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I. Аннотация
Одной из наиболее важных проблем обучения в современном колледже является адаптация студента не только к учебной нагрузке, но и к резкой смене окружающей социальной и психологической среды.

Процесс адаптации чрезвычайно динамичен и его успех во многом зависит от целого ряда объективных и субъективных условий, функционального состояния и так далее. Современному обществу необходимы люди, способные не только сосуществовать с окружающей средой, но и реализовывать свой внутренний потенциал в ней. Однако большая часть современной молодежи неспособна приспосабливаться и развиваться в условиях изменяющейся действительности. Ускорение процессов адаптации первокурсников к новому для них образу жизни и деятельности, исследование психологических особенностей психических состояний, возникающих в учебной деятельности на начальном этапе обучения, а также выявление психолого-педагогических условий оптимизации данного процесса – чрезвычайно важные задачи, от которых зависят текущие и предстоящие успехи студентов, процесс их профессионального становления.

Подростковый возраст является одним из критических этапов онтогенеза, в ходе которого возможно как наиболее эффективное формирование, так и наиболее вероятная утрата здоровья. Интенсификация учебных нагрузок, особенно в условиях новых форм и методов обучения, экологическое неблагополучие, социально-экономическая нестабильность – все это предъявляет повышенные требования к адаптационным механизмам. Многочисленные физиолого-гигиенические исследования подтверждают факты снижения резистентности, повышения частоты заболеваний, перенапряжения адаптационных механизмов у значительной части подростков.

В связи с вышесказанным, студенты первого года обучения Тольяттинского медицинского колледжа нуждаются в социально-психологической адаптации к учебному процессу и новому коллективу, что также будет способствовать формированию профессиональной компетентности и интереса к дальнейшему изучению психологии на последующих курсах обучения.
Коррекционно-развивающая психолого-педагогическая программа «Здравствуй, группа!» направлена на оказание помощи в  адаптации студентов первого года обучения в коллективе и новому образовательному процессу. Данная программа способствует стимулированию социального развития и личностного роста.
Цель: социально-психологическая адаптация студентов первого года обучения к учебному процессу и новому коллективу.

Программа позволяет решать следующие задачи:
1. Сплочение студентов, формирование взаимного доверия.
2. Развитие умения адекватно выражать свои чувства и понимать выражения чувств других.

3. Развитие навыков конструктивного поведения в конфликтных ситуациях.
4. Повышение уровня рефлексивности, создание мотивации для дальнейшего саморазвития участников.
Адресат программы – программа предназначена для студентов первого года обучения.
Продолжительность курса – 15 часов. Курс состоит из 5 занятий по 3 часа. Время реализации курса – сентябрь.
Ожидаемые результаты реализации программы:

Промежуточные результаты - формирование взаимного доверия в группе, развитие навыков конструктивного поведения в конфликтных ситуациях, повышение уровня рефлексивности.

Итоговые результаты – снижение уровня тревожности студентов, сплочение студентов создание мотивации для дальнейшего саморазвития участников.

II. Учебный план

Цель программы: 

социально-психологическая адаптация студентов первого года обучения к учебному процессу и новому коллективу.

Категория обучающихся: 
студенты первого года обучения -  I и II курса.
Срок обучения: 


15 часов

Режим занятий: 
в течение недели по 3 часа в количестве 5 занятий.
	№
	Наименование тем
	Всего часов
	В том числе
	Форма контроля

	
	
	
	теоретич.
	практич.
	

	1
	Знакомство с группой 
	2
	0,5
	1,5
	Выполнение техники самоописания и психодиагностических методик 

	2
	Сплочение команды
	4
	1
	3
	Рефлексия участников

	3
	Эмоции и чувства
	3
	0,5
	2,5
	Выполнение коллажей

	4
	Конфликты
	3
	1
	2
	Рефлексия участников

	5
	Подведение итогов
	3
	0,5
	2,5
	Анкета обратной связи по тренингу

	
	Итого
	15
	3,5
	11,5
	


III. Учебно-тематический план

Цель программы: 

социально-психологическая адаптация студентов первого года обучения к учебному процессу и новому коллективу.

Категория обучающихся:
студенты первого года обучения - I и II курса.
Срок обучения: 


15 часов

Режим занятий:

в течение недели по 3 часа в количестве 5 занятий.

	№
	Наименование тем
	Всего часов
	В том числе
	Форма контроля

	
	
	
	теоретич.
	практич.
	

	1
	Знакомство с группой
	3
	0,5
	2,5
	Выполнение техники самоописания и психодиагностических методик

	1.1 
	Вводная беседа
	0,5
	0,2
	0,3
	Разработка правил тренинга

	1.2
	Знакомство
	1
	0,2
	0,8
	Выполнение техники самоописания 

	1.3
	Психодиагностика
	1,5
	0,1
	1,4
	Выполнение
психодиагностических методик

	2
	Сплочение команды 
	3
	0,5
	2,5
	Рефлексия участников

	2.1
	Протяни навстречу руку
	1
	0,2
	0,8
	Рефлексия участников 

	2.2
	Круг доверия
	2
	0,3
	1,7
	Рефлексия участников

	3
	Эмоции и чувства
	3
	0,5
	2,5
	Выполнение коллажей

	5.1
	Эмоции и чувства
	0,2
	0,2
	-
	-

	5.2
	Польза и вред эмоций
	0,5
	0,1
	0,4
	-

	5.3
	Проявление эмоций
	2,3
	0,2
	2,1
	Выполнение коллажей

	4
	Конфликты
	3
	1
	2
	Рефлексия участников

	4.1
	Психология конфликта
	0,5
	0,4
	0,1
	- 

	4.2
	Конфликтогены
	0,5
	0,2
	0,3
	Рефлексия участников

	4.3
	Авантюристы
	1
	0,2
	0,8
	Рефлексия участников

	4.4
	Бункер
	1
	0,2
	0,8
	Рефлексия участников

	5
	Подведение итогов 
	3
	0,5
	2,5
	Анкета обратной связи по тренингу

	5.1
	Наша группа 
	1
	0,2
	0,8
	Совместный рисунок «Портрет нашей группы»

	5.2
	Чемоданы
	2
	0,3
	1,7
	Анкета обратной связи по тренингу

	
	Итого
	15
	3,5
	11,5
	


IV. Учебная программа.
Пояснительная записка.
Программа «Здравствуй, группа!» направлена на оказание помощи в  адаптации студентов первого года обучения в коллективе и к новому образовательному процессу. Данная программа способствует стимулированию социального развития и личностного роста. Студенты знакомятся с собственными психологическими особенностями и особенностями членов группы в процессе игровых упражнений, выполнения различных заданий и диагностических методик.
Постоянно меняющаяся действительность, нестабильность нравственных ориентации в обществе, нестойкость семейных отношении, неоправданные ожидания, часто разрушенные представления о человеческом счастье, а иногда и иллюзорные представления о своем будущем – все это формирует целых комплекс психологических проблем у развивающейся личности студента.

Молодой человек часто не может адекватно воспринимать учебную ситуацию, требования преподавателей. Снижается эффективность обучения, появляется неудовлетворенность собой, своим успехом, формируется тип неудачника, страдальца, жертвы. А увеличение количества времени, уделяемое учащимся формальному обучению, заставляет сужать сферу интересов, что, в свою очередь, ведет к тому, что в дальнейшем молодой специалист может оказаться в узком профессиональном «коридоре».

Эмоциональная незрелость, инфантильность, неуверенность в своих возможностях, нераскрытый творческий потенциал при неблагоприятных жизненных поворотах могут привести к нервно-психическим расстройствам. Кроме того, молодые люди, приехавшие учиться из другой местности, оказываются оторванными от родителей, от привычного уклада семьи, от среды. 
Психологический комфорт, психическое здоровье – фундамент развития личности. Уверенность есть эмоциональное и когнитивное приятие своих возможностей в системе межличностных отношений. Самооценка – возможность оценивать свои навыки и умения в системе социального функционирования. Основными задачами программы являются: предупреждение и разрешение межличностных внутригрупповых проблем, повышение самооценки, снижение уровня тревожности студентов, стимулирование творческого потенциала студента, улучшение психологической грамотности студентов, профилактика девиантного поведения, связанного с трудностями адаптации.
Формы работы – групповая, работа в мини-группах, индивидуальная. 
Продолжительность - 15 часов. Курс состоит из 5 занятий по 3 часа. Время реализации курса – сентябрь.
Структура программы.
I модуль «Диагностический». 

Цель - создание благоприятных условий для работы группы, выявление личностных особенностей членов группы.

Средства достижения цели:
· метод дискуссии;
· самопрезентация участников;
· интервью;
· методы психодиагностического исследования:  Шкала оценки реактивной и личностной тревожности Спилбергера-Ханина; Методика «Тревожность и депрессия»; «Определение психологического климата группы» Лутошкина; Методика «Стили поведения в конфликтной ситуации» Томаса.
Содержание этапа: 
· знакомство с участниками;
· знакомство участников с особенностями психологического тренинга;
· психологическая диагностика уровня реактивной и личностной тревожности, депрессии, групповой сплоченности, а также выявление стратегии поведения в конфликтной ситуации.
II модуль «Основной»:
Цели:
1. Формирование чувства команды у участников.

2. Развитие эмоционального интеллекта.
3. Развитие навыков конструктивного поведения в конфликтных ситуациях.
Средства достижения цели:

· работа в группах и микрогруппах;

· метод дискуссии;

· игры;

· рисуночные методики.

Содержание этапа:

· знакомство с телесно-ориентированными техниками групповой работы; 

· изучение эмоциональной сферы личности;

· изучение психологии конфликта.
III модуль «Итоговый».

