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         Практикум севастопольского психолога: сборник материалов психологического опыта и методических разработок психологов образования. Выпуск 1 / Под ред. С.В. Звагольской, Е.В. Шевчуковой. – Севастополь: Севастопольское региональное отделение ООО ФПОР, 2020. – 48 с. 

          В сборнике материалов «Практикум севастопольского психолога» представлены сценарии мастер-классов, статьи, методические разработки и материалы из опыта работы психологов образования, а также материалы участников региональных фестивалей психологии «Геометрия семьи. Ярмарка методических идей». 



         Сборник выпущен с целью обмена опытом и распространения психологических практик. 

Издание адресовано психологам, социальным педагогам, учителям, преподавателям дополнительного образования, родителям и студентам психологических специальностей профессиональных образовательных организаций высшего и среднего профессионального образования.
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Уважаемые коллеги!

Работая над выпуском электронного сборника материалов, мы хотим дать возможность всем, кому интересна психологическая работа, накапливать в своей профессиональной копилке практические инструменты и материалы для работы в образовании.

Цель деятельности общественной организации ФПОР – объединение и внедрение накопленного опыта психологов образования в психолого-педагогическую практику. Передовой опыт работы даст возможность участникам образования развить научный и творческий подход в подготовке и проведению: мероприятий, практических занятий, родительских собраний, выступлений на педсоветах, семинарах и т.д.

Благодарим всех, кто предоставил материал для сборника.

Председатель правления 

Севастопольского регионального отделения

 Общероссийской общественной организации 

«Федерация психологов образования»

Шевчукова Елена Вилоровна
Раздел 1. Материалы мастер-классов
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                                                                                Балабан О.А.,

педагог-психолог 

ГБДОУ «Детский сад № 118»
Профилактика деформаций психологического здоровья педагогов

Мастер-класс 

 «Формула психологического здоровья»
Уважаемые коллеги, проблема психологического здоровья для педагогов являлась и является актуальной до настоящего времени. В связи с этим перед педагогом-психологом, работающим в образовательном учреждении, стоит серьезная задача по поддержанию и укреплению психологического здоровья не только наших воспитанников, но и педагогов в том числе. Мы, как никто другой, знаем об отрицательном воздействии профессии на личность. Вашему вниманию предлагается мастер-класс по работе с педагогами на тему профилактики психологического здоровья педагогов.

Цель: передача опыта педагога-психолога участникам мастер-класса путем практического показа эффективных приемов и методов профилактики деформаций психологического здоровья педагогов.

Задачи:

1. Создать благоприятные условия для работы группы.

2. Расширить запас знаний о профилактике профессионального выгорания педагогов.

3. Ознакомить с методами и приёмами работы по предупреждению эмоционального выгорания.

4. Отработать на практике технологии, способствующие сохранению и укреплению психологического здоровья педагогов. 

Целевая аудитория: педагоги-психологи дошкольных образовательных учреждений 
Время 1час 30 мин.
Оборудование: мультимедийное оборудование, ноутбук, мольберт, кукла, плакат для упражнения, раздаточный материал: бланки теста, листы А4 с изображением мандалы, чистый лист А4; бабочки с пожеланиями, буклеты с рекомендациями, программа, музыка для релаксации.

Методы и приемы: практические упражнения, задания, мини-лекция с презентацией, элементы арт-терапии.

Ход мастер-класса

1.
Упражнение «Поздороваемся по-разному» (5 мин.)
Цель: снятие психоэмоционального напряжения, создание эмоционально- положительного настроя на работу участников в группе. 

Инструкция:

Участники встают в два круга. Внешний круг передвигается, внутренний стоит на месте. Предлагается поприветствовать друг друга разными способами, используя пантомимику, пластику тела, жесты, танцевальные движения.

Поздороваемся:

- как Золушка с принцем на балу;

- как королева Марго с Людовиком 14;

- как балерина с оловянным солдатиком;

- как Маргарет Тэтчер с главами правительств;

- как современная женщина со своим мужем;

- как женщина со своей лучшей подругой.
2.
Упражнение «Три слова о себе» (работа в кругу) (5мин)
Цель: создание комфортной психологической атмосферы внутри группы, сближение участников группы.

Инструкция: «Чтобы мы смогли больше узнать друг о друге, я предлагаю каждому участнику описать себя тремя словами. Имя за слово не считается». 

- Ольга – жизнерадостная, активная, ответственная.
3.
Упражнение «Река Ожиданий» (5 мин.)
Цель: определение ожиданий участников от работы в группе.

Инструкция: «Обозначьте, пожалуйста, на корабликах свои ожидания от нашего мастер-класса. Озвучьте их и отправьте в плавание по реке «Ожиданий». Участники озвучивают свои ожидания и размещают кораблики на плакате «Река Ожиданий».

Участники сидят в кругу.

4. Упражнение «Собери целое» (ассоциации) (5 мин.)
Цель: разминка, введение в тему мастер-класса, расширение представления о психическом здоровье.

