, шаблонности. Легко переживают неудачу. В работу включаются быстро. Однако, если дело требует терпения, могут отступить, как и утратить интерес. Сангвиники отзывчивы, непринужденны, не склонны к беспокойству, но склонны к лидерству. Больше всего подходит им работа, требующая быстроты реакции и уравновешенности.

Меланхолическому типу людей присуще спокойствие, непринужденность, рассудительность, пессимистичность, сдержанность, тревожность. Обычно они тихие, необщительные, легко ранимые и длительное время переживают за свои поступки, способны делать самоанализ. Данный тип людей отличается высокой эмоциональной чувствительностью, повышенной ранимостью. Сильные воздействия затормаживают деятельность меланхолика. Замкнут. Трудно и медленно сближается с людьми. Настороженный, тревожный взгляд, стремится быть в «тени», негромкая речь, осторожные, робкие движения. Придает большое значение мелочам, склонен к внутренним переживаниям., ригиден. Болезненно и  долго переживает неудачи и наказания. Опасается перемены мест, изменения уклада жизни. Склонен недооценить свои силы и переоценить препятствия. Для меланхолика больше всего подходит ровная, требующая усидчивости и терпения работа. Монотонная работа его не тяготит, в дружном коллективе он успешно выполняет порученное дело. 
Ригидность (от лат. rigidus – твердость). Различают физиологическую ригидность – функциональное состояние скелетных мышц, выражающееся в чрезмерной их напряженности и психическую ригидность – недостаточные подвижность, переключаемость, приспособляемость мышления, установок по отношению к меняющимся требованиям среды. 

Флегматическому типу людей присуще доброжелательность, уживчивость, благоразумие. В коллективе эти люди внушают к себе доверие, очень ровные в общении, настойчивый и упорный труженик. Прежде чем что-то сделать, они несколько раз взвесят свое решение. При наличии сильного торможения и уравновешенного процесса возбуждения ему нетрудно сдерживать свои порывы, строго следовать  выработанному распорядку жизни. Флегматик солиден, работает неторопливо, ритмично. Внимание его в меру устойчивое,  переключение внимания замедленное. Он скуп на слова. В меру общителен, предпочитает проверенные методы работы, контролирует свою деятельность, излишние проверки ему не мешают и не раздражают. Редко проявляет инициативу. 
У взрослого человека свойства темперамента стабильны.

     6.  Выделите сильные и слабые стороны вашего типа темперамента,  рассмотрев рис.3. 
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Рис. 3.  Сильные и слабые стороны типов темперамента. 
7. Оцените соответствие психофизиологических качеств с дальнейшей  профессио-нальной деятельностью.
Особенностями темперамента являются: постоянство индивидуально-психологических свойств личности - скорость восприятия, быстрота ума, скорость переключения внимания, темп и ритм речи, проявление эмоций и волевых качеств.
Зная психофизиологические особенности работника, руководители смогут выявить его скрытый потенциал, способствовать развитию положительных качеств, что в конечном итоге позволит достичь нормальной атмосферы в коллективе, изолировать нервозность и суету, определить перспективные направления профессионального роста работника. 
Здоровый коллектив, где наблюдается уважение друг к другу, взаимопомощь, всегда выполняет и перевыполняет задания, а также способствует снижению производственного травматизма и профессиональных заболеваний.
Исследованиями установлено, что производственный травматизм во многом зависит от поведения пострадавших, обусловленного их психофизиологическими особенностями. Например, у холерика количество несчастных случаев составляет 40%, у сангвиников-13%, у флегматиков – 11%, у меланхоликов – 25%, а у лиц неопределенной подвижности, обуславливающих особенности всех четырех типов, травматизм наблюдается порядка 11%. Данный пример показывает, что распределение травматизма неравномерно, большего всего получают травмы холерики и меланхолики, меньше – флегматики и сангвиники.
Таким образом, при организации труда и расстановке людей по рабочим местам организатор производства должен учитывать их темперамент и психофизиологические качества. Правильная расстановка людей по рабочим местам в соответствии их темпераменту обуславливают рациональную организацию труда, способствует повышению производительности и снижению производственного травматизма.

Самостоятельная работа:   ответы на вопросы (характеристика индивидуального темперамента)
1. Ознакомьтесь с дополнительной информацией. Соответствует ли ваше представление о себе  полученным результатам?
    «Экстравертам (сангвиникам и холерикам) свойственны общительность, импульсивность, гибкое поведение, большая инициатива, высокая социальная адаптивность, но малая настойчивость.
    Интровертам (флегматикам, меланхоликам) присущи наблюдательность, замкнутость, склонность к самоанализу, затруднение социальной адаптации, фиксация интересов на явлениях собственного внутреннего мира, социальная пассивность при достаточной настойчивости.
     Однако следует иметь в виду, что вывод о том, что экстраверты только лишь подвижны и возбудимы, интроверты заторможены и инертны, склоны к нейротизму нестабильны и дезадаптивны, а их антиподы, наоборот, весьма эмоционально устойчивы и высокоприспособляемы – выглядит излишне упрощенным, недостаточно прогностичным. Необходимо обязательно учитывать ситуационные характеристики, и тогда окажется, что в ситуациях со слабыми стимулами более адекватным будет поведение человека с меньшей эмоциональной стабильностью и интровертированностью, поскольку именно он проявляет столь необходимую психологическую чувствительность. Стабильный же экстраверт в подобных ситуациях может проявлять раздражение, переходящее в агрессию, ибо он не ощущает  слабых, но значимых воздействий, и не понимает причин своего несоответствия обстоятельствам. Тем не менее, экстраверт, несомненно, более адаптивен в напряженных условиях, в которых интроверт легко впадает в депрессию, вызванную нервным истощением и запредельным торможением».
2. Определите тип темперамента по поведенческим особенностям людей, изображенным на рисунке Х. Бидструпа  (рис. 4).
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Рис. 4 – Поведенческие проявления темперамента.

Упражнение № 1 Разминка «бережный танец»
Цель: Психологическая разгрузка; формирование доверия друг к другу.
Группа делится на пары (по жребию или по желанию). Включается музыка, объявляется танец. Пары должны танцевать, прижимая, друг к другу воздушный шар (спичечный коробок, пластиковый стаканчик, тетрадь, лист бумаги или любой другой предмет). Сначала пары танцуют лицом друг к другу, потом боком, потом спиной. Мелодии и ритмы меняются. Задача каждой пары не уронить предмет. Побеждает та пара, которая продержалась дольше всех. Ей вручается приз (брелки, ручки, блокноты, конфеты, бумажные сердечки или любая другая мелочь).
Рефлексия упражнения и всего занятия. 
Контрольные вопросы
 
1. Что такое темперамент? 
2.  Какие типы  темпераменты выделяются? Охарактеризуйте их.
3. Что такое нейротизм? У людей какого темперамента повышенный нейротизм?
4.  Кто относится к экстравертам и  интровертам?

Практическая  работа № 2
 «Определение свойств характера»

Цель работы:   определить особенности своего характера.
Образовательные результаты, заявленные в ФГОС:
В результате освоения вариативной части дисциплины обучающиеся должен уметь:
· применять методы саморегуляции поведения в процессе межличностного взаимодействия;
· успешно адаптироваться к  профессиональной деятельности.
В результате освоения вариативной части дисциплины обучающийся должен знать:
-  Как соотносятся такие понятия как «характер» и «темперамент».

Задачи:
1. Познакомиться с методикой определения характера человека по опроснику Смишека;
2. Определить тип акцентуации характера и наиболее выраженные качества характера
3. Выделить положительные и отрицательные качества своего характера
4. Оценить соответствие имеющихся качеств характера будущей профессиональной деятельности (учёт особенностей характера в профессиональной деятельности).

 Оснащение: Методика Леонгарда-Смишека (автоматизированный вариант)
                        Методические указания к практическим работам
                        Компьютерный класс.

1. Вводные замечания.

        Характером называется система индивидуальных устойчивых личностных черт, которые определяют отношение человека к кому-либо или чему-либо и способы поведения в различных жизненных ситуациях. В переводе с греческого слово «характер» означает «чеканка», «печать». В самом деле, с одной стороны, жизнь чеканит, отливает характер человека, а с другой – характер накладывает печать на все поступки, мысли, чувства человека.
Характер предопределяет не только отдельные поступки, но и образ жизни, судьбу человека  (Вспомните восточную пословицу: «Посеешь поступок – пожнёшь привычку, посеешь привычку – пожнёшь характер, посеешь характер – пожнёшь судьбу»).
        В учебниках даётся следующее определение характера: «Характер - это совокупность устойчивых, индивидуальных свойств личности, определяющих его отношение к людям, в деятельности, к окружающему миру, к себе».
        Каркас характера формируется к 6-7 годам, но характер может изменяться (формироваться) в течение всей жизни человека (Как вы думаете, почему?). Характер складывается и проявляется в деятельности и общении, обусловливая типичные для человека способы поведения.   Характер тесно связан с другими сторонами личности человека, в частности, с темпераментом, который определяет форму выражения характера, накладывая  своеобразный отпечаток на те или иные его проявления.

        Характер человека - это сплав врожденных свойств высшей нервной деятельности с приобретенными в течение жизни индивидуальными чертами. Правдивыми, добрыми, тактичными или, наоборот, лживыми, злыми, грубыми бывают люди с любым типом темперамента. Однако при определенном темпераменте одни черты приобретаются легче, другие труднее. Например, организованность, дисциплинированность легче выработать флегматику, чем холерику; доброту, отзывчивость - меланхолику. Быть хорошим организатором, общительным человеком проще сангвинику и холерику. Однако недопустимо оправдывать дефекты своего характера врожденными свойствами, темпераментом. Отзывчивым, добрым, тактичным, выдержанным можно быть при любом темпераменте.
Отдельные свойства характера зависят друг от друга, связаны друг с другом и образуют целостную организацию, которую называют структурой характера. В структуре характера выделяют две группы черт. Под чертой характера понимают те или иные особенности личности человека, которые систематически проявляются в различных видах его деятельности и по которым можно судить о его возможных поступках в определенных условиях. К первой группе черт относятся черты, выражающие направленность личности (устойчивые потребности, установки, интересы, склонности, идеалы, цели), систему отношений к окружающей действительности и представляющие собой индивидуально-своеобразные способы осуществления этих отношений. Ко второй группе относятся интеллектуальные, волевые и эмоциональные черты характера.

        Когда количественная выраженность той или иной черты характера достигает предельных величин и оказывается у границы норм, то говорят об «акцентуации» характера.
Акцентуация характера - это крайние варианты нормы как результат усиления отдельных черт. Акцентуация характера при весьма неблагоприятных обстоятельствах может привести к патологическим нарушениям и изменениям поведения личности, к психопатии, но отождествлять ее с патологией неправомерно. Акцентуированные черты, ярко проявляющиеся в юности, часто с годами сглаживаются.
        Немецкий ученый Карл Леонгард предложил следующую классификацию типов акцентуаций характера в подростковом и юношеском возрасте. С особенностями каждого типа мы познакомимся после проведения исследования своего характера. Определять свой характер по методике Леонгарда-Смишека мы будем в автоматизированном варианте (обучающиеся занимают места за компьютерами). 

2. Методика определения характера.

Для определения типа характера воспользуемся психологической  методикой Леонгарда-Смишека (88 вопросов) в автоматизированном варианте (обучающиеся занимают места за компьютерами). Последовательность действий:
1. На рабочем столе находим ярлык «Тест Шмишека», открываем.
2. Знакомимся с инструкцией по выполнению теста, далее Еnter.
3. Находим в открывшемся окне свою группу (год поступления и сокращенное наименование профессии/специальности), открываем
4.  Находим свою фамилию, правой кнопкой мыши щелкаем по табличке «принято».
5. Отвечаем на вопросы, используя варианты ответов «да» (верно)  или «нет» (неверно).
Примечание: Если вы отсутствовали на занятиии, то найти опросник Смишека (Шми-шека) можете в интернете по следующей ссылке: http://www.studfiles.ru/preview/3053811

6. Перенесите ваши количественные показатели (обозначьте их точкой) по каждой шкале на график (начертите по образцу в тетради)   в следующей последовательности:
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        5. Тревожный тип 
    6. Циклотимический (циклотимный) тип
    7. Возбудимый тип
    8. Дистимический тип 
    9. Демонстративный тип 
               10. Экзальтированный тип 

7. Интерпретация:  
7.1 На бланке в графе «заключение» напишите вывод, учитывая, что вывод о степени выраженности акцентуации делается на основании следующих показателей по шкалам: 0-12 – свойство не выражено 13-17 – средняя степень выраженности свойства (тенденция к тому или иному типу акцентуации личности) 18-24 – признак  акцентуации. (показатели от 18 и выше отметьте на графике кружочками).
          7.2 Используя информацию, данную ниже опишите проявление вашего характера на бланке, продолжив после слов: «Данные исследования по методике Леонгарда –Смишека свидетельствуют о следующих чертах характера:  ____________________________________ 

Характер как важнейшая сторона личности воссоздает в себе все ее структурные компоненты. Это находит отражение в соответствующих ее чертах: 
- эмоциональные черты (жизнерадостность, оптимистичность, эмпатийность),
- волевые черты (упорство, твердость, решительность), 
- интеллектуальные черты (предусмотрительность, вдумчивость, мудрость),
- рефлексивные черты (скромность, эгоизм, высокое самомнение),
- деловые черты (старательность, аккуратность, педантичность), 
-мотивационные черты (инициативность, трудолюбие, альтруизм).

                                             Описание акцентуаций по Леонгарду

1. Гипертимический тип. Людей этого типа отличает большая подвижность, общительность, болтливость, выраженность жестов, мимики, пантомимики, чрезмерная самостоятельность, склонность к озорству, недостаток чувства дистанции в отношениях с другими. Они часто спонтанно отклоняются от первоначальной темы в разговоре. Везде вносят много шума, любят компании сверстников, стремятся ими командовать. Почти всегда имеют очень хорошее настроение, хорошее самочувствие, высокий жизненный тонус, нередко цветущий вид, хороший аппетит, здоровый сон, склонность к чревоугодию и иным радостям жизни. Это люди с повышенной самооценкой, веселые, легкомысленные, поверхностные и вместе с тем деловитые, изобретательные, блестящие собеседники; люди, умеющие развлекать других, энергичные, деятельные, инициативные. Большое стремление к самостоятельности у них может служить источником конфликтов. Им характерны вспышки гнева, раздражения, особенно когда они встречают сильное противодействие, терпят неудачу. Такие люди склонны к аморальным поступкам, повышенной раздражительности, прожектерству, испытывают недостаточно серьезное отношение к своим обязанностям. Они трудно переносят условия жесткой дисциплины, монотонную деятельность, вынужденное одиночество.
2. Застревающий тип. Его характеризует умеренная общительность, занудливость, склонность к нравоучениям, неразговорчивость. Он часто страдает от мнимой несправедливости по отношении к нему. В связи с этим проявляет настороженность и недоверчивость по отношению к людям, чувствителен к обидам и огорчениям, уязвим, подозрителен, отличается мстительностью, долго переживает происшедшее, не способен «легко отходить» от обид. Заносчив, часто выступает инициатором конфликтов. Самонадеянность, жесткость установок и взглядов, сильно развитое честолюбие часто приводят к настойчивому утверждению своих интересов, которые он отстаивает с особой энергичностью. Стремится добиться высоких показателей в любом деле, за которое берется и проявляет большое упорство в достижении своих целей. Основной чертой является склонность к аффектам (правдолюбие, обидчивость, ревность, подозрительность).
3. Педантичный тип. Характеризуется ригидностью, инертностью психических процессов, тяжелостью на подъем, долгим переживанием травмирующих событий. В конфликты вступает редко, выступая скорее пассивной, чем активной стороной. В то же время очень сильно реагирует на любое проявление нарушения порядка. На службе ведет себя как бюрократ, предъявляя окружающим много формальных требований. Пунктуален, аккуратен, особое внимание уделяет чистоте и порядку, скурпулезен, добросовестен, склонен жестко следовать плану, в выполнении действий нетороплив, усидчив, ориентирован на высокое качество работы и особую аккуратность, склонен к частым самопроверкам, сомнениям в правильности выполненной работы, брюзжанию, формализму. С охотой уступает лидерство другим людям.
4.Эмотивный тип. Родственен экзальтированному, но проявления его не столь бурны. Для людей этого типа характерны эмоциональность, чувствительность, тревожность, болтливость, боязливость, глубокие реакции в области тонких чувств. Наиболее сильно выраженные черты — гуманность, сопереживание другим людям или животным, отзывчивость, мягкосердечность, сорадование чужим успехам. Они впечатлительны, слезливы, любые жизненные события воспринимают серьезнее, чем другие люди. Подростки остро реагируют на сцены из фильмов, где кому–либо угрожает опасность; сцена насилия может вызвать у них сильное потрясение, которое долго не забудется и может нарушить сон. Редко вступают в конфликты, обиды носят в себе, не «выплескиваются» наружу. Им свойственно обостренное чувство долга, исполнительность. Бережно относятся к природе, любят выращивать растения, ухаживать за животными.
5. Тревожно-боязливый тип. Людям данного типа свойственны низкая контактность, минорное настроение, робость, пугливость, неуверенность в себе. Дети тревожного типа часто боятся темноты, животных, страшатся оставаться одни. Они сторонятся шумных и бойких сверстников, не любят чрезмерно шумных игр, испытывают чувство робости и застенчивости, тяжело переживают контрольные, экзамены, проверки. Часто стесняются отвечать перед классом. Охотно подчиняются опеке старших, нотации взрослых могут вызвать у них угрызения совести, чувство вины, слезы, отчаяние. У них рано формируется чувство долга, ответственности, высокие моральные и этические требования. Чувство собственной неполноценности стараются замаскировать в самоутверждении через те виды деятельности, где они могут в большей мере раскрыть свои способности.
Свойственные им с детства обидчивость, чувствительность, застенчивость мешают сблизиться с теми, с кем хочется, особо слабым звеном является реакция на отношение к ним окружающих. Непереносимость насмешек, подозрения сопровождаются неумением постоять за себя, отстоять правду при несправедливых обвинениях. Редко вступают в конфликты с окружающими, играя в них в основном пассивную роль, в конфликтных ситуациях ищут поддержки и опоры. Они обладают дружелюбием, самокритичностью, исполнительностью. Вследствие своей беззащитности нередко служат «козлами отпущения», мишенями для шуток.
6. Циклотимный тип. Характеризуется сменой гипертимных и дистимных состояний. Людям этого типа свойственны частые периодические смены настроения, а также зависимость от внешних событий. Радостные события вызывают у них картины гипертимии: жажду деятельности, повышенную говорливость, скачку идей; печальные — подавленность, замедленность реакций и мышления; так же часто меняется их манера общения с окружающими людьми.
В подростковом возрасте можно обнаружить два варианта циклотимической акцентуации: типичные и лабильные циклоиды. Типичные циклоиды в детстве обычно производят впечатление гипертимных, но затем проявляется вялость, упадок сил; то, что раньше давалось легко, теперь требует непомерных усилий. Прежде шумные и бойкие, подростки становятся вялыми домоседами, наблюдается падение аппетита, бессонница, или, наоборот, сонливость. На замечания реагируют раздражением, даже грубостью и гневом, в глубине души, однако, впадают при этом в уныние, глубокую депрессию, не исключены суицидальные попытки. Учатся неровно, случившиеся упущения наверстывают с трудом, порождают в себе отвращение к занятиям. У лабильных циклоидов фазы смены настроения обычно короче, чем у типичных циклоидов. «Плохие» дни более насыщены дурным настроением, чем вялостью. В период подъема выражены желания иметь друзей, быть в компании. Настроение влияет на самооценку.
7.Возбудимый тип. Недостаточная управляемость, ослабление контроля над влечениями и побуждениями сочетаются у людей такого типа с властью физиологических влечений. Ему характерна повышенная импульсивность, инстинктивность, грубость, занудство, угрюмость, гневливость, склонность к хамству и брани, к трениям и конфликтам, в которых сам и является активной, провоцирующей стороной. Раздражителен, вспыльчив, часто меняет место работы, неуживчив в коллективе. Отмечается низкая контактность в общении, замедленность вербальных и невербальных реакций, тяжеловесность поступков. Для него никакой труд не становится привлекательным, работает лишь по мере необходимости, проявляет такое же нежелание учиться. Равнодушен к будущему, целиком живет настоящим, желая извлечь из него массу развлечений. Повышенная импульсивность или возникающая реакция возбуждения гасятся с трудом и могут быть опасны для окружающих. Он может быть властным, выбирая для общения наиболее слабых.
8. Дистимический тип. Люди этого типа отличаются серьезностью, даже подавленностью настроения, медлительностью, слабостью волевых усилий. Для них характерны пессимистическое отношение к будущему, заниженная самооценка, а также низкая контактность, немногословность в беседе, даже молчаливость. Такие люди являются домоседами, индивидуалистами; общества, шумной компании обычно избегают, ведут замкнутый образ жизни. Часто угрюмы, заторможены, склонны фиксироваться на теневых сторонах жизни. Они добросовестны, ценят тех, кто с ними дружит и готовы им подчиниться, располагают обостренным чувством справедливости, а также замедленностью мышления.
9. Демонстративный тип. Характеризуется повышенной способностью к вытеснению, демонстративностью поведения, живостью, подвижностью, легкостью в установлении контактов. Склонен к фантазерству, лживости и притворству, направленным на приукрашивание своей персоны, авантюризму, артистизму, к позерству. Им движет стремление к лидерству, потребность в признании, жажда постоянного внимания к своей персоне, жажда власти, похвалы; перспектива быть незамеченным отягощает его. Он демонстрирует высокую приспособляемость к людям, эмоциональную лабильность (легкую смену настроений) при отсутствии действительно глубоких чувств, склонность к интригам (при внешней мягкости манеры общения). Отмечается беспредельный эгоцентризм, жажда восхищения, сочувствия, почитания, удивления. Обычно похвала других в его присутствии вызывает у него особо неприятные ощущения, он этого не выносит. Стремление к компании обычно связано с потребностью ощутить себя лидером, занять исключительное положение. Самооценка сильно далека от объективности. Он может раздражать своей самоуверенностью и высокими притязаниями, сам систематически провоцирует конфликты, но при этом активно защищается. Обладая патологической способностью к вытеснению, он может полностью забыть то, о чем не желает знать. Это расковывает его во лжи. Обычно лжет с невинным лицом, поскольку то, о чем он говорит в данный момент, для него является правдой; по–видимому, внутренне он не осознает свою ложь или же осознает очень неглубоко, без заметных угрызений совести. Способен увлечь других неординарностью мышления и поступков.
 10. Экзальтированный тип. Яркая черта этого типа - способность восторгаться, восхищаться; характерны также улыбчивость, ощущение счастья, радости, наслаждения. Эти чувства у них могут часто возникать по причине, которая у других не вызывает большого подъема; они легко приходят в восторг от радостных событий и в полное отчаяние — от печальных. Им свойственна высокая контактность, словоохотливость, влюбчивость. Такие люди часто спорят, но не доводят дела до открытых конфликтов. В конфликтных ситуациях бывают как активной, так и пассивной стороной. Они привязаны к друзьям и близким, альтруистичны, имеют чувство сострадания, хороший вкус, проявляют яркость и искренность чувств. Могут быть паникерами, подвержены сиюминутным настроениям, порывисты, легко переходят от состояния восторга к состоянию печали, обладают лабильностью психики.
Характер как важнейшая сторона личности воссоздает в себе все ее структурные компоненты. Это находит отражение в соответствующих ее чертах: 
- эмоциональные черты (жизнерадостность, оптимистичность, эмпатийность),
- волевые черты (упорство, твердость, решительность), 
- интеллектуальные черты (предусмотрительность, вдумчивость, мудрость),
- рефлексивные черты (скромность, эгоизм, высокое самомнение),
- деловые черты (старательность, аккуратность, педантичность), 
-мотивационные черты (инициативность, трудолюбие, альтруизм).