Цели:

1. Выявление уровня социально-психологической адаптации студентов первого года обучения к учебному процессу и новому коллективу. 
2. Получение позитивной обратной связи.
3. Актуализация личностных ресурсов учащихся.
Средства достижения цели:

· рисуночные техники

· творческие композиции

· методы психодиагностического исследования:  Шкала оценки реактивной и личностной тревожности Спилбергера-Ханина; Методика «Тревожность и депрессия»; «Определение психологического климата группы» Лутошкина; Методика «Стили поведения в конфликтной ситуации» Томаса.
· анкета обратной связи по тренингу.
Содержание этапа:

· поиск ресурсов участников группы;

· составление общего портрета группы;

· повторная диагностика основных исследуемых параметров; 

· получение обратной связи
Структура занятия.
	Основные этапы
	Содержание этапа
	Цель

	Вводный
	- вступительное слово ведущего занятия;

- знакомство участников с целями занятия;

- разминка.
	Мотивация участников занятия на активную работу на работу, снятие эмоционального напряжения.

	Основной
	проведение упражнений, игр и психодиагностических методик
	Формирование чувства команды у участников, развитие эмоционального интеллекта, развитие навыков конструктивного поведения в конфликтных ситуациях.

	Заключительный
	создание «итогового продук​та»: рисунка, заполненного игрового бланка, выполнение психодиагностической методики.
	Закрепление полученного материала, получение обратной связи 


Методы. 

1. Метод дискуссии.
2. Игровые упражнения. 
3. Рисуночные техники. 
4. Техники самоописания.
5. Ролевые игры.

6. Психодиагностические методики: 
· «Шкала оценки реактивной и личностной тревожности» Спилбергера-Ханина 

· «Тревожность и депрессия» 

· «Определение психологического климата группы» Лутошкина 
· «Стили поведения в конфликтной ситуации» Томаса.
Правовая основа программы: 

· Конституция Российской Федерации

· Всеобщая декларация прав человека

· Декларация прав ребенка

· Конвенция о правах ребенка

· Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» от 29.12.2012 № 273-ФЗ

· Федеральный закон Российской Федерации "О персональных данных» от 27 июля 2006 г. N 152-ФЗ
· Семейный кодекс Российской Федерации

·  Этический кодекс психолога

· Устав ГБПОУ «Тольяттинский медколледж»
· Локальный акт Тольяттинского медицинского колледжа «Правила внутреннего распорядка студентов ГБПОУ «Тольяттинский медколледж».
Ограничения и противопоказания на участие в освоении программы:

· отказ обучающегося участвовать в программе.
Сфера ответственности, прав и обязанностей участников
 программы:

	
	Ответственность
	Права
	Обязанности

	Специалист (педагог-психолог)
	1. Качество и соответствие целям программы используемых психодиагностических исследований и методик

2. Конфиденциальность информации об индивидуально-психологических особенностях обучающихся.
3. Соблюдение правил этического кодекса психолога.
	1. Самостоятельно выбирать методики и психодиагностические исследования для реализации программы.
2. Давать рекомендации администрации в корректировке учебно-воспитательного процесса с целью создания благоприятных условий для успешной адаптации студентов первого года обучения

3. Консультировать преподавателей, работающих в учебных группах первого года обучения.

4. Консультировать обучающих, выразивших желание продолжить индивидуальную консультацию с психологом.
	1. Создать благоприятное условие для реализации программы (техническая, методическая организация занятий и пр.).
2. Соблюдать права обучающихся – участников программы.
3. Обеспечить условия для поддержания психологического здоровья и комфортного состояния участников программы в процессе ее реализации.

4. Реализация программы в соответствии с целями и задачами.

	Обучающиеся
	1. Соблюдение этических норм работы в группе, по отношению к участникам.
2. Необходимость работы на каждом этапе в соответствии с поставленными задачами ведущего и предложенными методиками.
	1.Отказаться от участия в программе.
2. Выражать свое мнение, отношение по существу обсуждаемых проблем.

3. Ознакомиться с результатами психодиагностического исследования.

4. Высказывать предложение по корректировке предлагаемых игровых методик. 

5. Прервать участие в программе.
	1. Соблюдать дисциплину.
2. Обеспечить сохранность имущества, в том числе инструментария.

3. Уважать права всех участников программы.



	Родители
	1. Создавать условия для участия ребенка в программе при наличии его желании.


	1. При условии участия в программе несовершеннолетнего обучающегося вправе отказаться от участия ребенка в программе (форма отказа не регламентируется).
2. В случае участия ребенка в программе обратиться за консультацией к педагогу-психологу (руководителя программы). 


	1. Уважать право ребенка участвовать в программе.

2. Признавать право на конфиденциальность полученной информации в ходе реализации программы о ребенке.

	Педагоги (кураторы, заведующие отделениями по специальностям)
	1. Создавать условия для участия обучающихся первого года обучения в программе. 
	1. Сделать заказ (цели и задачи) на проведение программы с обучающимися учебной группы.

2. Получить консультацию педагога-психолога (руководителя программы) по корректировке индивидуальной работы с обучающимся с целью создания условий для адаптации.
	1. Уважать право обучающихся участвовать в программе.

2. Признавать право на конфиденциальность полученной информации в ходе реализации программы об обучающихся.


Ресурсы реализации программы:

1. Требования к руководителю программы:

· высшее психологическое образование (при отсутствии базового психологического образования – наличие сертификата об обучении по профильной программе)
· работник образовательного учреждения (в случае производственной необходимости при отсутствии штатного педагога-психолога - специалиста муниципальной психологической организации по договору)

· теоретическое знание программы и навыки проведения предусмотренных программой методик.

2. Перечень учебных и методических материалов:

· психодиагностические исследования: «Шкала оценки реактивной и личностной тревожности» Спилбергера-Ханина, «Тревожность и депрессия», «Определение психологического климата группы» Лутошкина, «Стили поведения в конфликтной ситуации» Томаса.
· методические разработки игровых упражнений: «Циферблат», «Приветствие», «Факты о нас», «Связывание группы», «Маятник», «Скалолаз», «Падение в пропасть», «Проявления эмоций», «Чемодан» 
· методические разработки лекций в форме беседы «Эмоции и чувства» и «Психология конфликтов» 

· методические разработки ролевых игр «Бункер» и «Авантюристы»
· методические разработки рисуночных техник «Эмоции», «Мои ресурсы»  и «Портрет нашей группы».

3. Материально-техническое оснащение:
· просторное помещение: кабинет психологической разгрузки для обучающихся на 25 человек (аудитория №15а Тольяттинского медицинского колледжа)

· оборудование: стулья – 26 шт., столы (учебные парты) – 4 шт.

· инструментарий: наборы разноцветных карандашей – 25шт., ручки – 26 шт., набор «Краски гуашь» - 5 шт., кисточки – 25 шт., ватман А1 – 7 шт., листы А4 – 25 шт. и А3 – 5 шт., канатная веревка – 5м.
Сроки и этапы реализации программы: 
· сроки - начало учебного года (сентябрь-октябрь)

· этапы – I этап – диагностика на входе в программу

   II этап – содержательная часть программы

                      III этап – диагностика на выходе по итогам участия в программе.
Предполагаемый результат.

1. Снижение уровня тревожности студентов.

2. Групповая сплоченность обучающихся первого года обучения, формирование взаимного доверия в группе
3. Адекватное выражение собственных чувств и эмоций, понимание и восприятие чувств и эмоций других людей.

4. Конструктивное поведение в конфликтных ситуациях.

5. Мотивация на дальнейшее саморазвитие участников программы (включенность в активную общественную жизнь, успешное обучение).
Система организации контроля реализации программы.

· издание приказа по учебному заведению с определением сроков реализации коррекционно-развивающей психолого-педагогической программы, учебных групп – участников программы, ответственного руководителя программы, корректировки расписания учебных занятий для учебных групп – участников программы
· предоставление руководителем программы заместителю директора по воспитательной работе рефлекторного анализа по результатам реализации программы (сроки реализации программы по группам, количество участников по группам, общие выводы и рекомендации по корректировке учебно-воспитательного процесса по созданию условий для успешной адаптации обучающихся первого года обучения)

· выступление руководителя программы (педагога-психолога) на административном совещании по вопросам реализации программы
· выработка и принятие управленческих решений по корректировке учебно-воспитательного процесса по созданию условий для успешной адаптации обучающихся первого года обучения

· анализ выполнения определенных приказом сроков исполнения, охвата количества обучающихся, условий проведения, соблюдения сферы ответственности основных прав и обязанностей всех участников программы  исполнителями.  

Критерии оценки достижения планируемых результатов.
	Планируемые

результаты
	Качественная оценка достижения результатов
	Количественная оценка

достижения результатов

	Снижение уровня тревожности студентов.
	Включенность в мероприятия по реализации программы, интерес участников к обучению в колледже, повышение самооценки, расскрепощенность в общении с однокурсниками и преподавателями.
	Средние показатели личностной и реактивной тревожности по группе не превышают 36 баллов.

	Групповая сплоченность обучающихся первого года обучения, формирование взаимного доверия в группе


	Интерес к членам учебных групп, эффективная координация совместной деятельности, наличие корпоративной культуры в учебной группе
	Средний показатель  уровня групповой сплоченности не меньше 14 баллов

	Адекватное выражение собственных чувств и эмоций, понимание и восприятие чувств и эмоций других людей
	Толерантное отношение к участникам образовательного процесса в колледже в независимости от национальных, религиозных, социальных, половозрастных различий. Наличие обратных связей между участниками образовательного процесса (учебные и внеаудиторные мероприятия)
	Общая алгебраическая сумма коэффициентов тревожности и депрессии по группе выше  1,28

	Конструктивное поведение в конфликтных ситуациях.


	Отсутствие в учебных группах конфликтных ситуаций между членами группы, с преподавателями учебных дисциплин.
	70% участников склонны к компромиссам в конфликтной ситуации, 11% обучающихся характерно соревнование, 19% обучающихся предпочитают сотрудничество в решении конфликтной ситуации 

	Мотивация на дальнейшее саморазвитие участников программы (включенность в активную общественную жизнь, успешное обучение).


	Активное участие обучающихся в студенческом самоуправлении, в общественных, спортивных и культмассовых мероприятиях колледжа. Участие в психологических тренингах по другим предлагаемым программам на следующих ступенях образования.
	Высокий процент участников в общественных, спортивных и культмассовых мероприятиях колледжа из числа студентов первого года обучения – 50-60%  от общего числа (330 студентов первого года обучения). 