Инструкция: «Участники группы передают друг другу игрушку-куклу. Пожалуйста, назовите слова, которое у вас ассоциируются с понятием «здоровье», и передайте куклу следующему участнику. Кукла обходит весь круг, участники называют как можно больше ассоциаций к слову «здоровье».

 «Как Вы думаете, что мы сейчас с вами сделали? (Ответы участников.)

Мы вывели формулу идеального психологического здоровья для каждого из вас.

5. Мини-лекция с презентацией «Психологическое здоровье» (10 мин.)
6. Психологический тест «Душевное равновесие» (С. Степанов) (10 мин.)
Цель: определение степени своей уравновешенности, спокойствия и душевной гармонии; самооценка собственного здоровья.

Инструкция: «Вам предлагается ответить на 7 вопросов и выбрать тот вариант ответа, который в наибольшей степени соответствует вашим чувствам и вашему поведению».

1) Злитесь ли вы иногда из-за глупости или неловкости другого человека?

Да, довольно часто – 10 баллов.

Нечасто, стараюсь по возможности терпимее относиться к другим людям – 5.

Почти никогда. Злость неблагоприятно сказывается на цвете лица, а я отношусь к жизни почти с буддистским терпением – 0.

2) Иногда вы просыпаетесь посреди ночи с сильным сердцебиением?

Нет, ни разу – 0.

Да, если меня беспокоят какие-либо проблемы – 3.

Очень часто. Я уже давно не сплю так хорошо, как раньше – 7.

3) Можете ли вы прибегнуть к силе своего голоса, чтобы отстоять свою точку зрения?

Могу, но пользуюсь этим очень редко – 5.

Нет, хотя сдерживаться иногда бывает трудно – 8.

Ясное дело, могу. Время от времени такой окрик помогает человеку сбросить накопившуюся злость – 0.

4) Вы довольны своей фигурой?

Нет, раньше она мне нравилась больше – 5.

В общем, да, за исключением некоторых деталей – 2.

Да, мне не хотелось бы ничего менять – 0.

5) Если ваши отношения с партнером потерпят крах, у вас есть свободный выбор среди нескольких новых кандидатов? (Если в данный момент вы одиноки, был бы у вас выбор среди кандидатур, если бы вы стремились к новому партнерству?)

Нет, мне требуется довольно длительное время, чтобы познакомиться с подходящим человеком – 0.

Есть некоторые знакомства, но они меня не устраивают – 3.

Огромный выбор – 7.

6) Как часто вам снятся страшные сны?

Почти никогда – 0.

Иногда – 5.

Не менее одного раза в месяц – 10.

7) У вас есть надежный круг хороших друзей?

Да, безусловно – 0.

В основном приятели – 3.

Нет, я стремлюсь во всем полагаться на самого себя – 5.

Ключ:

Обработка данных. 

Подсчитайте набранное количество баллов.

- От 0 до 15 баллов. Вы очень спокойный, уравновешенный человек, обладаете внутренней гармонией, к которой другие люди стремятся всю свою жизнь. Не

теряйте своего хорошего душевного и физического состояния, продолжая и дальше уделять внимание своему организму.

- От 15 до 35 баллов. Что-то незаметно подтачивает ваше душевное благополучие. Хотя вы еще сохраняете психический баланс, все же постарайтесь разобраться, что угнетает вашу душу. Только тогда вы найдете внутреннюю гармонию.

- От 36 до 50 баллов. Вы подобны огнедышащему вулкану, готовому вот-вот разверзнуться. Для вас имеет особое значение продуманная программа оздоровления организма, его физического и психического состояния. Вы злитесь по пустякам, принимая близко к сердцу все малоприятные моменты стрессовых будней. Не упустите возможность привести свою нервную систему в порядок, иначе может быть поздно.

7.
Упражнение «Рецепт здорового образа жизни»

Работа в группах (10 мин.).

Цель: формирование установок на здоровый образ жизни

Инструкция: «Придумайте и презентуйте аудитории какой-либо компонент здорового образа жизни».

Например: физкультура, питание, отдых, режим дня, гигиена, психологический климат в семье, психологический климат в коллективе, саморазвитие, духовное развитие, закаливание, полноценный сон.

8.
Упражнение «Ладошка Здоровья» (10 мин.)
Цель: формировать желание заботиться о своем здоровье.       

Инструкция: «Обведите карандашом свою ладонь. На каждом пальце напишите, какие лично для вас составляющие являются главными в психологическом здоровье человека. В центре ладони напишите Ваше имя и то, что могло бы вам помочь все это выполнять и поддерживать. Участники по очереди озвучивают свою формулу. 

- Вы вывели свою личную формулу психологического здоровья. Положите ее где-нибудь поблизости от себя, время от времени смотрите и старайтесь сохранять и приумножать ваше психическое здоровье».  