        Рассмотрите поведенческие проявления отдельных типов характера на рис. 5. 
 Узнаете ли вы в этих персонажах своих знакомых?
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                                                         Рис. 5 Поведенческие проявления типов характера.



2. Прочитайте информацию: 

     Соотношение характера и личности. Вспомним, что мы знаем о личности выдающихся людей. Считают, что тяжелым характером обладал Ф. М. Достоевский, очень «крутой» характер был у И. П. Павлова, нелюдимостью отличался А. С. Грин; но это не помешало им стать выдающимися личностями. Значит, характер и личность - далеко не одно и то же. То, что создает человек, его «творения» есть, по преимуществу, выражение его личности. Потомки используют результаты деятельности личности, а вот с характером человека сталкиваются окружающие близкие люди и иногда страдают в повседневном общении.
Если попытаться кратко выразить суть различия между характером и личностью, то можно сказать, что черты характера отражают то, как действует человек, а черты личности - то, ради чего он действует. Очевидно, что способы поведения и направленность личности относительно независимы: применяя одни и те же способы, можно добиваться разных целей и наоборот, устремляться к одной и той же цели разными способами.
Эти индивидуальные особенности, образующие характер человека, относятся в первую очередь к волевой сфере (например, решительность или неуверенность, боязливость) и к чувствам (например, жизнерадостность или угнетенность). В известной мере они проявляются и в умственной деятельности (например, легкомыслие или вдумчивость). Впрочем, проявления характера являются комплексным образованием и в ряде случаев практически не поддаются разнесению по разрядам волевых, эмоциональных или интеллектуальных процессов (например, подозрительность, щедрость).

Контрольные вопросы:

1.   Какие факторы влияют на формирование характера? (Подумайте о роли физиологических особенностей, воспитания, социальной среды, самовоспитания в формировании характера человека).
2. Как соотносятся такие понятия как «характер» и «темперамент»; «характер» и» личность»?


Практическая  работа № 3
«Диагностика и измерение психических состояний личности»
Цель работы:   диагностика и саморегуляция психического состояния.
Образовательные результаты, заявленные в ФГОС:
В результате освоения вариативной части дисциплины обучающиеся должен уметь:
· успешно адаптироваться к профессиональной деятельности.

В результате освоения вариативной части дисциплины обучающийся должен знать:
· виды психических состояний личности;

Задачи:
1.   Диагностировать психическое состояние. 
2. Познакомиться с методикой определения характера человека по опроснику 
А.О. Прохоров;
3. Определить тип акцентуации характера и наиболее выраженные качества характера.
4. Выделить положительные и отрицательные качества своего характера.
5. Оценить соответствие имеющихся качеств характера будущей профессиональной деятельности (учёт особенностей характера в профессиональной деятельности).
6. Провести упражнение на снятие усталости.

 Оснащение: Методика Леонгарда-Смишека (автоматизированный вариант)
                        Методические указания к практическим работам
                        Компьютерный класс.
1. Вводные замечания.
Жизнь человека — непрерывная череда разнообразных психических состояний.
В психических состояниях проявляется степень уравновешенности психики индивида с требованиями среды. Состояния радости и печали, восхищения и разочарования, грусти и восторга возникают в связи с тем, в какие события мы вовлечены и как к ним относимся.

Автор: А.О.Прохоров (Теоретические и практические аспекты проблемы психических
состояний личности. Самара, 1991)

Инструкция: 
Оцени свое состояние в данный момент. 
Оценка следующая: 
0 — данное состояние отсутствует, 
2 — ниже среднего, 
3 — средний уровень, 
4 — выше среднего, 
5 — данное состояние максимально выражено. 

Просим учитывать, что в опроснике представлен только один полюс шкалы состояний. Например, если вы отмечаете, что ваша активность =5 баллам, то, естественно, пассивность — противоположное качество, в этом случае будет отсутствовать. А если активность будет ниже среднего (2 балла), то пассивность будет выше среднего уровня, т.е. достаточно высокая. Отвечая, не ориентируйтесь ни на кого, т.к. нет ни плохих, ни хороших ответов.

1. Беспокойство (тревога) 
2. Веселость (веселье, оживленность) 
3. Бодрость (свежесть, прилив сил, жизнерадостность) 
4. Задумчивость (раздумье, забытье)
5. Интерес (заинтересованность, увлеченность) 
6. Любопытство (любознательность, пытливость) 
7. Лень (ленивость, леность) 
8. Надежда (ожидания) 
9. Ответственность (долг) 
10. Радость 
11. Усталость (утомление, переутомление) 
12. Доброта (добросердечие, доброжелательность, добродушие) 

Ключ к опроснику психических состояний студентов:
1. Положительные деятельностные состояния: № 2, 3, 4, 6, 5, 8, 9, 10, 13. Всего-9. 
2. Отрицательные деятельностные состояния: №1,7,11. Всего — 3. 
3. Положительные состояния общения: № 2, 3, 5, 6, 8, 10, 13. Всего — 7. 
4. Отрицательные состояния общения: №1,11.Всего — 2. 
5. Состояния, связанные с положительным отношением к учебе, преподавателям, окружающим (направленность, мотивационные состояния): № 5, 8, 9, 13. Всего — 4.
6. Состояния, связанные с отрицательным отношением к учебе, преподавателям, окружающим (направленность, мотивационные состояния): № 7. Всего — 1. 
7. Положительные психофизиологические состояния: № 3. 
8. Отрицательные психофизиологические состояния: № 11. 
9. Положительные эмоциональные состояния: № 2, 5, 6, 8, 10. Всего — 5. 
10. Отрицательные эмоциональные состояния: № 1. 
11. Положительные волевые состояния: № 8, 9. Всего — 2. 
12. Отрицательные волевые состояния: № 7. 
13. Положительные интеллектуальные состояния: № 4, 5,6. Всего — 3. 
14. Отрицательные интеллектуальные состояния: № 7.

Упражнение № 1. Психогимнастика (по А.А. Репину)
Цель: Снятие усталости.
Давайте снимем усталость, накопившуюся в течение занятия. Приступаем к психогимнастике. Я буду давать установки. Вы выполняйте их, мысленно повторяя слова за мной. 
1. Располагаюсь удобно. Настраиваюсь на занятие психогимнастикой.
2. Делаю спокойный глубокий вдох и выдох.
3. Закрываю глаза.
4. Все посторонние мысли отбрасываю, глаза спокойно закрыты.
5. Постоянно помню «Золотое правило» гимнастики: каждая фраза занятия должна стать ощущением.
6. Мой мысленный взор медленно скользит по рукам.
7. Мышцы моих рук расслаблены.
8. Руки вялые, неподвижные.
9. Руки тяжелеют.
10. Все больше расслабляются мышцы рук.
11. На экране мысленного взора ясно вижу свои руки.
12. Руками не хочется двигать, не хочется шевелить.
13. Я постепенно успокаиваюсь.
14. Мои руки расслабленные, вялые.
15. У меня только одно желание – как можно глубже почувствовать возникающие ощущения.
16. Посторонние звуки, шумы безразличны, ничто не отвлекает.
17. Ощущение тяжести, расслабленности в руках нарастает.
18. Я чувствую, как волны покоя разливаются по моему телу. 
19. Глаза спокойно закрыты.
20. Дыхание спокойное и ровное.
21. Посторонние мысли решительно и спокойно отброшены.
22. Помню «Золотое правило» гимнастики: Фраза становится ощущением.
23. Тяжесть, расслабление мышц рук все более усиливается, нарастает.
24. Мои руки расслаблены, полностью исчезает скованность.
25. Я спокоен, спокоен.
26. Все глубже и приятнее чувство желанного покоя.
27. Покой наполняет постепенно весь мой организм.
28. Стараюсь,  как можно ярче представить ощущение разливающегося тепла в руках.
29. Мои руки как бы омывает теплая вода.
30. Я чувствую, как начинает пульсировать кровь в кончиках пальцев рук.
31. Все больше расширяются кровеносные сосуды в моих руках.
32. Мои руки набухают…, наливаются теплом.
33. По расширенным кровеносным сосудам в ладони, в кончики пальцев устремляются волны теплой пульсирующей крови.
34. Ощущение пульсации усиливается, нарастает.
35. Я все больше успокаиваюсь.
36. Приятное тепло согревает мои руки.
37. Мои руки как бы омывает теплая вода.
38. Я приятно, глубоко, спокойно отдыхаю.
39. Руки расслабленные, кончики пальцев пульсируют, руки теплые.
40. Я во власти покоя.
41. Я совершенно спокоен.
42. Мой мысленный взор медленно скользит по моим ногам.
43. На экране мысленного взора совершенно отчетливо, ясно вижу свои ноги.
44. Полностью расслаблены мышцы моих ног.
45. Ногами не хочется двигать, не хочется шевелить.
46. Я чувствую,  как по ногам все больше и больше разливается тяжесть.
47. Мои ноги становятся расслабленными, вялыми, как после длительного путешествия пешком, как после длительной пешей прогулки.
48. Я стараюсь, как можно ярче представить это ощущение в ногах.
49. Приятное тепло разливается по моим ногам.
50. Ноги теплеют и согреваются.
51. Я все больше и больше успокаиваюсь.
52. Все дальше отдаляется внешний мир.
53. Я совершенно спокоен.
54. Каждая клеточка моего организма наполняется покоем.
55. Отдыхает каждый мой нерв.
56. Я думаю только о глубоком, желанном покое.
57. Мне приятно чувство приятного покоя.
58. Полностью расслаблены мышцы моего тела.
59. Проходят остатки напряжения.
60. Я совершенно спокоен. 
61. Я совершенно спокоен.
62. Постоянно помню, что каждая фраза должна стать ощущением.
63. Мой мысленный взор медленно скользит по лицу.
64. Расслаблены мышцы лба.
65. Мой лоб совершенно спокоен.
66. Стараюсь прочувствовать полное спокойствие лба.
67. Расслаблены мышцы сводящие брови.
68. Совершенно спокойно закрыты мои глаза.
69. Веки тяжелеют, веки спокойные.
70. Я стараюсь, как можно глубже прочувствовать все эти ощущения.
71. Расслаблены мышцы рук.
72. Расслаблены жевательные мышцы.
73. Зубы не стиснуты.
74. Расслаблены мышцы губ.
75. Мышцы моего лица совершенно расслаблены.
76. Мое лицо совершенно спокойно. 
77. Мое лицо совершенно спокойно.
78. Я абсолютно спокоен.
79. Я абсолютно спокоен.
80. Волны приятного покоя медленно разливаются по моей голове.
81. Мысли текут плавно, замедленно, вяло.
82. Совершенно спокоен мой мозг
83. Каждая клеточка моего организма, каждый мой нерв наполнен покоем.
84. Желанные покой и отдых становятся все глубже и глубже.
85. Меня ничто не отвлекает.
86. Мой организм отдыхает, набирается сил.
87. Я абсолютно спокоен.
88. Я абсолютно спокоен.
89. Мой мысленный взор скользит по носоглотке и гортани.
90. Чувствую, как дыхательные пути слегка холодит струя прохладного воздуха.
91. Дышится легко и свободно.
92. Я чувствую, как облегчение наполняет мою грудь.
93. Дыхание спокойное и ровное.
94. В груди состояние приятного облегчения и покоя.
95. Мое сердце работает спокойно и ровно.
96. Приятное легкое тепло и покой наполняют, окутывают мое сердце.
97. Волны приятного покоя и отдыха разливаются по всему телу.
98. Я абсолютно спокоен.
99. Я абсолютно спокоен.
100. Мой мысленный взор сконцентрирован в подложечной области, в зоне солнечного сплетения.
101. Мое солнечное сплетение постепенно согревается, теплеет.
102. Теплая пульсирующая кровь согревает мое солнечное сплетение.
103. Я ощущаю приятное легкое тепло в подложечной области.
104. Солнечное сплетение струит лучи тепла и покоя по всему телу.
105. Чувство покоя все больше и больше наполняет меня.
106. Каждый мой нерв, каждая клеточка моего организма отдыхает.
107. Я совершенно спокоен.
108. Я совершенно спокоен.
109. На экране мысленного взора стараюсь ярко, образно представить картину леса.
110. Вижу березовую рощу: стройные березы, покрыты густой зеленой листвой.
111. Вижу пышные изумрудные кроны.
112. Между ветвями спокойное темно-голубое небо.
113. Стараюсь увидеть, представить картину леса в ярких, живых красках природы.
114. Медленно. Спокойно скользит мой мысленный взор по отдельным листьям, травинкам.
115. Я полностью во власти покое, я перестаю ощущать свое тело.
116. Чувство покоя и невесомости всю больше углубляется.
117. Мой организм приятно и глубоко отдыхает, я растворился в покое.
118. Проводимое занятие психологической гимнастикой благоприятно действует на мою нервную систему.
119. Восстанавливаются мои силы, работоспособность.
120. Я с каждым днем становлюсь выносливее, спокойнее, крепче.
121. Каждое занятие приносит хорошее настроение, бодрость.
122. Моя нервная системы, мой организм   набираются энергии, силы, улучшается сон.
123. Внутренний покой, даваемый психологической гимнастикой, становится моим верным спутником.
124. Я абсолютно спокоен.
125. Я абсолютно спокоен.
126. Желаемый внутренний покой становится все глубже,
127. Покой наполняет меня.
128. Покой окутывает меня.
129. Мне сейчас все безразлично, кроме целительного внутреннего покоя.
130. Чувство покоя наполняет весь мой организм, все мое тело.
131. Все дальше отдаляется внешний мир.
132. Растворяюсь в желанном живительном покое,
133. Звуки доносятся издалека.
134. Постепенно теряю нить занятия.
135. Совершенно не реагирую на окружающее.
136. Дремота становится все глубже и глубже.
137. Неодолимое желание уснуть глубоко, крепко, приятно.
138. Ни о чем не хочу думать.
139. Отключаюсь от внешнего мира.
140. Полностью погружаюсь в приятный, глубокий отдых.
А теперь будем постепенно выходить из состояния релаксации. Мысленно повторяйте за мной и старайтесь ощущать то, о чем говорите.
1. Уходит чувство тяжести и расслабленность из моих рук, из моих ног, из всего моего тела.
1. Все мои мышцы становятся легкими и упругими.
1.  Все внимание на моем лице.
1.  Мышцы моего тела подвижные и легкие.
1. Сонливость рассеялась.
1.  Я все бодрее и бодрее.
1. Дышу ровно.
1.  Моя голова отдохнувшая и ясная.
1.  Мое самочувствие хорошее, бодрое.
1. Я полон энергии.
1. Я готов действовать!
Давайте встанем и разомнемся.
Рефлексия всего занятия.
Контрольные вопросы.