V. Основное содержание.
Занятие 1.  Знакомство.
Цель: формирование благоприятных условий для работы группы.

Задачи: 

1. Знакомство с участниками группы.
2. Знакомство участников с психологическим тренингом как методом работы.
3. Формирование интереса и мотивации к посещению дальнейших занятий.
4. Развитие навыков сотрудничества со сверстниками.
5. Отработка навыков самопрезентации.
Содержание:

I. Вводная беседа (знакомство участников с психологическим тренингом).

Вводное слово ведущего. Краткий рассказ о том, чем участникам предстоит заниматься на занятиях:

- играми и упражнениями,

- беседами на интересные темы,

- изучением некоторых собственных психологических качеств и т.д.

II. Разработка правил тренинга. Ведущий вводит основные правила тренинга, далее предлагает завершить список правил участникам группы.

III. Упражнение «Приветствие» (создание благоприятной атмосферы, повышение работоспособности, снятие эмоционального напряжения).

Ведущий предлагает всем встать и поздороваться друг с другом, высказывая пожелания на сегодняшний день. Каждый здорова​ется со всеми за руку, никого не пропуская. Не страшно, если с кем-то поздоровались дважды. Главное — никого не пропустить. Все снова садятся в круг.
Ведущий предлагает каждому участнику высказать свои ожидания, сомнения и опасения (если такие есть) в занятиях. 

Ожидания участников группы.

IV. Упражнение «Интервью» (развитие навыков самопрезентации и умения сотрудничать со сверстниками).

Группа делится на пары. В этих парах они должны взять интервью у вашего партнера и презентовать его группе так, чтобы представление у группы об этом человеке сформировалось. Пары работают в течение 10 минут. Важно предоставить каждому возможность исправить фактические неточности.

Обсуждение упражнения участниками: в чем возникали сложности, с чем они могут быть связаны, что нового учащиеся узнали друг о друге.

V. Выполнения психодиагностических методик: Шкала оценки реактивной и личностной тревожности Спилбергера-Ханина; Методика «Тревожность и депрессия»; «Определение психологического климата группы» Лутошкина, «Стили поведения в конфликтной ситуации» Томаса.

VI. Завершение и подведение итогов занятия. Ведущий подводит итог занятия, обобщая высказывания ребят.
Занятие 2.  Сплочение команды.
Цель: формирование чувства команды у участников.
Задачи: 
1. Развитие умений координировать совместные действия.
2. Сплочение группы.
3. Формирование взаимного доверия.

Содержание:

Ведущий кратко сообщает о цели занятия.

I. Упражнение «Циферблат» (тренировка внимательности, включение участников в групповое взаимодействие).

Участники, сидящие в кругу, образуют «циферблат часов» - каждый участник соответствует определенной цифре на нем. После этого кто-нибудь заказывает время, а «циферблат» его показывает – сначала подпрыгивает и хлопает в ладоши часовая стрелка, а затем – минутная.

Обсуждение упражнения участниками. Достаточно короткого обмена впечатлением.

II. Упражнение «Связывание группы» (сплочение группы, развитие умений координировать совместные действия).

Группа стоит в колонну по одному, в левой руке у каждого протянутый вдоль группы канат. Участникам дается задание плотно скрутиться по часовой стрелке в «рулет», после чего ведущий обвязывает группу оставшимся концом каната на уровне пояса. В таком состоянии группу просят перемещаться по помещению по траектории, задаваемой ведущим. Время выполнения 2-3 минуты.

Обсуждение упражнения участниками. Достаточно короткого обмена впечатлением.  Если группа упала – это произошло случайно или кто-то хотел устроить «кучу-малу»? Что чувствовали при этом другие участники?

III. Упражнение «Факты о нас» (сближение участников группы, обмен значимыми событиями жизни).

Участники делятся на 2-3 подгруппы, равные по количеству участников. Ведущий озвучивает вопросы, участники, которые могут положительно ответить на очередной вопрос, рассказывают об упоминаемых фактах более подробно: когда, где и при каких обстоятельствах и т.д. После этого ведущий называет количество баллов, которыми оцениваются различные варианты ответов на вопрос, и внутри каждой подгруппы «счетовод» подсчитывает общую сумму баллов, набранную в подгруппе.

Примерный перечень вопросов:

1. На каких музыкальных инструментах хорошо умеете играть? По 1 баллу за каждый инструмент.
2. Кто был на разных континентах – 1 балл. Кто был на трех и более континентах – еще по 1 баллу за каждый континент (уточнение: Европу и Азию считать разными континентами, граница проходит по Уральским горам).
3. Кто был в Третьяковской галерее – 1 балл, если это произошло в течение последнего месяца – 2 балла.
4. Кто когда-нибудь плавал на парусной лодке – 1 балл.
5. Кто хотя бы раз в последний год близко видел пожар – 1 балл. Если когда-нибудь (не только в последний года) сам оказался в роли пострадавшего в пожаре – 2 балла.
6. Кто и какой иностранный язык знает? Можешь объясниться на нем – 1 балл, разговариваешь свободно и читаешь без словаря – 2 балла, знаешь 2 и больше иностранных языков – 3 балла.
7. Кто уже самостоятельно зарабатывает деньги? – 1 балл.
8. Кто хотя бы раз за последний год катался на велосипеде – 1 балл, если упал – 2 балла. Если это было катание вдвоем на одном велосипеде – 2 балла, упали – 3 балла.
9. Кто хотя бы раз за последний месяц был в театре – 1 балл.
10.  У кого за прошлый год все пятерки – 3 балла, большинство пятерок и нет троек – 2 балла, большинство четверок и нет троек – 1 балл.
11. Кто умеет кататься на роликовых коньках, скейте, сноуборде – по 1 баллу за каждый снаряд.
12. Кто уже видел фильм «…» - 1 балл (называется какой-нибудь меморандумный фильм).
13. Кому когда-нибудь накладывали швы – 1 балл.
14. Кто за последний месяц прочитал хотя бы одну книгу – 1 балл.
Обсуждение упражнения участниками. Участников просят повторить наиболее интересные, на их взгляд, факты, которые они узнали друг о друге.

IV. Упражнение «Скалолаз» (развитие навыков телесного контакта и пластики движений).

Участники встают в плотную шеренгу, создавая «скалу», на которой торчат выступы, образованные из выставленных рук и ног участников, наклоненных вперед тел. Задача водящего – пройти вдоль этой «скалы», не упав в «пропасть», т.е. не поставив свою ногу за пределы линии, образованной ступнями остальных участников.

Обсуждение упражнения участниками. Какие чувства возникали у водящих и у составляющих «скалу» при выполнении данного упражнения? Что помогало, а что мешало справиться с заданием?

V. Упражнение «Маятник» (развитие взаимного доверия участников).

Участники разбиваются на тройки. Два человека встают лицом друг к другу на расстоянии 120-150 см, держа руки ладонями вперед на уровне груди. Третий участник встает между ними, расслабляется и начинает свободно падать вперед или назад на руки одного из двух. Их задача – мягко ловить его на руки (с опорой на плечи) и легко отталкивать от себя, так, чтобы он начал падать в другую сторону. Желательно, чтобы в роли среднего участника побывал каждый. Эффективность упражнения повышается, если оно проходит под спокойную, расслабляющую музыку.

Обсуждение упражнения участниками. Что вы чувствуете, когда к вам прикасаются руками? Бывают руки мягкие и надежные их прикосновение приятно. Если же руки жесткие, грубые – их прикосновение не радует. А какие руки у вас? Кстати, а доверяете ли вы собственным рукам?

VI. Упражнение «Падение в пропасть» (развитие взаимного доверия, развитие навыков координации совместного действия).

Участник забирается на возвышение (это может быть подоконник, предмет мебели и т.д.), становится спиной к его краю и падает спиной на руки ловящих его других членов группы. Ловят его 7-9 человек, 6 или 8 из которых образуют соответственно 3 или 4 пары (в парах участники находятся лицом друг к другу на расстоянии 60-70 см), а один стоит отдельно и страхует, чтобы падающий не ударился головой. Ловящие вытягивают руки вперед, пары могут сцепить их. Падающий участник должен обхватить себя руками за плечи (иначе он может ударить ловящих) и после команды ведущего: «Готово» свободно упасть на спину. 

Для выполнения упражнения допустима высота до 2,5 м. Желательно, чтобы среди ловящих была хотя бы одна пара физически крепких молодых людей (в середине или ближе к голове).

Следует строго соблюдать технику безопасности:

· исключить возможность подвижки или опрокидывания предметов, с которых производятся прыжки;
· прыжки производить только после команды ведущего о готовности;
· нужно следить, чтобы падающие в полете не раскидывали руки в стороны. 

Обсуждение упражнения участниками. Было ли вам страшно? Как именно переживался этот страх? Что помогло его преодолеть?

VII. Завершение и подведение итогов занятия. Ведущий подводит итог занятия, обобщая высказывания ребят.
Занятие 3.  Эмоции и чувства.

Цель: развитие умения адекватно выражать свои чувства и понимать выражения чувств других.
Задачи: 

1. Формирование представлений об эмоциях и чувствах.
2. Формирование представлений о значимости эмоциональных процессов в жизни человека. 
3. Развитие рефлексии учащихся.
4. Совершенствование умений конструктивно выражать эмоции и чувства.
Содержание:

I. Информационный блок «Эмоции и чувства» (формирование представлений об эмоциях и чувствах):
1. Определение понятий:

· «Эмоции и чувства как переживания человеком своего отношения к окружающему миру, другим людям, самому себе»;

· «Эмоции - непосредственные реакции человека на предметы и явления»;

· «Чувства - отличаются большей степенью устойчивости и обобщенности, включает в себя несколько эмоций».
2. Знакомство с функциями эмоций и чувств: регуляция поведения, стимулирование развития, облегчение взаимопонимания.
3. Основные эмоции: интерес, удовольствие, удивление, печаль, гнев, отвращение, презрение, страх, смущение, стыд.