9.
Упражнение-релаксация «В поисках себя» (работа с мандалой под музыку) (15 мин.)
Цель: вхождение в ресурсное состояние, нахождение своего внутреннего центра, своих сил и энергии.

Инструкция: «Медитация на мандалу, буддийский сакральный символ, помогает лучше понять свое внутреннее состояние, себя, расслабиться и почувствовать прилив сил. Кроме того, раскрашивание мандалы помогает успокоиться и получить доступ к своим внутренним энергетическим ресурсам. Прежде чем начать рисовать, закройте глаза. Постарайтесь заглянуть в себя. Прислушайтесь к своим ощущениям. Помните, Центр – это Вы сами, лучи – это Ваши пути, петли – это Ваш окружающий мир. Выберите карандаш, который больше всего вам нравится, и раскрасьте Центр мандалы. Пройдите карандашами по лучам звезды. Спросите себя: что мне напоминает этот путь? Можете записать слова, словосочетания, которые Вам придут на ум».

10. Рефлексия (5 мин.)
Притча «Все в твоих руках» 
«В одном селении жили два мудрых человека: один был добр и справедлив, и его все уважали, к нему шли за советом, помощью, разрешением конфликтов, а другой был хитер, зол и расчетлив; люди, несмотря на его ум, обходили его дом стороной. Злобный мудрец решил всем доказать несовершенство доброго мудреца. Однажды он поймал бабочку, собрал жителей, позвал доброго мудреца и сказал, что он держит в руках бабочку. Злобный мудрец спросил: «Живая или мертвая бабочка у меня в руках?» А сам подумал: если он скажет живая, то я сожму её сильнее, и она умрет, если скажет мертвая, то я разожму руку, и бабочка улетит, тогда все поймут, что старец не так умен и вообще выжил из ума.  И старец ответил: “Сейчас все зависит только от тебя: захочешь – распахнешь ладони, и она живая полетит, а захочешь – сожмешь, и она умрет. Все в твоих руках!”» 

Мораль: ваша жизнь и ваше здоровье в ваших руках.

Уважаемые коллеги, прошу каждого из вас высказать мнение о сегодняшнем мастер-классе.  Что было для вас полезным?  Что узнали нового? Что запомнилось больше всего? Какие техники вы возьмете для себя в работу?


11. Упражнение «Бабочка пожеланий» (5 мин.) 
Цель: дать участникам группы положительные установки и способствовать эмоциональному подъему.

Участники группы стоят (сидят) в кругу. Им предлагается закрыть глаза и вытянуть вперед руку. На руку каждому участнику «садится» бабочка с положительными посылами и пожеланиями.

12.
Упражнение «Берег Надежды» (5 мин.)
Уважаемые коллеги, наш мастер-класс подошел к концу. У нас есть река Ожиданий, по которой мы отправились в плавание на корабликах в начале работы. Если ваши ожидания оправдались, пусть ваши кораблики причалят к берегу Надежды, поделитесь своими впечатлениями. 

Литература:

1. Авдеева И.Н. «Работа психолога по диагностике и профилактике профессиональной деформации личности педагога».

2. Мальцева Н.В. «Проявление синдрома психического выгорания в процессе профессионализации учителя».
3. https://www.bestreferat.ru/referat-147722.html
4. http://nsportal.ru/shkola/administrirovanie-shkoly/library/2012/12/02/sistemnaya-diagnostika-professionalnogo
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Литвинчук В.В., 

педагог-психолог 
ГБОУ СОШ №39 
Счастье вдруг в тишине постучалось в двери
Цель: формировать радостное и счастливое отношение к жизни, положительные установки, позитивное мировосприятие и мотивацию, развивать жизненно необходимые навыки, которые способствуют здоровой счастливой жизни и достижению поставленных целей.

Методы: групповая дискуссия, игровые методы, визуализация, тестирование
Задачи: 

Обучающие:

· обучить приемам и техникам повышения энергетики, которая способствует повышению жизненного тонуса, позитивному мировосприятию и, как следствие, счастливой жизни;

· вызвать позитивные чувства и эмоции: счастье, радость, удовлетворенность собой, умиротворение;

· помочь в осознании собственной ответственности за мысли и поступки, в анализе своих установок;

· обучить навыкам конструктивного взаимодействия;
· формировать представления о содержании понятия счастье.
Развивающие:
· развивать творческое мышление и воображение;

· развивать стремление к личностному росту;
· формировать позитивное мироощущение и чувство удовлетворенностью своей жизнью.
Воспитательные:
· воспитывать гармонично развитую личность;

· повышать уровень культуры участников занятия.
Целевая аудитория – педагоги-психологи

Время: 1 час 30 минут

Условия проведения: класс или любое другое просторное, хорошо освещенное помещение. 

Оборудование: мультимедийное оборудование, листы – таблицы для упражнений, бумага, карандаши, ватманы.
Структура занятия:


1-й блок: организационно-мотивационный

Цель: создание заинтересованности у участников занятия, выяснение эмоционального настроя группы и введение в тему занятия.