1. Какие знаете виды психических состояний?
2. Какие есть упражнения для снятия усталости?





Практическая  работа № 4
«Диагностика и профилактика стресса»
Цель работы:   Снятие психического напряжения; мобилизация сил на творческую деятельность.
Образовательные результаты, заявленные в ФГОС:
В результате освоения вариативной части дисциплины обучающиеся должен уметь:
· применять методы саморегуляции поведения в процессе межличностного взаимодействия;
· успешно адаптироваться к профессиональной деятельности.
В результате освоения вариативной части дисциплины обучающийся должен знать:
· реакции человека на стрессовые ситуации;
· особенности психологического стресса;
· стратегии совладающего поведения;
· принципы профилактики негативных последствий профессионального стресса.

Задачи:
1. Диагностировать состояние стресса и тревожности.
2. Познакомиться с методикой определения стресса и тревожности по опроснику 
Т.Иванченко  и Спилбергера;
3. Сплочение группы; формирование чувства доверия; снятие психического напряжения. 
4.Оказание взаимной помощи и взаимной поддержки.
 Оснащение: Опросник Т.Иванченко, опросник Спилбергера
                        Методические указания к практическим работам
                        Компьютерный класс.
Упражнение  «Моечная машина», 
Упражнение  1. «Мобилизующая микропауза»  (по А.А. Репину)

1. Вводные замечания

В психологии традиционно принято выделять два типа тревожности:
1) личностную (тревожность как более или менее устойчивая черта личности);
2) ситуативную (тревожность как реакция индивидуума на угрожающую ситуацию).
Для измерения индивидуальных различий в тревожности Тейлор был разработан специальный тест по определению уровня личностной тревожности («шкала тревоги», MAS). Для выявления уровня личностной и ситуативной тревожности Спилбергер создал два опросника, обозначив один вид тревожности как «Т-свойство» (личностная тревожность), а второй – как «Т-состояние» (ситуативная тревожность). Как правило, показатели личностной и ситуативной тревожности коррелируют между собой: у людей с высокими показателями личностной тревожности ситуативная тревожность в аналогичных условиях проявляется в большей степени. Особенно выражена такая взаимосвязь в ситуациях, угрожающих самооценке личности, когда ставится под сомнение самоуважение или авторитет индивида. Высокий уровень тревожности, обусловленной ожиданием возможной неудачи, может рассматриваться как приспособительный механизм, повышающий ответственность индивидуума перед лицом общественных требований и установок. Это подчеркивает социальную природу феномена «тревожность», в то время как страх в большей степени опирается на биологические факторы. Многочисленные наблюдения показывают, что под воздействием беспокоящих и угрожающих человеку обстоятельств (боль, стресс, угроза социальному статусу и пр.) различия между высоко– и слаботревожными людьми проявляются резче.


Самомассаж.
При стрессе помогает самомассаж кисти между большим и указательным пальцем.

Опросник «Инвентаризация симптомов стресса»

Инструкция: прочитайте вопросы и оцените, как часто проявляются нижеперечисленные симптомы.



	
№ П\П
	
Вопросы

	
Никогда
	
Редко
	
Часто
	
Всегда

	1.
	Легко ли Вы раздражаетесь из-за мелочей?
	1
	2
	3
	4

	2.
	Нервничаете ли Вы, если приходится чего-либо ждать?
	1
	2
	3
	4

	3.
	Краснеете ли Вы, когда испытываете неловкость?
	1
	2
	3
	4

	4.
	Можете ли вы в раздражении обидеть кого-нибудь?
	1
	2
	3
	4

	5.
	Критика выводит Вас из себя?
	1

	2
	3
	4

	6.
	Если вас толкнут в общественном транспорте, постараетесь ли Вы ответить обидчику тем же или скажете что-нибудь обидное; при управлении автомобилем часто ли жмёте на клаксон?
	1
	2
	3
	4

	7.
	Вы постоянно чем-то занимаетесь, всё ваше время заполнено деятельностью?
	1
	2
	3
	4

	8.
	Последнее время Вы опаздываете или приходите раньше времени?
	1
	2
	3
	4

	9.
	Часто ли Вы перебиваете других, дополняете высказывания?
	1
	2
	3
	4

	10.
	Страдаете ли Вы отсутствием аппетита?
	1

	2
	3
	4

	11.
	Часто ли испытываете беспричинное беспокойство?
	1
	2
	3
	4

	12.
	Кружится ли у вас голова по утрам?
	1

	2
	3
	4

	13.
	Испытываете ли Вы постоянную усталость?
	1
	2
	3
	4

	14.
	Даже после продолжительного сна Вы чувствуете себя разбитым?
	1
	2
	3
	4

	15.
	У Вас возникают проблемы с сердечной деятельностью?
	1
	2
	3
	4

	16.
	Страдаете ли вы от болей в области спины и шеи?
	1
	2
	3
	4

	17.
	Часто ли Вы барабаните пальцами по столу, а сидя – покачиваете ногой?
	1
	2
	3
	    4

	18.
	Мечтаете ли Вы о признании, хотите ли, чтобы вас хвалили за то, что Вы делаете?
	1
	2
	3
	4

	19.
	Считаете ли Вы себя лучше других, но, как правило, никто этого не замечает?
	1
	2
	3
	4

	20.
	Вы не можете сконцентрироваться на необходимом деле?
	1
	2
	3
	4



Инвентаризация симптомов стресса
Т. Иванченко

Вводные замечания.

      Методика позволяет развить наблюдательность к стрессовым признакам, осуществить самооценку частоты их проявления и степень подверженности негативным последствиям стресса.

Обработка и интерпретация результатов. Подсчитывается общее количество набранных баллов.
До 30 баллов. Вы живете спокойно и разумно, справляетесь с проблемами, которые преподносит жизнь. Вы не страдаете ни ложной скромностью, ни излишним честолюбием. Однако советуем вам проверить свои ответы вместе с хорошо знающим вас человеком: люди имеющие такую сумму баллов, часто видят себя в розовом цвете.
31-45 баллов. Для вашей жизни характерны активная деятельность и напряжение. Вы подвержены стрессу как в положительном смысле слова (стремитесь добиться чего-либо), так и в отрицательном (хватает проблем и забот). По всей видимости, вы и впредь будете жить так же, постарайтесь только выделить немного времени для себя.
45-60 баллов. Ваша жизнь – непрекращающаяся борьба. Вы честолюбивы и мечтаете о карьере. Вы довольно зависимы от чужих оценок, что постоянно держит вас в состоянии стресса. Подобный образ жизни может быть приведет вас к успеху на личном фронте или в профессиональном отношении, но вряд ли это доставит вам радость. Всё утечет как вода сквозь пальцы. Избегайте ненужных споров, подавляйте гнев, вызванный мелочами, не пытайтесь всегда добить максимума, время от времени отказывайтесь от того или иного плана. 
Более 60 баллов. Вы живете, как шофёр, который жмёт одновременно на газ, и на тормоз. Поменяйте свой жизненный уклад. Испытываемый вами стресс угрожает вашему здоровью, и вашему будущему. Если перемена образа жизни представляется вам невозможной, постарайтесь хотя бы отреагировать на рекомендацию.
Водопьянова Н.Е.





Тест «Исследование тревожности»
(опросник Спилбергера)
Инструкция: Прочитайте внимательно каждое из приведенных ниже предложений и зачеркните цифру в графе справа в зависимости от того, как вы себя чувствуете в данный момент. Над вопросами долго не задумывайтесь, поскольку правильных и неправильных ответов нет.

	№пп
	Содержание
	Нет, 
	Пожалуй, так
	верно
	Совершенно верно

	
	ШКАЛА СИТУАТИВНОЙ ТРЕВОЖНОСТИ (СТ)
	1
	2
	3
	4

	1
	Я спокоен
	1
	2
	3
	4

	2
	Мне ничто не угрожает
	1
	2
	3
	4

	3
	Я нахожусь в напряжении
	1
	2
	3
	4

	4
	Я внутренне  скован
	1
	2
	3
	4

	5
	Я чувствую себя свободно
	1
	2
	3
	4

	6
	Я расстроен
	1
	2
	3
	4

	7
	Меня волнуют возможные неудачи
	1
	2
	3
	4

	8
	Я ощущаю душевный покой
	1
	2
	3
	4

	9
	Я встревожен
	1
	2
	3
	4

	10
	Я испытываю чувство внутреннего удовлетворения
	1
	2
	3
	4

	11
	Я уверен в себе
	1
	2
	3
	4

	12
	Я нервничаю
	1
	2
	3
	4

	13
	Я не нахожу себе места
	1
	2
	3
	4

	14
	Я взвинчен
	1
	2
	3
	4

	15
	Я не чувствую скованности, напряжения
	1
	2
	3
	4

	16
	Я доволен
	1
	2
	3
	4

	17
	Я озабочен
	1
	2
	3
	4

	18
	Я слишком возбуждён и мне не по себе
	1
	2
	3
	4

	19
	Мне радостно
	1
	2
	3
	4

	20
	Мне приятно
	1
	2
	3
	4

	
	ШКАЛА ЛИЧНОЙ ТРЕВОЖНОСТИ (ЛТ)
	
	
	
	

	21
	У меня бывает приподнятое настроение
	1
	2
	3
	4

	22
	Я бываю раздражительным 
	1
	2
	3
	4

	23
	Я легко расстраиваюсь
	1
	2
	3
	4

	24
	Я хотел бы быть таким же удачливым, как и другие
	1
	2
	3
	4

	25
	Я сильно переживаю неприятности и долго не могу о них забыть
	1
	2
	3
	4

	26
	Я чувствую прилив сил и желание работать
	1
	2
	3
	4

	27
	Я спокоен, хладнокровен и собран
	1
	2
	3
	4

	28
	Меня тревожат возможные трудности
	1
	2
	3
	4

	29
	Я слишком переживаю из-за пустяков
	1
	2
	3
	4

	30
	Я бываю вполне счастлив
	1
	2
	3
	4

	31
	Я все принимаю близко к сердцу
	1
	2
	3
	4

	32
	Мне не хватает уверенности в себе
	1
	2
	3
	4

	33
	Я чувствую себя беззащитным
	1
	2
	3
	4

	34
	Я стараюсь избегать критических ситуаций и трудностей
	1
	2
	3
	4

	35
	У меня бывает хандра
	1
	2
	3
	4

	36
	Я бываю доволен
	1
	2
	3
	4

	37
	Всякие пустяки, отвлекают и волнуют меня
	1
	2
	3
	4

	38
	Бывает, что я чувствую себя неудачником
	1
	2
	3
	4

	39
	Я уравновешенный человек
	1
	2
	3
	4

	40
	Меня охватывает беспокойство, когда я думаю о своих делах и заботах
	1
	2
	3
	4




КЛЮЧ

	№пп
	Нет
	Пожалуй, так
	верно
	Совершенно верно

	СТ

	1
	4
	3
	2
	1

	2
	4
	3
	2
	1

	3
	1
	2
	3
	4

	4
	1
	2
	3
	4

	5
	4
	3
	2
	1

	6
	1
	2
	3
	4

	7
	1
	2
	3
	4

	8
	4
	3
	2
	1

	9
	1
	2
	3
	4

	10
	4
	3
	2
	1

	11
	4
	3
	2
	1

	12
	1
	2
	3
	4

	13
	1
	2
	3
	4

	14
	1
	2
	3
	4

	15
	4
	3
	2
	1

	16
	4
	3
	2
	1

	17
	1
	2
	3
	4

	18
	1
	2
	3
	4

	19
	4
	3
	2
	1

	20
	4
	3
	2
	1

	ЛТ

	21
	4
	3
	2
	1

	22
	1
	2
	3
	4

	23
	1
	2
	3
	4

	24
	1
	2
	3
	4

	25
	1
	2
	3
	4

	26
	4
	3
	2
	1

	27
	4
	3
	2
	1

	28
	1
	2
	3
	4

	29
	1
	2
	3
	4

	30
	4
	3
	2
	1

	31
	1
	2
	3
	4

	32
	1
	2
	3
	4

	33
	1
	2
	3
	4

	34
	1
	2
	3
	4

	35
	1
	2
	3
	4

	36
	4
	3
	2
	1

	37
	1
	2
	3
	4

	38
	1
	2
	3
	4

	39
	4
	3
	2
	1

	40
	1
	2
	3
	4


При анализе результатов самооценки надо иметь в виду, что общий итоговый показатель по каждой из подшкал может находиться в диапазоне от 20 до 80 баллов. При этом чем выше итоговый показатель, тем выше уровень тревожности (ситуативной или личностной).
 При интерпретации показателей можно использовать следующие ориентировочные оценки тревожности: до 30 баллов – низкая, 31-44 балла умеренная; 45 и более высокая.
Упражнение  1. «Мобилизующая микропауза» 
(по А.А. Репину)
Цель: Снятие психического напряжения; мобилизация сил на творческую деятельность.
Мобилизующая микропауза один из видов восстановительных упражнений комплекса АТ-1 (аутогенная тренировка). Она позволяет сравнительно быстро восстановить силы, получить энергетическую подпитку за счет внутренних резервов. Ее достоинством является то, что она занимает мало времени, не требует специальных условий и может быть использована в течение рабочего дня.
Устройтесь удобно. Помните золотое правило упражнения: «Каждое слово должно стать ощущением». Приготовились, повторяйте за мной.
     Приступаю к занятию «мобилизующей микропаузой».
     Мои мысли полностью сосредоточены на занятии. 
     У меня сейчас одно желание – смягчить нервное напряжение.
     Я мысленно произношу фразы и стараюсь их прочувствовать.
     Концентрирую свой взор на одной точке (или на любом зеленом, синем, не раздражающем  меня предмете).
    Смотрю в одну точку спокойно, без напряжения.
    Смотрю в одну точку взглядом задумавшегося человека.
    Успокаиваю свое дыхание. Дыхание спокойное, ровное.
     Мои мысли сосредоточены на руках. Мышцы рук расслабляются.
     Руки начинают тяжелеть. Руки тяжелеют …
В кончиках пальцев появляется пульсация.
Руки наливаются теплом, тяжелеют.
Взор устремлен в одну точку.
Я спокоен, уверен в своих силах.
Эмоции и воля единый сплав.
      Энергично потягиваюсь.
Я активен и готов к действиям.
Занятия окончены.

	Примечание: занимайтесь систематически по утрам или перед выполнением сложной работы, когда необходимо мобилизоваться.



Упражнение №2  «Моя проблема в общении»
Цель:  Оказание взаимной помощи и взаимной поддержки.
Участники пишут на отдельных листах в краткой, лаконичной форме ответ на вопрос: «В чем заключается твоя основная проблема в общении?». Листки не подписываются, складываются в стопку. Затем каждый участник произвольно берет любой листок, читает его и пытается найти прием, с помощью которого он мог бы выйти из данной проблемы. Группа слушает его предложение и оценивает, правильно ли понята проблема и действительно ли предлагаемый прием способствует ее решению. Допускаются высказывания, критикующие, уточняющие или расширяющие ответ.
Рефлексия.

	Домашнее  задание «Интервью».
Подумайте о каждом члене группы. Сформулируйте для него один - два вопроса, на которые он должен будет ответить во время интервью  на следующем занятии. Вопрос должен быть личного плана.



Упражнение №3.  «Моечная машина»
Цель: Сплочение группы; формирование чувства доверия; снятие психического напряжения.
Участники становятся в «ручеек». Это и есть моечная машина. Один из участников играет роль автомобиля, который необходимо помыть. Он входит в строй между товарищами. Они прикасаются по очереди к нему и говорят ему ласковые слова и добрые пожелания на будущее. На выходе из машины его ждет «сушилка», которая должна его обнять. После этого происходит смена ролей «сушилки» и «автомобиля». Упражнение считается завершенным тогда, когда все члены группы побывают в заданных ролевых образах.

	Примечание: Прикосновения должны быть нежны и этичны, а пожелания не  должны повторяться.



Рефлексия упражнения и всего занятия.
Контрольные вопросы
 
1. Что такое ситуативная тревожность? 
2.  Продемонтрируйте самомассаж при стрессе.


Практическая  работа № 5
«Использование приемов и методов саморегуляции поведения»

Цель работы:   1. Ознакомиться с приемами, методами саморегуляции поведения. 
2. Создать условия для овладения участниками способами психической саморегуляции, для  восстановления их внутренних ресурсов, осознания своих проблем и способов их преодоления, установления нервно-психического равновесия.
Образовательные результаты, заявленные в ФГОС:
В результате освоения вариативной части дисциплины обучающиеся должен уметь:
· применять методы саморегуляции поведения в процессе межличностного взаимодействия;
· успешно адаптироваться к профессиональной деятельности. 
В результате освоения вариативной части дисциплины обучающийся должен знать:
· методы саморегуляции поведения и психических состояний;
· стратегии совладающего поведения;
· психологические механизмы адаптации человека к профессиональной деятельности;

Задачи:

1.Познакомиться и обучиться техникам и приемам саморегуляции.
2. Научиться сознательно создавать в себе оптимальную «внутреннюю атмосферу».
3. Проработать тренинг саморегуляции.
4. Усилить позитивное эмоциональное состояние, создать условия для поддержания этого состояния вне занятий.
Оборудование: диски с релаксационной и инструментальной музыкой), протоколы занятий, ручки, бумага формата А 4, цветные карандаши.