II. Дискуссия на тему «Польза и вред эмоций» (формирование представлений о значимости эмоциональных процессов в жизни человека).

III. Упражнение «Проявления эмоций» (совершенствование умений конструктивно выражать эмоции и чувства).

IV. Коллективное выполнение участниками тренинга творческой композиции по совместно выбранной эмоции или чувстве. В микро-группах по 4-5 человек, на ватмане с использованием всего комплекса изобразительных материалов.

Обсуждение упражнения участниками. Каждый участник представляет свои фрагменты композиции, раскрывает вложенный в них смысл и делится общими впечатлениями от процесса работы и восприятия ее результата.
V. Завершение и подведение итогов занятия. Ведущий подводит итог занятия, обобщая высказывания ребят.
Занятие 4. Конфликты.
Цель: развитие навыков конструктивного поведения в конфликтных ситуациях.
Задачи: 

1. Формирование представлений о сущности конфликтов, причин их возникновения и путей разрешения.
2. Определение собственного стиля поведения в конфликтных ситуациях.
3. Формирование представлений о конструктивных стилях поведения в конфликтных ситуациях.
Содержание:

I. Информационный блок «Психология конфликтов» (формирование представлений о сущности конфликтов, причин их возникновения и путей разрешения):
1. Конфликт как состояние противоборства, возникающее на основе противоположно направленных мотивов, суждений или потребностей при ограниченных ресурсах для их удовлетворения.
2. Основные структурные элементы конфликта:

· стороны конфликта – люди или группы людей, находящихся в конфликтных отношениях или же явно или не явно поддерживающие конфликтующих;
· предмет конфликта – то, из-за чего он возникает;
· образ конфликтной ситуации – отражение предмета конфликта в сознании втянутых в него людей – может существенно различаться у разных сторон конфликта;
· мотивы конфликта – внутренние или внешние силы, подталкивающие к нему людей;
2. Позиции конфликтующих сторон – то, что люди заявляют друг другу, какие требования предъявляют:
- причины возникновения конфликтов:

· общие: различия во взглядах людей, их индивидуально-психологических особенностях;

· частные: связанные с конкретными видами конфликтов.

- возможность возникновения конфликта без реально существующих противоречий, в ситуациях «слово за сдлово».

- конфликтогены – слова и фразы, провоцирующие ответную агрессию и ведущие к обострению конфликта.

II. Практическая работа «Конфликтогены» (закрепление знаний о причинах возникновения конфликтов).
Ведущий рассказывает про различные виды конфликтогенов, участники придумывают примеры и вспоминают известные им ситуации, где их употребление привело к конфликту.

· незаслуженные и унизительные упреки;
· негативнее обобщения, «навешивание ярлыков»;
· настойчивые советы, предписания по поводу того, как другому человеку следует вести себя;
· указания на факты, которые не имеют отношения к теме разговора или изменить которые собеседник не в состоянии;
· решительное установление границ разговора, «закрытие» определенных тем для обсуждения;
· неуместная ирония, сарказм;
· ругательства, проклятия, оскорбительные высказывания, имеющие целью «выпустить пар».
Обсуждение упражнения участниками.

III. Ролевая игра «Авантюристы» (отработка навыков отстаивания собственной точки зрения, уверенного поведения).

Описание игры:

Группа финансовых авантюристов, живущих в Санкт-Петербурге, взяла в долг много денег и пустила их в сомнительное коммерческое начинание. Это привело к тому, что они разорились и остались должны свои кредиторам крупную сумму. Кредиторы пришли за долгом, однако счастливый случай помог авантюристам сбежать от них. Они запрыгнули в машину и помчались в аэропорт, намериваясь взять билеты на первый же рейс  и улететь куда-нибудь в другой город, чтобы там скрыться от преследователей. Приехав в аэропорт, они обнаружили, что полным ходом идет посадка сразу на три рейса: в Москву, Сочи и Владивосток. На любой из этих рейсов есть свободные места. Авантюристы подошли к билетной кассе, и тут у них возникли разногласия: куда же лететь? Мнения сошлись на том, что всем лучше быть в одном месте, а не разъезжаться: так безопаснее. Но где именно? Они делятся на три равные подгруппы, каждая из которых отстаивает целесообразность полета в один из этих городов. Кроме того, среди авантюристов оказывается два человека, которые сами деньги в долг не брали, и поэтому лично им ничего не угрожает. Они хотели бы уговорить всех остаться в Питере и по мере возможностей расплатиться с кредиторами, а не отправляться «в бега» по всей стране. Вариант «кто-то улетит, а мы останемся» для них неприемлем, так как в этом случае кредиторы «навесят» на них долги сбежавших. 
На выяснение отношений дается 5 минут. После этого каждый из «авантюристов» должен сказать, куда же они все-таки отправляются. Если удалось прийти к определенному мнению – представители той подгруппы, чье мнение победило, получают 3 очка, остальные – по 1. Если к единому мнению пришло не менее половины участников, то они получают по 1 очку, остальные по 0. Если же прийти к мнению, которое бы разделяли больше половины участников, не удалось – все получают по 0 очков («Кредиторы догадались, где вы находитесь, и явились во всеоружии прямо к билетной кассе»). При варианте, когда все остались остаться в Санкт-Петербурге, те два человека, которые хотели этого, получают по 3 очка, остальные – по 1 очку. Кроме того, каждый из авантюристов может в любой момент «заложить» остальных: позвонить по мобильному телефону кредиторам и сказать, где они находятся. Тогда он получит 1 очко («Вам простят долги»), остальные – по 0. Игра повторяется три-четыре раза, роли участников каждый раз меняется. По завершению игры подсчитывается количество очков, набранных каждым из участников, и выявляются победители.
Психологический смысл игры: 

Моделирование конфликтной ситуации, основанной на несовпадении потребностей, возможность для анализа стилей взаимодействия в такой ситуации. Отработка навыков отстаивания собственной точки зрения, уверенного поведения.
Обсуждение упражнения участниками:

 Какой стратегии придерживался каждый из участников, аргументируя свою точку зрения? Ориентировался ли он на всеобщую выгоду (максимальная общая сумма очков), предлагал ли свое решение в ультимативной форме («Летим, куда я сказал, или всех заложу»), был ли готов поддержать любое решение, только чтобы остаться в живых? Какого стиля общения придерживался каждый из участников? выходили ли предъявляемые аргументы за пределы игровой ситуации (например, «Летим в Сочи, или я не дам тебе списать математику»)?
IV. Ролевая игра «Бункер» (отработка умения отстаивать свои интересы, прибегая к различным способам влияния).

Описание игры:

 Участникам дается инструкция: «На Земле разразилась ядерная война. Однако вам повезло и в момент бомбардировки вы оказались в специальном бомбоубежище – герметичном бункере. Взрыв произошел совсем недалеко от вас, сверху все разрушено, в живых там никого не осталось, и уровень радиации таков, что человек гибнет в течение нескольких минут. Однако ваш бункер уцелел и в нем есть запасы воздуха, пищи, воды и топлива, достаточные для того, чтобы прожить целый год. Есть надежда, что за это время уровень радиации на поверхности уменьшится настолько, что можно будет покинуть бункер и начать жить, как и раньше. Однако что происходит в других частях Земли, вы не знаете. Вполне возможно, что погибло все человечество, а значит, именно вам, выйдя через год из бункера, предстоит основать новую цивилизацию».

После этого участникам дают перечень ролей тех, кто оказался в бункере, и предлагают распределить их (лучше, если участники сделают это самостоятельно, однако если в течение 2-3 минут это не удастся, придется прибегнуть к жеребьевке).

Возможный перечень ролей:

1. Девочка-подросток, 14 лет, восьмиклассница. Хорошо учится, спортивная, красивая. Но обладает неустойчивой нервной системой, и история с атомной бомбардировкой привела ее в такой шок, что она только плачет и ничего толком не может сказать. Влюблена в оказавшегося в бункере мальчика (см. роль №2).
2. Мальчик-подросток, 16 лет, десятиклассник. В школе имел репутацию двоечника и балбеса, однако физически здоровый, сильный и ловкий, занимался легкой атлетикой. Влюблен в девочку, тоже оказавшуюся в бункере (см. роль №1).
3. Девушка, 19 лет, студентка театрального института. Обаятельная и привлекательная, но, кроме игры на сцене, делать ничего не умеет. Ждет ребенка, находится на 5 месяце беременности. 

4. Девушка, 21 год, студентка выпускного медицинского института. Однако учила она так себе, и не вполне понятно, готова ли она к тому, чтобы самостоятельно лечить людей. Увлекается шитьем.

5. Мужчина, 22 года, студент Института физической культуры. Совершенно здоров, физически очень крепкий. Имеет опыт службы в МЧС. Однако склонен к конфликтному поведению, из МЧС был уволен за драку на рабочем месте.

6. Женщина, 24 года, психолог. Занималась исследованиями, готовилась защитить диссертацию, имеет опыт работы школьным учителем. Свободно владеет английским языком. 
7. Мужчина, 30 лет, боевой офицер. Служил в стратегических ракетных войсках, знает, как вести себя, чтобы выжить после атомной бомбардировки. Злоупотребляет спиртным.

8. Женщина, 34 года, учительница истории. Неплохо знает историю и культуру человечества, умеет воспитывать и учить детей. Однако своих детей у нее нет, и она вряд ли сможет их имеет из-за состояния здоровья.

9. Мужчина, 51 год, профессор, физик-ядерщик. Помимо своей специальности компетентен в ряде других связанных с техникой областей (электроника, строительство, система связи). В последнее время часто жаловался на сильные боли в области сердца.

10. Женщина, 60 лет, агроном. Знает, как наладить производство сельскохозяйственной продукции даже в неблагоприятных условиях. Увлекается кулинарией. 
Если ведущий желает видоизменить или расширить данный перечень, то следует помнить, что здесь не должно быть слабых, очевидно «проигрышных» ролей. Для каждой роли следует предусмотреть какое-то качество, ценное для ситуации, обозначенной в игре. Таким «козырем» могут быть молодость и здоровье, ожидание ребенка, наличие важных для выживания знаний и умений, высокая степень владения культурным и техническим наследием человечества и т.п. В то же время чем ценнее это качество, тем важнее предусмотреть и какое-нибудь «слабое звено», уравновешивающее достоинство первого (проблемы со здоровьем, склонность к алкоголизму, неуживчивый характер и т.п.).