2-й блок: основной

Цель: осознание участниками личного счастья и условий, необходимых для его достижения.
3-й блок: рефлексия

Цель: подведение итогов занятия.
План занятия
	№
п\п
	Содержание.
	Время
	Ресурсное обеспечение

	1.
	Упражнение «Имя – факты»
	10 минут
	группа

	2.
	Упражнение «Я-надеюсь, я-ожидаю»
	7-10 минут
	группа

	3.
	Правила работы группы
	3 минуты
	презентация, правила

	4
	Вступительная беседа
	2 минуты
	группа

	5
	Мини-лекция «Что такое счастье?»
	1 минута
	группа

	6
	Мотивационно-диагностический момент.
	1 минута
	группа

	7
	Упражнение «Мое счастье»
	5 минут
	группа

	8
	 Проблемная ситуация

	2 минуты
	группа

	9
	Упражнение «Благодарность судьбе»
	4 минуты
	группа

	10
	Нейрогимнастическое упражнение «Колпак для думания» 
	1 минута 

(по 30 секунд каждой рукой)
	группа

	11
	Упражнение «Большая книга Счастья» 
(5 радостей дня)
	15 минут
	Работа в малых группах


	12
	Песенная и фильмотерапия – песни про счастье
	6 минут 


	группа



	13
	Упражнение «Галерея личных достижений»
	5 минут 


	Работа в парах

	14
	 Мини-беседа


	1 минута 


	группа



	15
	Рефлексия занятия
	
	группа


1. Упражнение «Имя – факты» (10 минут)
Цель: развитие чувства принадлежности к группе, запоминание имен, создание позитивной атмосферы, сближение друг с другом, развитие творческого мышления
Инструкция:

Необходимо назвать свое имя и один главный факт о себе.
2. Упражнение «Я-надеюсь, я-ожидаю» (7 минут)
Цель: помочь участникам точнее сформулировать свои надежды и ожидания, способствовать тому, чтобы участники максимально открыто делились мыслями и чувствами.

Инструкция:

Напишите на розовых кружочках свои надежды и ожидания от мастер-класса, подписывать листочки не надо. И давайте создадим из надежд и ожиданий улыбку смайлику. 
3.  Правила работы группы (3 минуты)
Цель: формирование единого рабочего пространства, выработка правил поведения в группе на протяжении всего тренинга.
Инструкция: «Жизнь – есть игра» Уильям Шекспир. В любой игре есть правила, которые либо создают участники, либо принимают уже установленные. Наш тренинг – тоже своеобразная игра, поэтому предлагаю создать правила нашей Т-группы.

Правила:
· «здесь и сейчас»

· консенсус одного участника

· правило поднятой руки

· активность

· откровенность

· конфиденциальность

· безопасность

· правило «Стоп»

· возможность помолчать

· безоценочность суждений

· правило «Пирога» (четкость и точность высказываний)
4. Вступительная беседа.

Цель: введение в тему мастер-класса. 

Психолог. Добрый день, уважаемые коллеги, сегодня мы собрались, чтобы отвлечься от забот и посмотреть на нашу жизнь с другой стороны. Для того чтобы вам было понятно, о чем мы будем говорить, хочу Вам прочитать небольшое стихотворение.

На остановке маленькой, той, что в конце квартала,

Сидело тихо Счастье  и на ветру дрожало.

А люди торопливо все мимо пробегали, 

Сидело Счастье тихо, его не замечали…

И вот дождливым утром Счастье ждать устало.

В углу на остановке как-то пусто стало.

Нам помнить не мешало бы в пустые грусти дни, 

Что счастье где-то рядом – лишь руку протяни.

Ирина Погорелова

Как думаете, о чем сегодня пойдет речь? (о счастье)

Подумайте и поднимите руки те, кто себя считает действительно счастливым человеком?  По статистике тот, кто испытывает простое человеческое счастье, живет на 20 % дольше, чем обычные люди.

5. Мини-лекция «Что такое счастье?»

Ученые уже давно и безуспешно бьются над созданием универсальной формулы счастья. Главная проблема заключается в том, что нет универсального определения этого понятия. Единственное, что точно известно о счастье, это феномен, в основе которого лежат сильные положительные эмоции. Прежде всего – это ощущение радости и удовлетворения от того, что человек видит, слышит, делает. В остальном счастье каждый понимает по- своему. Уровень своего счастья вы можете определить сами при помощи Оксфордского опросника счастья. Его можно найти в интернете или воспользоваться материалом, который я вам подготовила. 

6. Мотивационно-диагностический момент. Оксфордский опросник счастья.

Рассказ об опроснике. Подготовить раздаточный материал для членов группы.

7. Упражнение «Мое счастье».