Вводные замечания.
 Среди приемов психологической саморегуляции можно выделить две группы.
   Первая связана с изменением эмоционального реагирования на стрессовую ситуацию. К этому подходу относятся приемы, направленные на: изменение тонуса скелетных мышц и управление дыханием; управление вниманием; активное включение представлений и чувственных образов.
   Ко второй группе относятся приемы, изменяющие субъективную значимость ситуации или особенности восприятия ситуации: использование программирующей и регулирующей функции слова и образов.
    Эффективное овладение приемами саморегуляции возможно при активной и регулярной  тренировке, так что бы со временем эти приемы стали такими же естественными и необходимыми как ежедневное умывание.
   Естественным биологическим средством, регулирующим функциональное состояние, является питание. Нередко отмечается, что различные отклонения от нормального режима питания сами по себе могут служить фактором возникновения неблагоприятных состояний, способствовать повышению напряженности, ускорять развитие утомления. Качественный состав пищи, и режим питания непосредственно влияют на степень восстановления сил, уровень сопротивляемости организма стрессогенным воздействиям. В самом общем виде рекомендации по организации оптимального режима питания сводятся к следующему: главным является сбалансированный состав пищи, который обеспечивает включение в рацион всех необходимых ингредиентов для полноценного физиологического функционирования и психологического комфорта. Особое внимание должно уделяться включению в дневной рацион тех элементов, которые обеспечивают нормальное протекание обменных реакций в стрессовых ситуациях, – витамины А, С, Е, комплекса витаминов В, кальция.
   С большей осторожностью следует относиться к чрезмерному употреблению продуктов, содержащих кофеин. Оказывая возбуждающее воздействие на нервную систему, они могут вызвать неблагоприятные отсроченные последствия – потерю сна, головные боли, нервозность, повышенную раздражительность, повышение давления.
   Важным вопросом является организация оптимального режима питания. При игнорировании этого вопроса, у специалистов, работающих в чрезвычайной ситуации, может наблюдаться сужение объема внимания и снижение эффективности работы. В условиях аварийно-спасательных работ требования к соблюдению режима питания могут показаться невыполнимыми, однако, опытные руководители подразделений находят возможность выделять ресурсы для организации наиболее оптимального режима.
  Использование элементов музыкотерапии практически не имеет противопоказаний и находит широкое распространение среди специалистов экстремального профиля. Многие спасатели и пожарные интуитивно приходят к включению элементов музыкотерапии в профессиональную деятельность. Хорошо известно, что прослушивание умиротворяющей музыки успокаивает, ритмичная музыка мобилизует. Классическая музыка (И.-С. Бах, А. Вивальди) гармонизирует состояние. Музыка, ассоциирующаяся  с определенным значимым  событием, вызывает схожее психическое состояние с тем, которое было в момент события.
   Использование элементов аромотерапии, т.е. влияние на функциональное состояние с помощью запахов, имеет длительную историю. Особенно примечательно то, что ассоциативные связи запахов и психических состояний являются одними из самых устойчивых. Возможны различные способы применения ароматических веществ: это могут быть широко распространенные аромолампы, могут быть ингаляции, компрессы, ванны. Принцип подбора запахов общий: для стимуляции и тонизации используются пряные, теплые, яркие, терпкие запахи. Например, гвоздика, кофе, ирис. Для расслабления используются запахи прохладные, легкие, светлые, например: валериана, роза. Повышению адаптационных возможностей способствует запах мяты. Подбор запахов должен быть сугубо индивидуальным. Вполне вероятна ситуация, когда для большинства людей запах является успокаивающим, а для кого-то ассоциируется с тревожной, напряженной ситуацией и вызывает именно это состояние. Можно составлять композиции, в этом случае лучше не использовать более трех запахов.
   Элементы аромотерапии, музыкотерапии, цветотерапии, фитотерапии являются важными составляющими среды, которая оказывает воздействие на функциональное состояние специалиста. Во многих подразделениях существует традиция заботиться об уюте и комфорте в рабочих помещениях.
   Корпоративная культура выполняет несколько важнейших функций, которые формируют как внутреннюю среду профессионального сообщества, так и представление профессиональной группы в обыденном сознании людей. Корпоративная культура закрепляет накопленные в опыте профессионального сообщества наиболее приемлемые и сберегающие формы поведения. Корпоративная культура позволяет сформировать взаимоответственность различных групп сотрудников МЧС России. Например: пожарные-спасатели, работающие на ЧС; руководители и рядовые сотрудники и т.д. Корпоративная культура дает возможность  социальной самоидентификации каждого члена профессионального сообщества. Необходимо подчеркнуть, что приобщение к корпоративной культуре дает возможность овладеть конструктивными стратегиями профилактики и совладания с профессиональным стрессом (в обобщенном виде) каждому сотруднику. А поддержание и развитие корпоративной культуры каждым сотрудником (от рядового сотрудника до специалистов самого высокого ранга) является  важным условием групповой профилактики профессиональных деструкций.
   Переходя к описанию методов саморегуляции, использование которых желательно после предварительной работы с психологом, хочется отметить, что эти методы включают в той или иной степени приемы управления дыханием, вниманием, воображением, мышечным тонусом скелетных мышц. Эффективность данных методов гораздо выше, чем простых приемов, которые направлены, прежде всего, на ситуативное снятие последствий стресса. Хорошо известно, что глубина последствий стресса зависит не только от самого стрессового воздействия, но от смысла, который мы придаем этому событию и от функциональных резервов.  Сложные методы саморегуляции решают не только ситуативную задачу по коррекции актуального психического состояния, но и изменяют систему отношений в гораздо более широком контексте и служат восстановлению функциональных резервов.
Виды дыхания.
Дыхание - не только важнейшая функция организма, но и эффективное средство влияния на тонус мышц и воздействия на центры мозга.  Медленное и глубокое дыхание понижает возбудимость нервных центров и способствует мышечному расслаблению. Частое дыхание, наоборот, обеспечивает высокий уровень активности организма. Большинство людей в повседневной жизни используют только поверхностное дыхание, при котором заполняются лишь верхушки легких. Полное же дыхание включает заполнение нижней, средней и верхней части легких. Изменяя вид, ритм дыхания, продолжительность вдоха и выдоха, человек может влиять на многие, в том числе и на психические функции.
   Для начала можно освоить 2 вида дыхания: нижнее (брюшное) и верхнее (ключичное).
   Нижнее дыхание (брюшное) используется, когда  необходимо  преодолеть излишнее волнение, побороть тревогу и раздражительность, максимально расслабиться для быстрого и эффективного отдыха.  Нижнее дыхание является самым продуктивным, т. к. в  нижних отделах легких расположено наибольшее количество легочных пузырьков (альвеол).
Алгоритм выполнения  брюшного дыхания:
   Проводиться брюшное дыхание следующим образом: сидя или стоя  необходимо сбросить напряжение с мышц и сосредоточить свое  внимание  на дыхании. Затем производится 4 этапа единого цикла дыхания, сопровождаемые внутренним счетом для облегчения обучения. На счет 1-2-3-4 осуществляется медленный вдох. При этом живот выпячивается  вперед, мышцы живота расслаблены, а грудная клетка  неподвижна. Затем на следующие 4 счета производится задержка  дыхания и плавный выдох на 6 счетов, сопровождаемый подтягиванием мышц живота к позвоночнику.  Перед следующим вдохом следует пауза на 2-4 счета. Следует помнить, что дышать нужно только носом и так плавно, как если бы перед вашим носом,  на расстоянии 1 - 15 см висела пушинка, которая не должна колыхнуться. Уже через 3-5 минут такого дыхания вы отметите, что ваше состояние стало более спокойным и уравновешенным.
   Верхнее (ключичное) дыхание применяется в тех случаях, когда необходимо взбодриться после монотонной работы, скинуть усталость и подготовиться к активной деятельности.
   Алгоритм выполнения ключичного дыхания:
   Данный вид дыхания осуществляется энергичным глубоким вдохом через нос, с поднятием плеч и резким выдохом через рот. При этом никаких пауз между вдохом и выдохом не производится. Уже после несколько циклов такого дыхания появится ощущение «мурашек» на спине, свежести и прилива бодрости.
Приемы концентрации внимания.
   Упражнения на концентрацию внимания необходимо практиковать, потому что внимание обычного человека обладает непроизвольной переключаемостью с объекта на объект. Но, если во время занятий по саморегуляции ваше внимание будет постоянно переключаться, то на внутренние ощущения, то на посторонние звуки, шумы, отвлеченные мысли, тогда успех занятий станет сомнительным. Поэтому необходимо тренировать способность удерживать внимание на каком-либо предмете или ощущении, постепенно доводя его до 4-5 минут. Это может быть любая точка, собственный палец, ощущение своего дыхания, звуковой фон и т.д.
   Однако, произвольное переключение и концентрация внимания на определенных объектах, явлениях или процессах служит эффективным средством преодоления негативных психических состояний. Даже в самых сложных условиях работы, в моменты отдыха, когда позволяет ситуация, можно переключить внимание с того, что вызывает недовольство, страх, напряженность на то, что более приятно, что доставляет облегчение и даже  удовольствие. Сталкиваясь с потерями и горем людей, испытывая усталость или беспокойство за результат работы, можно в моменты перерыва переключить и сконцентрировать внимание на приятных вкусовых ощущениях, зрительных образах (например, звездное небо или облако), телесных ощущениях расслабления и покоя. Это позволит быстрее восстановить силы и дольше работать без ощущения чрезмерной усталости. Или, например, мысли о возможном неблагоприятном исходе ответственного дела заменяются, и внимание концентрируется на размышлениях о планировании и программировании необходимых шагов по реализации благоприятного исхода этого дела (т.е. строится программа действий для достижения результата).
   Переходя к приемам, изменяющим субъективную значимость ситуации или особенности восприятии ситуации, хочется подчеркнуть, что они связаны с активным включением сознания в переработку ситуации. Для повышения эффективности этих приемов их лучше комбинировать с приемами первой группы.
Нервно-мышечная релаксация.
   Данный метод саморегуляции подразумевает под собой расслабление мышц тела. Именно этот метод является базовым для последующих: без овладения навыками расслабления мышц невозможно овладеть другими методами. Большую роль в релаксации играет внимание к дыханию. Занятия этим методом постепенно формируют привычку отслеживать состояние тонуса мышц в повседневной деятельности, что способствует нормализации психического состояния. Кроме того, осознание напряжения в мышцах может стать первым и самым надежным сигналом о возрастании психоэмоциональной напряженности ситуации.
Визуализация. Самовнушение.
   Визуализация является важной составляющей психологической саморегуляции, представляющая собой умение произвольно создавать яркий мысленный образ (зрительный образ, в ощущениях, звуках). Прочувствовать эффект влияния образов на состояние достаточно просто.
   Инструкция: Как можно ярче представьте себе, что у Вас в руках свежесрезанный ломтик лимона: Вы ясно ощущаете его запах, видите капельку янтарного сока, кладете ломтик на язык и ощущаете его пронзительно кислый вкус. Чем ярче и точнее образ, тем больше будет эффект. Скорее всего, уже представляя образ лимона, Вы почувствовали, что усилилось слюноотделение. Если образ лимона ассоциативно связан с каким-либо определенным состоянием, например, бодростью после выпитой утром чашки чая с лимоном, то, скорее всего, изменится и психическое состояние. Не у всех получается с первого раза отчетливо представить даже простой образ лимона. Упражнения на развитие воображения, умение представить четко и быстро образ, связанный с определенным состоянием, являются одними из основ, на которых формируются сложные и более эффективные навыки саморегуляции. 
Самовнушение.
   Самовнушение – прием, который не требует усилий по анализу и разрешению трудной ситуации, чаще всего внушает уверенность в своих возможностях: «Я сделаю это! Это ситуация мне по силам. Я полон сил. Я готов к этому!».  Десенсибилизация является более сложным вариантом самовнушения, при котором сначала необходимо представить возможное неприятное течение событий с последующим самовнушением: «Я сделаю все как надо», «Я могу сделать значительно больше» и т.д. Самовнушение эффективнее, если его проводить на фоне мышечного расслабления.
    Существует ряд требований, которым должны отвечать формулы самовнушения:
- необходимо четко определить цель, которую вы хотите достичь во время самовнушения;
- формула должна быть четкой, короткой, отражать самую суть;
- формула должна носить позитивный характер, без частицы «не»; 
- формула должна произноситься в ритм дыхания, при этом решающая ее часть на выходе;
- хорошо, если формула  носит несколько иронично-веселый характер или зарифмована.
Самоубеждение.
   Самоубеждение представляет собой процесс сознательного воздействия, заключающийся в логическом обосновании практической пользы того или иного действия. Одним из вариантов самоубеждения является мысленное моделирование предстоящей ситуации и вариантов собственных действий, необходимых для позитивного завершения ситуации. Такой вариант самовнушения не только переключает внимание с негативных вариантов развития событий, но и подготавливает к различным вариантам разворачивания ситуации, что создает готовность к активной деятельности, формирует направленность на успех. 
Деактуализация.
  Деактуализация заключается в намеренном снижении значимости события.  Может быть использован прием расширения контекста ситуации по принципу: «На фоне проблем глобализации все остальное мелочи».  Например, излишнюю тревогу перед экзаменом можно снизить, подробно ответив на вопрос: «Может ли сдача экзамена на тройку или четверку повлиять на мое желание работать в этой области?».


Самоподкрепление.
   Крайне полезным приемом является самоподкрепление. Часто накоплению усталости, а затем и развитию синдрома выгорания способствует неумение человека позитивно относиться к самому себе, к своим целям, к своим успехам и неудачам. В этом случае функция поощрения или порицания делегируется внешним субъектам: руководителю, наставнику, организации, отцу и т.д. Необходимо учиться самоподкреплению, включающим многие составляющие общения с собой: самостоятельную оценку собственных достижений, внутреннее проговаривание похвалы  или порицания, умение подкрепить себя тем, что приносит удовольствие и т.д.
Самомассаж.
Практика самомассажа основана на том, что некоторые участки кожи отличаются большой активностью, высоким уровнем обменных процессов и особым биоэлектрическим режимом. Поэтому воздействие на них позволяет стабилизировать ЦНС. Самая большая концентрация биологически активных точек находится на коже ушей, внешней и внутренней поверхности рук, подошвы ног, лице, шее и под волосами головы. Поэтому в интересах гармонизации деятельности всех жизненно важных органов и приобретения «щита» от стресса рекомендуется по несколько раз в день производить легкий массаж этих участков. Самомассаж производится подушечками пальцев спиралеобразными надавливающими движениями последовательно переходя от мышц лба, щек, скул, затылка, шеи к плечам, предплечьям, кистям рук.

Разминка «Ранжирование»
Цель: Снятие усталости; повышение эмоционального тонуса; развитие социальной перцепции.
Члены группы должны, не разговаривая друг с другом, встать по росту, затем по цвету глаз, затем по цвету волос (от светлых к самым темным), затем по месяцам и дням рождениям, по ширине бедер, по шершавости ладоней, по разновидности одежды (выбрать признак самостоятельно), по длине пальцев рук и так далее.
      Психолог может предложить каждому члену группы придумать свой признак и дать команду группе построиться.
Рефлексия.
Упражнение № 1  Релаксация «Волшебный залив»
Цель: Снятие психического напряжения и усталости; восстановление сил.
Предусматривается визуализация образа водной среды залива. Представить картины подводных путешествий Ж. Кусто. Необходимо вообразить себя самой средой (водой) в которой плавают цветные рыбы, растут водоросли, перемещаются причудливые моллюски, на перламутровых раковинах которых играет солнечный свет в толщах воды. На упражнение отводится пять минут.
Рефлексия упражнения.
Тема:  Тренинг саморегуляции.
Цель: создать условия для овладения участниками способами психической саморегуляции, для  восстановления их внутренних ресурсов, осознания своих проблем и способов их преодоления, установления нервно-психического равновесия.
Оборудование: диски с релаксационной и инструментальной музыкой), протоколы занятий, ручки, бумага формата А 4, цветные карандаши.

Ход занятия. 
Вводная часть.
Цель: приветствие, настроить на занятие; снизить эмоциональное напряжение, принять правила группы.
Упражнение 1. «Давайте познакомимся»
(звучит тихая инструментальная музыка)
Инструкция.
Встаньте в круг. Каждый по очереди называет своё имя и одновременно делает какое-либо движение (обыграть имя), выходя в центр круга. Затем все участники повторяют это имя и движение. Следующий по кругу участник называет своё имя и показывает движение, группа снова повторяет и т.д.
Упражнение 2. «Принятие правил групповой работы»
(звучит тихая инструментальная музыка).
Участники садятся по кругу.
Инструкция.
После того как мы познакомились, приступим к обсуждению основных правил групповой работы. Я буду предлагать правила, вы можете их дополнить или изменить.
Правила групповой работы.
1. Обращаться друг к другу по имени.
2. Принимать себя и других такими, какие они есть.
3. Быть искренним.
4. Избегать оценок друг друга.
5. Все, что делается в группе, делается на добровольных началах.
6. Активное участие в происходящем.
7. Уважение говорящего.
8. Каждому члену группы – как минимум одно хорошее и доброе слово.
9. Конфиденциальность всего происходящего в группе.
10. Общение по принципу «здесь и сейчас».
Упражнение 3. «Самооценка физического и психологического состояния» (модифицированная методика САН)
Инструкция.
Рассмотрите протокол занятия. Он состоит из двух частей «Начало занятия» и «Конец занятия».
Отмечайте в 1-ой части «Начало занятия» особенности своего состояния по указанным критериям, используя 3-х бальную систему (3 балла – высокий уровень, 2 балла – средний уровень, 1 балл – низкий уровень).

Комментарии для психолога.
Ведущему следует заранее позаботиться о протоколах, подставках и ручках.  Важно, чтобы протоколы были напечатаны крупным шрифтом. Часто заполнение протокола в самом начале тренинга вызывает трудности, поэтому необходимо уделить достаточно времени на объяснение.
Упражнение 4. «Расскажи о своём состоянии»
Инструкция.
Расскажите о состоянии своего тела (ощущениях) и своих чувствах (эмоциях). Ответьте на вопросы:
- Что вы чувствуете здесь и сейчас? Что ощущает ваше тело? (в начале и в конце занятия).
- Что хотелось бы получить от занятия? (в начале занятия).
- Что важного и значимого для себя вы получили от предыдущего занятия? (в начале занятий 3, 4, 5).
- Что стало для вас важным, ценным, запоминающимся на занятии? (в конце занятия)
Комментарии для психолога.
Если участнику трудно объяснить своё состояние, ведущий помогает ему и задает наводящие вопросы. Иногда стоит напомнить участникам какие бывают чувства и эмоции. Важно делать акцент именно на чувства участников. 
Основная  часть.
Цель: познакомить участников с приемами позитивной психотерапии, обучить приемам саморегуляции.
Упражнение 1. «Ловец блага»
(звучит тихая инструментальная музыка)
Инструкция.
Чтобы с вами не случилось, во всем старайтесь находить положительные стороны. Давайте потренируемся. Найдите и запишите, пожалуйста, положительные моменты в следующих ситуациях:
1. Вы собираетесь на работу, погода встречает вас проливным дождем.
2. Вы опоздали на автобус.
3. У вас нет денег, чтобы уехать куда-нибудь в отпуск.
Комментарии для психолога.
Участники пишут для каждой ситуации свои положительные моменты. Каждый по очереди проговаривает эти моменты. Участник, указавший более 5 положительных моментов в каждой предложенной ситуации, считается «ловцом блага».

Упражнение № 2. «Мышечная релаксация»
Участники располагаются. Релаксация – это расслабление. Приемы релаксации основаны на сознательном расслаблении мышц. Понижая мускульное напряжение, мы способствуем снижению и нервного напряжения, поэтому состояние расслабленности уже само по себе обладает психогигиеническим эффектом.
Техника релаксации направлена на снятие ненужного напряжения. Умение расслабиться помогает приостановить ненужный расход энергии, быстро нейтрализует утомление, снимает нервное напряжение, дает ощущение покоя и сосредоточенности.
Расслабились мышцы – отдыхают нервы, исчезают отрицательные эмоции, быстро улучшается самочувствие. [5]
Инструкция.
Сейчас мы будем использовать для мышечной релаксации  10 групп мышц по методике Джекобсона.
Важно запомнить, что наша главная задача на глубоком, медленном вдохе напрягать определенную группу мышц, затем задержать дыхание на 5 секунд. А на медленном выдохе максимально расслабить эти мышцы. Затем восстановить дыхание и в течение 30-ти секунд сосредоточить внимание на возникающее расслабление.
В таком режиме дыхания мы сейчас будем выполнять следующие упражнения:
	Группы мышц
	Упражнения

	1. Кисти рук
	1. Сжать кисти рук

	2. Руки (кисть, предплечье, плечо)
	2. Попытаться дотянуться руками до противоположной стены, сильно растопырив пальцы

	3. Шея и надплечье
	3. Плечами дотянуться до мочек ушей

	4. Мышцы спины
	4. Свести лопатки и потянуть их немного вниз

	5. Стопы
	5. Попытаться дотянуться пальцами стоп до голени

	6. Ноги
	6. Встать на цыпочки и напрячь мышцы ног

	7. Мышцы лба
	7. Поднять брови высоко вверх

	8. Мышцы носа, щек
	8. Сморщить нос

	9. Мышцы щек, шеи
	9. Растянуть уголки губ («Улыбка Буратино»)

	10. Мышцы губ
	10.Вытянуть губы трубочкой


Все упражнения повторяются два раза.
Комментарии для психолога.
Психолог, в процессе выполнения упражнений, помогает участникам сосредоточиться на ощущении расслабления и успокоения. После выполнения упражнений можно дать участникам следующую инструкцию: «Мысленно повторите следующие фразы: «Я хочу быть спокойным…», «Я успокаиваюсь…», «Я спокоен…», «Я буду спокойным…».