Когда роли распределены дается вторая часть инструкции: «Но вдруг обнаружилось, что дела в вашем бункере не так уж хороши – вы почувствовали резкую нехватку кислорода, стало тяжело дышать. Оказывается, система обеспечения воздухом бомбоубежище рассчитана на меньшее число людей, чем в нем оказались! Значит, кем-то придется пожертвовать, иначе задохнуться и мучительно задохнутся все… Выберете тех, кому придется выйти из бункера на поверхность, на верную смерть. Помните, что в бункере должны в конечном итоге остаться именно те, кто важнее всего для того, чтобы человечество в вашем лице смогло построить новую цивилизацию. Однако каждый из вас, естественно, хочет выжить сам и добровольно предлагать свою кандидатуру на выход из бункера не станет, а, наоборот, попытается доказать, что именно он важен для будущей цивилизации и достоин выжить! Однако если убедить в этом группу не удастся – он будет вынужден покинуть бункер и погибнуть. У вас в запасе 5 минут для принятия решения, потом запасы кислорода исчерпаются, и вы начнете задыхаться».
При определении того, сколько мест будет в бункере и соответственно сколько человек должны быть исключены, рекомендуется руководствоваться следующей таблицей.
	Число участников игры
	Количество мест в «бункере»

	6
	4

	7-8
	5

	8-10
	6

	11-12
	7


Когда в игре участвует больше 12-13 человек, то лучше не добавлять новые роли, а лучше разбить группу на две подгруппы и провести в них игру параллельно, предложив им одинаковый перечень ролей. На стадии обсуждения будет интересно сравнить, кого выбрали представители разных подгрупп и чем они при этом руководствовались. Участникам дается 5 минут на обсуждение и принятие решения. В это время ведущий может дополнительно «нагнетать обстановку» - например, выключить свет («В убежище возникли проблемы с электроснабжением»), неожиданно громко стукнуть кулаком по столу («На поверхности что-то взорвалось») и т.п. Если через 5 минут группа так и не определилась, кому следует покинуть бункер, ведущий напоминает, что дышать становится все труднее, потому что воздух в убежище заканчивается, и дает еще 2-3 минуты на обсуждение. Если и после этого группа не пришла к консенсусу, то дискуссия останавливается, и участники, которые должны покинуть бункер, определяются путем открытого голосования.
Психологический смысл игры.
 Отработка умения отстаивать свои интересы, прибегая к различным способам влияния, а также навыков группового взаимодействия. Кроме того, игра побуждает участников задуматься на своими ценностными ориентациями.

Обсуждение упражнения участниками:

 Какие обитатели бункера остались в живых, а какие «отправлены на тот свет»? Каждый из выборов нужно аргументировать. Какие техники влияния были использованы участниками при отстаивании своих позиций? Была ли это манипуляция, или использовались такие способы, как аргументация и просьба?
V. Завершение и подведение итогов занятия.
Занятие 5.  Подведение итогов.

Цель: закрепление и обобщение знаний и навыков, полученных в ходе занятий.
Задачи: 

1. Повышение уверенности в себе у участников группы.
2. Развитие рефлексивных навыков  участников.
3. Получение участниками и ведущим обратной связи от группы по результатам работы на тренинге.
Содержание:

1. Композиция «Мои ресурсы» (повышение уверенности в себе у участников группы).
Описание упражнения: Участники строят композицию, отражающую ресурсы – факторы, помогающие им преодолевать жизненные трудности и достигнуть поставленных целей, например, успехов в межличностном взаимодействии. Упражнение обычно выполняется индивидуально, хотя может по желанию участников проводится и в микрогруппах. 

Чтобы участникам было на что опереться в построении своих композиций, ведущий кратко рассказывает про основные группы ресурсов. 

· внутренние: личностные, интеллектуальные и волевые качества, знания и умения, различные элементы жизненного опыта;

· внешние: место жительства, различные предметы, материальные возможности, место учебы и т.п.
· социальные: люди, способные помочь в преодолении трудностей и достижении поставленных целей – родственники, друзья, преподаватели и т.д.

Композиция может строиться в любом месте, понравившемся участнику – не только за столом, но и на полу, на стуле, на подоконнике и т.п. Помимо использования обычного набора изобразительных материалов в композицию целесообразно включать и те оказавшиеся у участников предметы, которые могут символизировать для них какие-либо ресурсы (фотография любимого или любимой, сотовый телефон, наручные часы и т.п.). Время работы 25-30 минут.

Психологический смысл упражнения.:

Упражнение обладает ярко выраженным психотерапевтическим эффектом, способствует повышению уверенности в себе.
Обсуждение упражнения участниками:

 Обсуждение строится как экскурсия: группа перемещается от работы к работе, а их авторы поочередно выступают в роли экскурсоводов. Им дается 1,5 – 2 минуты на выступление, форма которого остается на их усмотрение.
Примечание: желательно, чтобы у ведущего была возможность (при условии  согласия участников) сфотографировать композиции и впоследствии позволить им  распечатать снимки своих работ.

2. Групповая композиция «Портрет нашей группы» (развитие рефлексивных навыков  участников, демонстрация взаимного расположения участников).

Описание упражнения:

Коллективное выполнение участниками группы творческой композиции «Портрет нашей группы» на листе А1 с использованием всего комплекса изобразительных материалов. Длительность работы 30-35 минут, на этот период вводится запрет на обсуждение содержательной стороны создаваемой композиции. Желательно сфотографировать «портрет» и впоследствии предоставить желающим участникам распечатать для себя эти фотоснимки. Фотографии не только выступят в качестве средства обратной связи, но и объективизируют результат работы, останутся его вещественным воплощением.

Психологический смысл упражнения:

Упражнение способствует развитию рефлексивных способностей участников, давая возможность в аллегоричной форме отразить свойственные им социальные роли. Кроме того, оно несет социометрическую нагрузку, демонстрируя взаимное расположения портретов участников на общем рисунке группы.
Обсуждение упражнения участниками. 
Каждому из участников предлагается назвать тот объект, который он изображал, прокомментировать причину выбора именно этого объекта и поделиться общими впечатлениями от процесса работы и восприятия ее результата.
III. Выполнение тестовых методик: «Шкала оценки реактивной и личностной тревожности» Спилбергера-Ханина, методика «Тревожность и депрессия»,  «Определение психологического климата группы» Лутошкина, «Стили поведения в конфликтной ситуации» Томаса.
IV. Упражнение «Чемодан» (получение участниками и ведущим обратной связи от группы по результатам работы на тренинге).

Описание упражнения:

Каждый из участников по очереди выходит за дверь на несколько минут. В это время все остальные собирают ему «чемодан» - путем групповой дискуссии по 3 положительных и отрицательных качества, которые данный участник проявил в ходе тренинга, и записывают их. Затем участник возвращается в аудиторию и ему вручается в сложенном виде листочек со списком качеств. Разворачивать и читать его разрешается только после окончания занятия. Хорошо, если ведущий в конце занятия тоже получит свой «чемодан». Данное упражнение следует проводить с осторожностью, так как полученный таким путем опыт в некоторых случаях может оказаться для подростков травмирующим. Ведущему нужно принять решение, готова ли конкретная группа к выполнению данного упражнения. Если упражнение проведено, то у подростков должна быть возможность впоследствии индивидуально обсудить с ведущим полученные результаты.
Длительность упражнения – относительная, ориентировочно на 6 минут на человека (по минуте на качество). Если группа большая и/ или участники склонны к длительной и обстоятельной беседе, то работа может занять и 2 часа.

Психологический смысл упражнения:

 Участники получают обратную связь от группы на свое поведение в ходе тренинга. Кроме того, полученный листочек выступает для некоторых участников своеобразным «овеществлением» тренинга, его объективизацией. Некоторые подростки сохраняют свои листочки и время от времени перечитывают их даже спустя длительное время после окончания тренинга.

Обсуждение упражнения участниками:

 Результаты упражнения остаются у каждого участника индивидуально, их групповое обсуждение не предусмотрено. Если у кого-то возникнет желание обсудить результаты, целесообразно провести с ним индивидуальную беседу.  
V. Завершение и подведение итогов всей программы. Заполнение анкеты обратной связи по тренингу. Пожелания участников группы друг другу.

VI. Список литературы
1. Анн Л.Ф. Психологический тренинг с подростками. СПб., 2003.
2. Бурнард Ф. Тренинг межличностного взаимодействия. СПб, 2001.
3. Вачков И.В. Основы технологии группового тренинга. Психотехники: Учебное пособие. М., 2000.
4. Грецов А.Г. Тренинг общения для подростков – СПб.: Питер, 2007.
5. Истратова О.Н., Эксакусто Т.В. Справочник психолога средней школы/ О.Н. Истратова, Т.В. Эксакусто. – Изд. 5-е. – Ростов н/Д.: Феникс, 2008.
6. Кулагина И.Ю., Колюцкий В.Н. Возрастная психология: Полный жизненный цикл развития человека. Учебное пособие для студентов высших учебных заведений. – М.: ТЦ «Сфера», при участии «Юрайт-М», 2001.
7. Лидерс А.Г. Психологический тренинг с подростками. М., 2001.
8. Практикум по психологическим играм с детьми и подростками / под ред. М.Р. Битяновой. – Питер, 2002.
9. Руководство практического психолога: Психологические программы развития личности в подростковом и старшем школьном возрасте. / Под ред. Дубровиной И.В. – Екатеринбург, 1998.
10. Самоукина Н.В. Игровые методы в обучении и воспитании. – М., 1992.
11. Фопель К. Технология ведения тренинга. Теория и практика. М., 2003.

