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Краткая аннотация

Учебно-методические материалы посвящены вопросам сохранения здоровья обучающихся старшей школы и  выбору ими будущей профессиональной деятельности.  

Учебно-методические материалы включают: 1) содержание тренинга по профилактике тревожности старшеклассников; 2) рекомендации по режиму дня и психогигиена при подготовке обучающихся к экзаменам; 3) методическую разработку авторского родительского собрания: «Как помочь воспитаннику  в выборе профессии»; 4) тест Д. Голланда для определения социальной направленности личности.
Учебно-методические материалы рекомендуется работникам педагогических коллективов школ (педагогам, классным руководителям, психологам, социальным педагогам).

ПСИХОПРОФИЛАКТИКА ТРЕВОЖНОСТИ ПЕРЕД ЭКЗАМЕНАМИ 

(программа тренинга для обучающихся старшей школы)
Автор: Н.В. Марьинских-Деева 
Цель:

1. Формирование стрессоустойчивости перед экзаменами.

2. Отработка с учащимися навыков психологической подготовки к экзаменам, повышение их уверенности в себе, в своих силах при сдаче экзаменов.

Задачи:

· Рефлексия индивидуальных мыслей и чувств по отношению предстоящих экзаменов.

· Обучение учащихся умению планирования деятельности перед важными событиями.

· Обучение способам волевой мобилизации и поддержания рабочего самочувствия в ходе подготовки к экзаменам.

· Обучение приёмам активного запоминания.

· Обучение учащихся способом релаксации и снятия эмоционального и физического напряжения.
· Повышение сопротивляемости к стрессу.
Используемые методы:

· дискуссия;
· мини-лекция;
· практические упражнения и игры.
Условия проведения и оборудование:

1. подготовленный класс или любое другое просторное помещение;

2. стулья, поставленные в круг;

3. доска или листы ватмана;

4. мел или фломастеры, маркеры;

5. ручки и блокноты для записи учащимися информации (по необходимости);
6. размноженные памятки по мини-лекциям;

7. спички, пакетик заварки, блюдце, ножницы, салфетка.

Общее время проведения: 4 часа + 1 час (в зависимости от количества обучающихся на тренинге, т.к. время на обсуждение в круге рефлексии от этого либо увеличивается, либо – уменьшается).
Целевая аудитория – 9, 11 класс (классы, подросткам которых предстоят экзамены).

Ведущий тренинга – лучше всего на эту роль подойдёт педагог-психолог, но в данном случае, с учётом подробного описания проведения тренинговой программы, с этим может справиться и классный руководитель, либо любой педагог, у которого хорошие взаимоотношения со старшеклассниками.

ХОД ЗАНЯТИЯ
	№
	Теория, упражнения, задания

	Время,

оборудование

	1. 
	Оформление индивидуальных визиток. На листе бумаги формата А4 написать призыв и объяснение написания своего имени: «Пожалуйста, напишите на отдельном листочке бумаги любым цветом фломастера своё имя в любой удобной для Вас вариации. Прикрепите этот листок бумаги с помощью булавки на верхнюю часть одежды. Спасибо большое. Желаю хорошо провести время!». 
Этот лист бумаги скотчем прикрепить к спинке стула, на который выложить чистые «визитки», разного цвета фломастеры и баночку с булавками. Стул поставить в центре круга, где будут собираться подростки.
	10 мин.
Стул, «призыв к написанию имени»,

чистые визитки,

фломастеры, булавки

	2. 
	Построение идеально ровной формы круга из стульев. Ведущему поздороваться и тут же попросить всех встать и выйти за круг, взять свой стул за спинку, а затем «построить» из всех имеющихся стульев идеально ровный круг. Предложить всем участникам тренинга аккуратно зайти в круг и снова сесть на свой собственный стул. И только потом задать вопрос: «Зачем нам необходимо иметь идеально ровную форму круга на тренинге?». Получая всевозможные ответы, можно соглашаться со всеми, т.к. ответы, скорее всего, будут иметь немалую долю справедливости. Если среди ответов не будет того, который Вы хотите услышать, то в конце обязательно надо дать этот ответ самому ведущему: «Верно. Все предположения верные. А ещё – идеально ровная форма круга, из сидящих здесь людей, позволяет каждому видеть каждого, не прилагая к этому дополнительных усилий. А для нас сегодня – это будет очень важно – быть увиденными и услышанными. Давайте проверим: откиньтесь на спинку стула и посмотрите – всех ли вы видите?»    
	5 мин.
Стулья в круге

	3. 
	О целях и задачах тренинга. Рассказать о целях и задачах проводимого тренинга, о форме и общем времени проведения.
	2 мин.

	4. 
	Самопредставление Ведущего тренинга: «А теперь настало время – знакомиться. Вам – со мной. Мне – с вами. Выбирайте, что будет сначала, а что – потом: либо я первая рассказываю о себе, либо обо мне вы узнаете после того, как вначале я познакомлюсь с каждым из вас?»

Методическая справка. Замечено, что дружные, сплочённые классы чаще всего коллегиально выбирают второй вариант, т.к. они достаточно много знают друг о друге и не боятся открываться ни перед одноклассниками, ни перед посторонним человеком. В момент знакомства часто создаётся такое впечатление, что сами подростки получают от знакомства моральное удовлетворение и удовольствие. Важно обратить внимание на то, что у детей дружных классов нет выраженного страха и опасения перед раскрытием своего внутреннего мира, особенно – эмоционального. Они часто дополняют рассказы своих товарищей хорошей и значимой информацией, за которую благодарны друг другу. В круге часто звучит смех и добрый юмор, но рабочая атмосфера из-за этого не нарушается. Поэтому, такие классы лучше всего подготовлены к экзаменам, как эмоционально, так и интеллектуально. 
	1 мин.

	5. 
	Самопредставление участников тренинга: «Кто желает первым рассказать о себе?:

· озвучить своё имя;

· рассказать о своих интересах; 

· о переживаниях, связанных с предстоящими экзаменами, с чем они связаны;

· есть ли собственные эффективные методы помощи самому себе в стрессовой ситуации (т.к. экзамен – это именно стрессовая ситуация);

· куда собираетесь поступать и т.д.

Методическая справка. Если желающих подростков сразу не найдётся, то не торопитесь самостоятельно назначать «первого человека» для рассказа о себе. Скорее всего, что один из лидеров наберётся смелости и предложит свою кандидатуру. Но, если окажется так, что любой подросток из круга укажет Вам на кого-то, кому бы он или класс хотели делегировать право первенства по любой причине (тем более – для того, чтобы посмеяться), то тут же «назначайте» указующему право первого рассказчика. Не ждите, когда он начнёт рьяно протестовать, тут же задавайте ему первый вопрос и повернитесь к нему всем корпусом тела, показывая собственной позой и вниманием в глазах, что именно с ним Вы сейчас и будете беседовать.

Методическая справка. Когда Вы закончите беседу с первым подростком, поблагодарите его за смелость и попросите: «Скажи, пожалуйста, право или лево?» Как только одно слово будет названо, то задавайте следующий вопрос для знакомства подростку, сидящему или слева или справа от того, кто закончил говорить.

Методическая справка. Ваше внимание должно быть приковано только к говорящему – это поза, которая указывает на то, что Вы готовы слушать только того, с кем говорите. Это – внимательный взгляд, направленный только на собеседника. Это – умение «держать паузу», когда Вы задали вопрос и «ждёте ответа» на него столько, сколько надо тому, кто отвечает. Если же, кто-нибудь из круга перебьёт Вас или говорящего, начнёт отвечать за того человека, от которого Вы ждёте ответа, аккуратно сделайте ему замечание и скажите, что Вы намерены получить ответ только от того, кому по очереди предоставлено это право. При этом надо обратить внимание, что право «говорящего» переходит от одного к другому, без исключений (если только кто-то настойчиво не откажется отвечать, но об этом заранее не надо предупреждать, чтобы не спровоцировать преждевременные отказы). Во время перерыва обязательно подойдите к этому ученику и постарайтесь понять – чем вызвано нежелание отвечать? Настаивать на обязательном ответе не нужно, чтобы не вызвать нежелательного поведения или реакции, как отказывающегося подростка, так и всего класса.
	25 мин.
Время зависит от количества участников тренинга. На каждого человека примерно может уйти две минуты.
 Можно напеча-тать вопросы на листе бумаги (в нескольких экземплярах) и вывесить их на видном месте для всех участников тренинга

	6. 
	Игра «Поменяйтесь местами те, кто…» с целью дальнейшего знакомства. Подвижная игра позволит расслабиться всем участникам тренинга, отдохнуть и получить заряд бодрости для дальнейшего занятия. 

Ведущий тренинга поворачивает свой стул на 180○ и встаёт в центр круга. Инструкция: «Правила игры состоят в следующем: как только человек не успевает занять любой свободный стул в кругу, пока участники тренинга меняются местами, он становится «ведущим игры». Задача каждого «ведущего» – закончить фразу «поменяйтесь местами те, кто…» так, чтобы как можно больше людей захотели поменяться местами в общем кругу. В этот момент сам «ведущий» тоже стремится сесть на любой свободный стул. Нельзя задавать вопросы, затрагивающие честь и достоинство любого человека, среди присутствующих. Как только все участники побывают в роли «ведущего», игра заканчивается. Итак, поменяйтесь местами, те, кто …не боится экзаменов/ кто выбрал будущую профессию/ кто любит шоколад…».
	10 мин.

	7. 
	Обсуждение правил для работы: 

· по имени и на «ты»;

· конфиденциальность, необходимая особым моментам, случающимся на тренингах;

· внимание к говорящему, особенно, если он выдерживает паузу;

· правило «Здесь и теперь» (вводится для того, чтобы участники тренинга «не уводили тему разговора» в другую область воспоминаний, типа «Да, а вот у меня однажды было…»);

· стараться говорить от «Я…», особенно в круге рефлексии. 

Пояснение новых терминов: 

Рефлексия – внутренняя психическая деятельность человека, направленная на осознание и осмысление своих собственных действий и состояний. Самопознание своего духовного мира.

«Я-высказывание» позволяет брать ответственность за произносимые вслух слова, относящиеся к переживаниям и выводам. Оно позволяет вам выразить свои негативные чувства в необидной форме. А также не в обидной для другого человека форме, показывает ему, как его поступки влияют на формирование мыслей и чувств других людей.

Далее:

3. участие во всех играх и упражнениях;

4. искренность высказываний;

5. проговаривание эмоций и чувств в круге рефлексии (показать на развешанные листы в кабинете);

6. не опаздывать к началу упражнений после перерыва и т.д. (по необходимости).

Проговаривание эмоций и чувств вслух поможет вам органично использовать «Я-сообщение» во время проведения круга рефлексии, а также поможет понять не только собеседников (их мысли, чувства, мотивы поступков и действий в отношении других людей или вас – т.е. это и есть эффект «обратной связи»), но и самого себя, своё психоэмоциональное состояние, свой внутренний мир. Это самый лучший способ стрессоустойчивости во взаимоотношениях между людьми, особенно – близкими. 

Методическая справка. Не тратьте время на долгое обсуждение вводимых правил, т.к. Вы находитесь в условиях дефицита этого времени. Лучше самому быстро и корректно «ввести» каждое написанное заранее правило на листе ватмана и объяснить те моменты, которые кому-то были не понятны в группе. Для того, чтобы правила соблюдались можно использовать готовый приём – голосование за каждое озвученное правило. В данном случае можно задавать вопрос от противного: «Поднимите руку, кто не сможет по каким-то причинам соблюдать это правило?» и т.д. Это поможет ребятам соблюдать то, о чём вы все вместе договариваетесь и… будьте готовы к тому, что у них не будет сразу получаться, поэтому можно дополнительно договориться о том, что Вы будете им помогать подсказками/жестами соблюдать введённые правила.
	8 мин.
Доска, 

цветной мел или написан-ные на ватмане правила.
Развешанные в кабинете листы формата А4, на которых напечатаны приятные и неприятные эмоции и чувства

	8. 
	Мини-лекция «Что такое стресс?». Вопросы для обсуждения в кругу:

7. Когда и из-за чего возникает стресс? 

8. Какими ощущениями сопровождается? 

9. Вреден ли он? 

10. Какой сейчас стресс можете испытывать вы?

11. Какие при этом эмоции у вас преобладают? Вы можете посмотреть на карточки с напечатанными эмоциями и чувствами и выбрать те, которые вам больше всего сейчас подходят.
Ведущий, соглашаясь со всеми высказанными мнениями, обобщает высказывания участников. После этого он предлагает им определение стресса: 
«Стресс – представляет собой состояние чрезмерно сильного психологического напряжения, которое возникает у человека, когда его нервная система получает эмоциональную перегрузку». Т.е. стресс – это такое изменение состояния человека, которое возникает в результате воздействия на него различных факторов (не только отрицательных, но и положительных), побуждающих его приспосабливаться к ним.

Ведущий приводит следующие примеры приспособления организма к изменениям в окружающей среде: замёрзнув, человек дрожит, чтобы согреться, в жару человек потеет, чтобы при испарении влаги с поверхности тела снизилась температура. Делается вывод о том, что наш организм обладает способностью к физиологической адаптации.

Обсуждается вопрос, нужна ли человеку психологическая адаптация? Когда она необходима? Обобщая высказывания участников, ведущий подчёркивает, что стресс и является реакцией психологической адаптации человека. Поэтому всё то, что они испытывают уже сейчас или испытают потом во время экзамена – будет являться нормальной реакцией на приспособление к ситуации.   
	7 мин.
Карточки эмоций и чувств, развешанные по стенам кабинета.

Определение 

«стресса», напечатанное на отдельном листе

	9. 
	Подготовка к экзаменам и сами экзамены являются сильнейшей стрессовой ситуацией,  с которой каждый человек совладает по-своему.

Сам по себе стресс не вреден, а даже необходим. Стресс опасен только тогда, когда длится долго. Если человек хочет избежать отрицательных последствий стресса, он может научиться им управлять.

Экзамены (в строгом переводе с латыни – испытания) – это не просто «отбарабанил» и ушёл. Это процесс многокомпонентный и сложный, где каждая из составляющих успеха просто незаменима. Психологическая готовность так же важна, как и хорошее владение знаниями по предмету.

12. Хотите ли вы научиться помогать себе, как выходить из стрессового состояния?

13. Надо ли вам знать, как помочь себе в период подготовки к экзаменам?

Готовы ли вы услышать и принимать информацию, поданную в виде мини-лекций, упражнений и игр?
	3 мин.


	10. 
	Мини-лекция  «Организуйте время правильно!» (памятка)
Мини-лекция «Деятельность мозга и питание» (памятка) (Набойкина Е. Установка на успех.//Школьный психолог. 2006. № 8. С.36-39.)

Мини-лекция  «Как подготовиться к сдаче экзамена» (памятка) (По материалам www. еgе. Ru)

Методическая справка. Ведущему лучше всего – вести беседу по памяткам, зачитывая только важные моменты, на которые потом надо будет обратить внимание подростков. Для этого необходимо откопировать памятки для раздачи каждому учащемуся. Раздавать памятки можно в самом конце тренинга, а можно после каждой мини-лекции, если подростки захотят что-то в них дописать или сделать пометки.
	6 мин.
5 мин.
10 мин.


	11. 
	Сообщение о важности умения смотреть в глаза. 
Ведущий: Многие люди боятся смотреть другим в глаза, отводят их, прячут под ладони или длинные чёлки. Часто это бывает связано с чертами характера (застенчивостью, например), а иногда с неприятными пристрастиями (например, к обману). Но в любом случае, однажды в вашей жизни будет такая ситуация, когда вам необходимо будет прямо и спокойно посмотреть человеку в глаза, например, учителю, маме или другу. Ситуаций для этого бывает разное множество: ответ на уроке, рассказ о ком-то, признание в чём-то или, наконец, просто – ответ на экзамене. Согласитесь, человек, который, отвечая на вопрос друга или по билету, смотрит в пол, не очень-то внушает доверие (а вдруг он списал/говорит не то, что он думает на самом деле?). Для этого надо учиться смотреть друг другу в глаза: спокойно, уверенно и ясно.
	3 мин.