Упражнение 3. Диафрагмальное дыхание (дыхание животом)
Дыхание – важнейший физиологический процесс, происходящий автоматически, рефлекторно. Естественная функция дыхания сама по себе не требует улучшений. Диафрагмальное дыхание призвано освободить дыхание от напряжения, ограничений, мешающих дыханию привычек.
Дыхание связано с состоянием тела: при расслабленности и покое дыхание свободное; при сильном возбуждении дыхание быстрое, интенсивное. При состоянии напряжения дыхание становится поверхностным. Глубокое дыхание успокаивает тело. 
Инструкция.
Лягте так, чтобы найти удобное положение для головы и туловища. Одну руку положите на живот. Вдохните воздух через нос и «опустите» его в живот. Живот при этом надувается. Задержите дыхание. Затем медленно выдыхайте через нос, втягивая живот. При полном выдохе живот должен стать плоским.
Упражнение 4. «Релаксационное дыхание»
Инструкция.
Делаем вдох мелкими порциями. При этом ягодицы отводим назад, а колени слегка сгибаем, что позволяет энергии свободно протекать вдоль позвоночника. Задерживаем дыхание. Затем медленно выдыхаем, длительно произнося звук «а».
Комментарии для психолога.
Очень важно, чтобы участники хорошо поняли инструкции по выполнению дыхательных упражнений. Поэтому стоит уделить достаточно времени на объяснение. Во время выполнения участниками дыхательных упражнений ведущий наблюдает  и делает пояснения.
Упражнение 5. «Аутогенная тренировка»
(звучит релаксационная музыка)
Аутогенная тренировка (АТ)– это самовнушение в состоянии релаксации. Создателем этого метода  является И. Шульц. Смысл аутогенной тренировки заключается в том, что при расслаблении поперечно – полосатой мускулатуры возникает особое состояние сознания, позволяющее путем самовнушения воздействовать на различные, в том числе непроизвольные, функции организма. Аутогенная тренировка способствует снижению эмоционального напряжения, чувства тревоги дискомфорта. Под влиянием АТ улучшается настроение, нормализуется сон, происходит активизация организма и личности.
С помощью АТ можно решать задачи укрепления воли, коррекции некоторых неадекватных форм поведения, мобилизации ресурсов человека, отдыха и восстановления сил за короткое время. [3,5]
Инструкция.
1. Сделайте глубокий вдох, спокойный выдох, закройте глаза. Дышите легко, спокойно, свободно.
2. Вызываем ощущение тяжести. Мысленно повторяем:
«Я совершенно спокоен» (1 раз)
«Моя правая (левая) рука тяжелая» (3 раза), «Я спокоен» (1 раз)
«Я совершенно спокоен» (1 раз)
«Моя правая (левая) нога тяжелая» (3 раза), «Я спокоен» (1 раз)
«Я совершенно спокоен» (1 раз)
«Мое тело тяжелое» (3 раза), «Я спокоен» (1 раз)
3. Вызываем ощущение тепла. Мысленно повторяем:
«Я спокоен» (1 раз)
«Мое тело теплое» (3 раза),
«Моя правая (левая) рука теплая» (3 раза), «Я спокоен» (1 раз)
«Я  спокоен» (1 раз)
«Моя правая (левая) нога теплая» (3 раза), «Я спокоен» (1 раз)
«Я  спокоен» (1 раз)
«Мое тело теплое» (3 раза), «Я совершенно спокоен» (1 раз)
«Я  спокоен» (1 раз)
«Обе руки теплые» (3 раза),
«Обе ноги теплые» (3 раза), «Моё тело теплое» (3 раза)
«Я совершенно спокоен» (1 раз)
4. Второе и третье упражнение объединяются одной формулой:
«Руки и ноги тяжелые и теплые» (3 раза), «Я спокоен» (1 раз),
«Мое тело тяжелое и теплое» (3 раза), «Я совершенно спокоен» (1 раз)
5. Регуляция дыхания.
«Я спокоен» (1 раз), «Мои руки и ноги теплые и тяжелые» (3 раза),
«Моё сердце бьётся спокойно» (3 раза),
«Я дышу спокойно, глубоко, свободно» (3 раза)
«Я совершенно спокоен» (1 раз).
6. Влияем на органы брюшной полости
«Я спокоен» (1 раз), «Мои руки и ноги теплые и тяжелые» (1 раз),
«Моё сердце бьётся спокойно» (1 раз),
«Я дышу спокойно, глубоко, свободно» (1 раз)
«Моё солнечное сплетение теплое, оно излучает тепло» (3 раза),
«Я спокоен» (1 раз)
7. Вызываем ощущение прохлады в области лба
«Я спокоен» (1 раз), «Мои руки и ноги теплые и тяжелые» (1 раз),
«Моё сердце бьётся спокойно» (1 раз),
«Я дышу спокойно, глубоко, свободно» (1 раз)
«Моё солнечное сплетение теплое, оно излучает тепло» (1 раз),
«Мой лоб прохладный и расслабленный» (3 раза),
«Я спокоен» (1 раз)
8. Всё тело отдыхает. Восстанавливаются силы, возрождается весь организм. Мобилизуются внутренние ресурсы. Ощущение глубокого покоя, полной отрешенности.
9. Просмотрите своё тело сверху – вниз. Все тело спокойно отдыхает. Нервная система восстанавливает силы. Теперь мысленно представьте окружающую Вас обстановку. Вспомните и осмотрите себя как бы сверху и все, что Вас окружает. Мысленно посмотрите вдаль. Вспомните свои предстоящие и текущие дела.
10. Сделайте дыхание более глубоким и энергичным. Слегка подвигайте стопами. Пошевелите пальцами ног. Почувствуйте, как исчезают последние остатки вялости и расслабленности. Ладони медленно сожмите в кулаки и расслабьте. Подвигайте сжатыми губами. Сделайте глубокий вдох и откройте глаза. Откройте глаза и улыбнитесь.

Комментарии для психолога.
Аутогенная тренировка требует от ведущего профессиональных умений. Очень важно, чтобы ведущий сам имел опыт участника этого действия. Не допустимо, если ведущий не прочувствовал сам все тонкости аутогенной тренировки. Кроме того, важно знать о противопоказаниях для данных занятий, поэтому необходимо до начала АТ проговорить их участникам. Противопоказания могут быть следующие: сердечный приступ, инсульт (если произошли недавно), артериальная гипотония (70/40 мм рт. ст. и ниже), сахарный диабет с инсулиновой терапией, глаукома, психические заболевания, эпилепсия, клаустрофобия.
Заниматься АТ лучше всего в сенсорной комнате и использованием специального оборудования. Но можно и в тихом, спокойном помещении с мягким неярким светом, при комфортной температуре, в свободной одежде. Заниматься АТ следует в положении «лежа на спине»: голова на низкой подушке, руки вдоль туловища, несколько согнуты в локтях, ладонями вниз, ноги вытянуты и немного разведены, носками наружу; или в положении «полулежа в кресле»: затылок и спина удобно и мягко опираются на спинку стул кресла, руки расслаблены.
АТ нужно начинать с концентрации внимания, т.е. сосредоточиться на себе, своих ощущениях. Формулы самовнушения повторяются мысленно по несколько раз. Формулы должны быть позитивными, в первом лице, без частицы «не», состоять из 5-7 коротких, логически завершенных предложений. Формулы цели в АТ должны начинаться и заканчиваться вызыванием чувства спокойствия. Нельзя резко выходить из состояния аутогенного погружения. Мобилизация должна быть энергичной, но не быстрой и резкой.
Заключительная часть «Рефлексия»
Цель: усилить позитивное эмоциональное состояние, создать условия для поддержания этого состояния вне занятий.
Упражнение  1 «Самооценка физического и психологического состояния» (см. начало занятия 2 – заполнение протокола)
Упражнение  2 «Расскажи о своем состоянии» (см. начало занятия 2)
Упражнение  3 «Аплодисменты»
Инструкция.
Ведущий начинает хлопать в ладоши и подходит к одному из участников группы. Затем этот участник выбирает из группы следующего, кому они аплодируют вдвоем. Третий выбирает четвертого т т.д. Последнему участнику аплодирует уже вся группа.
Комментарий для психолога. Это упражнение поднимает настроение порой до полного восторга, и хорошо завершает занятие в эмоциональном плане.
Контрольные вопросы
 
1. Что такое саморегуляция? 
2.  Какие техники саморегуляции знаете?
3. Продемонстрируйте самомассаж.







 Практическая  работа № 6
«Путь к успешной карьере»
Цель работы:   Осознание и принятие своего социального «Я»; формирование умений в осуществлении ресурсного анализа собственной жизнедеятельности; приобретение навыков проектирования  личностного роста.

Образовательные результаты, заявленные в ФГОС:
В результате освоения вариативной части дисциплины обучающиеся должен уметь:
· успешно адаптироваться к профессиональной деятельности. 

В результате освоения вариативной части дисциплины обучающийся должен знать:
· психологические механизмы адаптации человека к профессиональной деятельности;

Задачи: Создать благоприятные условия для работы тренинговой группы, довести до участников  основные принципы  тренинга, принять правила работы, способствовать самодиагностике и самораскрытию участников, определить исходные позиции для дальнейшей работы.

Материальное и дидактическое оснащение тренинга:
· стулья - по числу участников тренинга; 
· стол;
· доска;
· магнитофон;
· фломастеры – 5 наборов (4-7 цветов);
· маркеры – не менее трех (обязательно черный, синий, красный);
· бумага белая, формат А- 4 – 100 листов;
· стикеры разноцветные – 1 пачка;
· наборы цветной бумаги (не менее 7 цветов и оттенков) – 2 шт.;
· ножницы – по числу участников;
· клей ПВА – 2 тюбика;
· ручки шариковые – по числу участников;
· карандаши простые (мягкие или полутвердые) – по числу участников; 
· скотч – 1 шт.;
· ватман А - 4  – по 2 листа на каждого участника;
· бейджики – по числу участников (или заготовки под бейджики); 
· распечатка упражнений (полный комплекс тренинга); 
· запись релаксационной музыки Г. Азовцевой «Озеро», «Ручей» или спокойной классической музыки.

Вводные замечания.
Кому  и  зачем  нужен  личностный  рост?
Жизнь человека – это постоянная динамика, постоянное развитие, его физическое, духовное, нравственное, умственное, эстетическое совершенство. Отсутствие позитивной динамики ведет к застою, скуке, накоплению внутриличностных проблем, к духовному обнищанию и физическому старению, а в конечном итоге, к потере самого смысла жизни.
Для того, чтобы жить в ногу со временем, чтобы занимать определенный статус в обществе, чтобы быть успешным в деятельности, чтобы быть уважаемым, любимым, богатым, красивым и счастливым необходимо расти. Человек не стоит на одном месте. Он в вечном движении. Когда он не движется вперед, он обязательно движется назад. Даже если он в духовном или интеллектуальном плане находится в состоянии застоя, то это все равно в определенном смысле деградация, так как когда мы стоим, социальный мир вокруг находится в стремительном движении вперед, и мы отстаем от жизни. 
Для примера возьмем одну из самых значимых сфер жизнедеятельности человека семью и обратимся к такой важнейшей субстанции человеческих отношений как любовь. Зададим риторические вопросы: Почему со временем охладевают чувства? Почему возникают ссоры между любящими людьми? Почему далеко не всегда удается быть счастливым в семейной жизни в той мере, в какой определяется понятие человеческого счастья? И тысячи других  «почему?» волнующих наше сознание.
Ответ на эти вопросы прост. Отсутствие динамики в межличностных отношениях любящих людей и недостаточный уровень личностной динамики приводит к охлаждению чувств, к обострению противоречий. «Ленность всему виной», - писал Александр Сергеевич Пушкин о причинах охлаждения отношений между любимыми. Ленность отнюдь не динамическая категория. 
Давайте обратимся к началу романтических отношений молодых людей. Он влюблен в нее и поэтому говорит о своей любви, подбирая самые прекрасные слова, которые существуют в его лексиконе. Тембр и интонация его голоса мелодичны и нежны. Они наполнены чувствами. Он особое внимание уделяет своей внешности. Это не случайно, он хочет ей понравиться. Он контролирует свои жесты, чтобы они были приятны ей. Он старается демонстрировать хорошие манеры. Он говорит о том, какой он сильный, смелый, благородный, добрый, нежный, веселый. Он рассказывает ей все самое интересное, что было в его жизни, чтобы привлечь ее внимания.
Несомненно, юноша создает положительный образ, в который она влюбляется. Он не кривит душой. Он в этот период работает над собой. Это и есть личностная динамика. Итак, она влюбляется в него, точнее она влюбляется в его «динамический образ». Она «строит надежды», она верит, она мечтает. Она сама активно формирует в его сознании свой позитивный образ, который нравится ему. Они оба помогают друг другу создавать идеализированные эталоны своего счастья.
На начальном этапе отношений они любят не просто реальных людей, они влюблены в образы, которые активно сами формировали в себе и, друг друге. И в этом нет ничего плохого. Так и должно быть. Чтобы на человека обратили внимание, он должен демонстрировать себя, свои лучшие качества, черты и возможности.
Но проблема заключается в том, что и дальнейшие их ожидания друг от друга в последующей совместной жизни будут связаны с теми эталонными образами, которые они сами сформировали субъективно в своем сознании. Она даже не в этом, не в противоречии между реальным и идеальным образами. Она в неумении позитивно обновлять этот эталон (идеал), достигать его и расти дальше.
Чтобы привлекать внимание, чтобы поддерживать интерес к себе, чтобы быть значимым и любимым надо постоянно расти, совершенствоваться, работать над собой, над собой и своим отношением к любимому человеку. В реальной жизни очень часто происходит все наоборот. Мы перестаем «поддерживать себя в тонусе», потому что это не легко, для этого требуются затраты сил, энергии, ресурсов. Мы начинаем обвинять и упрекать близких, искать причины  своих бед именно в них, выискивать в них недостатки. Мы это делаем потому, что последнее гораздо легче. Мы «попадаем в ловушки собственных защитных механизмов» и не ведаем, что творим. Мы просто этого не осознаем. А вся проблема в том, что мы перестаем расти в личностном плане, перестаем работать над собой и над ситуацией.
То же самое касается и производственных отношений. Например, попал человек в новый коллектив, приобрел определенный статус, зарекомендовал себя с положительной стороны, достиг определенных высот. Его любят, уважают, его поддерживают, его поощряют. Он со временем привыкает к этому. Но обязательно наступит момент, когда он начнет сдавать свои позиции, когда потеряет первенство, если не будет обеспечивать должной динамики своего «Я» в сложной системе отношений микросоциума (в содержании совместной трудовой деятельности, в общении и др.)
Именно на тренингах можно научиться успешно решать многие жизненные проблемы посредством личностной динамики. 

Упражнение  № 1. Разминка «Приветствие»
Цель: Снять напряжение; обеспечить настрой группы на работу.
1. Необходимо всем членам группы подойти друг к другу и поздороваться каждому с каждым по-особенному, не повторяясь (пожать руку, обнять, поцеловать, раскланяться и т.п.). Завершив упражнение, все садятся в круг и обсуждают, что чувствовали во время своеобразного приветствия, что было легко, что трудно, что необычно. (или 2 вариант)
2. Каждый участник называет свое имя и кратко (в течение одной минуты) рассказывает о себе то, что он считает важным. Например: «Меня звать Олег. Я веселый, добрый. Люблю играть в шахматы. Обожаю детективы. Собираю марки».
Участники группы могут задавать каждому, кто заявил о себе,  интересующие их вопросы.
Члены группы могут назваться любым (даже вымышленным) именем, но таким, каким он хочет, чтобы к нему обращались другие участники. 

	Примечание: Это упражнение может проводиться в парах. Группа делится на диады. Ставиться задача: побеседовать друг с другом (в паре) и через пять минут представить группе своего нового знакомого. После чего по очереди члены диад представляют группе друг друга. При этом необходимо стать за спиной товарища, положить руки ему на плечи и рассказать о нем группе. Потом они меняются местами, и уже другой член группы рассказывает о своем новом друге.


Когда все члены группы кратко расскажут о себе, проводится рефлексия упражнения. Психолог задает вопросы: «Что было легко, а что сложно? Кто и что чувствовал? Кто и что думает по поводу проведенного упражнения и др.».
Упражнение завершается изготовлением бейджиков с именами участников. Они могут быть украшены придуманными гербами, символами, девизами и т.д.
Упражнение № 2. Разминка «Подарок»
Цель: Создать непринужденную обстановку для общения; 
Участники тренинга последовательно по кругу дарят друг другу пожелания или чувства. Первый дарит второму, называя его по имени. Второй благодарит первого и дарит свой подарок третьему.  После того как последний подарит с вой подарок первому, группа делится своими чувствами и впечатлениями об упражнении.
Рефлексия. 
	Примечание: Нельзя дарить то, чего ты не имеешь и то, что ты подарить не можешь, то есть, не желательны такие подарки-высказывания как «Я дарю тебе автомобиль» или «Я дарю тебе сто долларов» и т.п. Дарить можно чувства, пожелания, улыбку и др. Желательно при этом говорить искренне, от всей души. Можно не спешить говорить сразу, а подумать 20 - 30 секунд. 


Упражнение № 3  «Дотрожка»
Цель: Осуществить разминку, повысить эмоциональный настрой.
Тренер предлагает всем встать и размяться. По команде ведущего все быстро должны выполнить его задание. Всем необходимо дотронуться до: 
	· круглого;
· мягкого;
· стеклянного;
· твердого;
· синего;
· могучего;
· нежного;
· красного;
· бумажного;
· надежного;
	· теплого;
· мохнатого;
· любого;
· позднего;
· растущего;
· мудрого;
· острого;
· пестрого;
· длинного; и т. д.



Рефлексия упражнения.