VII. Методические рекомендации
1. По срокам проведения: обязательным условием реализации программы и достижения поставленных целей является организация занятий в течение в строгой последовательности указанной в программе, без перерыва в течение пяти дней.

2. По организации проведения занятий: для проведения занятий необходимо достаточно просторное помещение, позволяющее расставить стулья для участников по кругу, создание индивидуальных рабочих мест – столов для индивидуальной работы. В начале каждого занятия в помещении должны находиться все материалы, необходимые для работы на каждом конкретном занятии.

3. По методике проведения занятий: занятия №3, 4 и 5 заканчиваются «итоговым продуктом» - рисунком. Важно, чтобы получивши​еся работы оставались у участника: каждый участник по мере необходимости или интереса может обратиться к материалу прошедших занятий, еще раз обратить свое внимание на ту или иную проблему. Таким образом достигается эффект закрепле​ния материала. 
Приложение 1
Методика «Тревожность и депрессия»

Цель: выявить состояние тревожности и депрессии, обусловленные неуравновешенностью нервных процессов.

Ход работы

Предлагается ответить на вопросы анкеты, которая сопровождается следующей инструкцией: «Просим Вас ответить на серию вопросов, которые помогут нам выяснить ваше самочувствие. Отвечайте, пожалуйста, искренне.

Если состояний, указанных в вопросе, у Вас никогда не было, поставьте 5 баллов;

если встречаются очень редко – 4 балла;

если бывают временами – 3 балла;

если они бывают часто – 2 балла;

если почти постоянно или всегда – 1 балл;

Если вопрос Вам не понятен – обратитесь за разъяснением».

Исследование коллективное или индивидуальное.

Тестируемые получают бланк ответов, их внимание обращается 6на то, чтобы они не допускали ошибок при заполнении бланка.

Вопросник

1. Замечаете ли Вы, что стали более медлительны и вялы, что нет прежней энергичности?

2. Вам трудно бывает заснуть, если Вас что-нибудь тревожит?

3. Чувствуете ли Вы себя подавленным и угнетенным?

4. Бывает ли у Вас ощущение какого-либо беспокойства (как будто что-то должно случиться), хотя особых причин нет?

5. Замечаете ли Вы, что сейчас испытываете меньшую потребность в дружбе и ласке, чем раньше?

6. Приходит ли Вам мысль, что в Вашей жизни мало радости и счастья?

7. Замечаете ли Вы, стали каким-то безразличным, нет прежних интересов и увлечений?

8. У Вас бывают периоды такого беспокойства, что Вы даже не можете усидеть на месте?

9. Ожидание Вас тревожит и нервирует?

10.  У Вас бывают кошмарные сновидения?

11.  Вы испытываете тревогу и беспокойство за кого-нибудь или за что-нибудь?

12.  Бывает ли у Вас чувство, что к Вам относятся безразлично, никто не стремиться Вас понять и посочувствовать Вам, и Вы ощущаете себя одиноким (одинокой)?

13.  Вы обращали внимание на то, что руки или ноги часто находятся у Вас в беспокойном движении?

14.  Чувствуете ли Вы у себя нетерпеливость, непоседливость или суетливость?

15.  Вам часто хочется побыть одному?

16.  Вы замечаете, что Ваши близкие относятся к Вам равнодушно или даже неприязненно?

17.  Вы чувствуете себя скованно и неуверенно в обществе?

18.  Приходят ли Вам мысли, что Ваши подруги (друзья) или близкие более счастливы, чем Вы?

19.  Прежде, чем принять решение, Вы долго колеблетесь?

20.  У Вас возникает чувство, что во многих неприятностях виноваты Вы сами?

Обработка полученных данных

Проставленные тестируемыми баллы принимают определенные числовые значения, которые указаны в таблицах.

По значениям, указанным в таблицах, балл самочувствия заменяется диагностическим коэффициентом. Вслед за перекодировкой подсчитывают алгебраическую сумму (с учетом положительного или отрицательного знака) диагностических коэффициентов для каждой шкалы отдельно.

Алгебраическая сумма коэффициентов, большая +1,28, свидетельствует о хорошем психологическом состоянии. Сумма, меньшая  -1,28, говорит о выраженной психической напряженности, тревожности, депрессии. Промежуточные значения (от -1,28 до +1,28) говорят о неопределенности данных. Обычно пограничные значения характеризуются коэффициентами от -5,6 до -1,28.

Значение диагностических коэффициентов тревожности

	Номера признаков
	баллы

	
	1
	2
	3
	4
	5

	2
	-1,38
	-0,44
	1,18
	1,31
	0,87

	4
	-1,08
	-1,3
	-0,6
	0,37
	1,44

	8
	-1,6
	-1,34
	-0,4
	0,6
	0,88

	9
	-1,11
	0
	0,54
	1,22
	0,47

	10
	-0,9
	-1,32
	-0,41
	-0,41
	1,2

	11
	-1,19
	-0,2
	1,04
	1,03
	0,4

	13
	-0,78
	-1,48
	-1,38
	0,11
	0,48

	14
	-1,26
	-0,93
	-0,4
	0,34
	1,24

	17
	-1,23
	-0,74
	0
	0,37
	0,63

	19
	-1,92
	-0,36
	0,28
	0,56
	0,1


Пограничное состояние тревожности проявляется в снижении порога возбуждения по отношению к различным стимулам, в нерешительности, нетерпеливости, непоследовательности действий. Невротическая реакция тревожности как беспокойства за собственное здоровье, за здоровье своих близких, в общении проявляется в том, что человек ведет себя неуверенно.

Депрессия проявляется в невротических реакциях – в ослаблении тонуса жизни и энергии, в снижении фона настроения, сужения и ограничения контактов с окружающими, наличии чувства безрадостности и одиночества.

Значение диагностических коэффициентов депрессии

	Номера признаков
	баллы

	
	1
	2
	3
	4
	5

	1
	-1,58
	-1,45
	-0,41
	0,7
	1,46

	3
	-1,51
	-1,53
	-0,34
	0,58
	1,4

	5
	-1,45
	-1,26
	-1
	0
	0,83

	6
	1,38
	-1,62
	-0,22
	0,32
	0,75

	7
	-1,3
	-1,5
	-0,15
	0,8
	1,22

	12
	-1,34
	-1,34
	-0,5
	0,3
	0,72

	15
	-1,2
	-1,23
	-0,36
	0,56
	0,2

	16
	-1,08
	-1,08
	-1,18
	0
	0,46

	18
	-1,2
	-1,26
	-0,37
	0,21
	0,42

	20
	-1,08
	0,54
	-0,1
	0,25
	0,32


            Приложение 2
Определение психологического климата группы

Психологический климат на эмоциональном уровне отражает сложившиеся в коллективе взаимоотношения, характер делового сотрудничества, отношение к значимым явлениям жизни. Складывается же психологический климат за счет «психологической атмосферы» - также группового эмоционального состояния, которая, однако, имеет место в относительно небольшие отрезки времени и которая в свою очередь создается ситуативными эмоциональными состояниями коллектива. 

Для общей оценки некоторых основных проявлений психологического климата коллектива можно воспользоваться картой-схемой Л.Н. Лутошкина. Здесь в левой стороне листа описаны те качества коллектива, которые характеризуют благоприятный психологический климат, в правой – качества коллектива с явно неблагоприятным климатом. Степень выраженности тех или  иных качеств можно определить с помощью семибалльной шкалы, помещенной в центре листа (от +3 до -3).

Чтобы представить общую картину психологического климата коллектива, надо сложить все положительные и отрицательные баллы. Полученный результат может служить условной характеристикой психологического климата большей или меньшей степени благоприятности.

Однако возможна и более простая оценка – через периодический замер эмоциональных состояний с помощью созданной тем же Л.Н. Лутошкиным методике цветописи, в которой учащимся предлагают выбрать, с каким цветом у них ассоциируется пребывание в данном коллективе, ситуативное настроение и т.п. (и т.п. – потому, что возможности так называемых «цветовых тестов» очень велики, но их здесь невозможно раскрыть). При этом используются следующие цвета: 

Красный – восторженное настроение;

Оранжевый – радостное;

Желтый – светлое, приятное;

Зеленый – спокойное, уравновешенное;

Фиолетовый – тревожное, напряженное;

Черный – уныние, полное разочарование, упадок сил.
Определение психологического климата группы

Фамилия, имя    ……….………………………………………………………

Дата ……………....  Группа ……..………….  Возраст  ……………………

Инструкция: «Используя схему, следует прочесть сначала предложение слева, затем справа и после этого знаком «+» отметить в средней части листа ту оценку, которая наиболее соответствует истине».

Надо иметь в виду, что оценки означают:

+3 – свойство, указанное слева, проявляется в данном коллективе всегда;

+2 – свойство проявляется в большинстве случаев;

+1 – свойство проявляется достаточно часто;

0 – ни это, ни противоположное (указанное справа) свойства не проявляются достаточно ясно, или то и другое проявляются в одинаковой степени;

-1 – достаточно часто проявляется противоположное свойство (указанное справа);

-2 – свойство проявляется в большинстве случаев;

-3 – свойство проявляется всегда.