	12. 
	Игра на движение «Партизаны». 
Ведущий: Сейчас я предлагаю активную игру, чтобы поучиться смотреть друг другу в глаза и немного размяться. Для этой игры необходимо рассчитаться на первый-второй, чтобы знать чётное или нечётное количество человек в кругу. Если нечётное, то Ведущий (педагог) тоже участвует в игре.
Инструкция: за определённое количество (под счёт педагога) времени каждому в кругу надо будет найти себе пару – не вставая со стула, не произнеся ни одного звука и убрав руки за спину. Общаться можно только глазами, при этом моргать тоже запрещено. Надо «установить визуальную связь с одним из партизан» – то есть неотрывно смотреть только в одни и те же глаза, пока другие находят себе свою пару (тоже глазами). В тот момент, когда ведущий попросит поменяться «партизан» местами – надо встать и пересесть на стул своего «партизана» (того, кому смотрели в глаза). Поэтому перемещение можно выполнять спокойно, т.к. ваши стулья кроме вас никто не должен занять. Если же это произошло, значит кто-то смотрел вам в глаза без взаимности, не поняв инструкцию.
Методическая справка. Если ребята сразу не понимают инструкцию, то лучше на одном человеке это самому показать – то есть «найти визуально себе пару», а потом попросить поменяться с ним местами. Даже если будет несколько человек, которые сразу не смогут найти себе пару за отведённое время, сказать вслух о том, что не все разу понимают что и как надо делать. Затем всех не поменявшихся партизан попросить встать, найти себе среди этих людей пару и поменяться местами, чтобы закрепить инструкцию.
Методическая справка. Как только у всех в кругу получится найти себе пару за 30 секунд, то, можно усложнить задание, сказав о том, что «сейчас вы должны найти себе нового партизана и связаться с ним глазами за 20 секунд (потом за 15/10/5 секунд)». Как только счёт окончится, ведущий произносит фразу: «Во время перемены мест, каждая партизанская пара пожмёт друг ругу руки» (потом можно будет через 15/10/5 секунд: обняться/ хлопнуть друг друга по ладони /или тихонько толкнуться бёдрами).
	10 мин.

	13. 
	Мини-лекция «Вечером запоминайте, утром повторяйте» (памятка) (Набойкина Е. Установка на успех.//Школьный психолог. 2006. № 8. С.36-39.)

	7 мин.

	14. 
	Мини-лекция «Память. Приёмы организации запоминаемого материала»
Что такое «память»?
Память – это запоминание, сохранение и последующее воспроизведение информации. Для записи информации в память необходимо придать мыслям упорядоченную структуру. Любая организация запоминаемого материала облегчает работу памяти. Особенно эффективны мнемотехнические приёмы (приёмы запоминания), так как снабжение образующихся следов памяти «опознавательными знаками», или «адресами», намного упрощает доступ к ним. Искусство хорошего использования памяти состоит в умении удачно выбирать такие знаки.
Приёмы работы с запоминаемым материалом:
•Серийная организация материала – установление или построение различных последовательностей: распределение по объёму, по времени, упорядочивание в пространстве. Здесь надо знать, когда/куда/во сколько/с кем или с чем за тот или иной материал надо садиться, чтобы лучше всего запомнить.
• Структурирование – установление взаимного расположения частей, составляющих целое. В данном случае необходимо понять/ прописать/ представить/ услышать для самого себя – в какой последовательности вы будете запоминать изучаемый материал, чтобы потом вам было его легко вспоминать (воспроизводить).
• Классификация – распределение каких-либо предметов, явлений, понятий по классам, группам, разрядам на основе определённых общих признаков. Для запоминания очень хорошо разбивать материал на смысловые части, чтобы что-то похожее учить вместе с чем-то похожим или связанным какими-то определениями, схемами или понятиями одной темы.
•Группировка – разбиение материала на группы по каким-либо основаниям (смыслу, ассоциациям и др.). Не надо учить всё сразу. Сначала разберитесь – что вы знаете хорошо, а что похуже? Может какую-то тему придётся повторить вместе с учителем или с другом, а что-то выучится просто само – т.к. «это вы знаете лучше всех!»
• Ассоциации – установление связей по сходству, смежности или противоположности. Придумывайте для себя: что с чем можно сравнить, чтобы вспоминая простое (имя, вещь, слово), сложное потом вспоминалось намного легче, если не вспомнится легко (название, определение, цифру, формулу).
•Выделение опорных пунктов – фиксация какого-либо краткого пункта, служащего опорой более широкого содержания (тезисы, заглавие, вопросы к тексту, примеры, цифровые данные, сравнения). В школе всё время учили составлять план – краткое пояснение/название каждой смысловой части изучаемого параграфа. Так вот, это – один из лучших способов, чтобы помогать себе запоминать, а потом и воспроизводить изучаемый материал. Для каждой изучаемой темы пишите краткий план того, что вы учите. Потом, взяв тетрадь или блокнот, куда записывали планы, будете подглядывать, повторяя и заучивая наизусть. Это гораздо легче, чем каждый раз «рыться» в учебнике, чтобы искать тему, которую вы позабыли. План – совокупность опорных пунктов.
• Схематизация (построение графических схем) – изображение или описание чего-либо в основных чертах или упрощённое представление запоминаемой информации. Это ещё называют – «опорными схемами». Лучше всего такой метод запоминания и понимание изучаемого материала подходит людям-визуалами, то есть людям, с ведущим визуальным типом канала восприятия действительности. Но об этом чуть позже…

	7 мин.
Определе-

ние 

памяти

Лист с напеча-танными приё-мами работы с 

памятью



	15. 
	Ведущий: Сейчас я предлагаю проиграть в игру, которая поможет нам уяснить полученную информацию по способам закрепления памяти, а также поднимет настроение. 

Упражнение «Легенда об атлете». 
Инструкция. После прослушивания инструкции 10 любым участникам нужно будет выйти за дверь. Один из оставшихся членов группы выслушает от меня небольшую историю. Затем в комнату войдёт один из вышедших (с очередностью сами договоритесь за дверьми), и тот, кто слушал историю от меня, перескажет второму участнику игры максимально близко к тексту всё, что ему удалось запомнить. Затем в комнату войдёт следующий участник и ему будет рассказана эта же история тем человеком, кто только что прослушал эту историю. Принцип тот же: излагать максимально близко к услышанному. Когда мы прослушаем последнего участника игры, я повторю весь текст и мы обсудим произошедшие с ним метаморфозы.

Текст: Когда-то давно жил-был атлет. А у него был маленький телёнок. Каждый день он кормил его сеном и поднимал на руках. Телёнок рос, атлет мужал. И наступил такой день, когда возмужавший атлет поднял выросшего, большого быка на руки.

Эта легенда о законе биологической адаптации и гласит она о том, что «сегодня надо делать чуть-чуть больше чем вчера».

Круг рефлексии:

14. Что позволило вам запоминать материал?

15. Что позволило или не позволило вам в точности воспроизвести текст истории?

16. Кто позволял себе переспрашивать о тех моментах, которые были не понятны?

17. На что в жизни это похоже?

Методическая справка. Будет очень смешно, поэтому сразу предупредите об этом всех присутствующих, особенно тех, кто соберётся выходить за дверь, т.к. смех означает правильное выполнение инструкции.

Скажите потом ребятам: «Всё происходящее похоже на сплетни. Вот таким образом простая, незамысловатая информация может исказиться и дойти да десятого источника в перевёрнутом виде. Поэтому, зная об этом, не доверяйте пересказчикам жизненно важную информацию. Если надо о чём-то важном сказать, идите и говорите сами – то, что хотели… и о том, о ком хотели».
	15 мин.


	16. 
	Мини-лекция  «Каналы восприятия». 
Ведущий: Люди по разному воспринимают реальный мир: кто-то больше видит, кто-то больше слышит, а кто-то лучше всего ощущает/чувствует то, что происходит вокруг него. У каждого человека есть свои ведущие каналы восприятия жизненного пространства, которые к определённому возрасту чаще всего отвечают за предоставленную человеку информацию. А есть дополнительные («на подпевках») каналы, которые тоже играют немаловажную роль, чтобы помочь нам лучше понять этот мир, разобраться – что произошло и т.д. Как узнать, какими чаще всего каналами восприятия пользуемся мы с вами? Для этого можно попросить друга, чтобы он за нами понаблюдал. Наблюдать надо будет за направлением глаз во время воспроизведения какой-либо информации. Если глаза чаще всего в тот момент, когда человек о чём-то вспоминает/ говорит /рассказывает, направлены вверх – то можно сказать, что у него задействован визуальный канал восприятия. Если глаза направлены чаще всего в плоскости уха (прямо, в сторону влево или вправо), значит задействован аудиальный канал, ну а если глаза направлены вниз, то задействован кинестетический (чувствительный, тот, который ощущает) канал восприятия мира.
Как подтвердить, что человек точно относится к тому или иному каналу восприятия? Для этого можно провести практическую работу на отработку каналов восприятия. Для этого прямо сейчас вам необходимо разбиться на пары. Задание будет следующее: один человек в паре может рассказать о чём-нибудь, например, о своей комнате, о последнем запомнившемся дне, о том, как прошло лето, а второй человек во время повествования должен следить – куда чаще всего (в процентном отношении) направлены глаза: вверх, в сторону или в пол – для того, чтобы определить ведущий канал восприятия информации. Ещё надо отслеживать – о чём человек говорит (то есть – какие использует предикаты в словах): о цвете? или о том, что видел/ слышал/ ощущал? Затем надо обязательно поменяться местами, чтобы каждый в паре побывал в роли «изучаемого».
Существуют предикаты, по которым дополнительно можно понять вид ведущего типа канала. Этими предикатами могут являться слова, которые человек чаще всего использует в своей речи. 

Например, визиуалы, чаще всего говорят: «Посмотрите. Взгляните. Видите, что…» Визуалы очень тщательно относятся к выбору красок/оттенков в своей одежде, в своём доме/кабинете и машине. Визуал-мужчина будет выбирать машину обязательно такого цвета, который будет «приятен глазу». Девушки-визуалы никогда не будут ходить с  ногтями с облупившимся лаком (если конечно они не делают этого намеренно). Дома у них всё подобрано по цвету, по росту и по теме, чтобы ни в коем случае «не било по глазам». Одна из самых главных вещей в доме/в сумочке визуала – это качественный телевизор/монитор/планшет/телефон и скорее всего – домашний кинотеатр с хорошим разрешением картинки. Это люди, которые, скорее всего: рисуют, занимаются любым видом творчества, связанным с сочетанием цветов и оттенков. Их, как говорится – «видно издалека», это могут быть приверженцы моды и стиля, т.к. для них – это очень важно и необходимо.
Аудиалы чаще всего произносят следующие слова: «Послушайте…, говорите потише/погромче; Вы – очень громкий человек и т.д и т.п» Именно этим людям «что-то режет по ушам», у них «болит голова от криков/шумов/музыки» и тому подобного, что имеет воздействие на слух. В машине и дома у аудиалов установлена хорошая акустическая система. Даже дом может быть обустроен таким образом, чтобы «спалось тихо», чтобы не мешали соседи (стуками, звуками),  поэтому именно у них обязательно будут стоять самые лучшие окна из стеклопакета и будет хорошая звукоизоляция, «чтобы ни один посторонний звук не попадал в дом». Это люди с развитым музыкальным слухом, поэтому среди аудиалов очень много таких, кто занимается в музыкальной школе, а впоследствии продолжают карьеру, связанную с музыкой (певцы, композиторы, звукорежиссёры).
Кинестетики – люди с развитой эмоциональной сферой. Они от природы очень чувствительны и эмпатичны (умение понимать чувства другого). Они чувствуют других, как никто другой, поэтому в их фразах можно услышать следующие слова: «Чувствуете…как холодно/ жарко. Мне плохо/ хорошо/ замечательно/ неприятно…» Это им может стать больно (душе, телу), душно/ неприятно в комнате, в которой всем остальным будет хорошо. Поэтому они часто одеваются неброско, очень «удобно и комфортно», чтобы нигде ничего не давило и предпочитают трикотажные и тянущиеся одежды. Как вы думаете: по какому признаку они будут выбирать себе машину? И какой у них может быть дом?

Методическая справка. В момент стресса у человека на первое место выходит именно «родной», ведущий канал восприятия. Однако, надо иметь ввиду, что среди детей трудно отыскать яркого аудиала, т.к. их возрасту присуща кинестетичность. Дети любят нюхать, щупать, дотрагиваться. Среди подростков – много аудиалов (слушающих музыку) и визуалов (привлекающих внимание броской одеждой и ярким макияжем). Но, когда человек взрослеет, он начинает в полной мере пользоваться всеми каналами для общения с миром. Особенно, если этому впоследствии способствует приобретённый вид профессии (психологи развивают канал чувств, музыканты и педагоги – слуха, и многие профессии развивают умение наблюдать, распознавать и видеть). И, если мы вечером едем домой в переполненном автобусе, то у каждого из нас сами по себе закроются глаза или опустятся вниз, не потому что мы имеем развитой кинестетический канал, а просто потому, что устали.

Методическая справка: после того, как на практическом занятии пары взаимно пообщаются друг с другом, необходимо по кругу каждому человеку в паре задать один и тот же вопрос: «Какие ведущие каналы восприятия ты обнаружил у своего партнёра по общению? Как ты это определял, на что обращал внимание?»
	2 мин.
Нарисованный плакат с глазами

10 мин.

	17. 
	Ведущий: Как пользоваться полученной информацией? Для чего надо знать свой собственный ведущий канал восприятия? Например, для того, чтобы правильно подготовиться к экзамену. Визуалам важно – видеть, записывать, читать, выделять, чертить схемы разными цветами, иметь «шпоры» для подглядывания. Потому что потом, подняв глаза кверху, они увидят страницу, по которой они учили это определение и даже вспомнят пятнышко от яблока, которое упало в момент чтения данной страницы. Визуалы могут учить билеты под музыку, т.к. она для них «идёт фоном» и практически не мешает.
Аудиалам важно – слышать свой голос, слушать себя/ друга/ учителя, переспрашивать, наговаривать на диктофон и таким образом запоминать изучаемый материал. Так как, впоследствии, они будут вспоминать именно звуки: голоса и о чём он говорил / что произносил. Аудиалы не должны включать посторонние звуки во время обучения, т.к. любая музыка/ слова/ шумы будут вмешиваться в процесс запоминания и однажды они поймут, что из всего изучаемого они помнят только песню, которая в этот момент звучала по радио.
Кинестетикам важно – удобство при подготовке. Они не смогут учить, если будут голодны, т.к. «чувство» голода не даст им сосредоточиться на теме. В комнате обязательно должен быть тот воздух, такой температуры и запаха, при котором «комфортнее» всего будет учить, что задали. Немалое значение будет иметь и стул, за которым будет сидеть кинестетик, т.к. если он будет недостаточно удобен, то пока не найдётся удобное место для тела – это тоже скажется на качестве запоминания и понимания изучаемого материала. И для кинестетиков желательно иметь хорошее настроение, когда они садятся за уроки.
Поэтому – заранее обеспечьте себя всем необходимым для того, чтобы во время подготовки к экзаменам вас ничего не отвлекало, не мешало, не возмущало и всё было под руками. 
	4 мин.

	18. 
	Игра «Моргалки» + перерыв на отдых.
Цель: снятие усталости, поддержание рабочего состояния участников.
Перед началом упражнения нужно рассчитаться на первый-второй.   Если учащихся чётное количество, то ведущий тоже принимает участие в игре и начинает игру. 
Инструкция: Рассчитайтесь на первый-второй. Участники под номером один остаются сидеть на стульях, а под номером два – встают за их спинами. Один стул должен оставаться свободным. Задача участника, стоящего за свободным стулом, – взглядом пригласить (моргнуть глазом) кого-нибудь из сидящих на свой стул. Участник, заметивший, что его приглашают, должен перебежать на свободный стул. Задача партнёра, стоящего за ним, – задержать его, то есть – успеть «запятнать» рукой. Если не успел, то этот человек с пустым стулом и становится водящим. Как только все, кто сидит на стульях, поменялись, то ведущему можно попросить всех поменяться местами в парах: кто сидел – встаёт, кто стоял – садится и игра продолжается.
	15 мин.