Цель: определение участниками содержания собственного счастья, осознание условий, необходимых для его осуществления.
Инструкция: нарисуйте солнышко, как на слайде. В середине впишите МОЕ СЧАСТЬЕ. Затем вы рисуете лучики. Каждый лучик – это ваши потребности, что вам необходимо для счастья (у каждого будет свое). Описывайте потребности подробно. Нужна машина, какой марки, нужна квартира, какого размера, зарплата – размер и т. п. Рисуйте и помните, что счастье – это цель. Чтобы цель достичь, ее надо видеть и знать. Чем больше лучиков вы нарисуете, тем четче будет цель. 

Рефлексия. Для меня счастье – это … Можете озвучивать только самое главное. 

Легко ли вам было выполнять упражнение? Почему?

Психолог: посмотрите, как много различных вариантов мы услышали. Действительно, счастье у каждого свое. Оно многогранно и неповторимо. 

8. Проблемная ситуация.

Цель: осознание участниками необходимости жить настоящим и ценить то, что они уже умеют.

Инструкция: посмотрите на свои рисунки. Что из того, что вы написали, у вас уже есть? Чего в вашем списке больше: реализованных или нереализованных потребностей? Подумайте и ответьте себе на вопрос: «Вы уверены, что когда ваши потребности и желания исполнятся, вы станете по-настоящему счастливы? Не захочется ли вам еще чего-нибудь?»

Большинство из нас думает, что жизнь станет счастливее, когда:

· закончим учебу;

· найдем хорошую работу;

· выйдем замуж;

· обустроим дом;

· купим машину;

· вырастим и выучим детей, выдадим их замуж… и вот тогда мы действительно заживем!

Остановитесь! Задумайтесь: почему мы живем в постоянном ожидании чего-то лучшего?!

Вы не боитесь, что в бесконечной погоне за счастьем, жизнь пройдет мимо вас?

Страшно? А как вы думаете, что можно сделать, чтобы избежать такого печального исхода?

Ответы участников.

Стремиться к счастью, ставить себе цели и достигать их – это прекрасно! В стремлении к совершенству тоже нельзя забывать о главном: У СЧАСТЬЯ НЕТ БУДУЩЕГО ВРЕМЕНИ, ОНО ЖИВЕТ ТОЛЬКО В НАСТОЯЩЕМ! Нужно ценить каждый момент своей жизни. Известный Козьма Прутков говорил: «Хочешь быть счастливым - будь им!»

9. Упражнение «Благодарность судьбе».

Цель: формирование позитивного отношения к жизни.
Инструкция: сядьте удобнее и составьте список всего, за что вы лично благодарны судьбе. Вспомните все, что стоит благодарности: от глобальных вещей до мелочей, известных только Вам. Например, поблагодарить судьбу за то, что родились, здоровы, имеете семью, работу, за то, что успели на автобус, не порвали колготки и т.д. Чем больше список, тем быстрее путь к счастью.

Рефлексия: ответы участников. Трудно ли было составлять список?

Улучшилось ли ваше настроение?
10. Нейрогимнастическое упражнение «Колпак для думания» 
Цель: активация механизма объединения движения и мысли.
Инструкция: Берем себя за уши. Большой палец сзади, а указательный впереди. Массируем себя, как бы слегка растягивая уши и выворачивая их назад, каждую точку на кромке ушной раковины. Затем поворачиваем голову максимально вправо, снова берем себя за уши и продолжаем массировать, позволяя своей голове поворачиваться все дальше и дальше вправо. Как только голова остановится, поворачиваем ее до упора влево и снова массируем уши, позволяя голове поворачиваться, но на этот раз уже влево.

11. Большая книга Счастья (5 радостей дня)

Цель: научить видеть только хорошее в любых событиях, развивать креативность, творческое мышление и воображение.

Оборудование: цветные листы бумаги, подручные материалы, клей, фломастеры, листы с надписями наверху: «Сегодня был самый счастливый день в моей жизни!!!»  и внизу страницы: «А завтра будет ещё лучше!» 

Инструкция: объединяемся в малые группы, записываете 5 радостей, которые принес мастер-класс и 5 радостей счастливого дня, декорируете листы книги счастья, которую мы создадим в групповом варианте. Время работы – 15 минут.
Рефлексия: Трудно ли было писать 5 радостей счастливого дня? 

12. Песенная и фильмотерапия.

Цель: формирование позитивного отношения к жизни.
Песни и клипы про счастье.
Прослушивание песни «Счастье вдруг в тишине постучалось в двери» (просмотр фрагмента из фильма). 

Счастье. Олег Винник (клип – 3 минуты).
13. Упражнение «Галерея личных достижений»

Цель: получить ощущение счастья и удовлетворения своей жизнью.
Инструкция: объединитесь в пары и поделитесь друг с другом своими 5-ю достижениями. Не забудьте похвалить своего соседа за то, чего он смог добиться. Запишите их в листок достижений  

Рефлексия: сосед представляет достижения соседа. Легко ли вам было вспомнить свои достижения? Понравилось ли Вам, когда вас хвалили?