Упражнение № 4 «Рисунок музыки»
Цель: Обеспечить возможность творческого самопредставления членам группы.
Члены группы рассаживаются  удобно и слушают музыку. По сигналу тренера они начинают рисовать те образы, ощущения, символы, которые возникают у них с этой музыкой. Каждый  должен стремиться выразить себя как можно полнее.
Время звучания музыки З-5 минут, затем тренер собирает рисунки и устраивает импровизированную выставку, во время которой  участники стремятся узнать авторов рисунков. Далее участники собираются в круг и делятся своими впечатлениями, обращая  внимание на то, насколько каждому из них удалось раскрыть себя в этом рисунке музыки. Что и кому из группы помогло узнать по рисункам автора? Кого совсем не узнали?  Почему? Насколько необычен рисунок?  Смог ли автор выразить свои чувства? Или вас еще плохо знают?  Рефлексия.
Упражнение № 5 « Кто я?»
Цель: Актуализировать потребность в рефлексии; выявить конфликтные зоны личности и направления личностного роста.
Каждый должен  подумать и записать не менее 10 «Я - ощущений». Это могут быть имена существительные или прилагательные. После выполнения данной части задания, необходимо провести ранжирование своего списка по значимости. Далее каждый зачитывает свой список. Участники задают друг другу вопросы, касающиеся самохарактеристик. После этого ведется обсуждение самооценок, осуществляется их групповая коррекция.
Завершается упражнение  групповым обсуждением.

Примеры «Я - ощущений»: 

	· Я педагог.
· Я сын.
· Я отец.
· Я добрый.
· Я одиночество.
· Я любящий.
· Я тревожный.
· Я искра.
	· Я веселый.
· Я рассеянный.
· Я плохой хозяин.
· Я обещающий.
· Я художник.
· Я ленивый.
· Я выносливый.
· Я совесть.д.





Упражнение № 6 «Контраргументы»
Цель: Обеспечить принятие себя; выявить внутренние противоречия и определить направления личностного роста. 
Психолог предлагает участникам разобраться в себе. Они должны взять листы бумаги и разделить их на две половинки. Слева, в колонку  «Недовольство собой» предельно откровенно они записывают  все то, чем они не довольны в себе именно сегодня, сейчас, на этом занятии. На эту работу отводится 5 минут. Затем на каждое недовольство собой участники должны привести контраргументы, т.е. то, что можно противопоставить, чем участники тренинга довольны уже сегодня. Это записывается в колонке «Принятие  себя».
На второй этап отводится 5-7 минут. Затем участники объединяются в микрогруппы по 3-4 человека и приступают к обсуждению всех своих записей в таблице.
Рефлексия.
Пример таблицы.
	Недовольство собой ( - )
	Принятие себя ( + )

	Несобранный
	Трудолюбивый, выносливый

	Обещаю больше, чем делаю
	Добрый, великодушный

	Не умею говорить «нет»
	Смелый, жизнерадостный

	Мало знаю и др.
	Целеустремленный и др.



Упражнение № 7 «Контроль индивидуальности»
Цель: Развитие социальной перцепции.
Запишите в таблицу «Индивидуальность» суть высказываний каждого участника о себе. Для этого надо вспомнить то, что он говорил в течение всего занятия о себе (мысли, суждения и др.), а затем добавьте свои ощущения и представления об его индивидуальности, которые сформировались во время занятия. Заполните нижеследующую таблицу.

	Тренинговое имя
	Его собственные высказывания
	Мое представление 
об его индивидуальности

	Ивушка
	Задумчивая, светлая, свободолюбивая
	Человек погруженный в себя, интоверт, …

	Молния
	
	



На подготовку отводится до пяти минут.
Далее все участники собираются в круг и по очереди зачитывают свои записи, обязательно исправляя неточности в графе «Его собственные высказывания», если об этом просит автор высказывания. Члены группы задают друг другу вопросы.
Рефлексия.
Упражнение № 8
 «Тематическое и ролевое знакомство»
Цель: Развитие рефлексии; определение приоритетных направлений работы по самоусовершенствованию.
Каждый должен подумать в течение 5 минут и записать:
1) «10 важных событий моей жизни». 
2) «5 важных моих ролей». 
3) «5 самых дорогих людей».
4) «5 грузов, которые хочу сбросить».
5) «5 моих актуальных чувств».
6) «три мои сокровенные мечты».
После того, как записи будут выполнены, каждый читает свой список по пунктам. После каждого пункта члены группы задают ему вопросы.
Рефлексия.

	Примечание: Существует несколько вариантов проведения данного упражнения: А) каждый читает весь свой список и по всему списку ведется обсуждение (если группа маленькая 4 – 5 человек); Б) каждый читает по одному - два пункта. Ему задают вопросы члены группы. После этого эстафета передается следующему. Когда круг будет завершен, первый участник читает новых один – два пункта и так далее.



Упражнение № 9 «Ромашковый луг»
Цель: Снять усталость, восстановить силы.
Релаксационное, медитативное упражнение. Его суть заключается в визуализации образов природы. Необходимо представить себя в образе шмеля (стрекозы, бабочки и др.), сидящего под ромашкой. Надо постараться ощутить себя в его образе, посмотреть его глазами на мир.
Представьте, что вы забираетесь по стеблю ромашки на сам цветок. Вы видите над собой огромную каплю росы, в которой отражается всеми цветами окружающий вас мир. Вот вы в центре цветка качаетесь на тычинках. Потом взлетаете над ним все выше и выше. Вы видите под собой огромное поле ромашек. Полюбовавшись этим зрелищем, вы делаете круг, и  возвращаетесь в исходное положение.
Рефлексия.

	Примечание: Это упражнение используйте в конце рабочего дня или всегда, когда чувствуете усталость, раздражение, внутренний дискомфорт. Оно поможет вам восстановить душевное равновесие.



Упражнение № 10 «Мой счастливый день»
Цель: Формирование позитивной эмоциональной атмосферы в группе; 
Задачи занятия: актуализация и решение личностных проблем, принятие собственного «Я» в позитиве, развитие эмпатии и рефлексии. 
Члены группы закрывают глаза. В течение минуты пытаются вспомнить и зрительно представить счастливый день или мгновения из своей жизни. После  этого, все рассказывают об этом дне (мгновениях), делятся впечатлениями, задают друг другу вопросы и отвечают на них.  В конце упражнения делятся чувствами, мыслями, делают выводы  о том, что такое счастье, с чем оно связано, с какими  событиями, людьми, ценностями и  т.д.
	Примечание: Психологу важно обратить внимание на то, что совпадает в ответах участников тренинга, найти общее, выделить главное.



Рефлексия.

Упражнение № 11 «Письмо другу»
Цель: Отреагирование прошлого травмирующего опыта; решение личностных проблем; обеспечение взаимной поддержки.
Психолог предлагает членам группы написать письмо старому мудрому другу (или учителю или любимому человеку).
Вы можете попросить его помочь разобраться в своей проблеме. Необходимо сформулировать ее или привести примеры волнующих вас ситуаций. Письмо можно не подписывать. Письма помещаются в общий «котел». Их читает психолог. Все вместе пробуют решить ситуацию, высказывают свои мнения.
Субъект, написавший письмо может открыться и указать на любого члена группы, и сказать: «Моим другом будешь ты». Эту функцию может выполнять и сам психолог. Тот, на кого пал выбор, должен изложить свое видение ситуации, предложить варианты решения проблемы. 
Рефлексия. 
	Примечание: используйте эту технику всегда, когда вам плохо или  трудно.



Упражнение №12  «Мои сильные стороны»
Цель: Обеспечение принятия себя и осознание членами группы своих достоинств.
Психолог говорит о том, что личностный рост человека, его внутренние изменения происходят тогда, когда он становится самим собой, а не тогда, когда он старается быть таким как другие. Положительные изменения происходят лишь в том случае, если человек отказывается от стремления стать таким, каким он хочет стать, а просто принимает себя таким, каков он есть на самом деле здесь и теперь. На данной мировоззренческой основе в психологической практике базируются различные методы самопрограммирования и саморазвития (Н. Шевандрин).
Психолог говорит: «Ваша первостепенная задача отныне – принять себя, полюбить себя (свое духовное, интеллектуальное и физическое «Я»)».
З а д а н и е:
Каждый участник в течение 2-3 минут должен говорить о своих положительных качествах, о том, что он в себе любит, ценит, принимает. Он должен об этом говорить уверенно, свободно, без всяких «но, если, может быть». Если кто-то закончит свой рассказ преждевременно, то все остальные молчат до тех пор, пока не закончится его время. Психолог дает группе на подготовку к этому упражнению одну минуту.
Рефлексия.
Упражнение № 13. «Карусель»
Цель: Формирование уверенного поведения; развитие рефлексии.
Члены группы становятся по принципу карусели, т.е. лицом  друг к другу и образуют два круга: внутренний (неподвижный) и внешний (подвижный), участники которого располагаются лицом к центру круга.
Ведущий дает задания:
1. Перед вами ребенок (член внутреннего круга),  который напуган, вы (член внешнего круга) родитель. Ваша задача его успокоить. 
По команде «стоп» диалог прекращается, и вводятся новые задания:
2. Вас толкнули в автобусе. Перед вами ваш обидчик…
      3. После длительной разлуки вы встречаете  лучшего друга…
     4. Вы педагог, а перед вами ученик, который набедокурил…
Далее ролевые позиции представители внешнего и внутреннего кругов меняются.
Упражнение завершается обсуждением того, какие чувства испытывали участники в разных ролевых ситуациях, удалось ли им их разрешить. Какие выводы можно сделать из тех ролей, которые в реальной жизни играем мы, и играют с нами другие.
Контрольные вопросы:
1. Какими качествами должен обладать успешный человек?
2. Дайте определение личностному росту.
3. Какие знаете методы развития личностного роста?

Практическая работа № 7 
«Использование языка жестов при общении с людьми 
с ограниченными возможностями здоровья»
Цель работы: Освоить общие правила этикета при общении с инвалидами и с ограниченными возможностями здоровья.

Образовательные результаты, заявленные в ФГОС:
В результате освоения вариативной части дисциплины обучающиеся должен уметь:
· успешно адаптироваться к профессиональной деятельности.

В результате освоения вариативной части дисциплины обучающийся должен знать:
· этические принципы общения с людьми  с ОВЗ;

Задачи:
1. Ознакомиться с жестами при общении с людьми с ОВЗ.
2. Познать алфавит жестов.
 Оснащение: Методические указания к практическим работам.
                        Компьютерный класс.
                        ТВ
               Видео «Давайте познакомимся»  https://www.youtube.com/watch?v=J1XPinYNRfw 

Вводные замечания.
Мы теряемся, сталкиваясь с человеком с ограниченными возможностями, чувствуем себя неловко и даже можем обидеть его неосторожным высказыванием. А еще такие люди, находясь в общественных местах, часто нуждаются в помощи, которую мы, опять же по незнанию, не можем им оказать.
И здесь сами инвалиды приходят на помощь, давая советы, как правильно себя с ними вести. Этот материал основан на рекомендациях, принятых Международным движением за права инвалидов, которое ведет активную деятельность на Западе, но находится в зачаточном состоянии на территории стран бывшего СССР.
Знать это нужно каждому современному человеку. Люди с ограниченными возможностями - часть общества, и мы должны сделать их непростую жизнь легче.

Общие правила этикета при общении с инвалидами.
· Когда вы разговариваете с инвалидом, обращайтесь непосредственно к нему, а не к сопровождающему или сурдопереводчику, которые присутствуют при разговоре. 
· Когда вас знакомят с инвалидом, вполне естественно пожать ему руку: даже те, кому трудно двигать рукой или кто пользуется протезом, вполне могут пожать руку - правую или левую, что вполне допустимо.
· Когда вы встречаетесь с человеком, который плохо или совсем не видит, обязательно называйте себя и тех людей, которые пришли с вами. Если у вас общая беседа в группе, не забывайте пояснить, к кому в данный момент вы обращаетесь, и назвать себя.
· Если вы предлагаете помощь, ждите, пока ее примут, а затем спрашивайте, что и как делать.
· Когда вы разговариваете с человеком, испытывающим трудности в общении, слушайте его внимательно. Будьте терпеливы, ждите, когда человек сам закончит фразу. Не поправляйте его и не договаривайте за него. Никогда не притворяйтесь, что вы понимаете, если на самом деле это не так. Повторите, что вы поняли, это поможет человеку ответить вам, а вам - понять его.
· Когда вы говорите с человеком, пользующимся инвалидной коляской или костылями, расположитесь так, чтобы ваши и его глаза были на одном уровне, тогда вам будет легче разговаривать.
· Чтобы привлечь внимание человека, который плохо слышит, помашите ему рукой или похлопайте по плечу. Смотрите ему прямо в глаза и говорите четко, но имейте в виду, что не все люди, которые плохо слышат, могут читать по губам.

Люди, испытывающие трудности при передвижении.
· Помните, что инвалидная коляска - неприкосновенное пространство человека. Не облокачивайтесь на нее, не толкайте, не кладите на нее ноги без разрешения. Начать катить коляску без согласия инвалида - то же самое, что схватить и понести человека без его разрешения.
· Всегда спрашивайте, нужна ли помощь, прежде чем оказать ее. Предлагайте помощь, если нужно открыть тяжелую дверь или пройти по ковру с длинным ворсом. Если ваше предложение о помощи принято, спросите, что нужно делать, и четко следуйте инструкциям. 
· Если вам разрешили передвигать коляску, сначала катите ее медленно. Коляска быстро набирает скорость, и неожиданный толчок может привести к потере равновесия.
· Всегда лично убеждайтесь в доступности мест, где запланированы мероприятия. Заранее поинтересуйтесь, какие могут возникнуть проблемы или барьеры и как их можно устранить.
· Не надо хлопать человека, находящегося в инвалидной коляске, по спине или по плечу.
· Если возможно, расположитесь так, чтобы ваши лица были на одном уровне. Избегайте положения, при котором вашему собеседнику нужно запрокидывать голову.
· Если существуют архитектурные барьеры, предупредите о них, чтобы человек имел возможность принимать решения заранее.
· Помните, что, как правило, у людей, имеющих трудности при передвижении, нет проблем со зрением, слухом и пониманием.
· Не думайте, что необходимость пользоваться инвалидной коляской - это трагедия. Это способ свободного (если нет архитектурных барьеров) передвижения. Есть люди, пользующиеся инвалидной коляской, которые не утратили способности ходить и могут передвигаться с помощью костылей, трости и т.п. Коляски они используют для того, чтобы экономить силы и быстрее передвигаться.

Люди с плохим зрением и незрячие.
Нарушение зрения имеет много степеней. Полностью слепых людей всего около 10%, остальные имеют остаточное зрение, могут различать свет и тень, иногда цвет и очертания предмета. У одних слабое периферическое зрение, у других - слабое прямое при хорошем периферическом. Все это надо выяснить и учитывать при общении.
· Предлагая свою помощь, направляйте человека, не стискивайте его руку, идите так, как вы обычно ходите. Не нужно хватать слепого человека и тащить его за собой.
· Опишите кратко, где вы находитесь. Предупреждайте о препятствиях: ступенях, лужах, ямах, низких притолоках, трубах и т.п.
· Используйте, если это уместно, фразы, характеризующие звук, запах, расстояние. Делитесь увиденным.
· Обращайтесь с собаками-поводырями не так, как с обычными домашними животными. Не командуйте, не трогайте и не играйте с собакой-поводырем.
· Если вы собираетесь читать незрячему человеку, сначала предупредите об этом. Говорите нормальным голосом. Не пропускайте информацию, если вас об этом не попросят.
· Если это важное письмо или документ, не нужно для убедительности давать его потрогать. При этом не заменяйте чтение пересказом. Когда незрячий человек должен подписать документ, прочитайте его обязательно. Инвалидность не освобождает слепого человека от ответственности, обусловленной документом.
· Всегда обращайтесь непосредственно к человеку, даже если он вас не видит, а не к его зрячему компаньону.
· Всегда называйте себя и представляйте других собеседников, а также остальных присутствующих. Если вы хотите пожать руку, скажите об этом.
· Когда вы предлагаете незрячему человеку сесть, не усаживайте его, а направьте руку на спинку стула или подлокотник. Не водите по поверхности его руку, а дайте ему возможность свободно потрогать предмет. Если вас попросили помочь взять какой-то предмет, не следует тянуть кисть слепого к предмету и брать его рукой этот предмет.
· Когда вы общаетесь с группой незрячих людей, не забывайте каждый раз называть того, к кому вы обращаетесь.
· Не заставляйте вашего собеседника вещать в пустоту: если вы перемещаетесь, предупредите его.
· Вполне нормально употреблять слово "смотреть". Для незрячего человека это означает "видеть руками", осязать.
· Избегайте расплывчатых определений и инструкций, которые обычно сопровождаются жестами, выражений вроде "Стакан находится где-то там на столе". Старайтесь быть точными: "Стакан посередине стола".
· Если вы заметили, что незрячий человек сбился с маршрута, не управляйте его движением на расстоянии, подойдите и помогите выбраться на нужный путь.
· При спуске или подъеме по ступенькам ведите незрячего перпендикулярно к ним. Передвигаясь, не делайте рывков, резких движений. При сопровождении незрячего человека не закладывайте руки назад - это неудобно.

Люди с нарушением слуха.
· Разговаривая с человеком, у которого плохой слух, смотрите прямо на него. Не затемняйте свое лицо и не загораживайте его руками, волосами или какими-то предметами. Ваш собеседник должен иметь возможность следить за выражением вашего лица.
· Существует несколько типов и степеней глухоты. Соответственно, существует много способов общения с людьми, которые плохо слышат. Если вы не знаете, какой предпочесть, спросите у них.
· Некоторые люди могут слышать, но воспринимают отдельные звуки неправильно. В этом случае говорите более громко и четко, подбирая подходящий уровень. В другом случае понадобится лишь снизить высоту голоса, так как человек утратил способность воспринимать высокие частоты.
· Чтобы привлечь внимание человека, который плохо слышит, назовите его по имени. Если ответа нет, можно слегка тронуть человека или же помахать рукой.
· Говорите ясно и ровно. Не нужно излишне подчеркивать что-то. Кричать, особенно в ухо, тоже не надо.
· Если вас просят повторить что-то, попробуйте перефразировать свое предложение. Используйте жесты.
· Убедитесь, что вас поняли. Не стесняйтесь спросить, понял ли вас собеседник.
· Если вы сообщаете информацию, которая включает в себя номер, технический или другой сложный термин, адрес, напишите ее, сообщите по факсу или электронной почте или любым другим способом, но так, чтобы она была точно понята.
· Если существуют трудности при устном общении, спросите, не будет ли проще переписываться.
· Не забывайте о среде, которая вас окружает. В больших или многолюдных помещениях трудно общаться с людьми, которые плохо слышат. Яркое солнце или тень тоже могут быть барьерами.
· Очень часто глухие люди используют язык жестов. Если вы общаетесь через переводчика, не забудьте, что обращаться надо непосредственно к собеседнику, а не к переводчику.
· Не все люди, которые плохо слышат, могут читать по губам. Вам лучше всего спросить об этом при первой встрече. Если ваш собеседник обладает этим навыком, нужно соблюдать несколько важных правил. Помните, что только три из десяти слов хорошо прочитываются.
· Нужно смотреть в лицо собеседнику и говорить ясно и медленно, использовать простые фразы и избегать несущественных слов.
· Нужно использовать выражение лица, жесты, телодвижения, если хотите подчеркнуть или прояснить смысл сказанного.