	19. 
	Мини-лекция «Память и чувственный опыт»
Цель: ознакомление с техниками запоминания, основанными на чувственном опыте.
Ведущий: Эмоции и чувства – лучшие союзники памяти. Чем больше чувств участвует в записи следов памяти, тем проще извлечь информацию. Это можно сравнить с рыбалкой. Чем больше крючков мы забрасываем, тем больше рыбы можем поймать. Так и с памятью: чем больше чувств вовлечено, тем легче вспомнить информацию. Дайте простор для проявления своих особенностей к восприятию: смотрите, слушайте, трогайте, пробуйте на вкус, принюхивайтесь, двигайтесь.
Мы запоминаем лучше:
1) ту информацию, которой мы постоянно пользуемся;
2) то, что мы воспринимаем в определенном контексте (к которому нам ещё предстоит вернуться);
3) то, что нам приятно (тут вовлечены наши эмоции, и это повышает концентрацию внимания);
4) прерванные действия (так как их приходится возобновлять).
При запоминании вы можете воспользоваться приёмами зрительной памяти.
1. Мысленно представим предмет, который мы хотим запомнить. Раскрасим его в своём воображении необычным цветом или представим его огромного размера, повернём и рассмотрим предмет с разных сторон. Трудно забыть его после таких действий, не правда ли? (При запоминании какого материала можно воспользоваться этим приёмом?)
2. Визуализация в чистом виде. Для запоминания коротких чисел вполне достаточно создать их зрительный образ. Представьте себе, что число, которое вам необходимо запомнить, написано крупным красным шрифтом на белой стене или горит неоновыми цифрами на фоне чёрного неба. Заставьте эту надпись мигать не менее 15 секунд в вашем воображении. Повторяя число вслух, вы ещё больше облегчите его запоминание, призвав ещё один канал чувственного восприятия.
Коды. Некоторым из нас при запоминании числовой информации помогают опоры, или коды. К ним можно отнести:
1. Вербальный код. Люди с преобладанием вербальной (словесной, слуховой) памяти более восприимчивы к звуковой стороне слова. Непроизвольно им приходят на ум рифмы, каламбуры и т.п. Им может оказаться полезным запоминание перечня примерно такого типа: ноль – моль, один – блондин, два – дрова, три – осетрина, четыре – чёрт в тире, пять – пятка, шесть – шерсть, семь – семья, восемь – осень, девять – дева, десять – деспот.
2. Визуальный (зрительный) код. Он может быть таким: ноль – круг или овал, один – столб (свеча, кол), два – близнецы (пара ботинок), три – треугольник (трехколёсный велосипед), четыре – квадрат (4 лапы животного), пять – пальцы руки, шесть – шестигранная игральная кость, семь – подсвечник на семь свечей, восемь – песочные часы, девять – улитка (ушная раковина), десять – пальцы обеих рук, одиннадцать – футбольная команда, двенадцать – часовая стрелка в полдень.
3. Кодирование информации по зрительному сходству. В этой системе цифра ассоциируется с какой-либо буквой по внешнему сходству с нею: 0 = 0; 1 = Т или Г (главный элемент – вертикальная палочка); 2 = П (буква на двух ножках); 3 = 3; 4 = стульчик; 5 = Б; 6 = С; 7 = У; 8 = В; 9 = Р.
Чтобы запомнить число, нужно превратить цифры в буквы, а с них будут начинаться слова, из которых мы составим легко запоминающуюся фразу.

	10 мин.

	20. 
	Релаксационное упражнение.

Ведущий: Сядьте удобней, расслабьтесь. Можно закрыть глаза. Теперь сосредоточьте всё своё внимание на пальцах ног, напрягите их, а затем расслабьте. Сделайте то же самое ещё два раза. Теперь сосредоточьтесь на лодыжках, напрягите их, а затем расслабьте. Теперь напрягите и расслабьте по очереди все остальные части туловища: ноги, живот, грудь, спину, руки от кистей до локтя, от локтя до плеч, плечи, шею, нижнюю челюсть, щёки, лоб, а теперь потянитесь.

Методическая справка. Следует пояснить, что, если правильно выполнять это простое упражнение, оно поможет быстро сбросить напряжение и восстановить силы. Можно также предложить участникам выполнять не всё упражнение, а только его часть. Например, сжать пальцы в кулак, а потом расслабить и повторить так три раза. Ведущий ещё раз спрашивает о самочувствии участников, обращая внимание на его улучшение. Дети могут и не отметить улучшения настроения, в этом случае ведущий объясняет, что, хорошо освоив технику данного упражнения, участники научатся самостоятельно регулировать своё самочувствие и настроение.

Можно воспитанникам задать наводящие вопросы о том, где можно использовать эту технику? Когда? И для чего?
	5 мин.

	21. 
	Упражнение на визуализацию. 
Цель: формирование и понимание внутренних образов, относящихся к индивидуальной жизни; коррекция жизненного пространства; помощь в уточнении выбора профессии.

Ведущий: А теперь закройте глаза и представьте перед собой дверь, вы её открываете и видите лестницу. Спускайтесь по ней вниз, вниз, вниз… Теперь вы снова видите дверь и лестницу…

Вы открываете дверь и перед вами поле. Посмотрите на него – какое оно? Идите через него. Идите, идите, идите. Вы остановились перед рекой. Посмотрите на неё, откуда и куда течёт? какая она? Подойдите поближе и рассмотрите воду. Какие чувства в вас вызывает вода, река? Теперь вам надо попасть на другой берег. Выполняйте эту задачу. Вы уже на середине пути. Вы уже на другом берегу. Вы идёте вперёд… Перед вами – лес. Посмотрите на него. Что вы ощущаете? Что испытываете, глядя на лес, думая о нём? Заходите в него. Идите по нему… Идите, идите, идите. Вы выходите на поляну…, на которой стоит дом. Подойдите поближе, посмотрите, что это за дом, какой он снаружи? Какие эмоции вы испытываете, глядя на этот дом? Обойдите кругом. Поищите дверь. Зайдите внутрь дома. А там что? Оглянитесь вокруг… Нравится ли вам то, что вы видите? Посмотрите внимательнее, в глубине вы найдите небольшую дверцу. Откройте её и заходите внутрь. Сейчас перед вами лестница, ведущая глубоко вниз. Спускайтесь по ступеням вниз. Спускайтесь, спускайтесь, спускайтесь, спускайтесь… Вот вы спустились вниз и теперь привыкаете к ощущениям. Приглядитесь, там недалеко стоит шкаф. Подойдите к нему, откройте дверцу. На полке лежит книга. Возьмите её, откройте. Посмотрите: о чём она? Полистайте страницы книги. Закройте. Поставьте на место. Закройте дверцу шкафа и выходите наверх. Идите по ступеням вверх, вверх, вверх… вы снова очутились внутри дома. Изменились ли ваши ощущения? Ещё раз осмотритесь по сторонам. И выходите из дома. Видите, там есть небольшая тропинка. Идите по ней. Вы идёте, идёте, тропинка постепенно превращается в дорожку… Дорожка в дорогу. Вы идёте по дороге… И видите на обочине цветы. Рассмотрите, что это за цветы? Что вы испытываете, глядя на них? Идите дальше… Вдруг, мимо вас проехала машина. Что это была за машина? Какие эмоции вы испытали? А теперь посмотрите внимательнее, видите там, на противоположной стороне дороги что-то блестит, сверкает! Пойдите, посмотрите, что это? Это – ваше. Идите дальше. Вы идёте, идёте…, сворачиваете и видите перед собой дверь. Откройте её. Вы понимаете, что находитесь теперь в этом кабинете. Вы снова здесь, со мной. Откройте глаза, проверьте, так ли это? Все ли вернулись из путешествия? Как вы себя сейчас чувствуете? Если хочется спать – то это вполне нормальное явление после расслабления.
А теперь давайте разберём символы, которые вы сейчас представляли. Что они означают для каждого из нас. Итак:

Двери и лестницы нужны для того, чтобы «ввести вас в упражнение», для того, чтобы вы легче расслабились. 
Лестница, ведущая вверх – это, скорее всего, означает то, что человек идёт к своей цели и очень желает достичь её. Лестница, ведущая вниз означает, что у человека наступило время для внутреннего разговора с самим собой. Ему надо в чём-то разобраться, что-то понять. Бывает, что человек видит две противоположные лестницы…
Поле – это символ жизни. У детей, оно чаще всего зелёного цвета – это означает, что «жизнь только начинается». А у взрослых обычно – жёлтого цвета, так как уже есть «плоды трудов» – своей жизни (дети, положение, имущество, достижения). У детей, которые окончили художественную и музыкальную школы… – поле тоже может быть жёлтого цвета, т.к. они часто выступают и имеют множество наград, которые символизируют их собственные «плоды» жизни. Если поле чёрного цвета, грязное, с мусором, горящее – это говорит о том, что, что человека не устраивает его личная жизнь, что ему неуютно, невыносимо плохо жить так, как он живёт. Такой человек нуждается в помощи, и, скорее всего – профессиональной помощи (психотерапевта).

Цветы, бабочки, птички и другие животные на поле – это, прежде всего – эмоциональный мир человека. С такими людьми чаще всего легко иметь дело, с ними интересно разговаривать, что-то делать сообща. Это могут быть творческие люди. В будущем они могут выбирать профессии, связанные с общением людей, с детьми. Они не будут уставать от большого количества вынужденного общения и принесут максимум пользы с теми, с кем будут работать, кому будут помогать.
Река – это энергия жизни. Вспомните, когда вы смотрели в воду…что вы видели? Какая была вода: чистая, прозрачная… или мутная? Это говорит о наличии болезней, и чаще всего – соматических, хотя, это может свидетельствовать и  – о душевных болезнях. Всегда надо разбираться более подробно, если вас взволновал тот или иной образ.
Какая это была река? Горная, с перекатами, водопадами? Или – равнинная, спокойная, широкая…? Это символизирует о том, какая в вас присутствует  энергия? Сильная, бурная… или спокойная, равномерная? Вот и судите о себе: какой вы человек по темпераменту? 

То, как вы перебирались на противоположный берег, говорит о том, как вы свою энергию используете: вплавь, значит – в полную меру. Вброд – значит, силы энергии экономите или не знаете, как использовать. А может вы – поплыли на лодке, а может – перелетели, перепрыгнули и даже – перешагнули маленький ручеёк?
Лес – это символ будущего. Что вы ощущали, стоя перед лесом? Это и есть ваши эмоции, ваши мысли в том случае, когда вы думаете о будущем. Волнение, переживание… или – наоборот – восхищение, любопытство…

То, как вы шли по лесу – говорит о том, как вы двигаетесь по направлению к будущему. Кто-то продирается сквозь ветви, раздирая в клочья одежды, кто-то боялся, попавшегося навстречу волка (каких врагов вы опасаетесь в жизни?), а кто-то идёт и получает наслаждение от пения птиц, от сбора ягод, от того, что может обнять берёзку или посидеть под сосной.

Дом снаружи – это вы сами, и то, что вы представляетесь окружающим, какими они могут вас видеть. Вот, те эмоции, которые испытали вы –  те же эмоции могут испытывать люди, когда видят вас, когда впервые с вами общаются. По каким символам вы можете судить о вашей открытости? Что в доме может быть или не может?..(всевозможные ответы). О вашей открытости «говорит» наличие окон: есть ли они? Много ли их? Большое количество окон свидетельствует о том, что либо у человека очень много знакомых и он не может жить без общения, либо – им уже начали «пользоваться» другие люди (поэтому некоторое количество окон надо будет убирать/закрывать). Если окон нет вообще или они такие маленькие, что их трудно заметить, то это означает, что вы – замкнутый человек, не любящий общение, у вас либо мало друзей, либо их вообще нет (когда-то в чём-то разочаровались). Если окна открыты – то вы открытый человек, если есть шторки на них, ставенки, то это может означать, что Вы: либо устали от большого количества общения, либо – в данный период жизни вы хотите побыть в одиночестве, …либо, у Вас не очень много друзей, но – верных… и т.д. … В общем, по одёжке встречают…

Дом внутри (как вы думает что это?) – это ваша душа, ваше внутреннее содержание. И то, насколько вам там хорошо, говорит о том, насколько вам хорошо с самим собой. Наличие печи, батареи, камина – свидетельствует о теплоте душевной. Убранство внутри дома – это душевный порядок или наоборот – «раздрай», когда «покоя душе нет, покой мне только снится». Для людей, выбирающих профессии типа «человек-человек» наличие отопительных приборов внутри дома – обязательный показатель. А то, как же вы будете помогать тем людям, которые будут находиться рядом с вами, рассчитывать на вашу помощь, если вы сами в ней нуждаетесь? Подумайте об этом. 
Подвал, погреб или потайная комната – это ваша духовность, ваша интуиция. Более точно об этом может сказать книга, которую вы достали из шкафа. Книга – символизирует: 

· детство, родителей и всё, что с ними связано, если вы видели детские книжки и сказки. Может быть, вам их (родителей) сейчас не хватает? Или что-то между вами произошло и поэтому подсознательно и сознательно вас это мучит?

· нравственность, принципы жизни, если открыв книгу, вы поняли, что это – Библия. Библия означает «трёх китов», на которых держится земная твердь – то, что всегда в нас присутствует и никогда не исчезает, но может быть подвержено изменениям под влиянием авторитетов, прочитанным книгам и т.д. – это наши собственные законы жизни, отношение к ней, к родным, к друзьям, к любимому человеку и просто – к чужим людям; 

· друзей и тех, кто дорог или то, что вызывает положительные или важные переживания, если вы поняли, что это – фотоальбом. Надо подумать – кого вы увидели на фотографиях? Почему увидели именно «это» и этих людей? Что за события изображены? Подумайте – почему? Наверное, что-то когда-то имело/ имеет до сих пор для вас большое значение… 

· мудрость людскую, древо своей жизни и вашего рода, если книга историческая. Старинные книги дают человеку возможность «вспомнить», осознать, понять для чего он живёт на свете? Так ли он живёт, как надо жить? Всё ли он делает правильно? 
· интуицию, связь с родом, всё то, что может вам помогать жить, если вы увидели старославянскую вязь (непонятные письмена);
· поиск правильных, нужных жизненных путей, если увидели книгу рецептов;

· процесс учения и важность учёбы на данном жизненном этапе, если открыли книгу и поняли, что перед вами – учебник;

· возможности для познания самого себя, если книга оказалась с совершенно белыми страницами, ни чем не заполненная;

· и так далее. Все книги, подумав, можно расшифровать, понять их значение, для чего они появились в вашем представлении, о чём следует поразмышлять на досуге?

После того, как вы поднялись наверх – иногда, но бывает, что после «осознания своего подсознательного» через подвал (книгу), что-то может внутри дома прийти в гармонию, особенно тогда, когда был беспорядок… Это будет второй сигнал о том, что в вас сильно развита интуиция. Это значит – вы интуитивно (может быть – честно) что-то поняли для себя, о себе: пусть и неприятное, но что-то очень важное. Значит, следует и дальше развивать в себе эту способность помогать самому себе.
Цветы – это образ женщины. Для девочек/женщин – они сами, в том случае, когда они хотят понравиться мужчине. Какие цветы – такая и женщина. А для мужчин – это означает – на какую женщину в жизни они «претендуют», какую женщину возле себя хотят видеть и ощущать. Здесь важно посмотреть на цветок со стороны – он полевой/простой? Или – замысловатый, сложный, с шипами? 

Желательно, чтобы цветы и машина были «одного поля ягодки». Простой цветок и шикарная машина вряд ли уживутся рядом. А вот, обыкновенная, милая взору ромашка и простой жигулёнок скорее найдут общий язык и возможно – будут счастливы. 
Машина – это образ мужчины. Для мужчины – это значит, каким он хочет казаться женщине. Для девушки – это означает: на какого мужчину «претендует женщина». Дорогая машина – «дорогой» мужчина, простая машина – простой человек, что значит – «мне совершенно не важно материальное состояние, а важна суть человеческая, душа мальчика, с которым бы хотелось познакомиться, дружить, а впоследствии и жить когда-нибудь, строить будущее»…
Иногда, вместо машины люди «видят» животных, например, лошадок, запряжённых в телегу. Это означает – наивысший уровень духовного состояния, когда для человека очень важна встреча с душой человеческой, а не с «положением в обществе и тем, сколько он может или будет зарабатывать».

Нечто блестящее – это то, что для каждого может быть ценно и важно в его собственной жизни. Обычно каждый расшифровывает для себя самостоятельно тот предмет, который увидел. Чаще всего «находят»:
· разбитое стекло – «это либо мелочи, на которые пора прекратить обращать внимание, либо мелочи, на которые уже нужно обратить свой взор»;

· «детские секретики под стеклышком» – ожидание чуда;

· колечки, перстни – атрибуты украшения – желание нравиться кому-то;

· кольцо обручальное – желание или нежелание брака; 

· украшения (могут быть и перстни, как женские, так и мужские), заколки – символ женственности, любования, быть красивой/красивым;

· зеркальце – желание понять себя/ знать что-то о себе /нравиться себе;

· ключи – решение жизненной задачи или проблемы;

· слитки золота, просто нечто золотое – особенно актуальны для южных представителей нации, т.к. для них это традиционно означает символ богатства и благополучия; 

· деньги – нехватка денег либо ожидание их получения;

· старинные монеты – третье доказательство вашей развитой интуиции, которую надо развивать и дальше – это связь с прошлым, со своим родом;

· росинку на траве/озёрную гладь и тому подобное  – чистота души и близость к  природе.