14. Мини-беседа

Цель: обобщение материала, закрепление позитивного настроя.

Тезисы: Счастье живет в настоящем, у него нет будущего. Упражнения, которые рассмотрели, меняют отношение к жизни, к себе, к окружающим. Учитесь ценить каждый момент жизни и становитесь счастливее.

15.Рефлексия занятия.

· Что запомнилось на занятии?

· Что было трудным?

· Что удалось вам?
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педагог-психолог 

ГБОУ СОШ №39 

Развитие позитивного мышления как стимул личностного роста

Пояснительная записка
Актуальность развития позитивного мышления. Большинство жизненных ситуаций имеют как позитивные, так и негативные стороны. Позитивное мышление помогает человеку адаптироваться к реальности и её трудностям. Ценность оптимистического взгляда на жизнь никогда не подвергалась сомнению, но лишь сравнительно недавно оптимизм стал предметом научных исследований. Позитивное мышление определяется как «специфический вид мышления, характеризующийся положительной эмоциональной окраской, стремлением решить проблему». Основным признаком такого вида мышления, как указывает Л. С. Колмогорова, являются позитивные установки в анализе ситуации, в планировании предстоящих действий, в осмыслении собственной жизни, когда мыслительная работа по интерпретации того или иного события приводит к положительной эмоции или к изменению знака эмоции – с отрицательного на положительный.

Попытки понять смысл и содержание позитивного мышления предпринимались и предпринимаются как в зарубежной (Д. Джампольски, М. Джеймс, Дж.Капрара, К. Петерсон, М. Селигман и др.), так и в отечественной науке (Т. О. Гордеева, И. В.Дубровина, А. И. Захаров, В. Леви, Е. Н. Осин, С. Л. Рубинштейн и др.). Исследования психологов, направленные на изучение позитивного мышления, обнаружили множество преимуществ оптимистичного взгляда на жизнь. Оптимисты лучше адаптируются к негативным ситуациям. Оптимизм благоприятствует целенаправленному решению проблем, чувству юмора, планам на будущее, позитивной переинтерпретации и принятию ситуации, если та не поддается контролю. Позитивное мышление дает человеку жизнерадостное мироощущение, способность воспринимать, аккумулировать и распространять положительные мысли и эмоции. Радость обостряет восприимчивость человека к миру, позволяет восхищаться и наслаждаться им. Позитивное мышление и уверенность в собственном успехе создают положительный настрой, что представляется существенным этапом самоопределения человека, а одним из важнейших результатов самоопределения личности является нахождение смысла жизни.
Программа «Развитие позитивного мышления» разрабатывалась, опираясь на упражнения по развитию различных видов и типов мышления и тренинга личностного роста. Необходимость развития позитивного мышления у обучающихся средней и старшей школы обусловлена переориентацией негативных установок, созданных в мышлении, на позитивные. Именно они способствуют успеху, повышению самооценки и уверенности в себе, снятию ограничительных барьеров, нивелируют тревожность и негативные ожидания, обеспечивают чувство опоры. 
Цель: формировать радостное отношение к жизни, позитивные установки, позитивное мировосприятие и мотивацию как формы позитивного мышления педагогов-психологов, развивать жизненно необходимые навыки, которые способствуют здоровой счастливой жизни и достижению поставленных целей.

Методы: групповая дискуссия, игровые методы, медитативные техники.
Задачи: 

Обучающие:
· обучить приемам и техникам формирования позитивных мыслей, которые способны изменить жизнь к лучшему;

· повысить энергетику через формирование оптимизма как следствие формирования  позитивного мыслительного процесса;

· вызвать позитивные чувства и эмоции: счастье, радость, удовлетворенность собой, умиротворение;

· помочь в осознании собственной ответственности за мысли и поступки, в анализе своих установок;

· обучить навыкам конструктивного взаимодействия;
Развивающие:
· развивать творческое мышление и воображение;

· развивать стремление к личностному росту;
Воспитательные:
· воспитывать гармонично развитую личность.

Целевая аудитория — педагоги-психологи

Время: 1 час 30 минут

Условия проведения: класс или любое другое просторное, хорошо освещенное помещение. Группа формируется из учащихся одного класса.

Оборудование: мультимедийное оборудование, таблицы из четырех граф, сиреневые браслеты, бумага, карандаши, ватманы.
Темы занятий:
1. Психологический настрой на позитив.

2. Что такое позитивные упражнения?

3. Психологические упражнения на каждый день.

4. Упражнения для стимуляции работы мозга.

5. Трансформация негативных мыслей в позитивные.

6. Развитие позитивного мышления, включающего наглядно-образное, наглядно-действенное, абстрактно-логическое и творческое.

7. Мир без жалоб. Визуализация.

8. Метод «Фиолетовый браслет» с элементами арт-терапии.

9. Способы снятия нервно-психического напряжения и повышения стрессоустойчивости.