Люди с задержкой в развитии и проблемами общения.
· Используйте доступный язык, выражайтесь точно и по делу.
· Избегайте словесных штампов и образных выражений, если только вы не уверены в том, что ваш собеседник с ними знаком.
· Не говорите свысока. Не думайте, что вас не поймут.
· Говоря о задачах или проекте, рассказывайте все "по шагам". Дайте вашему собеседнику возможность обыграть каждый шаг после того, как вы объяснили ему. 
· Исходите из того, что взрослый человек с задержкой в развитии имеет такой же опыт, как и любой другой взрослый человек.
· Если необходимо, используйте иллюстрации или фотографии. Будьте готовы повторить несколько раз. Не сдавайтесь, если вас с первого раза не поняли.
· Обращайтесь с человеком с проблемами развития точно так же, как вы бы обращались с любым другим. В беседе обсуждайте те же темы, какие вы обсуждаете с другими людьми. Например, планы на выходные, отпуск, погода, последние события.
· Обращайтесь непосредственно к человеку.
· Помните, что люди с задержкой в развитии дееспособны и могут подписывать документы, контракты, голосовать, давать согласие на медицинскую помощь и т.д.

Люди с психиатрическими проблемами.
Психические нарушения - не то же самое, что проблемы в развитии. Люди с психическими проблемами могут испытывать эмоциональные расстройства или замешательство, осложняющие их жизнь. У них свой особый и изменчивый взгляд на мир.
· Не надо думать, что люди с психическими нарушениями обязательно нуждаются в дополнительной помощи и специальном обращении.
· Обращайтесь с людьми с психическими нарушениями как с личностями. Не нужно делать преждевременных выводов на основании опыта общения с другими людьми с такой же формой инвалидности.
· Не следует думать, что люди с психическими нарушениями более других склонны к насилию. Это миф. Если вы дружелюбны, они будут чувствовать себя спокойно.
· Неверно, что люди с психическими нарушениями имеют проблемы в понимании или ниже по уровню интеллекта, чем большинство людей.
· Если человек, имеющий психические нарушения, расстроен, спросите его спокойно, что вы можете сделать, чтобы помочь ему.
· Не говорите резко с человеком, имеющим психические нарушения, даже если у вас есть для этого основания.

Люди, испытывающие затруднения в речи.
· Не игнорируйте людей, которым трудно говорить, потому что понять их - в ваших интересах.
· Не перебивайте и не поправляйте человека, который испытывает трудности в речи.
· Начинайте говорить только тогда, когда убедитесь, что он уже закончил свою мысль.
· Не пытайтесь ускорить разговор. Будьте готовы к тому, что разговор с человеком с затрудненной речью займет у вас больше времени. Если вы спешите, лучше, извинившись, договориться об общении в другое время.
· Смотрите в лицо собеседнику, поддерживайте визуальный контакт. Отдайте этой беседе все ваше внимание.
· Не думайте, что затруднения в речи - показатель низкого уровня интеллекта человека.
· Старайтесь задавать вопросы, которые требуют коротких ответов или кивка.
· Не притворяйтесь, если вы не поняли, что вам сказали. Не стесняйтесь переспросить. Если вам снова не удалось понять, попросите произнести слово в более медленном темпе, возможно, по буквам.
· Не забывайте, что человеку с нарушенной речью тоже нужно высказаться. Не перебивайте его и не подавляйте. Не торопите говорящего.
· Если у вас возникают проблемы в общении, спросите, не хочет ли ваш собеседник использовать другой способ - написать, напечатать.
***Не смущайтесь, что список того, что правильно, а что неправильно, столь обширен. Если сомневаетесь, рассчитывайте на свой здравый смысл и способность к сочувствию. Относитесь к другому человеку, как к себе самому, точно так же его уважайте - и тогда все будет хорошо.

Алфавит жестов.
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Контрольные вопросы
 
1. Общие правила этикета при общении с инвалидами? 
2.  Покажите алфавит жестов?





Практическая работа №8
«Профилактика профессионального выгорания»
Цель работы: формирование умений и навыков по сохранению и укреплению психического здоровья личности через овладение ими способами психической саморегуляции и активизацию личностных ресурсов.
Образовательные результаты, заявленные в ФГОС:
В результате освоения вариативной части дисциплины обучающиеся должен уметь:
· успешно адаптироваться к профессиональной деятельности.

В результате освоения вариативной части дисциплины обучающийся должен знать:
· психологические механизмы адаптации человека к профессиональной деятельности;
Задачи:
1. познакомить студентов с понятием «синдрома профессионального выгорания», его причинами, стадиями, способами профилактики;
2.  обучить способам психической саморегуляции;
3. снизить уровень психического выгорания и эмоционального напряжения;
4. содействовать активизации личностных ресурсных состояний;
5. сформировать установку на сохранение и укрепление психического здоровья.

 Оснащение: Методические указания к практическим работам.
                        Компьютерный класс. 
Тест «Состояние вашей нервной системы» (К. Либельт)
Опросник «Психическое выгорание»
               

Вводные замечания.
«Сгореть» на работе очень актуально для человека современного общества, особенно для того, кто по роду своей деятельности осуществляет многочисленные и интенсивные контакты с другими людьми.
На языке психологии труда данное явление называют синдромом профессионального выгорания. Он выражается в психическом, эмоциональном и физическом изнеможении и имеет разнообразные симптомы: чувство хронической усталости, напряженность, раздражительность, тревожность, нарушение аппетита, сна, рост заболеваемости, негативное отношение к реципиентам, потеря интереса к работе и к жизни.
.Структура тренинга.

Тренинг включает  в себя следующие блоки:
1. Диагностический:
- приветствие;
- лекция;
- групповая диагностика.
 2. Основной - тренинговый:
- тренинги саморегуляции с элементами социально-психологического тренинга.
Итоговый:
- завершающий тренинг;
- групповая диагностика
- рефлексия.

«Профилактика синдрома  профессионального выгорания –
проблема современности».
Цель: познакомить с понятием «профессиональное выгорание», его причинами, стадиями, способами профилактики.
Форма проведения: лекция с элементами тренинга, входная диагностика.
Оборудование: опросник «Психологическое выгорание», тест «Состояние вашей нервной системы», листы бумаги А 4, простые карандаши, ручки, музыкальный центр, диски с инструментальной музыкой.
Вводная часть.
Психолог представляет себя, называет цель и план занятия, сообщает необходимую дополнительную информацию участникам.
Упражнение 1. «Поза Наполеона»
Участникам показывается три движения: руки скрещены на груди, руки вытянуты вперед с раскрытыми ладонями и руки сжаты в кулаки. По команде ведущего: «Раз, два, три!», каждый участник одновременно с другими должен показать одно из трех движений (какое понравится). Задача в том, чтобы вся группа или большинство участников показали одинаковое движение.
Примечание: Это упражнение показывает, насколько группа готова к работе. Если большинство показали ладони, значит, они готовы к работе и достаточно открыты. Кулаки показывают агрессивность, поза Наполеона – некоторую закрытость или нежелание работать. Также это упражнение может использоваться для сплочения группы.
Основная часть.
Римский император Диоклетиан после 20 лет успешного расширения империи, подавления восстаний и окультуривания варваров плюнул на все и уехал в деревню – выращивать капусту, как утверждали злые языки. Последующие 16 с лишним столетий неблагодарные потомки считали древнего римлянина заурядным сумасшедшим, и только недавно психиатры поставили ему точный диагноз – император сгорел на работе.
Синдром профессионального выгорания – это состояние психического, эмоционального и физического изнеможения, проявляющееся в профессиях группы «человек – человек». СПВ – самая опасная профессиональная болезнь тех, кто работает с людьми: учителей, социальных работников, психологов, менеджеров, врачей, журналистов, бизнесменов и политиков, - всех, чья деятельность невозможна без общения. Неслучайно первая исследовательница этого явления  Кристина Маслак назвала свою книгу: «Эмоциональное сгорание – плата за сочувствие».
Причины возникновения синдрома профессионального выгорания.
1. Длительная нагрузка на основные анализаторы (слух, зрение и т.д.), концентрация внимания, память, большой объем информации, соучастие эмоций и интеллекта и как следствие нервно – психическое и физическое напряжение.
2. Этика общения (рамки общения). Человек не выбирает себе тех, с кем он взаимодействует. По этическим соображениям эмоциональная «разрядка» невозможна. Накапливание отрицательных эмоций ведет к истощению эмоционально – этических и личностных ресурсов.
Три условия (фактора) профессионального выгорания.

Личностный фактор
Это, прежде всего, чувство собственной значимости на рабочем месте,  возможность профессионального продвижения, автономия и уровень контроля со стороны руководства. Если специалист чувствует значимость своей деятельности, то он становится достаточно неуязвимым по отношению к эмоциональному сгоранию. Если же работа выглядит в его собственных глазах незначимой, то синдром развивается быстрее. Его развитию способствует также неудовлетворенность своим профессиональным ростом, излишняя зависимость от мнения окружающих и недостаток автономности, самостоятельности.
Ролевой фактор
Исследования показали, что на развитие выгорания существенно влияют конфликт ролей и ролевая неопределенность, а также профессиональные ситуации, в которых совместные действия сотрудников в значительной степени не согласованы: отсутствует интеграция усилий, но при этом присутствует конкуренция. А вот слаженная, согласованная коллективная работа в ситуации распределенной ответственности как бы предохраняет работника социально – психологической службы от развития синдрома эмоционального сгорания, несмотря на то, что рабочая нагрузка может быть существенно выше.
Организационный фактор.
На развитие синдрома влияет многочасовая работа, но не любая, а неопределенная (нечеткость функциональных обязанностей) либо не получающая должной оценки. При этом негативно сказывается не раз подвергавшийся критике стиль руководства, при котором шеф не позволяет сотруднику проявлять самостоятельность (по принципу «инициатива наказуема») и тем самым лишает его чувства ответственности за свое дело и осознания значимости, важности выполняемой работы.
Группы  риска.
Какие работники составляют группу риска в том случае, когда мы говорим о профессиональном выгорании?
I группа
Сотрудники, которые по роду службы вынуждены много и интенсивно общаться с различными людьми, знакомыми и незнакомыми. Это:
- руководители
- менеджеры по продажам
- медицинские работники
- социальные работники
- консультанты
- преподаватели и т.п.
Причем особенно быстро «выгорают» сотрудники, имеющие интровертированный характер, индивидуально – психологические особенности, которые не согласуются с профессиональными требованиями коммуникативных профессий. Они не имеют избытка жизненной энергии, характеризуются скромностью и застенчивостью, склонны к замкнутости и концентрации на предмете профессиональной деятельности. Именно они способны накапливать эмоциональный дискомфорт.
II группа
Люди, испытывающие постоянный внутриличностный конфликт в связи с работой. Это – женщины, переживающие внутреннее противоречие между работой и семьей, а также прессинг в связи с необходимостью постоянно доказывать свои профессиональные возможности в условиях жесткой конкуренции с мужчинами.
III группа
Работники, профессиональная деятельность которых проходит в условиях острой нестабильности и хронического страха потери рабочего места. Также работники, занимающие на рынке труда позицию внешних консультантов, вынужденных самостоятельно искать себе работу.

IV группа
На фоне перманентного стресса синдром выгорания проявляется в тех условиях, когда человек попадает в новую, непривычную обстановку, в которой он должен проявить высокую эффективность. Например, после лояльных условий обучения в высшем учебном заведении на дневном отделении молодой специалист начинает выполнять работу, связанную с высокой ответственностью, и остро чувствует свою некомпетентность. В этом случае симптомы профессионального выгорания могут  проявиться уже после шести месяцев работы.
V группа
Жители крупных мегаполисов, которые находятся в условиях навязанного общения и взаимодействия с большим количеством незнакомых людей в общественных местах. [26]
Стадии профессионального выгорания.
Синдром профессионального выгорания развивается постепенно. Он проходит три стадии.
Первая стадия
- начинается приглушение эмоций, сглаживания остроты чувств и свежести переживаний; специалист неожиданно замечает: вроде бы все пока нормально, но скучно и пусто на душе;
- исчезают положительные эмоции, появляется некоторая отстраненность в отношениях с членами семьи;
- возникает состояние тревожности, неудовлетворенности; возвращаясь домой, все чаще хочется сказать: «Оставьте меня в покое!»
- наблюдаются отдельные сбои на уровне выполнения функций, произвольного поведения: забывание каких-то моментов, сбои выполнении каких – либо двигательных действий. Из–за боязни ошибиться, это сопровождается повышенным контролем и многократной проверкой выполнения рабочих действий специалистом на фоне ощущения нервно – психической напряженности.
Вторая стадия
- возникают недоразумения с клиентами, профессионал в кругу своих коллег начинает с пренебрежением говорить о некоторых из них;
- неприязнь начинает постепенно проявляться в присутствии клиентов – вначале это с трудом сдерживаемая антипатия, а затем и вспышки раздражения. Подобное поведение профессионала – это неосознаваемое им самим проявление чувства самосохранения при общении, превышающем безопасный для организма уровень;
- у специалиста падает интерес к работе, к общению (желание «никто бы меня не трогал»);
- происходит нарушение сна, головные боли по вечерам;
- повышается раздражительность;
- увеличивается число простудных заболеваний.

Третья стадия (личностное выгорание)
- притупляются представления о ценностях жизни, эмоциональное отношение к миру «уплощается», человек становится опасно равнодушным ко всему, даже к собственной жизни;
- проявляется полная потеря интереса к работе, эмоциональное безразличие, отупение, нежелание видеть людей и общаться с ними, ощущение постоянного отсутствия сил;
- появление хронических заболеваний (сердечно – сосудистая система, желудочно – кишечный тракт). [33]
Профилактика и психологическая помощь.
1. Физическая  и  психологическая  направленность:
- освоение разных способов снятия напряжения и различных способов саморегуляции (психическая саморегуляция)
2. Формация и стереотипизация:
- развитие творческого подхода к деятельности;
- креативность (нестандартный подход к делу стандартному);
- восстановление смысла работы (получение обратной связи о своей деятельности)
3. Умение общаться с людьми:
- взаимодействие и взаимообмен (тренинг эффективного взаимодействия);
4. Получение энергии и пространства от природы.
 
Качества, помогающие специалисту избежать профессионального выгорания.
Во-первых:
- хорошее здоровье и сознательная, целенаправленная забота о своем физическом состоянии (постоянные занятия спортом, здоровый образ жизни);
- высокая самооценка и уверенность в себе, своих способностях и возможностях.
Во-вторых:
- опыт успешного преодоления профессионального стресса;
- способность конструктивно меняться в напряженных условиях;
- высокая мобильность;
- открытость;
- общительность;
- самостоятельность;
- стремление опираться на собственные силы.
В-третьих:
способность формировать и поддерживать в себе позитивные, оптимистические установки и ценности – как  в отношении самих себя, так и других людей и жизни вообще.
Психическая  саморегуляция.
Одним из наиболее эффективных способов профилактики синдрома профессионального выгорания является саморегуляция. Саморегуляция может осуществляться как непроизвольно (то есть, на уровне функционирования естественных природных механизмов, без участия сознания), так и произвольно, с участием сознания. Этот второй вид саморегуляции обычно называют психической саморегуляцией.
Психическая саморегуляция – это управление своим психоэмоциональным состоянием, которое достигается путем воздействия человека на самого себя с  помощью слов, мысленных образов, управления мышечным тонусом и дыханием. Осуществляется саморегуляция с помощью естественных или специально сконструированных приемов и способов.
В результате саморегуляции могут возникнуть три основных эффекта:
- эффект успокоения (устранение эмоциональной напряженности);
- эффект восстановления (ослабление проявлений утомления);
- эффект активизации (повышение психофизиологической реактивности).
Современная саморегуляция выступает своеобразным психогигиеническим средством, предотвращающим накоплениям остаточных явлений перенапряжения, способствующим полноте восстановления сил, нормализующим эмоциональный фон деятельности, а также усиливающим мобилизацию ресурсов организма.
Важно разобраться, какими естественными механизмами снятия напряжения и разрядки, повышения тонуса специалист уже владеет, но делает это бессистемно, от случая к случаю, не осознавая, что они являются «техникой безопасности» для его работы. Затем осознать их. Перейти от спонтанного применения естественных способов регуляции к сознательному использованию в целях управления своим состоянием. А затем освоить способы психической саморегуляции или самодействия.