Методическая справка: после каждого озвученного элемента визуального представления необходимо выдерживать паузу, чтобы подростки могли «дойти, доплыть, подняться», ощутив реальные чувства и увидев реальные образы, названные ведущим педагогом. Во время проведения этого упражнения не надо настаивать на том, чтобы у всех без исключения были закрыты глаза (в данном случае – это не так важно).
Второй важный момент – не позволяйте сразу же после визуализации рассказывать подросткам вслух о том, что в «видели», т.к. потом они могут расстраиваться и стесняться услышанной расшифровки озвученного символа.

	15-20 мин.

	22. 
	Игра «Ручеёк». 
Цель: отдых и создание хорошего настроения; взаимодействие между подростками, укрепление дружеских связей.


	5 мин.

	23. 
	Мини-лекция «Приёмы совладания с экзаменационной тревожностью».
1. Приспособление к окружающей среде. Опыт показывает, что мощным источником стресса для школьников, сдающих ЕГЭ, является незнакомое место проведения экзамена и незнакомые педагоги – члены экзаменационных комиссий. Для ослабления влияния этого стрессогенного фактора на учащихся целесообразно по возможности побывать на месте проведения будущего экзамена, осмотреться, отметить достоинства и недостатки этого места.

Для того чтобы снизить тревогу школьников, связанную с присутствием на экзамене «чужих» учителей, администрации школы, стоит пригласить членов экзаменационных комиссий на встречу с учащимися. Цель этой встречи – демонстрация приглашёнными педагогами доброжелательного отношения к детям, готовности к пониманию и поддержке их в предстоящем испытании.

2. Переименование. Известно, что зачастую наибольшую тревогу вызывает не само событие (например, предстоящий экзамен), а мысли по поводу этого события. Можно попытаться регулировать ход своих мыслей относительно экзамена, придавая им позитивность и конструктивность. Полезно дать позитивное или нейтральное мысленное определение экзамену, делающее восприятие этого события более спокойным: не «трудное испытание», не «стресс», не «крах», а просто «тестирование» или «очередной экзамен».

3. Разговор с самим собой. Часто школьников пугает неопределенность предстоящего события, невозможность проконтролировать его ход. Для того чтобы снизить тревожность учащихся по поводу непредсказуемых моментов при сдаче экзамена, можно порекомендовать им поговорить с самими собой (можно с родителями или товарищами) о возможных стрессовых ситуациях на экзамене и заранее продумать свои действия. Следует спросить себя, какая реальная опасность таится в этом событии, как выглядит худший результат и что в этом случае нужно будет сделать. Каковы возможные трудности экзамена для меня лично и как их облегчить?

4. Систематическая десенситизация. Этот метод разработан Иозефом Вульпе и заключается в следующем: воображая и переживая ситуацию, вызывающую тревожность, человек должен выработать реакцию, несовместимую с чувством тревоги (например, расслабиться). Чтобы использовать эту технику применительно к предстоящему экзамену, школьнику можно составить «лесенку» ситуаций, вызывающих страх. Эта лесенка представляет собой последовательность шагов (действий), которые приводят к тревожному событию. Например:

– Встать утром и выслушать мамины указания.

– Сбор около школы и разговоры с друзьями об экзамене.

– Поездка на место проведения экзамена.

– Рассаживание по местам.

– Получение тестовых бланков.

– Заполнение бланков — титульных листов.

– Решение заданий...

После перечисления всех тревожных ситуаций школьнику стоит представить себя в каждой из них на 5 секунд, а затем расслабиться. Важно последовательно переходить от одной ситуации к другой по составленной цепочке. После этого можно увеличить время представления и расслабления до 30 секунд. Если возникают трудности с представлением, можно ещё более детализировать шаги.
	5 мин.
Раздать 
отпечатанные памятки

	24. 
	Мини-лекция «Приёмы, мобилизующие интеллектуальные возможности школьников  при подготовке и сдаче экзаменов».
Во время стресса происходит сильное обезвоживание организма. Это связано с тем, что нервные процессы происходят на основе электрохимических реакций, а для них необходимо достаточное количество жидкости. Её недостаток резко снижает скорость нервных процессов. Следовательно, перед экзаменом или во время него целесообразно выпить несколько глотков воды. В антистрессовых целях воду пьют за 20 минут до или через 30 минут после еды.

Можно пить просто чистую воду или зелёный чай. Все остальные напитки с этой точки зрения бесполезны или вредны. В сладкую газированную воду добавляют вещества, ускоряющие обезвоживание! Для того чтобы расщепить соки, тоже требуется вода. Чай и кофе лишь создают иллюзию работоспособности.

Вторая проблема, с которой сталкиваются школьники, попавшие в стрессовую ситуацию, – это нарушение гармоничной работы левого и правого полушарий. Если доминирует одно из них – правое (образное) или левое (логическое), то у человека снижается способность оптимально решать стоящие перед ним задачи. Но можно восстановить гармонию или приблизиться к ней. Известно, что правое полушарие управляет левой половиной тела, а левое полушарие – правой половиной. Эта связь действует в обоих направлениях, поэтому координация обеих частей тела приводит к координации полушарий мозга.

Физическое упражнение, влияющее на гармонизацию работы левого и правого полушарий, называется «перекрёстный шаг» и проводится следующим образом.

Имитируем ходьбу на месте, поднимая колено чуть выше, чем обычно. Можно сделать это сидя, приподнимая ногу на носок, навстречу руке. Каждый раз, когда колено находится в наивысшей точке, кладём на него противоположную руку. Одним словом, соприкасаются то левое колено с правой рукой, тот правое колено с левой рукой. Для эффективности в момент взмаха можно подниматься на опорной ноге на цыпочки.

Обязательное условие выполнения этого упражнения – двигаться не быстро, а в удобном темпе и с удовольствием.

Если нет возможности сделать «перекрёстный шаг», а ситуация требует немедленной сосредоточенности, то можно применить следующий приём: нарисовать на чистом листе бумаги косой крест, похожий на букву «X», и несколько минут созерцать его. Эффект будет слабее, чем от физических упражнений, однако поможет согласованности работы левого и правого полушарий.

Во время экзамена целесообразно повесить изображение косого креста на стене класса. Цвет не имеет значения, главное, чтобы он был изображен контрастно: тёмный на светлом фоне или наоборот.

Следующее упражнение уменьшает кислородное голодание, усиливающее негативное влияние стресса. Для борьбы с кислородным голоданием существует приём под названием «энергетическое зевание». Зевать необходимо тем чаще, чем более интенсивной умственной деятельностью вы заняты. Зевание во время экзамена очень полезно. Как правильно зевать? Во время зевка обеими руками массировать круговыми движениями сухожилия (около ушей), соединяющие нижнюю и верхнюю челюсти. В этих местах находится большое количество нервных волокон. Для того чтобы оградить свой организм от кислородного голодания, достаточно 3-5 зевков.
	5 мин.
Раздать отпечатанные памятки

	25. 
	Упражнение «Эксперимент».
Цель: проверить уровень самообладания в стрессовых условиях.
Показываются три одинаковых листа (в разные стороны сидящих в кругу подростков), где написан текст с хаотичным на первый взгляд, набором букв, и даётся задание прочитать текст.
Ведущий: Вы сейчас сможете быстро проверить свой собственный уровень стрессоустойчивости. Для этого вам необходимо за 30 секунд прочитать три последовательных отрывка:
ШАРЛЬПОДНЯЛЛЮСИНАСПИНУ

ИСКАЗАЛОБХВАТИМОЮШЕЮ
НоКАКТеперьВеРнутьсяНАЭстАКАДУКаКПЕРЕ
нестиЭТоГоСтрАшНОНаПУгаННоГоРеБЕНКаВБе
ЗОПаСНОемЕсТО
наК ОнецП ОСЛЫШАЛ Ся Топ ОтБеГ УщиХ ног
Круг рефлексии:

18. Сразу ли вы справились с заданием?

19. Что понадобилось вам для его быстрого выполнения?

20. В чём заключается, на ваш взгляд, самообладание?

21. Как развить самообладание?
Методическая справка. Если разделить текст на три части, то получится, примерно, три уровня самообладания. Те, кто смог за 30 секунд справиться полностью с тремя частями текста, имеют высокий уровень стрессоустойчивости. Те ребята, которые успели прочесть две части – находятся на среднем уровне. А те, кто смог прочесть только первый абзац – имеют низкий уровень самообладания.
	6 мин.

Отпечатанный текст на 3 листах бумаги (чтобы была возможность показать одновременно всем участникам тренинговой группы)

	26. 
	Мини-лекция «Знакомство с приёмами волевой мобилизации и совладания со своими чувствами».
Цель занятия: познакомить учащихся с некоторыми приёмами волевой мобилизации; отработать приёмы самообладания, необходимые учащимся в ходе сдачи экзамена.
Ведущий: Выпускной класс очень ответственный, фактически это переломный момент в вашей жизни. Конечно же, экзамены – это серьёзное испытание, которое заставляет человека мобилизовать все свои силы. Сейчас мы разберём приёмы волевой мобилизации, которые вы сможете применять при подготовке к экзаменам, даже если вам покажется, что у вас нет личностных качеств, позволяющих быть волевым и целеустремленным. Эти приёмы позволят включиться в работу, настроиться на подготовку к экзаменам. Даже если вам не хочется готовиться, вы сможете после выполнения упражнений по мобилизации преодолеть существующее у вас нежелание.
Применяя регулярно эти упражнения, вы увидите, как изменится ваш учебный настрой.
	1 мин.

	27. 
	Упражнение «Волевое дыхание»
Ведущий: Примите исходное положение стоя, расслабьтесь, установите глубокое, ровное дыхание. Затем, дыша ровно и спокойно, одновременно поднимите руки до уровня груди ладонями вверх, согните их в локтях и отведите локти назад.
После этого сделайте спокойный выдох с одновременным медленным опусканием рук ладонями вниз. Во время выдоха последовательно напрягаются мышцы рук, плечевого пояса, живота, ног. Можно представить, что опускающиеся руки прессуют находящийся в лёгких воздух и направляют его вниз, в землю. По окончании выдоха напряжение мышц прекращается.
Методическая справка. Упражнение повторяется до появления уверенности в своих силах и готовности организма действовать с максимальной отдачей.
	3 мин.

	28. 
	Упражнение «Возбуждающее дыхание»
Ведущий: Займите исходное положение стоя, расслабьтесь, установите ровное, глубокое дыхание, одновременно поднимая руки вверх и скрещивая их перед лицом.
После этого, напрягая все мускулы тела, особенно мышцы живота, резко открыв рот, опуская руки через стороны вниз, сделайте выдох. В конце выдоха соберитесь с силой и резко вытолкните из легких остаток воздуха. При выдохе издайте гортанный звук. Вдох и выдох производите медленно.
Методическая справка.  Трёхкратное повторение этого упражнения позволяет мобилизовать силы и активизировать деятельность.
	3 мин.

	29. 
	Упражнение «Приятно вспомнить»
Ведущий. Упражнение основано на использовании такого механизма психической саморегуляции, как самоубеждение. В случае неуверенности в своих силах при решении какой-либо задачи рекомендуется представить и проанализировать опыт успешного решения аналогичных проблем в прошлом. В конце концов, нужно твёрдо сказать себе: «Я решал задачи и посложнее, решу и эту!»

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

	30. 
	Упражнение «Колпак»
Цель: снятие напряжения после занятий, тренировка внимания, умения ориентироваться в стрессовой ситуации.

Ведущий: Есть такая скороговорка: «Колпак мой треугольный. Треугольный мой колпак. А если не треугольный, то это не мой колпак». Повторите её за мной (все вместе хором озвучивают скороговорку). А теперь, вместо слова «колпак» дважды, в соответствии с количеством слогов в слове, слегка похлопайте себя по голове, а само слово не произносите… Далее замените жестом следующее по порядку слово – «мой». Вместо слова «мой» покажите на себя. Текст произносится теперь уже с двумя изменениями… Так последовательно меняются на жесты все остальные слова, причём слово «треугольный» заменяется в два приёма. Сначала вместо слога «тре-» все выбрасывают по три пальца вперёд, а потом вместо оставшейся части слова «угольный» каждый выпячивает локоть.

Методическая справка. Главный итог упражнения – общее приподнятое настроение, но можно поздравить тех, кто сумел сделать минимальное количество ошибок.
	5 мин.
Написанная на доске скорого-

ворка

или 

напечатанный текст

	31. 
	Большая психологическая игра «Скала».

Цель: мобилизация веры в себя и свои силы для прохождения через жизненные трудности.
Ведущий. Мне необходимо 8-9 человек, которые останутся в кабинете, чтобы отрепетировать выполнение функций «скалы». А остальных попрошу выйти за дверь и рассчитаться по номерам от первого до последнего, чтобы заходить в кабинет и проходить через скалу.

Инструкция для ведущего: подростки, которые вызвались быть «скалой», становятся в центре комнаты, очень близко друг к другу. Одного мужественного и ловкого подростка выбирают на роль ловца, который будет стоять позади «скалы» и ловить каждого, кто будет бежать сквозь скалу (чтобы человек не ударился). Задача ведущего – репетируя, проходить (а потом – пробегать) сквозь них таким образом, чтобы ни до кого не дотронуться. А для этого – «скала» каждый раз бесшумно расходится в сторону (приставным шагом), когда педагог проходит «сквозь» неё. Как только педагог окажется позади «скалы», его там ловит сильный подросток, а ребята тут же становятся обратно – плотно друг к другу. Репетировать надо до тех пор, пока педагог не пробежит сквозь «скалу» с закрытыми глазами так, чтобы никто ни до кого не дотронулся (кроме, естественно – «ловца»). Лица у подростков, кто создаёт образ скалы, должны иметь непроницаемый, серьёзный вид – это очень важное условие!
Когда эта часть работы будет отрепетирована, то можно звать по очереди стоящих за дверью подростков. Каждого ученика, педагог ставит возле себя в нескольких шагах перед «скалой». Держа за руку каждого испытуемого, педагог даёт ему следующую инструкцию: «В жизни каждого человека бывают трудности, которые ему надо научиться преодолевать. Вот и сейчас перед тобой, посмотри, находится прочная «скала», которую ты должен будешь пройти насквозь, на полном ходу, почти бегом. Твоя задача – набраться сейчас смелости, вдохнуть, выдохнуть, закрыть глаза и разбить эту «горную породу», чтобы оказаться позади неё, вооон там (показать рукой). Всё понятно? (ответить на все вопросы, ещё раз успокоить) Ну, давай, собирайся с духом и беги. Я желаю тебе удачи!...»
Методическая справка. Во время репетиции необходимо расставить стулья в зале/коридоре таким образом, чтобы потом о них никто не ударился и прошедшие через скалу могли садиться, чтобы смотреть, как остальные будут проходить через препятствие. Задача ведущего – приготовить безопасное («нетравмоопасное») пространство для отработки данного упражнения.

Круг рефлексии:
22. Что вы чувствовали на каждом этапе: от момента, как зашли и до того момента, когда прошли через скалу?

23. О чём вы думали?

24. Чего боялись больше всего?

25. Что вас удивило? Или – порадовало? Или – огорчило?

26. С чем ассоциируется у вас это прохождение?

27. Что в жизни напоминает?

Методическая справка. Желательно, чтобы это упражнение выполнили все без исключения, чтобы у каждого присутствующего подростка сформировалось собственное мнение о самом себе, как о человеке, умеющим преодолевать самые страшные трудности. После того, как выскажутся в круге рефлексии ребята, которые пробегали через «скалу», дать возможность озвучить свои мысли и переживания тем, кто был этой «скалой» и тому «мужчине», кто всех ловил позади «скалы». Обязательно в конце круга рефлексии, либо при индивидуальном любом обсуждении, поблагодарить тех, кто расходился в «скале» и того человека, кто всех ловил. Ну и не забыть им же посочувствовать, т.к. им не удалось испытать себя в качестве преодолевающего эту трудность – «скалу препятствий».