10. Медитативные практики.
План занятия
	№
п\п
	Содержание.
	Время
	Ресурсное обеспечение

	1.
	Упражнение «Давайте познакомимся».

«Что возьмешь на пикник?»
	10 минут
	группа

	2.
	Упражнение «Я-надеюсь, я-ожидаю»
	7-10 минут
	группа

	3.
	Правила работы группы
	3 минуты
	Презентация, правила

	4
	Упражнение «Какая наша команда?»
	5 минут
	Бумага, карандаши

	5
	Упражнение «Мозговой штурм»
	5 минуты
	Группа, плакат для записи

	6
	Информационное сообщение о позитивном мышлении
Фрагмент мультфильма «Позитивное мышление» 
	10 минут
	презентация

	7
	Упражнение «Тик-так».
	15 минут
	таблички

	8
	Нейрогимнастическое упражнение «Слон»
	1 минута 

(по 30 секунд каждой рукой)
	группа

	9
	Упражнение для стимуляции работы мозга «Шутка» 
	5 — 7 минут
	малые группы

	10
	Визуализация «Негатив в позитив»
	10 минут
	группа

	11
	Визуализация «Деньги липнут на мед»
	10 минут
	группа

	12
	Позитивные аффирмации для поднятия самооценки (ролик)
	3 минуты
	интерактивные технологии

	13
	Подарок «Фиолетовый браслет» с объяснением правил использования
	5 минут
	браслеты 

	14
	Позитивный мультфильм про достижение целей «Главное – успех»
	3 минуты
	интерактивные технологии

	15
	Рефлексия занятия
	5-7 минут
	группа


1. Упражнение «Давайте познакомимся» (10 минут)
Цель: развитие чувства принадлежности к группе, запоминание имен, создание позитивной атмосферы, сближение друг с другом, развитие творческого мышления.
Инструкция:

Представьте себе такую ситуацию: вся наша группа в ближайшие выходные отправляется в лес на пикник, и каждый должен взять с собой один предмет. Название этого предмета должно рифмоваться с его именем.
Например: «Я Виктория, и я возьму с собой веселую историю».
2. Упражнение «Я-надеюсь, я-ожидаю» (7 минут)
Цель: помочь участникам точнее сформулировать свои надежды и ожидания, способствовать тому, чтобы участники максимально открыто делились мыслями и чувствами.

Инструкция:

Напишите на розовых кружочках свои надежды и ожидания от мастер-класса. Подписывать листочки не надо. И давайте создадим из надежд и ожиданий улыбку смайлику. 
3.  Правила работы группы (3 минуты)
Цель: формирование единого рабочего пространства, выработка правил поведения в группе на протяжении всего тренинга
Инструкция: «Жизнь — есть игра» Уильям Шекспир. В любой игре есть правила, которые либо создают участники, либо принимают уже установленные. Наш тренинг –  своеобразная игра, поэтому предлагаю создать правила нашей Т-группы.
Правила:
· «здесь и сейчас»

· консенсус одного участника

· правило поднятой руки

· активность

· откровенность

· конфиденциальность

· безопасность

· правило «Стоп»

· возможность помолчать

· безоценочность суждений

· правило «Пирога» (четкость и точность высказываний)
4.Упражнение «Какая наша команда?» (5 минут)
Цель: объединение команды, создание творческой позитивной атмосферы.
Инструкция:

объединяемся в три группы по принципу слов, производных от слова «смех»: смешарики, смешинки, смехотворцы.

За 3 минуты каждая группа должна написать максимум ответов на вопрос: «Какие мы?» (Это должны быть прилагательные.) Например: «молодые», «красивые» и т.д.

Зачитайте, что у вас получилось. (2 минуты.)
5. Упражнение «Мозговой штурм» (5 минут)
Цель: сбор как можно большего количества идей в процессе коллективного генерирования, освобождение от инерции мышления, преодоление привычного хода мысли в решении творческой задачи, развитие понятийного и творческого мышления. 
Инструкция: ответьте на вопрос: «Что такое позитивное мышление?»
6.Информационное сообщение о позитивном мышлении (5 минут).
Ежесекундно в наших прекрасных головах роятся сотни тысяч мыслей. И не все они бывают хорошими. Наши мысли  материальны, то, о чем мы думаем, с нами и происходит. Наша реальность зависит от наших мыслей, поэтому следует мыслить всегда положительно не только в отношении себя, но и в отношении других людей. Позитивное мышление – это могучая сила.
Что же такое позитив и позитивное мышление?
​​​​Позитив – это сумма трех вещей: позитивное мировосприятие, доброжелательность и радостный стиль жизни. Это радостная манера общения, видение в людях (и себе) лучших сторон, обращение внимания на светлые и радостные моменты жизни, это доброе отношение к людям. 