Упражнение 2. 
«Мозговой штурм по созданию банка 
естественных способов саморегуляции»
Участники по очереди называют способы, которые они используют в своей жизни для выхода из стрессовой ситуации или для оказания себе самопомощи в трудных жизненных ситуациях. Способы оформляются на доске или ватмане. Ведущий обобщает полученные данные и делает вывод.
Диагностика уровня психического выгорания сотрудников.
Опросник психического выгорания педагогов (К. Маслак модифицированный Водопьяновой, см. приложение) в контексте программы является наиболее качественной и удобной измерительной процедурой. Проводится после лекции и на заключительном тренинге.
Примечание. Участникам предлагается методика для определения уровня психического выгорания. Для этого каждому выдается бланк для ответов.
Психолог объясняет правила заполнения бланка и смысл данного опросника, Участники заполняют бланк.
Проведение опроса не требует соблюдения особых условий. Однако, чтобы снизить влияние на результаты опроса случайных факторов, необходимо обеспечить нормальный уровень освещенности в помещении, где проводится опрос и полностью исключить посторонний шум. Нельзя допускать, чтобы опрос проводился в условиях дефицита времени. Если в ходе работы у испытываемых появляются вопросы, необходимо быть готовым ответить на них. При групповом опросе количество испытуемых не должно превышать 20 человек. При этом каждый должен занимать отдельный стол и самостоятельно работать над опросником. Не допустимо проводить опрос путем зачитывания вслух для всей группы испытуемых утверждений опросника.
Перед началом тестирования дается следующая инструкция: «Вам предлагается ответить на ряд утверждений, касающихся чувств и мыслей, связанных с вашей работой. Внимательно прочитайте каждое утверждение и решите, насколько оно верно по отношению к вам. Если указанное в опроснике чувство никогда у вас не возникало, то в ответе ставится 0 – никогда. Если такое чувство появлялось, следует указать, как часто оно ощущалось. В этом случае необходимо поставить отметку в графе соответствующей частоте переживаний: ) – никогда, 1 – очень редко, 2 – редко, 3 – иногда, 4 – часто, 5 – очень часто, 6 – всегда. Постарайтесь долго не задумываться над выбором ответа».
В целях снижения искажения ответов, вызванных стремлением испытуемых к выбору социально-одобряемого ответа, перед началом тестирования необходимо создать атмосферу доверительности и благоприятного эмоционального контакта. Важно подробно объяснить цели и задачи тестирования.
Порядок обработки полученных результатов.
Для обработки полученных данных используется ключ. В соответствии с ключом подсчитываются суммы баллов по трем субшкалам и фиксируются в «Листе для ответов».
Интерпретация результатов проводится на основании сравнения полученных оценок со средними значениями в исследуемой группе или с демографическими данными.
Субшкала «Эмоциональное истощение».
Высокий уровень свидетельствует о наличии чувства усталости и эмоциональной пустоты, депрессивного настроения. У педагога отсутствует желание идти на работу, он физически и психологически не способен работать полный рабочий день, появляется раздражительность и холодность по отношению
к окружающим людям, могут появиться симптомы физического здоровья (головные боли, бессонница.
Низкий уровень говорит об обратных процессах. Педагог может длительное  время продуктивно работать, не испытывая усталости. Он полон оптимизма и энергии, активен в контактах с окружающими людьми.
Субшкала «Деперсонализация».
Высокий уровень свидетельствует о нежелании педагога взаимодействовать с окружающими людьми. Это проявляется в уменьшении контактов с коллегами, появлении чувства раздражительности и нетерпимости  в общении с воспитанниками и учениками. Появляются излишняя конформность, чувство зависимости, повышается негативизм, скепсис, а порой и проявление циничности, раздражительности и нетерпимости при общении с воспитанниками. Проявляется равнодушие к бедам и проблемам коллег и воспитанников.
Низкий уровень показывает нацеленность педагога на взаимодействие с окружающими людьми. Он имеет обширные контакты с учениками и воспитанниками. Охотно принимает проблемы окружающих на себя и стремиться помочь в их разрешении.
Субшкала «Редукция личных достижений».
Высокий уровень говорит об отсутствии у педагога интереса к работе, о снижение уровня самооценки (низко оценивают успехи своей собственной работы и степень своей профессиональной компетентности), о проявлении негативного отношения к работе, о снижении творческой активности профессионализма и продуктивности работы. Проявляется незаинтересованность в результатах своего труда, нежелание совершенствовать свою профессиональную деятельность.
Низкий уровень свидетельствует о включенности в работу, о заинтересованности в результатах своего труда, о желании постоянно совершенствовать свое профессиональное мастерство. Степень оценки своей успешности и профессиональной компетентности достаточно высока. Свою профессию и собственный вклад оценивают положительно.
Таким образом, если испытуемый имеет высокий уровень выгорания по всем трем субшкалам, то можно говорить о высоком уровне психического выгорания педагога. Кроме того, методика позволяет увидеть ведущие симптомы выгорания. Дальнейшим шагом может стать психокоррекция и профилактика синдрома профессионального выгорания педагогов. [24]
Кроме классических методик можно дополнять исследование выгорания современными методиками типа: «Состояние вашей нервной системы по К. Либельт» (см. Приложение), опросниками по определению стрессоустойчивости и др.
Упражнение 3. «Мнение»
Психолог предлагает участникам ответить на вопросы, передавая мягкую игрушку.
1. С какими чувствами вы заканчиваете нашу встречу?
2. Что нового и важного вы сегодня узнали?
Упражнение 4. «Подведение итогов»
Примечание. Психолог обобщает итоги дня, выделяет главные аспекты лекции, настраивает участников на следующие занятия, которые будут проходить в режиме тренингов, решает организационные задачи.
Тема:  Тренинг саморегуляции.
Цель: создать условия для овладения участниками способами психической саморегуляции, для  восстановления их внутренних ресурсов, осознания своих проблем и способов их преодоления, установления нервно-психического равновесия.
Оборудование: диски с релаксационной и инструментальной музыкой), протоколы занятий, ручки, бумага формата А 4, цветные карандаши.
Ход занятия.
Вводная часть.
Цель: познакомиться, настроить на занятие; снизить эмоциональное напряжение, принять правила группы.
Упражнение 1. «Давайте познакомимся»
(звучит тихая инструментальная музыка)
Инструкция. Встаньте в круг. Каждый по очереди называет своё имя и одновременно делает какое-либо движение (обыграть имя), выходя в центр круга. Затем все участники повторяют это имя и движение. Следующий по кругу участник называет своё имя и показывает движение, группа снова повторяет и т.д.
Упражнение 2. «Принятие правил групповой работы»
(звучит тихая инструментальная музыка).
Участники садятся по кругу.
Инструкция. После того как мы познакомились, приступим к обсуждению основных правил групповой работы. Я буду предлагать правила, вы можете их дополнить или изменить.
Правила групповой работы.
11. Обращаться друг к другу по имени.
12. Принимать себя и других такими, какие они есть.
13. Быть искренним.
14. Избегать оценок друг друга.
15. Все, что делается в группе, делается на добровольных началах.
16. Активное участие в происходящем.
17. Уважение говорящего.
18. Каждому члену группы – как минимум одно хорошее и доброе слово.
19. Конфиденциальность всего происходящего в группе.
20. Общение по принципу «здесь и сейчас».
Комментарии для тренера. После обсуждения правила групповой работы принимаются.
Участники должны осознавать, что это не формальные правила, а нормы, которые значительно сокращают потери времени, позволяют продуктивно работать над собой и помогают достичь главной цели тренинга.
Упражнение 3. «Самооценка физического и психологического состояния» (модифицированная методика САН, приложение 3).
Инструкция. Рассмотрите протокол занятия. Он состоит из двух частей «Начало занятия» и «Конец занятия». (см. приложение 3)
Отмечайте в 1-ой части «Начало занятия» особенности своего состояния по указанным критериям, используя 3-х бальную систему (3 балла – высокий уровень, 2 балла – средний уровень, 1 балл – низкий уровень).
Комментарии для тренера.
Ведущему следует заранее позаботиться о протоколах, подставках и ручках.  Важно, чтобы протоколы были напечатаны крупным шрифтом. Часто заполнение протокола в самом начале тренинга вызывает трудности, поэтому необходимо уделить достаточно времени на объяснение.
Упражнение 4. «Расскажи о своём состоянии»
Инструкция. Расскажите о состоянии своего тела (ощущениях) и своих чувствах (эмоциях). Ответьте на вопросы:
- Что вы чувствуете здесь и сейчас? Что ощущает ваше тело? (в начале и в конце занятия).
- Что хотелось бы получить от занятия? (в начале занятия).
- Что важного и значимого для себя вы получили от предыдущего занятия? (в начале занятий 3, 4, 5).
- Что стало для вас важным, ценным, запоминающимся на занятии? (в конце занятия)
Комментарии для ведущего.
Если участнику трудно объяснить своё состояние, ведущий помогает ему и задает наводящие вопросы. Иногда стоит напомнить участникам какие бывают чувства и эмоции. Важно делать акцент именно на чувства участников.
 Основная  часть.
Цель: познакомить участников с приемами позитивной психотерапии, обучить приемам саморегуляции.
Упражнение 1. «Ловец блага»
(звучит тихая инструментальная музыка)
Инструкция. Чтобы с вами не случилось, во всем старайтесь находить положительные стороны. Давайте потренируемся. Найдите и запишите, пожалуйста, положительные моменты в следующих ситуациях:
1. Вы собираетесь на работу, погода встречает вас проливным дождем.
2. Вы опоздали на автобус.
3. У вас нет денег, чтобы уехать куда-нибудь в отпуск.
Комментарии для ведущего.
[bookmark: _GoBack]Участники пишут для каждой ситуации свои положительные моменты. Каждый по очереди проговаривает эти моменты. Участник, указавший более 5 положительных моментов в каждой предложенной ситуации, считается «ловцом блага».
Опросник «Психическое  выгорание»
Инструкция. В опроснике даны 22 утверждения о чувствах и переживаниях, связанных с работой. Если указанное в опроснике чувство никогда не возникало, то в ответе ставится 0 – никогда. Если такое чувство появлялось, следует указать, как часто оно ощущалось. В этом случае поставить отметку в графе соответствующей частоте переживаний: 0 – никогда, 1 – очень редко, 2 – редко, 3 – иногда, 4 – часто, 5 – очень часто, 6 – всегда.
Лист  для  ответов
Ф.И.О. _______________________ Возраст _____________________Группа___________
	 Утверждение
	Никог-да
0 баллов
 
	Очень редко
1 балл
	Редко
 
2 балла
	Иногда
3 балла
	Часто
 
4 балла
	Очень часто
5 баллов
	Всегда
 
6 баллов

	1. Я чувствую себя эмоционально опустошенным.
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	2. К концу рабочего дня я чувствую себя как выжатый лимон.
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	3. Я чувствую себя усталым, когда встаю утром и должен идти на работу.
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	4. Я хорошо понимаю, что чувствуют мои воспитанники, и использую это в интересах дела.
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	5. Я общаюсь со своими воспитанниками без лишних эмоций.
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	6. Я чувствую себя энергичной и воодушевленной.
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	7. Я умею находить правильное решение в конфликтных ситуациях.
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	8. Я чувствую угнетенность и апатию
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	9. Я могу позитивно влиять на продуктивность деятельности своих воспитанников.
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	10.В последнее время я стала более равнодушной по отношению к тем, с кем работаю
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	11.Окружающие скорее утомляют меня, чем радуют.
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	12.У меня много планов, и я верю в их осуществление.
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	13.Я испытываю все больше жизненных разочарований.
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	14.Я чувствую равнодушие и потерю интереса ко многому, что радовало меня раньше.
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	15.Бывает мне безразлично, что происходит с моими коллегами
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	16.Мне хочется уединиться и отдохнуть от всего и от всех.
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	17.Я легко могу создать атмосферу доброжелательности и сотрудничества при общении.
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	18.Я легко общаюсь с людьми независимо от их статуса и характера.
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	19.Я многое успеваю сделать.
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	20.Я чувствую себя на пределе возможностей.
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	21. Я много смогу ещё достичь в своей жизни.
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	22.Бывает, что начальство и коллеги перекладывают на меня груз своих проблем
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 


  «Ключ» опросника «Психическое выгорание»
 
	Суб шкала
	Номер утверждения
	Максимальная сумма баллов

	Эмоциональное истощение
	1, 2, 3, 6, 8, 13, 14, 16, 20
	54

	Деперсонализация
	5, 10 ,11, 15, 22
	30

	Редукция личных достижений
	4, 7, 9, 12, 17, 18, 19, 21
	48


 
Обработка и интерпретация результатов проводится следующим образом: в соответствии с «ключом» подсчитываются суммы баллов по трем субшкалам и фиксируются в «Листе для ответов».
Интерпретация результатов проводится на основании сравнения полученных оценок со средними значениями в исследуемой группе или с демографическими данными.
Уровни «выгорания»
(данные американской выборки) 
	Субшкала
	Низкий уровень
	Средний уровень
	Высокий уровень

	Эмоциональное истощение
	0 - 16
	17 - 26
	27 и более

	Деперсонализация
	0 - 6
	7 - 12
	13 и более

	Редукция личных достижений
	39 и больше
	38 - 32
	31 - 0


  
Эмоциональное истощение:
- наличие чувства усталости и эмоциональной пустоту, депрессивного настроения;
- у работника отсутствует желание идти на работу, он физически и психологически не способен работать полный рабочий день- появляется раздражительность и холодность по отношению к окружающим людям;
- могут появиться симптомы физического здоровья (головные боли, бессонница).
Деперсонализация:
- наблюдаются нарушения отношений с другими людьми;
- появляются излишняя конформность, чувство зависимости;
- повышается негативизм, скепсис, а порой и проявление циничности, раздражительности и нетерпимости при общении к подчиненным, воспитанникам, клиентам;
- проявляется равнодушие к бедам и проблемам коллег, своих воспитанников и клиентов.
Редукция личных достижений:
- снижение уровня самооценки(низко оценивают успехи своей собственной работы и степень своей профессиональной компетентности0;
- проявления негативного отношения к работе;
- снижение творческой активности профессионализма и продуктивности его работы;
- незаинтересованность в результатах своего труда, нежелание совершенствовать свою профессиональную деятельность.
Тест «Состояние вашей нервной системы»
(К. Либельт)
Инструкция. Обведите кружочком одну из четырех цифр в графах справа напротив описания каждого симптома в зависимости от того, как часто вы обнаруживаете этот симптом у себя.
Обработка результатов. Сложите обведенные цифры.
0 – 25 – эта сумма может вас не беспокоить. Однако все – таки обратите внимание на сигналы вашего организма, постарайтесь устранить слабые места.
26 – 45 – поводов для беспокойства нет и в этой ситуации. Однако не игнорируйте предупреждающие сигналы. Подумайте ,что вы можете сделать для вашего организма.
46 – 60 – ваша нервная система ослаблена. Для здоровья необходима перемена образа жизни. Проанализируйте вопросы и ответы на них. Так вы найдете направление необходимых перемен.
60 и более баллов – ваши нервы сильно истощены. Необходимы срочные меры. Обязательно обратитесь к врачу.
 
	№ п/п
	Симптом
	Нет
	Редко
	Да
	Очень часто

	1.
	Часто ли вы бываете раздражены, нервничаете, ощущаете беспокойство?
	0
	3
	5
	10

	2.
	Часто ли у вас учащенный пульс и сердцебиение?
	0
	2
	3
	6

	3.
	Часто ли вы быстро устаете?
	0
	2
	4
	8

	4.
	Страдаете ли вы повышенной чувствительностью к шуму, шороху или свету?
	0
	2
	4
	8

	5.
	Бывают ли у вас резкие смены настроения, возникает чувство неудовлетворенности?
	0
	2
	3
	6

	6.
	Вы спите беспокойно, часто просыпаетесь? Страдаете бессонницей?
	0
	2
	4
	8

	7.
	Страдаете ли вы непроизвольным потоотделением?
	0
	2
	3
	6

	8.
	Затекают ли у вас мышцы? Ощущаете ли вы непривычное щекотание, подергивание в суставах?
	0
	2
	4
	8

	9.
	Страдаете ли вы забывчивостью, часто плохо способны концентрировать внимание?
	0
	2
	4
	8

	10
	Страдаете ли вы от зуда?
	0
	2
	3
	6

	11
	Необходимо ли вам в вашей профессиональной деятельности быть «на высоте»?
	0
	2
	4
	8

	12
	Часто ли вы бываете в плохом настроении, проявляете агрессивность? Быстро ли вы теряете самообладание?
	0
	2
	4
	8

	13
	Копите ли вы неприятности в себе?
	0
	2
	4
	8

	14
	Ощущаете ли вы недовольство самим собой и окружающим миром?
	0
	2
	4
	8

	15
	Курите ли вы?
	0
	2
	5
	10

	16
	Бывают ли у вас неприятности? Мучают ли страхи?
	0
	2
	4
	8

	17
	Есть ли у вас недостаток в возможности подвигаться на свежем воздухе?
	0
	2
	4
	8

	18
	Есть ли у вас недостаток в возможности разрядиться, обрести душевное равновесие?
	0
	2
	4
	8


 Советы психолога:
Профилактика выгорания.
Удовлетворение физиологических потребностей:
- принимать пищу регулярно (завтрак, обед, ужин).
- делать зарядку
- проходить медицинский осмотр у врачей
- брать больничный лист на время болезней
- пользоваться услугами массажиста (делать самомассаж)
- достаточно спать
- носить одежду, которая нравится
- брать отпуск
- ограничить время телефонных разговоров
- удовлетворять сексуальные потребности
- вести оптимально активный образ жизни (танцевать, плавать, бегать, петь, заниматься спортом, совершать пешие прогулки и т.д.)
Удовлетворение психологических потребностей
- выделять время для саморефлексии
- читать литературу, не относящуюся к работе
- иметь хобби
- снизить уровень стрессового воздействия в жизни
- умение говорить «нет»
- проявлять любопытство
- обращаться за помощью к другим, когда нужно
- посещать музеи, выставки, театры, спортивные соревнования
- давать возможность другим людям узнать меня с разных сторон,
- прислушиваться к своему внутреннему опыту (мыслям, чувствам, суждениям)
Удовлетворение эмоциональных потребностей
- проводить время с людьми, которые симпатичны
- поддерживать отношение со значимыми людьми
- поощрять и награждать себя
- любить себя
- перечитывать любимые книги и пересматривать любимые фильмы
- позволять себе иногда плакать
- играть с детьми
- смеяться и улыбаться
- осознавать свои потребности
- научиться выражать свои эмоции и делать это конструктивно
Удовлетворение духовных потребностей.
- проводить время на природе
- поддерживать в себе оптимизм и надежду
- ориентироваться не только на материальные ценности
- не брать на себя ответственность за все
- быть открытым новому и неизвестному
- участвовать в осуществлении того, во что верится
- медитировать, молиться или петь.
Создание благоприятных условий работы.
- делать перерывы в работе в течение дня
- позволять себе поболтать с сотрудниками
- уметь отстаивать свои принципы
- распределять рабочее время так, чтобы избежать перегрузок
- выделять время для завершения определенной работы
- уделять время профессиональному росту
- заботиться о своих финансовых интересах
- создать себе удобное рабочее место
Обретение жизненного баланса
- стремиться к балансу в своей профессиональной жизни  в пределах каждого рабочего дня
- стремиться к балансу между работой, семьей, общением  с людьми, игрой и отдыхом.
Способы эффективного управления стрессом.
1.     В стрессовых  ситуациях эмоции выходят на первый план, а способность  рационально мыслить  уменьшается. Один из эффективных элементов управления стрессом – дать мозгу выполнить  какую – нибудь конкретную мыслительную задачу.  Например, вспомнить двадцать слов на английском языке, пять имен женщин на букву «А»,  посчитать, сколько человек в комнате одеты в брюки, сколько лампочек горит на потолке или другие подобные вещи,главное, занять мозг четко поставленной задачей, с которой можно справится, но она требует определенных  мыслительных  усилий.
 
2. Старайтесь быть «позитивны»: Дайте себе установку: «как хорошо я могу справляться», и не думайте как всё ужасно и что всё будет плохо. Хорошо работает формула «Дело сложное, но я постараюсь,  и все получится хорошо». 
3. Используйте навыки аутотренинга: можно просто посидеть в расслабленном состоянии и послушать приятную музыку. Учитесь расслабляться. В напряженных ситуациях можно просто многократно повторять формулу «Я спокоен, собран, готов к действию».
 4. Увеличите «обратную связь» с телом и пытайтесь саморегулировать стресс. Можно спросить себя «Где у меня в теле находится стресс?». Определив это место, надо расслабить это место (выполняя комплекс упражнений именно для этой части тела). Разминка поможет снять телесные зажимы.
 5. Вспомните, какие эмоции вы знаете. Умение распознавать свои истинные мысли и чувства помогает их контролировать.
   6. Учитесь ставить реальные цели.
  7. Попробуйте «использовать» стресс: если вы не можете бороться с тем, что вас беспокоит, то просто используйте стресс в творческом процессе.
 8. Физическая нагрузка поможет вам бороться со стрессом: бег, теннис, садоводство - лучшие лекарства против стресса.
 9. Всегда хорошо высыпайтесь. Недостаток хорошего здорового сна может привести к стрессу.
   10. Сделайте что-то для других: переведите свои мысли на проблемы других - почувствуйте себя нужным кому-то ещё.
 11. Расслабьтесь, сделайте перерыв: Переключитесь на что-нибудь другое, не вызывающее у вас стрессовой реакции.
 12. Нарисуйте свои эмоции: когда мы видим свои чувства – мы можем ими управлять. Кроме того, с рисунком можно работать, дорисовываю или, изменяя картинку на более позитивную.
 13. Следите за питанием: бананы, брокколи, гречка, рыба, изюм, финики – природные антидепрессанты, включайте их в рацион в напряженных ситуациях.
 14. Постарайтесь выговориться.  Лучше всего – со специалистом или одним самым близким человеком. Еще лучше действует, когда мы рассказываем о своей проблеме мягкой игрушке или пишем письмо самому себе.
 15.  Примите душ или ванну.  Вода помогает снять напряжение и актуализирует состояние гармонии.
 16. Больше гуляйте на свежем воздухе, в красивой части города. Посетите музеи или выставки – восприятие прекрасного помогает восстановить хорошее настроение
Контрольные вопросы
 
1. Понятие профессионального выгорания? 
2.  Профилактика профессионального выгорания?
3. Техники саморегуляции.
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