В конце всего круга рефлексии надо ребят подвести к выводу, что, как бы ни было трудно в жизни – надо «идти и делать», потому что «всё самое страшное – впереди, а всё самое лёгкое – позади». Просто или сложно – но надо! Надо собираться с духом, с мыслями, с чувствами и делать то, что надо делать: готовиться к экзаменам, сдавать их, учить, зубрить, не спать, не ходить гулять или наоборот: отдохнуть, поговорить, попить воды и снова… – «полный вперёд!»
	30 мин.
Если в группе присутствуют больше 20 человек, тогда эффект от игры будет иметь максимальное значение.

	32. 
	Большой круг рефлексии в конце тренинга:

28. Как вы себя сейчас чувствуете:

29. О чём думаете?

30. Какие знания и умения вы приобрели сегодня на этом тренинге?

31. Что они вам дали/дадут? Или – что позволили приобрести?

32. С какими чувствами, эмоциями, мыслями покинете сегодняшнее занятие?

33. Появилось ли чувство уверенности в том, что вы сможете справиться с состоянием тревожности и предстрессового мандража при подготовке к экзаменам и на самом экзамене?

34. С чем вы сегодня уйдёте домой?

	10-25 мин.

	33. 
	Упражнение «Австралийский дождь»

Цель: снятие эмоциональной усталости посредством суггестии и визуализации.

Вопрос-инструкция для проведения игры: 

            – Хотите ли Вы услышать, как идёт дождь в конце марта в вашем городе, услышать раскаты грома, а может быть, даже почувствовать запах дождя?!... Если захотели, то я предлагаю всем встать в круг и смотреть только на соседа справа, при этом выполнять движение те и только тогда, когда вы увидите, что он выполняет. По сторонам смотреть нельзя! И нельзя выполнять движение раньше, чем его начнёт выполнять сосед справа! Всем понятно? Упражнение выполняется без слов!
 
– Если все поняли, тогда мы сейчас услышим, как идёт дождь…

«Итак, я начинаю первая, а вы только тогда, когда увидите, что движение начал выполнять ваш сосед справа» .
Ведущий изменяет действие сам только тогда, когда увидит, что настоящее действие уже выполняет сосед справа от него самого!

Ведущий выполняет следующие действия:

1. Трёт ладонью  о ладонь.
2. Щёлкает указательным и большим пальцами обеих рук.
3. Хлопает методично в ладоши.
4. Хлопает ладонями по своим  коленям.
5. Продолжает хлопать ладонями по коленям и начинает топать ногами по полу.
6. Продолжает хлопать ладонями по коленям и перестаёт топать ногами по полу.
7. Хлопает методично в ладоши.
8. Щёлкает указательным и большим пальцами обеих рук.
9. Трёт ладонью  о ладонь.
10. Ничего не делает.
Круг рефлексии по желанию:

35. Вы услышали дождь, раскаты грома…?

36. Вы смогли отдохнуть?

37. Как вы себя ощущали?

	10 мин.

	34. 
	Заполнение анкет «Обратная связь» (по необходимости).
Закончите, пожалуйста, фразы:

38. Я чувствовал(а) себя сегодня …

39. Мне понравилось …

40. Мне не понравилось …

41. Я бы хотел(а) обсудить тему: …

42. Я хочу Вам пожелать …

43. ФИ …

44. Число …

	10 мин.
Листы с обратной связью

	35. 
	Подарок-пожелание «Полёт на Луну». 
Ведущий: Ну, а в конце я хочу рассказать вам одну замечательную притчу: «Однажды россияне полетели на Луну. Прилетели они на спутник, и пока прилунялись, их корабль полностью вышел из строя. На их счастье в то время на Луне была экспедиция американцев и у них было два корабля. Наши пошли просить корабль для того, чтобы вернуться на Землю. Американцы говорят: «Берите. Он стоит один миллион долларов». Россияне удивились: «Что так дорого? Можно посмотреть?».

– Конечно, – говорят американцы.

– А где корабль? – спрашивают русские.

– Вот он. – американцы показывают (я беру в руки пакетик заварки и демонстрирую его всем присутствующим в кругу).

– Ага. А это что такое? – спрашивают наши соотечественники, показывая на этикетку.

– Это компьютер.

– Сколько он стоит?

– 250 тысяч долларов.

– А что он делает?

– Он отвечает за всё управление и за безопасность.

– Тааак. – мычат россияне. Он нам не нужен (я отрываю этикетку).

– А это что? – спрашивают наши соотечественники (показывая на ниточку).

– Это коммуникации. Они связывали компьютер с самим кораблём.

– Сколько он стоит?

– 250 тысяч долларов.

– Тааак. Он нам тоже не нужен – говорят американцам россияне.

– А это что? – (показывают на заварку). (Я ровно отрезаю верх и высыпаю её в чашку).

– Это топливо, с помощью которого корабль поднимается в атмосферу.

– Сколько стоит?

– 500 тысяч долларов.

– Без него обойдёмся, – деловито говорят россияне и показывают на бумажку от заварки. – А это что?

– Это обшивка от корабля, – отвечают американцы.

– Сколько она стоит?

– Ничего она не стоит, т.к. она уже не имеет значения.

– Вот!!! Она-то нам и нужна – воскликнули русские. Мы на ней и полетим!

– Как вы полетите? Вы же от всего отказались?!!! – оторопели американцы.
– А нам главное – иметь точку отсчёта. И мы сможем улететь! (Пустой пакетик ставится вертикально на тарелочку. Поджигается. И ведётся обратный отсчёт, пока он горит:10,9,…,2,1. Пуск (в тот момент, когда пакет взлетает)!

Так и вам я желаю иметь свою собственную точку отсчёта, во что бы то ни стало и в любой жизненной ситуации, даже тогда, когда она покажется безвыходной. Желаю вам крепкого здоровья, истинного счастья, и удачи на экзаменах. Ни пуха, ни пера!!!
	5 мин.
Спички, 
пакет заварки, 
ножницы, 
абсолютно чистая 
тарелочка.


2. Режим дня и психогигиена при подготовке к экзаменам
1. Как правильно организовать режим дня

Экзамены требуют большого напряжения сил, ясной мысли, смекалки. Нередко в это время некоторые дети утрачивают аппетит, худеют, плохо спят. И от того, насколько правильно будет организован режим занятий и отдыха, во многом зависит и успешная сдача экзаменов, и сохранение здоровья. Медики не рекомендуют в этот период менять обычный режим дня. День должен начинаться с утренней гимнастики. Физическая зарядка в период напряженного умственного труда, когда дневная двигательная активность значительно снижена, особенно необходима.

За учебники и конспекты лучше садиться в дневные часы, когда работоспособность наиболее высокая. После сытного завтрака нужно сразу же приступать к занятиям. Лучше начинать в 8.30 и делать перерывы для отдыха на 10-15 минут каждый час. Отдых должен быть активным: встать, походить, сделать несколько физических упражнений, несложную работу по дому.

После 2,5-3 часов работы нужно сделать более продолжительный (20–30 минут) перерыв для приёма пищи, после чего можно позаниматься ещё часа три. Потом обед и отдых – прогулка на свежем воздухе не меньше двух часов или сон. А потом можно продолжать работу еще в течение двух-трёх часов.

Некоторые считают, что музыка, шум, разговоры не мешают им во время занятий. Но это не так. Утомление в данном случае наступает значительно быстрее. Продуктивная умственная деятельность возможна только в условиях тишины.

Желательно избегать просмотра видеофильмов и телепередач, игры в шахматы, чтения художественной литературы, потому что они увеличивают и без того большую умственную нагрузку.

Во время экзаменов нужно спать не менее 9 часов. Чтобы лучше подготовиться к экзаменам, дети часто недосыпают, занимаются вечером и даже ночью, поддерживая себя крепким чаем или кофе. Этого делать ни в коем случае нельзя. Ночные занятия неэффективны, истощают нервную систему и приводят к сонливому состоянию. После бессонной ночи трудно будет продолжать работу, придётся сначала выспаться, а значит, потерять время, когда работоспособность высокая. Спать нужно при открытой форточке или окне. Это обеспечит полноценный отдых и восстановит трудоспособность.

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

Некоторые школьники, чтобы не волноваться, принимают перед экзаменами транквилизаторы. Напрасно! Таблетка может очень подвести, потому что снижает внимание и память. Да и следует ли вообще избегать настоящего предэкзаменационного волнения, ведь известно, что оно мобилизует скрытые резервы организма, повышает его возможности!

Накануне экзамена лучше прекратить занятия в середине дня. Своевременно лечь спать и хорошо выспаться, чтобы прийти на экзамен с ясной головой и хорошей памятью.

Утром рекомендуется сделать все обычные гигиенические процедуры, потом остаток времени до начала экзамена погулять на свежем воздухе и коротко повторить учебный материал. Всё это создаст необходимое рабочее настроение.

На экзамен нужно прийти точно в назначенное время, не надо приходить заранее, потому что ожидание более утомительно для нервной системы, чем сам экзамен. После сдачи одного экзамена не следует сразу же начинать подготовку к следующему. Остаток экзаменационного дня – время для разрядки, для снятия напряжения, обновления сниженной трудоспособности.

2. Психогигиена
Жизнь современных детей переполнена эмоциональными нагрузками, что при неблагоприятных, стрессогенных обстоятельствах может оборачиваться психологическими срывами. К сожалению, в последние годы школьники не становятся более здоровыми: к десятому классу около половины детей имеют отклонения в развитии нервной системы, у подростков преобладают высокий уровень тревожности и переживания душевного дискомфорта, агрессивность и конфликтность поведения, снижено оптимистическое восприятие будущего.

Механизм фрустрации действует достаточно просто, но неумолимо. Сначала возникает стрессовая ситуация, приводящая к перенапряжению нервной системы, а затем это напряжение «бьёт» по организму. В итоге гипертоническая болезнь, стенокардия, инфаркт миокарда, кровоизлияние в мозг, язвенная болезнь желудка, бронхиальная астма, экземы, гипертиреоз, диабет и другие недуги. Словом, психогенные факторы заболеваний слишком серьёзны, чтобы относиться к ним безответственно. Так что же делать? Как избежать перенапряжения нервной системы?

Обычно логика рассуждений такова: поскольку полностью избежать нервных перегрузок нельзя и трудно исключить влияние стрессоров на наш организм, то снимать напряжение надо (за неимением лучшего) медикаментами. Транквилизаторы стали привычными средствами, чтобы «успокоиться». Результат печален: по мере привыкания к ним требуется все большая доза. 

На самом деле гораздо проще использовать простые заповеди психогигиены, которые помогут вам снять нервное напряжение, не прибегая к лекарствам.

Первое. Научитесь сбрасывать напряжение – мгновенно расслабляться. Для этого надо овладеть навыками аутотренинга, с которыми вы можете познакомиться в многочисленных пособиях.

Второе. Давайте отдых своей нервной системе. Запомните: хорошо работает лишь тот, кто хорошо отдыхает. Лучший отдых для нервной системы – сон, в том числе и кратковременный дневной (от 5 до 30 минут). Попробуйте вместо традиционной чашки кофе практиковать полудрёму, легкий сон. Эффект поразит вас. В идеале в конце каждого часа работы нужно отдохнуть 2-5 минут.

Третье. Вытесняйте неприятные эмоции, заменяя их приятными. Сделать это трудно. Тонкий психолог К.С. Станиславский утверждал, что чувствам нельзя приказать, но чувство можно «выманить». Техника «выманивания» может быть разнообразной. Например, попытайтесь усилием воли переключить внимание и мышление на предметы, которые обычно вызывают у вас положительные эмоции.

Таковы основные заповеди психогигиены. Осознать их – значит, сделать первый шаг на пути управления своей нервной системой.

Важным резервом в стабилизации своего эмоционального состояния у любого человека является совершенствование дыхания. Как ни странно это звучит, но далеко не все люди, даже умудрённые жизненным опытом, умеют правильно дышать.

Вспомните, как по-разному дышит человек в различных ситуациях: во время сна, тяжёлой работы или подъёма в гору, когда он разгневан или испуган, когда весел или загрустил. Нарушения дыхания зависят от внутреннего настроя человека, следовательно, упорядоченное дыхание должно оказывать обратное влияние на эмоциональное состояние.

Как известно, дыхательные пути на всём протяжении обильно снабжены нервными окончаниями. Установлено, что фаза вдоха возбуждает симпатический нерв, активизирующий работу внутренних органов, а фаза выдоха влияет на блуждающий нерв, оказывающий тормозящее влияние. В дыхательной гимнастике существуют понятия успокаивающего и мобилизующего дыхания. 
Успокаивающим будет такое дыхание, при котором выдох почти в два раза длиннее вдоха. Успокаивающее дыхание полезно использовать для того, чтобы погасить избыточное возбуждение. В случае сильного нервного напряжения перед началом экзамена нужно сделать вдох и затем глубокий выдох – вдвое длиннее вдоха. Такой способ ритмичного дыхания поможет снять не только «предстартовое» волнение, но и напряжение после стресса, поможет расслабиться перед сном.
При мобилизующем – после вдоха задерживается дыхание. Мобилизующее дыхание помогает преодолеть вялость и сонливость при утомлении, способствует быстрому переходу от сна к бодрствованию, активизирует внимание.

Важным шагом к успеху на экзамене является психологическая установка на успех, абсолютная уверенность в том, что цель будет достигнута. Необходимо настраивать детей на успех, удачу.

Известно, что одна из причин, мешающих тревожным детям результативно выполнить задание, состоит в том, что они в большей степени сосредоточены не на выполнении конкретной деятельности, а на том, каковы последствия их неудачи в этой деятельности. Поэтому неэффективно ставить перед школьником цель типа «Ты должен получить отличную оценку» или «Ты должен ответить, во что бы то ни стало», лучше сформулировать ее конкретно: «Ты сможешь справиться с этим заданием».

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

3. Тренировка памяти
Чтобы лучше запомнить материал к экзаменам, необходима постоянная тренировка памяти. Выделите для этого хотя бы 20-25 минут в день. Учтите, что продуктивность запоминания меняется в течение дня. Память наиболее цепкая и острая между 8 и 12 часами. Затем продуктивность запоминания начинает постепенно снижаться, а с 17 часов снова медленно растёт и при отсутствии значительного утомления достигает высокого уровня в вечернее время (примерно к 19 часам).

Понятно, что абсолютно всё запомнить невозможно. Поэтому из потока информации необходимо выбрать наиболее существенное. Решив для себя, какая именно информация вам необходима, чётко сформулируйте познавательную цель. Например: «Хочу знать, кто является архитектором здания Большого театра? Какие ещё здания принадлежат этому зодчему?» Следует решать больше задач и выполнять практические упражнения с использованием той информации, которую необходимо запомнить.

Важным условием того, чтобы информация запомнилась быстро и надолго, является наличие интереса к ней. Старайтесь расширять свой кругозор. Чем больше человек знает, тем лучше запоминает. Процесс усвоения и воспроизведения информации зависит от концентрации внимания. Внимание – это резец памяти: чем оно острее, тем более глубокие следы оставляет.

Большое значение для запоминания имеют наши чувства и эмоции. Старайтесь придавать запоминаемому материалу эмоциональную окраску, вызывая у себя определённые чувства. Информация, которая вам безразлична, плохо запоминается.

Непременным условием хорошего запоминания является понимание того, что надо усвоить. Хорошо запоминается то, что понятно. Все законы, правила, формулы сначала должны быть поняты и лишь после этого их можно заучивать дословно.

Эффект запоминания зависит от характера информации, и прежде всего от вашей активности и самостоятельности при её усвоении. Психическая активность проявляется в сравнении, противопоставлении, анализе, синтезе, обобщении изучаемого материала. Материал следует представлять, воображать, одновременно проверяя качество запоминания. При усвоении понятий необходимо стремиться к собственным формулировкам.

Запоминание становится успешным при наличии запаса знаний, являющихся базовой основой новых знаний. Постижение нового приносит хорошие плоды, когда его можно сравнить со старым прошлым опытом.

Очень важно уделять внимание организации своего труда и отдыха. Наиболее целесообразно сблизить момент первого повторения материала и момент его первичного восприятия. Такое сближение предотвращает забывание. Если полученная информация не используется в течение трёх дней, то 70% её забывается.

Начинать запоминать материал надо с самого трудного раздела, стараясь отделить главное от второстепенного.