	Положительные

особенности
	+3
	+2
	+1
	0
	-1
	-2
	-3
	Отрицательные

особенности

	1. Преобладает бодрое и жизнерадостное настроение
	
	
	
	
	
	
	
	Преобладает подавленное настроение, пессимистический тон

	2. Преобладают доброжелательность во взаимоотношениях, взаимные симпатии
	
	
	
	
	
	
	
	Преобладают конфликтность в отношениях, агрессивность, антипатии

	3. В отношениях между группировками внутри коллектива существует взаимное расположение и понимание
	
	
	
	
	
	
	
	Группировки конфликтуют между собой

	4. Членам коллектива нравится бывать вместе, участвовать в совместных делах, вместе проводить свободное время
	
	
	
	
	
	
	
	Члены коллектива проявляют безразличие к более тесному общению, выражают отрицательное отношение к совместной деятельности

	5. Успехи или неудачи отдельных членов коллектива вызывают сопереживание, участие всех членов коллектива
	
	
	
	
	
	
	
	Успехи и неудачи членов коллектива оставляют равнодушными остальных, а иногда вызывают зависть и злорадство

	6. Преобладают одобрение и поддержка, упреки и критика высказываются с добрыми побуждениями


	
	
	
	
	
	
	
	Критические замечания носят характер явных и скрытых выпадов

	Положительные

особенности
	+3
	+2
	+1
	0
	-1
	-2
	-3
	Отрицательные

особенности

	7. Члены коллектива с уважением относятся к мнению друг друга
	
	
	
	
	
	
	
	В коллективе каждый считает свое мнение главным и нетерпим к мнениям товарищей

	8. В трудные для коллектива минуты происходит эмоциональное соединение по принципу «один за всех, все за одного»
	
	
	
	
	
	
	
	В трудных случаях коллектив «раскисает», появляется растерянность, возникают ссоры, взаимные обвинения

	9. Достижения или неудачи коллектива переживаются всеми как свои собственные
	
	
	
	
	
	
	
	Достижения и неудачи всего коллектива не находят отклика у его отдельных представителей

	10. Коллектив участливо и доброжелательно относится к новым членам, старается помочь им освоиться
	
	
	
	
	
	
	
	Новички чувствуют себя лишними, чужими, к ним нередко проявляется враждебность

	11. Коллектив активен, полон энергии
	
	
	
	
	
	
	
	Коллектив пассивен, инертен

	12. Коллектив быстро откликается, если нужно сделать полезное дело
	
	
	
	
	
	
	
	Коллектив невозможно поднять на совместное дело, каждый думает только о собственных интересах

	13. В коллективе существует справедливое отношение ко всем членам, здесь поддерживают слабых, выступают в их защиту
	
	
	
	
	
	
	
	Коллектив подразделяется на «привилегированных» и «пренебрегаемых», здесь презрительно относятся к слабым, высмеивают их

	14. У членов коллектива проявляется чувство гордости за свой коллектив, если его отмечают руководители
	
	
	
	
	
	
	
	К похвалам и поощрениям коллектива здесь относятся равнодушно


Приложение 3

«Стили поведения в конфликтной ситуации» Томаса.
Опросник личностный, разработан К. Томасом и предназначен для изучения личностной предрасположенности к конфликтному поведению, выявления определенных стилей разрешения конфликтной ситуации. В России тест адаптирован Н.В. Гришиной.

Для описания типов поведения людей в конфликтных ситуациях К. Томас считает применимой двухмерную модель регулирования конфликтов, основополагающими измерениями в которой являются кооперация, связанная с вниманием человека к интересам других людей, вовлеченных в конфликт, и напористость, для которой характерен акцент на защите собственных интересов. Соответственно этим двум основным измерениям К. Томас выделяет следующие способы урегулирования конфликтов:

1. соревнование (конкуренция) как стремление добиться удовлетворения 

    своих интересов в ущерб другому;

2. приспособление, означающее в противоположность соперничеству, 

   принесение в жертву собственных интересов ради другого;

3. компромисс;

4. избегание, для которого характерно как отсутствие стремления к 

    кооперации, так и отсутствие тенденции к достижению собственных целей;

5. сотрудничество, когда участники ситуации приходят к альтернативе, полностью удовлетворяющей интересы обеих сторон.

В своем опроснике по выявлению типичных форм поведения К. Томас описывает каждый из пяти перечисленных возможных вариантов 12 суждениями о поведении индивида в конфликтной ситуации. В различных сочетаниях они сгруппированы в 30 пар, в каждой из которых респонденту предлагается выбрать то суждение, которое является наиболее типичным для характеристики его поведения.

В своем подходе к изучению конфликтных явлений К. Томас делал акцент на изменении традиционного отношения к конфликтам. Указывая, что на ранних этапах их изучения широко использовался термин "разрешение конфликтов", он подчеркивал, что этот термин подразумевает, что конфликт можно и необходимо разрешать или элиминировать. Целью разрешения конфликтов, таким образом, было некоторое идеальное бесконфликтное состояние, где люди работают в полной гармонии. Однако в последнее время произошло существенное изменение в отношении специалистов к этому аспекту исследования конфликтов. Оно было вызвано, по мнению К. Томаса, по меньшей мере двумя обстоятельствами: осознанием тщетности усилий по полной элиминации конфликтов, увеличением числа исследований, указывающих на позитивные функции конфликтов. Отсюда, по мысли автора, ударение должно быть перенесено с элиминирования конфликтов на управление ими. В соответствии с этим К. Томас считает нужным сконцентрировать внимание на следующих аспектах изучения конфликтов: какие формы поведения в конфликтных ситуациях характерны для людей, какие из них являются более продуктивными или деструктивными; каким образом возможно стимулировать продуктивное поведение.

К. Томас считает, что при избегании конфликта ни одна из сторон не достигает успеха; при таких формах поведения, как конкуренция, приспособление и компромисс, или один из участников оказывается в выигрыше, а другой проигрывает, или оба проигрывают, так как идут на компромиссные уступки. И только в ситуации сотрудничества обе стороны оказываются в выигрыше.

Методика может использоваться в качестве ориентировочной для изучения адаптационных и коммуникативных особенностей личности, стиля межличностного взаимодействия. 
Стимульный материал
1.

А. Иногда я предоставляю возможность другим взять на себя ответственность за решение спорного вопроса.

Б. Чем обсуждать то, в чем мы расходимся, я стараюсь обратить внимание на то, с чем мы оба не согласны.

2.

А. Я стараюсь найти компромиссное решение.

Б. Я пытаюсь уладить дело, учитывая интересы другого и мои.

3.

А. Обычно я настойчиво стремлюсь добиться своего.

Б. Я стараюсь успокоить другого и сохранить наши отношения.

4.

А. Я стараюсь найти компромиссное решение.

Б. Иногда я жертвую своими собственными интересами ради интересов другого человека.

5.

А. Улаживая спорную ситуацию, я все время стараюсь найти поддержку у другого.

Б. Я стараюсь сделать все, чтобы избежать напряженности.

6.

А. Я пытаюсь избежать возникновения неприятностей для себя.

Б. Я стараюсь добиться своего.

7.

А. Я стараюсь отложить решение спорного вопроса с тем, чтобы со временем решить его окончательно.

Б. Я считаю возможным уступить, чтобы добиться другого.

8.

А. Обычно я настойчиво стремлюсь добиться своего.

Б. Я первым делом стараюсь ясно определить то, в чем состоят все затронутые интересы и вопросы.

9.

А. Думаю, что не всегда стоит волноваться из-за каких-то возникающих разногласий.

Б. Я предпринимаю усилия, чтобы добиться своего.

10.

А. Я твердо стремлюсь достичь своего.

Б. Я пытаюсь найти компромиссное решение.

11.

А. Первым делом я стараюсь ясно определить то, в чем состоят все затронутые интересы и вопросы.

Б. Я стараюсь успокоить другого и главным образом сохранить наши отношения.

12.

А. Зачастую я избегаю занимать позицию, которая может вызвать споры.

Б. Я даю возможность другому в чем-то остаться при своем мнении, если он также идет мне навстречу.

13.

А. Я предлагаю среднюю позицию.

Б. Я настаиваю, чтобы было сделано по-моему.

14.

А. Я сообщаю другому свою точку зрения и спрашиваю о его взглядах.

Б. Я пытаюсь показать другому логику и преимущества моих взглядов.

15.

А. Я стараюсь успокоить другого и, главным образом, сохранить наши отношения.

Б. Я стараюсь сделать все необходимое, чтобы избежать напряженности.

16.

А. Я стараюсь не задеть чувств другого.

Б. Я пытаюсь убедить другого в преимуществах моей позиции.

17.

А. Обычно я настойчиво стараюсь добиться своего.

Б. Я стараюсь сделать все, чтобы избежать бесполезной напряженности.

18.

А. Если это сделает другого счастливым, я дам ему возможность настоять на своем.

Б. Я даю возможность другому в чем-то остаться при своем мнении, если он также идет мне навстречу.

19.

А. Первым делом я стараюсь ясно определить то, в чем состоят все затронутые интересы и спорные вопросы.

Б. Я стараюсь отложить решение спорного вопроса с тем, чтобы со временем решить его окончательно.

20.

А. Я пытаюсь немедленно преодолеть наши разногласия.

Б. Я стремлюсь к лучшему сочетанию выгод и потерь для всех.

21.

А. Ведя переговоры, я стараюсь быть внимательным к желаниям другого.

Б. Я всегда склоняюсь к прямому обсуждению проблемы.

22.

А. Я пытаюсь найти позицию, которая находится посредине между моей позицией и точкой зрения другого человека.

Б. Я отстаиваю свои желания.

23.

А. Я озабочен тем, чтобы удовлетворить желания каждого.

Б. Иногда я представляю возможность другим взять на себя ответственность за решение спорного вопроса.

24.

А. Если позиция другого кажется ему очень важной, я постараюсь пойти навстречу его желаниям.

Б. Я стараюсь убедить другого прийти к компромиссу.

25.

А. Я пытаюсь доказать другому логику и преимущества моих взглядов.

Б. Ведя переговоры, я стараюсь быть внимательным к желаниям другого.

26.

А. Я предлагаю среднюю позицию.

Б. Я почти всегда озабочен тем, чтобы удовлетворить желания каждого из нас.

27.

А. Я избегаю позиции, которая может вызвать споры.

Б. Если это сделает другого счастливым, я дам ему возможность настоять на своем.

28.

А. Обычно я настойчиво стремлюсь добиться своего.

Б. Улаживая ситуацию, я стараюсь найти поддержку у другого.

29.

А. Я предлагаю среднюю позицию.

Б. Думаю, что не всегда стоит волноваться из-за каких-то возникающих разногласий

30.

А. Я стараюсь не задеть чувств другого.

Б. Я всегда занимаю такую позицию в спорном вопросе, чтобы мы с другим заинтересованным человеком могли добиться успеха.