Запоминанию способствуют выписки из прочитанного, представление информации в виде схемы, опорных сигналов, проговаривание про себя и вслух, при помощи движений и при помощи ассоциаций. Каждый может изобрести свой собственный, уникальный способ повторения материала.

Очень полезно составлять планы конкретных тем и держать их в уме, а не зазубривать всю тему полностью «от» и «до». Можно даже порекомендовать писать шпаргалки в виде краткого, тезисного изложения материала. Но, увлёкшись этим процессом, не забудьте, идя на экзамен, оставить продукты своего творчества дома.

Результат запоминания зависит от индивидуальных особенностей человека, а также от режима деятельности. У некоторых заучивание наиболее продуктивно в вечернее время, у других – утром. Наименее эффективно заучивание днём. Целесообразнее всего запоминать вечером и повторять на следующее утро. Обширный материал лучше делить на небольшие группы.

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

Запоминание зависит от особенностей темперамента и характера человека. Так, холерики быстро запоминают, но быстро и забывают. А флегматики, наоборот, медленно запоминают, но помнят долго. Лучшие помощники памяти — дисциплинированность и организованность. Запоминание – это труд, и труд нелёгкий. Поэтому важным условием усвоения материала является настойчивость и упорство в работе, умение не останавливаться на полдороге, а добиваться полного и прочного запоминания.

4. Как подготовиться к сдаче экзамена

Экзамены (в строгом переводе с латыни – испытания) – это не просто «отбарабанил» и ушёл. Это процесс многокомпонентный и сложный, где каждая из составляющих успеха просто незаменима. Психологическая готовность так же важна, как и хорошее владение знаниями по предмету.
Этапы подготовки к сдаче экзамена.
45. Сначала подготовь место для занятий: убери со стола лишние вещи, удобно расположи нужные учебники, пособия, тетради, бумагу, карандаши.

46. Можно ввести в интерьер комнаты жёлтый и фиолетовый цвета, поскольку они повышают интеллектуальную активность. Для этого бывает достаточно какой-либо картинки в этих тонах или эстампа.

47. Составь план подготовки. Для начала определи, кто ты – «жаворонок» или «сова», и в зависимости от этого максимально используй утренние или вечерние часы. Составляя план на каждый день подготовки, необходимо чётко определить, что именно сегодня будет изучаться. Не вообще: «немного позанимаюсь», а какие именно разделы и темы будут пройдены.

48. Начни с самого трудного – с того раздела, который знаешь хуже всего. Но если тебе трудно «раскачаться», можно начать с того материала, который тебе больше всего интересен и приятен. Возможно, постепенно войдёшь в рабочий ритм, и дело пойдёт.

49. Чередуй занятия и отдых, скажем, 40 минут занятий, затем 10 минут – перерыв. Можно в это время помыть посуду, полить цветы, сделать зарядку для тела (потанцевать) и обязательно –  для глаз, или принять душ.

50. Не надо стремиться к тому, чтобы прочитать и запомнить наизусть весь учебник. Полезно структурировать материал за счёт составления планов, схем, причём желательно на бумаге. Планы полезны и потому, что их легко использовать при кратком повторении материала.

51. Выполняй как можно больше различных опубликованных тестов по этому предмету. Эти тренировки ознакомят тебя с конструкциями тестовых заданий.

52. Тренируйся с секундомером в руках, засекай время выполнения тестов (на задания в части А в среднем уходит по 2 минуты на задание).

53. Готовясь к экзаменам, никогда не думай о том, что не справишься, а, напротив, мысленно рисуй себе картину триумфа.

54. Оставь один день перед экзаменом на то, чтобы вновь повторить все планы ответов, еще раз остановиться на самых трудных вопросах.
Накануне экзамена

55. Многие считают: для того чтобы полностью подготовиться к экзамену, не хватает всего одной, последней перед ним ночи. Это неправильно. Ты уже устал, и не надо себя переутомлять. Напротив, с вечера перестань готовиться, прими душ, соверши прогулку. Выспись как можно лучше, чтобы встать отдохнувшим, с ощущением своего здоровья, силы, боевого настроя. Ведь экзамен – это своеобразная борьба, в которой нужно проявить себя, показать свои возможности и способности.

56. В пункт сдачи экзамена ты должен явиться не опаздывая, лучше за полчаса до начала тестирования. При себе нужно иметь пропуск, паспорт (а не свидетельство о рождении) и несколько (про запас) гелевых или капиллярных ручек с чёрными чернилами.

57. Продумай, как ты оденешься на экзамен: в пункте тестирования может быть прохладно или тепло, а ты будешь сидеть на экзамене 3 часа.

5. Как вести себя во время сдачи экзаменов в форме ЕГЭ

Экзаменационные материалы состоят из трёх частей, в которых сгруппированы задания разного уровня сложности. Всегда есть задания, которые ты в силах решить. Задания разрабатываются в соответствии с программой общеобразовательной школы и отвечают образовательному стандарту. Задания части «С» отвечают более высокому уровню сложности, но соответствуют школьной программе – они доступны для тебя!

Итак, позади период подготовки. Не пожалей двух-трёх минут на то, чтобы привести себя в состояние равновесия. Вспомни о ритмическом дыхании, аутогенной тренировке. Подыши, успокойся. Вот и хорошо!

Будь внимателен! В начале тестирования тебе сообщат необходимую информацию (как заполнять бланк, какими буквами писать, как кодировать номер школы и т.п.). От того, насколько ты внимательно запомнишь все эти правила, зависит правильность твоих ответов!

Соблюдай правила поведения на экзамене! Не выкрикивай с места, если ты хочешь задать вопрос организатору проведения ЕГЭ в аудитории, подними руку. Твои вопросы не должны касаться содержания заданий, тебе ответят только на вопросы, связанные с правилами заполнения регистрационного бланка, или в случае возникновения трудностей с тестопакетом (опечатки, непропечатанные буквы, отсутствие текста в бланке и пр.).

Сосредоточься! После заполнения бланка регистрации, когда ты прояснил все непонятные для себя моменты, постарайся сосредоточиться и забыть про окружающих. Для тебя должны существовать только текст заданий и часы, регламентирующие время выполнения теста. Торопись не спеша!

Будь спокоен! Жесткие рамки времени не должны влиять на качество твоих ответов. Перед тем, как вписать ответ, перечитай вопрос дважды и убедись, что ты правильно понял, что от тебя требуется.

Начни с легкого! Начни отвечать на те вопросы, в знании которых ты не сомневаешься, не останавливаясь на тех, которые могут вызвать долгие раздумья. Тогда ты успокоишься, голова начнет работать более ясно и чётко, и ты войдёшь в рабочий ритм. Ты как бы освободишься от нервозности, и вся твоя энергия потом будет направлена на более трудные вопросы.

Пропускай! Надо научиться пропускать трудные или непонятные задания. Помни: в тексте всегда найдутся такие вопросы, с которыми ты обязательно справишься. Просто глупо недобрать баллов только потому, что ты не дошёл до «своих» заданий, а застрял на тех, которые вызывают у тебя затруднения.

Читай задание до конца! Спешка не должна приводить к тому, что ты стараешься понять условия задания «по первым словам» и достраиваешь концовку в собственном воображении. Это верный способ совершить досадные ошибки в самых легких вопросах.

Думай только о текущем задании! Когда ты видишь новое задание, забудь всё, что было в предыдущем. Как правило, задания в тестах не связаны друг с другом, поэтому знания, которые ты применил в одном (уже, допустим, решённом тобой), как правило, не помогают, а только мешают сконцентрироваться и правильно решить новое задание. Этот совет даст тебе и другой бесценный психологический эффект: забудь о неудаче в прошлом задании (если оно оказалось тебе не по зубам). Думай только о том, что каждое новое задание — это шанс набрать баллы.

Исключай! Многие задания можно быстрее решить, если не искать сразу правильный вариант ответа, а последовательно исключать те, которые явно не подходят. Метод исключения позволяет в итоге сконцентрировать внимание всего на одном-двух вариантах, а не на всех пяти-семи (что гораздо труднее).

Запланируй два круга! Рассчитай время так, чтобы за две трети всего отведенного времени пройтись по всем легким, доступным для тебя заданиям (первый круг), тогда ты успеешь набрать максимум баллов на тех заданиях, в ответах на которые ты уверен, а потом спокойно вернуться и подумать над трудными, которые тебе вначале пришлось пропустить (второй круг).

Угадывай! Если ты не уверен в выборе ответа, но интуитивно можешь предпочесть какой-то ответ другим, то интуиции следует доверять! При этом выбирай такой вариант, который, на твой взгляд, имеет большую вероятность.

Проверяй! Обязательно оставь время для проверки своей работы, хотя бы для того, чтобы успеть пробежать глазами ответы и заметить явные ошибки.

Не огорчайся! Стремись выполнить все задания, но помни, что на практике это не всегда реально. Учитывай, что количество решенных тобой заданий вполне может оказаться достаточным для хорошей оценки.

Помни! Ты имеешь право на подачу апелляции: 1)  по процедуре проведения экзамена в форме ЕГЭ руководителю пункта проведения экзамена в день выполнения работы, не выходя из пункта проведения экзамена;  2) в конфликтную комиссию в течение трёх дней после объявления результата экзамена.

КАК ПОМОЧЬ воспитаннику В ВЫБОРЕ ПРОФЕССИИ

(собрание для родителей старшеклассников)
Н.В. Марьинских-Деева 
– Здравствуйте, дорогие мои! Сегодня мы встречаемся по причине волнующей многих родителей старшеклассников теме – помощь в выборе профессии своему собственному ребёнку. Но, мы осознанно пригласили сюда не только тех родителей, чьим детям в этом году предстоит сдавать экзамены и выпускаться из школы для поступления в ВУЗы и колледжи, а и родителей среднего звена, начиная с пятого класса. Хотя, это собрание можно провести и в начальной школе, но надо ли? – об этом я с Вами посоветуюсь в конце встречи …

На эту тему написано много книг, издано большое количество статей и методических пособий, создано много интересных и полезных сайтов. С некоторыми книгами и сайтами Вы уже, наверное, познакомились, некоторые статьи ещё предстоит прочесть, а на сайты ещё только попасть, чтобы удовлетворить собственный интерес, т.к. вопросы будут возникать постоянно. Но думаю, что на протяжении сегодняшней встречи у многих уже могут появиться, не только вопросы, но и идеи в отношении своих детей и их друзей. Для начала давайте раскроем суть проблемы, о решении которой потом и поговорим… Итак, 

– В зале, наверняка, находятся такие родители, чьи старшие дети уже совершили свой выбор – куда-то поступили или уже учатся, или даже, принесли первую зарплату домой. Поднимите, пожалуйста, руки, есть ли такие среди нас?... Спасибо.

– Скажите, пожалуйста, довольны ли Ваши дети сделанным выбором? Что они говорили или говорят о выбранном факультете, профессии?... Спасибо. Интересные ответы. Значит уже мы знаем, что есть такие дети, которые… (необходимо обобщить ответы).
– Как Вы думаете, какое решающее значение/мнение/событие/ а может быть – чей-то совет повлиял на профессиональный выбор сына или дочери? Поделитесь, пожалуйста… Спасибо.

– А есть ли среди нас такие родители, чьи дети «поменяли коня на переправе», то есть сменили место учёбы, либо – факультет?...

– А из-за чего это произошло? Что говорил Ваш уже взрослый сын или дочь?...

– И как Вы на это реагировали? Что в тот момент происходило в семье?... Спасибо за откровенные ответы.

– Вопрос для всех присутствующих в зале – с учётом опыта Вашего ребёнка и приобретённого немалого собственного опыта – что влияет на удачный/ правильный/ нужный выбор будущей профессии? Подумайте, не торопитесь отвечать…

(P.S. Возможны варианты различных ответов, благодаря которым можно определить проблему и развернуть повествование выбранной темы. Главное – не бояться отойти от самой темы. Спокойно отходите, размышляйте вместе с родителями (ведь для этого вы и собрались – повстречаться, чтобы поговорить). А как только закончите, можно так же спокойно вернуться в выбранное заранее русло беседы. Поэтому  план беседы можно напечатать заранее, чтобы иногда подглядывать… и спокойно вести диалог. А потом и монолог вести без бумажки: «спотыкаясь» на словах, может и в мыслях. Но, стоит однажды попробовать просто разговаривать с родителями, ничего не боясь, как Вы почувствуете огромную благодарность всех присутствующих мам и пап – потому что Вы будете смотреть им в глаза, Вы будете чувствовать их, слушать их, а не делать вид, что слушаете, и волноваться, потому что Вы запланировали другую фразу для разговора… ).

Итак, основная проблема и родителей, и детей состоит в том, что никто или не знает, или забывает – на что точно надо обращать внимание, куда смотреть и кого слушать, чтобы помочь ребёнку в выборе его будущей профессии.

Факторов, влияющих на выбор профессии на протяжении всей жизни ребёнка – огромное количество. Давайте разберём некоторые из них. Например, первый фактор – изначально на ребёнка оказывает влияние профессия самих родителей. А кем мечтают быть дети, когда вырастут? Конечно – мамой и папой. Они говорят: «Я буду, как папа чинить машины!» или «Я буду, как мама считать деньги в магазине». И мы знаем множество примеров профессиональных династий, когда дети продолжали дело, начатое родителями.

Второй фактор – …потом на него оказывают влияние любимые воспитатели и учителя (если таковые имелись). А, позже, если профессия учителя совпала с имеющимися способностями самого ребёнка, то и вовсе – счастье – ребёнок точно будет заниматься любимым делом, когда вырастет, потому что он сызмальства знает, кем он хочет быть и к чему надо стремиться. Так, например, один мой знакомый всегда учился в школе почти на одни тройки, кроме двух предметов – физкультуры и того, который вёл его наилюбимейший учитель биологии. Как Вы думаете – куда он потом поступил? Да, кроме того, что он окончил биологический факультет, он теперь кандидат биологических наук. И при этом почти со всеми тройками в школьном аттестате, кроме физкультуры и биологии.

Третий фактор – это будущие профессиональные умения ребёнка, за которыми можно и нужно наблюдать с детства. Да, это не ошибка в речи – именно за профессиональными умениями. Надо наблюдать за умениями и способностями ребёнка в течение всей его жизни. К ним надо присматриваться и прислушиваться. Один ребёнок любит разбирать и собирать машинки, но совершенно не может рисовать. Другой – довольно рано начал рисовать и уже раздаёт всем своим друзьям чудесные рисунки. А кто-то с упоением готовит ужины и стряпает по выходным блины на всю семью. У четвёртого, кроме спортивных наград, к девятому классу больше никаких наград не наблюдается…, даже в дневнике, и даже – по географии (тихонько промолчим про математику и русский).

Гораздо труднее понять, есть ли у ребёнка склонности хоть к чему-либо, когда ребёнок ничем особым не занимается. А в нынешнее время – это не редкость с учётом «интернетизации» и «TV-тизации», «благодаря» спутниковым тарелкам и повсеместному насаждения «чудо-нянь» в наших домах – телевизоров и компьютерных приставок, которые давно вместо нас «воспитывают» наших с вами детей и советуют им быть киллерами, топ-моделям, певицами и банкирами.
Но, если мы будем полагаться на авось и думать, что ребёнок не имеет никаких склонностей и способностей, то мы – глубоко ошибаемся. 
Вот пример из серии книг Бориса Акунина. В романе «Коронация, или Последний из романов» автор рассказывает об «опытнейшем дворецком, который обладая психологическими навыками, мог определять профессиональное назначение каждого вверенного ему человека. Сначала он «присматривался» к каждому, чтобы определить, кто чего стоит и на каком месте может быть использован с наибольшей пользой. Главный талант любого начальствующего лица состоит именно в этом: определить сильные и слабые стороны каждого из подчинённых с тем, чтобы использовать первые и оставлять нетронутыми вторые». 
Дворецкий говорил: «Долгий опыт руководства большим штатом работников научил меня, что людей вовсе бездарных, ни к чему не способных, на свете очень мало. Любому человеку можно сыскать применение. Надо чтобы каждый любил свою работу – вот и весь секрет. Повар должен любить стряпню, горничная – делать из беспорядка порядок, конюх – лошадей, садовник – растения». 
Афанасий Степанович Зюкин, так звали этого необыкновенного человека, обладал «высшим искусством настоящего дворецкого – досконально разобраться в человеке, понять, что он любит, ибо, как ни странно, большинство людей не имеют ни малейшего понятия, к чему у них склонность и в чём их дар». 
Затем этот дворецкий рассказывает, как «не гнушался у меня совета спросить в особенно трудных случаях Сам Пантелеймон Кузьмич, дворецкий его высочества великого князя Михаила Михайловича-старшего. Например, в позапрошлый год в Гатчинском дворце попал к нему в штат один младший лакей – слов нет, до чего бестолковый. Помучился с ним Пантелеймон Кузьмич, побился, и попросил меня присмотреться: дубина из дубин, говорит, а прогнать жалко. Я взял парня – захотелось блеснуть. В столовой оказался негоден, в гардеробной тоже, в кухне тем более. Одним словом, как говорят в народе, крепкий орех. А как-то раз гляжу – сидит он во дворе и через осколок стекла на солнце смотрит. Стало мне любопытно. Остановился, наблюдаю. И так он с этим стёклышком возился, будто ему достался какой бриллиант бесценный. То подышит на него, то рукавом потрёт. Здесь меня и осенило. Поручил ему в доме стекла протирать – и что вы думаете? Засияли мои окна, как горный хрусталь. И подгонять парня не нужно было, так с утра до вечера и полировал стёклышко за стёклышком. Теперь он лучший мойщик окон во всем Петербурге, у Пантелеймона Кузьмича дворецкие на него в очередь записываются. Вот что значит нашёл человек своё призвание».

Четвёртый фактор, влияющий на выбор будущей профессии – это фактические успехи ребёнка в школе по разным предметам, по которым можно определить его интеллектуальные способности. Для этого надо знать: по каким конкретно предметам у него самые лучшие и постоянно хорошие отметки? Зная об этом, можно: сходить в школу, побывать на этих уроках, побеседовать с учителями (можно и совместно с ребёнком), подумать, в каком будущем деле можно найти достойное применение подрастающему человеку. 

Хорошо, если в школе проводятся психологические тесты на определение уровня интеллектуальных способностей, т.к. – это самый короткий путь для получения необходимой Вам информации. 
Раньше в тюменских школах повсеместно и каждый год проводилось полное обследование учащихся 1, 4, 7, 9 и 11 классов. По результатам этих обследований можно было посмотреть не только уровень адаптации ребёнка к школе, его психологические особенности, но и узнать к чему у него есть способности. Так, обычно психологическое обследование старшеклассников позволяет определить:

· уровень невербального (несловесного, образного) интеллекта, который необходим всем профессиям, где требуется фантазия, умение заранее предвидеть готовый результат. Это, например, и дизайнеры, и конструкторы, и парикмахеры, и визажисты, и архитекторы;

· уровень вербального (словесного) интеллекта, который необходим всем, кто работает со словом, кому в будущем надо будет уметь рассуждать, предполагать, что-то описывать и т.д. Это, например, часто такие профессии, как учителя, юристы, менеджеры, библиотекари, психологи, следователи и те, кто рассчитывает в будущем быть директором;

· уровень способностей к иностранным языкам и вообще – к языкам;

· уровень технического мышления для того, чтобы понять, сможет ли человек конструировать и изобретать, чинить и строить;

· уровень житейского интеллекта и профессиональные предпочтения.

В данном случае не берутся в виду специальные профцентры, специалисты которых в полной мере могут обследовать ребёнка для получения списка предпочтительных профессий с учётом его склонностей и возможностей. 
Мы сейчас рассматриваем обыкновенные жизненные ситуации, с учётом которых можно малозатратно, абсолютно бесплатно помочь ребёнку, а впоследствии подростку определиться с дальнейшей трудовой деятельностью.

Пятый фактор, который может помочь в определении будущей профессии – это посещение ребёнком и подростком различных кружков и секций. Раньше, да и сейчас, при большом желании самого ребёнка, у детей была возможность – за время начальной и средней школы испытать себя в различной кружковой деятельности. Чем больше было кружков в Доме пионеров или по-современному в Доме творчества, тем лучше был осведомлён ребёнок по различным профессиональным сферам жизни. Как хорошо об этом ещё в 1934 году написала в своём стихотворении Агния Барто:

Драмкружок, кружок по фото,

Хоркружок – мне петь охота,

За кружок по рисованью

Тоже все голосовали.
И не важно, что Ваше дитя бегает с одного кружка на другой. Потому что за время этой долгой по времени беговой дистанции это дитя сможет понять, что ему нравится больше всего и чем он бы хотел заниматься в дальнейшем. Дополнительно сможет узнать, что ему больше всего не подходит, чем он никогда не захочет заниматься. Главное – всё попробовать и обо всём узнать не понаслышке, а как говорится, своими руками. А, если ещё можно помочь дяде Ване с починкой машины, а тёте Зине в ухаживании за цыплятами, то и вовсе хорошо – у Вас будет всесторонне развитой ребёнок, который точно сможет однажды определиться с будущей профессией.

Шестой фактор, помогающий (хуже, если мешающий) Вашим детям – это Ваши собственные слова или вопросы, касающиеся выбора его будущей деятельности. Предлагая ребёнку различные виды профессий фразами, типа: «А может ты будешь поваром? учителем? адвокатом?» и т.д., Вы только помогаете им в уточнении, в определении его профессионального «Я». В моей практике есть достаточно показательный пример нечаянно сказанных мною фраз, после которых двенадцатилетняя девочка задумалась и сделала впоследствии определённый вывод в пользу профессии адвоката. Узнала я об этом годы спустя, когда нечаянно услышала в беседе с её мамой, что, благодаря моей педагогической фразе, ребёнок, начиная с шестого класса, определился с профессией юриста. А было это на уроках общения, во время игры «Мафия», когда она очень интересно и доказательно выстроила линию защиты своей подруги, уверяя всех, что она не «мафиозница». В конце игры я её похвалила и сказала ей, что «из тебя получится хороший адвокат!» Я тогда и не предполагала, что моя похвала таким образом может предопределить ход её жизни, касающийся выбора профессионального пути. Поэтому, будьте внимательны в своих словах – произносите только то, что будет полезно слышать Вашим и чужим детям, т.к. «не известно, как наше слово отзовётся» в душах детей, находящихся рядом с нами.

Седьмой фактор – интересный фактор, но иногда срабатывающий «так, как и целились». Это, когда ребёнку намеренно говорят о том, что мол «нам и не надо сильно учёных, сильно мудрёных, ты бы на механика/ повара/ парикмахера выучился/выучилась и то хорошо…» Подростки, находясь в возрасте самых ярких противоречий могут поступить до «желаемого нам» – наоборот: пойдут учиться туда, куда мы и не мечтали! Ну, а что? Вдруг – это «Ваш метод» и он на Вашем ребёнке сработает… Сейчас замотивировать детей учиться – это нелегкая работа. Легче, действительно, «вытащить бегемота из болота», чем убедить их прилежно учиться даже ради их собственного счастья (они, кстати быстро нас убедят, что мы заботимся только о своём счастье и они тут совершенно ни при чём))).

Что может помешать ребёнку  в правильном выборе профессионального пути?

Наверное, понятно, что фразы: «Я никогда не позволю тебе… быть тем-то и тем-то!» никому ещё пользы не принесли. А, вдруг, если бы сыну позволили быть именно врачом, он бы стал хорошим и доктором, и счастливым человеком? После подобных фраз, у подростка, в крайнем случае, может сформироваться протестная реакция. Протестная реакция в свою очередь толкает человека по пути необдуманных или осознанно противоречивых решений: не помогая себе, а поступая так, чтобы «им было хуже» (им – это родителям).  

Иной раз, подростки идут на поводу у родительского мнения из жалости и чувства благодарности, что, конечно бывает – заканчивается удачно и хорошо. А бывает так, что ребёнок к окончанию школы так и не смог определиться кем он хочет стать, поэтому, доверяя мнению родных людей поступает туда, куда советуют. Хорошо, если во время учёбы человек понял, что он на своём месте и эта специальность полностью ему подходит. Но иногда бывают случаи – совершенно неудачные, плохие и даже прискорбные. 

Более десяти лет назад, когда я работала воспитателем в загородном лагере, в нашем отряде был выпускник школы, который очень красиво и необычно рисовал. Его рисунки украшали изголовья кроватей всех его товарищей, тетради девочек, которые были влюблены в него, да что греха таить, даже в моей папке до сих пор хранится изображение, выполненное его рукой специально для меня. Естественно, что я ни минуты не сомневалась в том, куда он собирается поступать. И однажды в беседе с ним, я узнаю, что он уже зачислен в медицинскую академию. Моему удивлению не было предела, поэтому я задала ему логичный вопрос: «Почему?» Более нелогичного ответа я тогда ещё не слышала: «Потому что так решила мама». Когда я поинтересовалась, а хотел бы он поступать куда-то, что было бы связано с его способностью к рисованию, он утвердительно ответил: «Очень бы хотел на архитектора, но нас с братом у мамы двое и мама смогла договориться о моём поступлении в медицинскую академию, потому что она сама – медик». И тогда я задаю ему самый важный вопрос: «А мама знает, что ты хочешь учиться в архитектурной академии?» и… как вы думаете, какой был ответ? Конечно… – нет, мама не знала об этом (или ей было удобно не знать, потому что деваться было некуда). В итоге, я попросила его обязательно по возвращению из лагеря, серьёзно поговорить с мамой и рассказать ей о своём истинном желании, потому что я была уверенна, что мама поняла бы его и они вместе что-нибудь, да придумали бы. Это был конец июля… Прошло достаточно много времени, когда накануне восьмого марта у меня дома раздаётся звонок, из которого я не сразу (по причине слёз и надрывно озвученных фраз начальника лагеря), но узнаю, что «тот мальчик» сегодня пытался выпрыгнуть из окна. Мне дали их домашний номер телефона и попросили позвонить, т.к. юноша хотел говорить только со мной. Когда я дозвонилась, было достаточно поздно, трубку взяла мама и на тот момент её сын уже немного успокоился, поэтому не решался поговорить со мной (причины на это могут быть всякие – стыд, неловкость, апатия и т.д.). После того, как мама рассказала мне, что же произошло на самом деле, я задала ей один очень важный для меня вопрос… Знаете какой? Правильно… – где учится сын? Вы, наверное, уже поняли, какой я услышала ответ от мамы? Да. Сын учится в медицинской академии. Я спросила у неё, знает ли она о том, что её мальчик очень хотел поступать в архитектурную академию? Она ответила, что нет, не знает. Женщина рассказала, что после лагеря сын хотел с ней о чём-то поговорить, но она готовила еду и была занята, а когда освободилась, то желание разговаривать у сына пропало. Так они ни разу и не поговорили… А сын при этом пошёл учиться не в ту академию, о которой мечтал.

Через год после этого события ко мне в гости пришла моя бывшая ученица со своим молодым человеком. Проблема этого молодого человека была схожа с предыдущей, но в данном случае его мама договорилась с начальником, что фирма оплатит учёбу в нефтегазовом университете, а он потом отработает у них положенные пять лет. К тому времени юноша проучился уже два года и понял, что «это – не его место». Молодой человек, общаясь с друзьями из других факультетов, выявил у себя стремление учиться на дизайнера. Пробовал говорить об этом с мамой, но она не хотела ни о чём слышать, т.к. фирмой уже оплачены два года обучения. Не зная, что предпринять, он рассказал об этом своей девушке и они вместе решили посоветоваться с психологом. Сообща, мы обсудили проблему и юноша принял достойное его возраста решение – самому нести ответственность за изменения в его судьбе. Во-первых мне пришлось поговорить с его мамой и рассказать ей о его «мужественных» условиях, с которыми в конце концов ей пришлось согласиться. Сын самостоятельно договорился в деканате с переходом на другой факультет, при чём с понижением курса, но пока на заочное обучение. Дополнительно, он нашёл себе работу, чтобы вернуть долг маминой фирме и оплачивать обучение на новом месте.  Со временем долги были отданы, мама успокоилась, а сын получил то образование, о котором мечтал. Теперь этот мужчина – успешный графический дизайнер. 

Я думаю, что у многих, сидящих в зале людей, найдётся по одной подобной истории и хорошо, если они имеют счастливый конец. 

Необходимо глубже всматриваться в своих детей, разговаривать с ними, узнавать у них самих – чего же они хотят, о чём мечтают? И не хотеть вместо них. Не идти на поводу своих детских желаний, заставляя ребёнка поступать туда, куда вы однажды не смогли поступить. Всё это чревато… самыми разными последствиями.

Задавайте по нескольку раз в год вопрос: «Кем ты хочешь быть? О чём ты мечтаешь?»

Попросите своих друзей и знакомых, чтобы они пригласили Вашего сына или дочь к себе на работу. Пусть они покажут то, чем занимаются, зону своей ответственности, результаты своего труда. Пусть однажды, для дополнительного ощущений и понимания того, что ребёнка ждёт на подобной работе, доверят ему любую часть дела, попросят что-то изготовить, напечатать, изобразить, принести и т.д. Приглашайте и как можно чаще детей и на свою работу, знакомьте с тем, что вы делаете, что вам нравится. Ну, а если Ваша работа Вам не нравится, то подробно объясните – почему и как так случилось, что Вы занимаетесь нелюбимым делом. Это – тоже очень важно для того, чтобы ребёнок мог учесть и такой опыт, пусть не свой, но опыт человека, который ему дорог. Тогда ему станет понятно, от чего мама нервничает, почему папа часто злится. В данном случае, было бы здорово, если бы в Вашей жизни Вы предприняли когда-то попытки для изменения существующего положения дел, чтобы показать ребёнку, как можно действовать в таких ситуациях.

Позволяйте своим детям летом и не только летом самостоятельно зарабатывать деньги посильным трудом. Тем более, в наше время, это вполне возможно. Чем раньше дети поймут, что такое «труд» и как он может оцениваться, тем легче им самостоятельно замотивировать себя, и на учёбу, и на будущую успешную сдачу ЕГЭ для того, чтобы поступить туда, куда они захотят и учиться тому, что им, действительно нравится.

И, не переживайте, пожалуйста, до больничной койки, когда однажды Вы услышите от своего сына или дочери на третьем курсе, что они скажут, что не хотят учиться. Садитесь рядом с ними или с телефонной трубкой на одной стороне провода, а он – на другой. Выслушивайте историю своего ребёнка, задавайте ему вопросы, которые надо будет обязательно задать (а где он хочет учиться?). Составляйте подробный план действий для предотвращения катастрофы. Это всё же лучше, чем совсем бросать учёбу. Хотя бывают и такие случаи… Но, в конце концов – это уже не Ваша жизнь – это жизнь Вашего ребёнка. Вам остаётся только принять его информацию к сведению и ни в коем случае не шантажировать, не умолять, не заставлять. Помните, что «если конь не хочет пить, его невозможно заставить напиться, даже, если вы заведёте его по колено в реку».

У каждого в жизни должен быть собственный выбор. И у Вашего ребёнка тоже. Тем более, когда ему будет восемнадцать – двадцать лет…

А я Вам желаю терпения и знания того, как помочь своему ребёнку в выборе будущего профессионального пути. В конце нашей встречи остаётся один последний вопрос – стоит ли данное собрание проводить с родителями детей, которые учатся ещё в начальной школе?...

ЭССЕ: «ПОЧЕМУ Я СТАЛА ПЕДАГОГОМ-ПСИХОЛОГОМ?»
Н.В. Марьинских-Деева
г. Витебск, 5 с половиной лет:

– Папа, а что ты делаешь?

– Я делаю тебе подарок – маленькие парты, как настоящие, с открывающимися столешницами, тебе же нравится играть в школу и быть учительницей. Поэтому, вот – твоим куклам настоящие парты. Вдруг, ты когда-нибудь станешь учителем – улыбаясь, произнёс папа.

г. Витебск, 8  с половиной лет, 2 класс:

– Наташа, иди сюда, доченька. Я принёс тебе подарок, вот посмотри…

– Ах! Настоящая указка! У меня теперь будет настоящая указка. Урррааа! Спасибо, папка! Я пошла готовиться к уроку…

г. Витебск, 9 с половиной лет, 3 класс:

– Ребята, напишите в анкете, кем вы мечтаете стать, когда вырастите?

– Лидия Яковлевна, так у меня ничего не изменилось с первого класса. Я до сих пор хочу быть учителем!

– Вот ты и напиши, что ничего не изменилось…

г. Витебск, 10 с половиной лет, 4 класс:

– Девочки и мальчики, теперь вы можете стать вожатыми и помогать мне воспитывать малышей-первоклассников – с улыбкой на лице произнесла эти слова наша первая учительница.