Количество баллов, набранных индивидом по каждой шкале, дает представление о выраженности у него тенденции к проявлению соответствующих форм поведения в конфликтных ситуациях.
Ключи

	№
	Соперничество
	Сотрудничество
	Компромисс
	Избегание
	Приспособление

	1
	   
	   
	  
	А
	Б

	2
	  
	Б
	А
	  
	  

	3
	А
	   
	   
	    
	Б

	4
	    
	  
	А
	    
	Б

	5
	    
	   
	   
	     
	   

	6
	Б
	   
	   
	А
	   

	7
	   
	   
	Б
	А
	    

	8
	А
	Б
	  
	   
	   

	9
	Б
	   
	   
	А
	   

	10
	А
	   
	Б
	   
	   

	11
	А
	   
	    
	   
	Б

	12
	   
	    
	   
	Б
	А

	13
	Б
	   
	А
	   
	   

	14
	Б
	А
	    
	  
	    

	15
	   
	    
	   
	Б
	А

	16
	Б
	   
	  
	   
	А

	17
	А
	   
	   
	Б
	   

	18
	   
	    
	Б
	    
	А

	19
	   
	А
	   
	Б
	   

	20
	   
	А
	Б
	   
	   

	21
	   
	Б
	  
	   
	А

	22
	Б
	   
	А
	  
	   

	23
	   
	А
	   
	Б
	   

	24
	   
	   
	Б
	    
	А

	25
	А
	    
	    
	   
	Б

	26
	   
	Б
	А
	    
	   

	27
	   
	   
	    
	А
	Б

	28
	А
	Б
	    
	   
	   

	29
	  
	   
	А
	Б
	   

	30
	   
	Б
	   
	   
	А


Приложение 4

«Шкала оценки реактивной и личностной тревожности» 
Спилбергера-Ханина
Особенности проведения процедуры тестирования.
Исследование может проводиться как индивидуально, так и в группе. Экспериментатор предлагает испытуемым ответить на вопросы шкал согласно инструкциям, и напоминает, что испытуемые должны работать самостоятельно. На каждый вопрос возможны четыре варианта ответа по степени интенсивности.

ШКАЛА СИТУАТИВНОЙ ТРЕВОЖНОСТИ (СТ)

Инструкция к первой группе суждений о самочувствии:
Прочитайте внимательно каждое из приведенных ниже предложений и зачеркните соответствующую цифру справа в зависимости от того, КАК ВЫ СЕБЯ ЧУВСТВУЕТЕ В ДАННЫЙ МОМЕНТ. Над вопросами долго не задумывайтесь, поскольку правильных или неправильных ответов нет. В зависимости от самочувствия в данный момент зачеркните (запишите) наиболее подходящую для вас цифру: «I» — нет, это совсем не так; «2» —пожалуй, так; «З» — верно; «4» — совершенно верно.

ШКАЛА ЛИЧНОСТНОЙ ТРЕВОЖНОСТИ (ЛТ)

Инструкция ко второй группе суждений о самочувствии:
«Прочитайте внимательно каждое из приведенных ниже предложений и зачеркните соответствующую цифру справа в зависимости от того, КАК ВЫ СЕБЯ ЧУВСТВУЕТЕ ОБЫЧНО. Над вопросами долго не задумывайтесь, поскольку правильных или неправильных ответов нет». Зачеркните (запишите) подходящую для вас цифру справа в зависимости от того, как вы себя чувствуете обычно. Цифры справа означают: «I» — почти никогда; «2» — иногда; «З» — часто; «4» — почти всегда).

При анализе результатов самооценки надо иметь в виду, что общий итоговый показатель по каждой из подшкал может находиться в диапазоне от 20 до 80 баллов. При этом чем выше итоговый показатель, тем выше уровень тревожности (ситуативной или личностной). При интерпретации показателей можно использовать следующие ориентировочные оценки тревожности: до 30 баллов - низкая, 31-44 балла - умеренная, 45 и более - высокая.

Значительные отклонения от уровня умеренной тревожности требуют особого внимания.

Высокая тревожность предполагает склонность к появлению состояния тревоги у человека в ситуациях оценки его компетентности. Лицам с высокими показателями тревожности следует формировать чувство уверенности в успехе. Им необходимо смещать акцент с внешней требовательности, категоричности и высокой значимости в постановке задач на содержательное осмысление деятельности и конкретное планирование по подзадачам.

Низкая тревожность, наоборот, требует пробуждения активности, повышения внимания к мотивам деятельности и повышения чувства ответственности. Но иногда очень низкая тревожность в показателях теста является результатом активного вытеснения личностью высокой тревоги с целью показать себя в «лучшем свете».

 
	Номер п/п
	Суждение
	Ответы

	
	
	нет, это не так
	пожалуй, так
	верно
	совершенно верно

	1
	Я спокоен
	1
	2
	3
	4

	2
	Мне ничто не угрожает
	1
	2
	3
	4

	3
	Я нахожусь в напряжении
	1
	2
	3
	4

	4
	Я внутренне скован
	1
	2
	3
	4

	5
	Я чувствую себя свободно
	1
	2
	3
	4

	6
	Я расстроен
	1
	2
	3
	4

	7
	Меня волнуют возможные неудачи
	1
	2
	3
	4

	8
	Я ощущаю душевный покой
	1
	2
	3
	4

	9
	Я встревожен
	1
	2
	3
	4

	10
	Я испытываю чувство внутреннего удовлетворения
	1
	2
	3
	4

	11
	Я уверен в себе
	1
	2
	3
	4

	12
	Я нервничаю
	1
	2
	3
	4

	13
	Я не нахожу себе места
	1
	2
	3
	4

	14
	Я взвинчен
	1
	2
	3
	4

	15
	Я не чувствую скованности, напряженности
	1
	2
	3
	4

	16
	Я доволен
	1
	2
	3
	4

	17
	Я озабочен
	1
	2
	3
	4

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

	19
	Мне радостно
	1
	2
	3
	4

	20
	Мне приятно
	1
	2
	3
	4


 
	Номер п/п
	Суждение
	Ответы

	
	
	никогда
	почти никогда
	часто
	почти всегда

	21
	У меня бывает приподнятое настроение
	1
	2
	3
	4

	22
	Я бываю раздражительным
	1
	2
	3
	4

	23
	Я легко могу расстроиться
	1
	2
	3
	4

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

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

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

	27
	Я спокоен, хладнокровен и собран
	1
	2
	3
	4

	28
	Меня тревожат возможные трудности
	1
	2
	3
	4

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

	30
	Я бываю вполне счастлив
	1
	2
	3
	4

	31
	Я все принимаю близко к сердцу
	1
	2
	3
	4

	32
	Мне не хватает уверенности в себе
	1
	2
	3
	4

	33
	Я чувствую себя беззащитным
	1
	2
	3
	4

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

	35
	У меня бывает хандра
	1
	2
	3
	4

	36
	Я бываю доволен
	1
	2
	3
	4

	37
	Всякие пустяки отвлекают и волнуют меня
	1
	2
	3
	4

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

	39
	Я уравновешенный человек
	1
	2
	3
	4

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


Ключ
                                 СТ                                                                  ЛТ
	Номер п/п
	Ответы

	1
	4
	3
	2
	1

	2
	4
	3
	2
	1

	3
	1
	2
	3
	4

	4
	1
	2
	3
	4

	5
	4
	3
	2
	1

	6
	1
	2
	3
	4

	7
	1
	2
	3
	4

	8
	4
	3
	2
	1

	9
	1
	2
	3
	4

	10
	4
	3
	2
	1

	11
	4
	3
	2
	1

	12
	1
	2
	3
	4

	13
	1
	2
	3
	4

	14
	1
	2
	3
	4

	15
	4
	3
	2
	1

	16
	4
	3
	2
	1

	17
	1
	2
	3
	4

	  18
	1
	2
	3
	4

	19
	4
	3
	2
	1

	20
	4
	3
	2
	1

	1 СТ =

	Номер п/п
	Ответы

	21
	4
	3
	2
	1

	22
	1
	2
	3
	4

	23
	1
	2
	3
	4

	24
	1
	2
	3
	4

	25
	1
	2
	3
	4

	26
	4
	3
	2
	1

	27
	4
	3
	2
	1

	28
	1
	2
	3
	4

	29
	1
	2
	3
	4

	30
	4
	3
	2
	1

	31
	1
	2
	3
	4

	32
	1
	2
	3
	4

	33
	1
	2
	3
	4

	34
	1
	2
	3
	4

	35
	1
	2
	3
	4

	36
	4
	3
	2
	1

	37
	1
	2
	3
	4

	38
	1
	2
	3
	4

	39
	4
	3
	2
	1

	40
	1
	2
	3
	4

	1 ЛТ =


 

Показатели РТ и ЛТ подсчитываются по формулам

РТ = 1 - 2 + 35,

где 1 — сумма зачеркнутых цифр на бланке по пунктам шкалы 3, 4, 6, 7, 9, 12, 13, 14, 17, 18; 2 - сумма остальных зачеркнутых цифр (пунктам 1, 2, 5, 8, 10, 15, 16, 19, 20).

ЛТ = 1 - 2 + 35,

где 1 — сумма зачеркнутых цифр на бланке по пунктам шкалы 22, 23, 24, 25, 28, 29, 31, 32, 34, 35, 37, 38, 40; 2 - сумма остальных зачеркнутых цифр по пунктам 21, 26, 27, 30, 33, 36, 39.

Анкета обратной связи по программе

Инструкция: «Заверши, пожалуйста, эти предложения так, как считаешь нужным. Подписывать этот листок необязательно».

1. На этом тренинге я __________________________________________

2. Основное, чему я научился на наших занятиях __________________

              _______________________________________________________

3. Больше всего мне запомнилось________________________________

     __________________________________________________________ 

4. Мне очень понравилось, что на тренинге________________________

     __________________________________________________________

5. Я хотел(а), чтобы при проведении следующих тренингов ведущий 

     _________________________________________________________ 

6. Думаю, что после тренинга изменится_________________________ 

      _________________________________________________________ 

7. Мне не понравилось, что на тренинге__________________________  

     ___________________________________________________________
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