г. Радужный, 12 лет, 5 класс:

– Наташа, помоги мне, пожалуйста, проверить тетради по русскому языку – попросила однажды Филимонова Татьяна Григорьевна, наш классный руководитель.

– С удовольствием, а это можно?!

– Тебе – даже нужно…
г. Радужный, 12 лет, 6 класс:

– Наташа, могу ли я тебя попросить провести урок русского языка в 4 классе? Мне надо срочно отлучиться, а меня из учителей некому подменить…

– Конечно – произнесла я, чуть ли не задыхаясь от счастья…

г. Радужный, 13 лет, 7 класс:

– Дочь, я не понимаю, как ты можешь одновременно дружить и со старушками и с малышами из садика, с учителями и со сверстниками?

–  Папа, а какая разница – это же всё – люди!

– Ну, вообще-то,  да, конечно… 

г. Радужный, 14 лет, 15 лет, 16 лет, 17 лет:

– Наташа, кем ты хочешь стать?

– Гонщицей, художником-модельером, просто художником, танцовщицей и всегда – учителем!

– Интересный выбор. А почему учительницей, ты же хорошо учишься?

– Потому что мне нравится быть с людьми, особенно с маленькими.

– И куда ты будешь поступать?

– Не так важно куда, главное – на учителя!

г. Тюмень, 21 год, 4 курс, экзамен по предмету психология:

– Наташа, а ты знаешь, у тебя есть все предпосылки, чтобы быть хорошим психологом – произнесла Бирюкова Татьяна Алексеевна, преподаватель психологии в Тюменском государственном университете и ТОГИРРО.

– Я ничего не знаю о психологах, я всегда хотела быть только учителем.

– Хорошие учителя – это всегда хорошие психологи. И ты просто не знаешь, что сейчас в школах психологи нужны. Оканчивай географический факультет и потом поступай к нам. Ты не пожалеешь!
И я ни разу не пожалела.

Я сразу влюбилась в этот предмет и в эту профессию.

Быть психологом в школе – это всегда полёт для творчества и фантазии. Это – большой выбор между детьми разного возраста и темами из области коррекционной и развивающей психологии для того, чтобы помогать детям быть: лучше, взрослее, общительнее и увереннее. Палитра выбора в области возрастной психологии разноцветна и многотонна.

Если хочется поиграть и совершенно не думать о том, как ты будешь выглядеть после пробежки под стульями и под ручонками детей маленького роста – пожалуйста, тебя с распростёртыми руками ждут в начальной школе не только учителя, но и детки, маленькие, лохматые, вспотевшие, картавящие, улыбающиеся во все свои растущие зубы и обнюхивающие твои волосы и ладошки, пока ты вертишь головой и пересчитываешь – все ли на месте.

Если захотелось поразбираться в хитросплетениях отношений между ссорящимися девочками-подростками – «всегда – пожалуйста» – полигон пятых, шестых и седьмых классов – с нарастающим накалом страстей от класса к классу. Здесь и «пассивное-активное слушание» можно отработать по пять раз на день и «отзеркалить» увиденное, и «усилить» услышанное, посидеть на переменке с пыхтящим от злости лидером класса, которого никто не слушается из одноклассников, а за поворотом подать руку помощи самому стеснительному двоечнику – потому что ты – почти единственный в школе человек, которому не безразличны именно чувства ребёнка, а не отметки в дневниках.

А вот, когда душа истоскуется по философским беседам – «милости просим» в десятые и одиннадцатые классы. Конечно, сейчас они очень заняты подготовкой к череде экзаменов разной масти и сложности. Но, когда взрослеющие люди устают, то задушевные разговоры им не просто помогают «встать на ноги», они лечат их одинокие души и сердца.

Надо отметить, что одинокие души бывают и у учителей, поэтому, однажды провести вместе с ними день не только ради новой информации по части психологии, а «поиграть» вместе и вместе посмеяться – для них это бывают самые памятные дни во всём учебном году. Кроме всего прочего, издёрганные постоянными бумагами и не имеющие возможности восстановиться за день, за неделю или за четверть, учителя благодарны за такие минуты радости и совместному воодушевлению среди учебного года.

А когда педагог-психолог наполняется опытом и множеством различных знаний из области детской психологии, то теперь уже родители благодарят его за помощь в новом видении своего ребёнка и за возможность помочь не только ему, но и самим себе. Мамы и папы, порой, отчаиваются и не знают к кому обратиться за помощью и советом в трудной ситуации сложившихся отношений между ними и разного возраста сыновьями и дочерьми.

Сложности… Сложности тоже есть. У каждого – свои. У кого-то в связи с молодым возрастом и отсутствием опыта, особенно, если приходится работать с учителями и родителями. У кого-то в связи с тем, что внутренняя интеллигентность не позволяет расслабиться и играть от души с малышами и подростками, а у кого-то широта натуры не вмещается в рамки бумажной работы и от этого могут наступить разочарования, либо наоборот – стремление к порядку и повышенная ответственность затягивает в «документооборот» и постепенно уводит от «живой» работы с людьми в анкеты и тесты, постоянного выполнения которых требует современное образование.

Поэтому, как говорится – каждому своё.

Однако, сколько помнится – всем психологам: и школьным, и детсадовским и психологам разных детских центров нужны совместные встречи для обсуждения старых и новых трудностей в профессии, для поддержки, для обмена опытом, для «пропитки» новыми знаниями и новыми впечатлениями. Потому, что профессия психолога по сравнению с учительской до сих пор находится в стадии становления, и не всегда даже опытному педагогу-психологу под силу расставить все точки над «i» в сфере своей деятельности, особенно теперь, в современное время. Поэтому, чем чаще происходят эти встречи, тем больше пользы такой специалист может принести своей душе, своему образовательному заведению, и тем более радостной будет осуществление мечты – мечты работать в школе или в детском саду, работать именно психологом, не жалея об однажды совершённом детском или взрослом выборе…
Тест Голланда по определению типа личности

Изучая индивидуальные особенности людей, психолог Д. Голланд разработал методику для определения социальной направленности личности (социального характерологического типа), выделив шесть типов:

· Реалистический тип (Р) 

· Интеллектуальный тип (И) 

· Социальный тип (С) 

· Конвенциальный тип (К) 

· Предприимчивый тип (П) 

· Артистический тип (А) 

Инструкция: «Из каждой пары профессий нужно указать одну, предпочитаемую». Всего 42 выбора. 

№ 
               а
                                              б

1 
инженер-техник    
                      инженер-контролер 

2 
вязальщик 
                                           санитарный врач 

3 
повар 
                                           наборщик 

4 
фотограф 
                                           зав. магазином 

5 
чертежник 
                                           дизайнер 

6 
философ 
                                           психиатр 

7 
ученый-химик                                      бухгалтер 

8 
редактор научного журнала 
             адвокат 

9 
лингвист 
                                            переводчик художественной литературы 

10 
педиатр 
                                            статистик 

11 
организатор воспитательной работы  председатель профсоюза 

12 
спортивный врач     
                        фельетонист 

13 
нотариус 
                                            снабженец 

14 
перфоратор 
                                  карикатурист 

15 
политический деятель 
                        писатель 

16 
садовник 
                                            метеоролог 

17 
водитель 
                                            медсестра 

18 
инженер-электрик 
                        секретарь-машинистка 

19 
маляр 
                                            художник по металлу 

20 
биолог 
                                            главный врач 

21 
телеоператор 
                                  режиссер 

22 
гидролог 
                                            ревизор 

23 
зоолог 
                                            зоотехник 

24 
математик 
                                            архитектор 

25 
работник ИДН 
                                  счетовод 

26 
учитель 
                                            милиционер 

27 
воспитатель 
                                  художник по керамике 

28 
экономист 
                                            заведующий отделом 

29 
корректор 
                                            критик 

30 
завхоз 
                                            директор 

31 
радиоинженер 
                                  специалист по ядерной физике 

32 
водопроводчик 
                                 наборщик 

33 
агроном 
                                           председатель сельхозкооператива 

34 
закройщик-модельер 
                       декоратор 

35 
археолог 
                                           эксперт 

36 
работник музея 
                                 консультант 

37 
ученый 
                                           актер 

38 
логопед 
                                           стенографист 

39 
врач 
                                                      дипломат 

40 
главный бухгалтер 
                       директор 

41 
поэт 
                                                     психолог 

42 
архивариус 
                                 скульптор 

Ключ к тесту

Реалистический тип: 

1а, 2а, 3а, 4а, 5а, 16а, 17а, 18а, 19а, 21а, 31а, 32а, 33а, 34а. 

Интеллектуальный тип: 

1б, 6а, 7а, 8а, 9а, 16б, 20а, 22а, 23а, 24а, 31б, 35а, 36а, 37а. 

Социальный тип: 

2б, 6б, 10а, 11а, 12а, 17б, 29б, 25а, 26а, 27а, 36б, 38а, 39а, 41б. 

Конвенциальный тип: 

3б, 7б, 10б, 13а, 14а, 18б, 22б, 25б, 28а, 29а, 32б, 38б, 40а, 42а. 

Предприимчивый тип: 

4б, 8б, 11б, 13б, 15а, 23б, 28б, 30а, 33б, 35б, 37б, 39б, 40б. 

Артистический тип: 

5б, 9б, 12б, 14б, 15б, 19б, 21б, 24а, 27б, 29б, 30б, 34б, 41а, 42б. 

Интерпретация

Каждый тип личности характеризуется некоторыми особенностями: 

· определенными чертами характера и складом ума; 

· способностями к определенным видам деятельности; 

· предпочтениями определенного рода занятий; 

· содержанием увлечений; 

· профессиональными возможностями. 

Каждому типу личности соответствует определенный тип профессий. В том случае, если человек выбирает профессию соответствующую типу его личности, то он может достичь в ней наибольших успехов и получить наибольшее удовлетворение от работы.
Ниже, приведены описания каждого из шести типов личности. Однако сделать однозначный вывод о принадлежности к одному определенному типу личности можно только, в том случае, если оценка по этому типу на несколько баллов выше, чем оценки по другим типам. 
Реалистический тип 

Психологические характеристики, особенности личности, способности.

Активность, агрессивность, деловитость, настойчивость, рациональность, практическое мышление, развитые двигательные навыки, пространственное воображение, технические способности. 

Ориентация, направленность, предпочтения. 
Конкретный результат, настоящее, вещи, предметы и их практическое использование, занятия, требующие физического развития, ловкости, отсутствие ориентации на общение.

Профессиональная среда. 
Техника, сельское хозяйство, военное дело. Решение конкретных задач, требующих подвижности, двигательных умений, физической силы. Социальные навыки нужны в минимальной мере и связаны с приемом – передачей ограниченной информации. 

Конкретные профессии.

Механик, электрик, инженер, фермер, зоотехник, агроном, садовод, автослесарь, шофер и т.д. 
Интеллектуальный тип 

Психологические характеристики, особенности личности, способности. Аналитический ум, независимость и оригинальность суждений, гармоничное развитие языковых и математических способностей, критичность, любознательность, склонность к фантазии, интенсивная внутренняя жизнь, низкая физическая активность. Ориентация, направленность, предпочтения. 
Идеи, теоретические ценности, умственный труд, решение интеллектуальных творческих задач, требующих абстрактного мышления, отсутствие ориентации на общение в деятельности, информационный характер общения. 

Профессиональная среда. 
Наука. Решение задач, требующих абстрактного мышления и творческих способностей. Межличностные отношения играют незначительную роль, хотя необходимо уметь передавать и воспринимать сложные идеи.

Конкретные профессии.
Физик, астроном, ботаник, программист и др. 

Социальный тип 

Психологические характеристики, особенности личности, способности
Умение общаться, гуманность, способность к сопереживанию, активность, зависимость от окружающих и общественного мнения, приспособление, решение проблем с опорой на эмоции и чувства, преобладание языковых способностей.

Ориентация, направленность, предпочтения. 
Люди, общение, установление контактов с окружающими, стремление учить, воспитывать, избегание интеллектуальных проблем. 

Профессиональная среда. 
Образование, здравоохранение, социальное обеспечение, обслуживание, спорт. Ситуации и проблемы, связанные с умением разбираться в поведении людей, требующие постоянного личного общения, умения убеждать. 

Конкретные профессии. 
Врач, педагог, психолог и т.п. 

Конвенциальный тип

Психологические характеристики, особенности личности, способности.

Способности к переработке числовой информации, стереотипный подход к проблемам, консервативный характер, подчиняемость, зависимость, следование обычаям, конформность, исполнительность, преобладание математических способностей.

Ориентация, направленность, предпочтения. 
Порядок, четко расписанная деятельность, работа по инструкции, заданным алгоритмам, избегание неопределенных ситуаций, социальной активности и физического напряжения, принятие позиции руководства. 

Профессиональная среда 
Экономика, связь, расчеты, бухгалтерия, делопроизводство. Деятельность, требующая способностей к обработке рутинной информации и числовых данных.

Конкретные профессии
Бухгалтер, финансист, экономист, канцелярский служащий и др. 

Предприимчивый тип

Психологические характеристики, особенности личности, способности. 
Энергия, импульсивность, энтузиазм, предприимчивость, агрессивность, готовность к риску, оптимизм, уверенность в себе, преобладание языковых способностей, развитые организаторские способности. 

Ориентация, направленность, предпочтения 
Лидерство, признание, руководство, власть, личный статус, избегание занятий, требующих усидчивости, большого труда, двигательных навыков и концентрации внимания, интерес к экономике и политике. 

Профессиональная среда. 
Решение неясных задач, общение с представителями различных типов в разнообразных ситуациях, требующих умения разбираться в мотивах поведения других людей и красноречия. 

Конкретные профессии.

Бизнесмен, маркетолог, менеджер, директор, заведующий, журналист, репортер, дипломат, юрист, политик и т.д. 

Артистический тип

Психологические характеристики, особенности личности, способности.

 Воображение и интуиция, эмоционально сложный взгляд на жизнь, независимость, гибкость и оригинальность мышления, развитые двигательные способности и восприятие. 

Ориентация, направленность, предпочтения. 
Эмоции и чувства, самовыражение, творческие занятия, избегание деятельности, требующей физической силы, регламентированного рабочего времени, следования правилам и традициям. 
Профессиональная среда. 
Изобразительное искусство, музыка, литература. Решение проблем, требующих художественного вкуса и воображения. 
 
Конкретные профессии
Музыкант, художник, фотограф, актер, режиссер, дизайнер и т.д. 

Более точный вывод о профессиональной направленности личности можно сделать, учитывая не максимальную оценку по одному из типов, а определив три типа, имеющие наибольшие оценки. Дело в том, что в соответствии с теорией Дж.Голланда шесть типов личности сгруппированы друг с другом по степени сходства в форме шестиугольника. Каждый тип наиболее сходен со своими соседями по шестиугольнику и наиболее отличается от противоположного в шестиугольнике типа личности. 

Например, социальный тип наиболее похож на предприимчивый и артистический, смежные с ним, и наиболее отличается от реалистического, находящегося по другую сторону шестиугольника. 

В том случае, если три типа, получившие наибольшие оценки, являются смежными, то есть находятся с одной стороны шестиугольника, то ваш профессиональный выбор наиболее обоснован и последователен. При этом вы можете отдать предпочтение не только типу, имеющему максимальную оценку, но также тому типу, который находится посередине между двумя остальными. 

Если же три наиболее предпочитаемых типа находятся по разные стороны шестиугольника, то сделать выбор гораздо сложнее. В этом случае будет разумным привлечь для своего решения другие основания, например другие тесты, книги или консультации. 

Типы профессиональной направленности личности, определяемые по методике Голланда, в некоторой мере соответствуют классификации профессий по предмету труда. 
Так, «реалистичный» тип личности в наибольшей степени соответствует профессиям типа «человек-техника» и «человек – природа» и характеризует направленность на рабочие и инженерно-технические специальности и должности.
«Интеллектуальный» тип личности в большей степени связан со сферой общественных и естественных наук, то есть с профессиями типа «человек – человек» и «человек – природа». 
«Социальный» тип определяет склонность к профессиям в сфере обслуживания, образования и медицины типа «человек – человек». 
«Конвенциальный» тип характеризует склонность к информационным профессиям типа «человек – знаковая система». 
«Предприимчивый тип однозначно не связан с каким-либо одним предметом труда, может проявляться в любом из них, хотя ориентация на управленческие профессии и должности более тесто связывает представителей этого типа с профессиями типа «человек–человек». 
«Артистический» тип личности без проблем можно отнести к профессиям типа «человек – художественный образ». 
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