Эти три слагаемые позитива не всегда живут вместе: можно встретить мудрого человека с позитивным мировосприятием, не склонного к выражению радости, и есть радостные дети, которые радостно ругаются и с явным удовольствием делают гадости своим друзьям и родителям. 
Позитивное мышление – концепция, применяемая на семинарах по мотивационному развитию личности, а также в соответствующей литературе. Синонимы — «новое мышление», «правильное мышление», «мышление силы» или «ментальный позитивизм». Позитивное мышление не связано с позитивной психологией. 

«Ваша судьба в ваших руках, меняйте себя, и вы измените окружающий мир», – говорил Франсуа Ларошфуко.
«Мы то, что мы думаем. Мы всё, что возникает в наших мыслях. Нашей мыслью мы сотворяем мир», – говорил Будда.
Позитивное мышление позволяет выйти из происходящей ситуации и разочарования. Дело в том, что независимо от того, о чём вы думаете, о хороших или о плохих вещах, ваша жизнь принимает соответствующую форму. Негативные мысли могут отвлечь ваше внимание от ваших планов, тем самым сбив вас с пути. Даже нечто хорошее при плохом настроении может показаться настолько незначительным, что вы даже не замечаете этого.
Позитивное мышление может изменить всю вашу жизнь, и это не сказка, а самая что ни есть действительность. Позитивное мышление – ключ к успеху во всех сферах жизни. Позитивные мысли помогают развить оптимистичное отношение ко всему.
 Составляющие позитивного мышления: 

· позитивные представления о себе (самоуважение);

· позитивная интерпретация текущего жизненного и прошлого опыта;

· позитивные ожидания, касающиеся будущего.

Главное — это позитивные мысли и утверждения без предлога не, который подсознание не воспринимает.
В настоящее время феномен позитивного мышления изучается в научных кругах, при этом выявляются как положительные, так и отрицательные его стороны, имеющие  избыточный потенциал, но есть психологи, которые написали книги о мыслительном процессе человека, направленном в позитивное русло:

1. Вадим Зеланд «Трансерфинг реальности».
2. Александр Свияш «Разумный путь».
3. Мария Киреева и Ольга Грибанова «Проблемы позитивного мышления в отечественной и зарубежной психологии».
4. Наталья Куклина «Позитивное мышление развивающейся личности как социокультурный фактор духовной жизни общества» (диссертация).
5. Нормана Винсента Пила «Сила позитивного мышления».
Посмотрите на людей, которые имеют негативные и позитивные мысли.
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Человек с негативным мышлением даже ходит согнувшись, а с позитивным – наоборот: голова поднята, улыбка на лице, радость в глазах. Вот почему необходимо думать только о хорошем, о положительном. Позитивный человек всегда энергичен, потому что куда мысль — туда и энергия человека. 

Что значит позитивно? Играючи и с юмором. Вот так.
Фрагмент мультфильма «Позитивное мышление» (3 минуты).
 7.Упражнение «Тик-так» – 15 минут
Цель: формирование позитивного мышления, трансформация негативных мыслей в позитивные.
Инструкция: надо заполнить таблицу, трансформируя негативные мысли в правильные в  4 графе таблицы. Сначала представьте трудную ситуацию, затем опишите чувства, которые испытываете в этой ситуации, затем мысль, которая возникает и, наконец, правильную мысль в утвердительной форме. Помните, наше подсознание не фиксирует частицу «НЕ», поэтому ее употреблять не стоит в правильной мысли. Пример в таблице.

	«Трудная ситуация»
	«Испытываемые чувства»
	«Мысль, вызванная чувствами»
	«Правильная мысль»

	Много работы по психопрофилактике, пашу, как лошадь, работы невпроворот
	Огорчение, усталость
	Снова много работы тащу домой, как уделить внимание семье.
	Я полна энергии,

со всем успешно справляюсь на работе, я люблю своих родных и близких, уделяю им внимание и время


Рефлексия. Кто желает высказаться? Что у Вас получилось? (слушаем) 

8. Нейрогимнастическое упражнение «Слон» (1 минута)
Цель: развитие мозговой деятельности, снятие эмоционального напряжения.
Инструкция: встаньте прямо, немного согните ноги в коленях, прижмите правое ухо к правому плечу и вытяните правую руку вперед. Вытянутой рукой рисуем в воздухе горизонтальную восьмерку начиная от центра и вправо-вверх. Глаза следят за кончиками пальцев. Двигается только верхняя часть туловища (30 секунд). Это же упражнение выполняем левой рукой.

9. Упражнение для стимуляции работы мозга «Шутка» (5–7 минут).
Цель: стимуляция умственной активности, развитие креативного мышления.

Инструкция: объединимся в три группы: смешарики, смешинки, смехотворцы. 

У каждой группы – набор слов. С ними надо придумать шутку, чтобы вызвать положительные эмоции, в частности радость.
Слова: 
школа, психолог, подарок судьбы
              
работа, семья, забота
              
психолог, клиент, консультация
10. Визуализация «Негатив в позитив» (5 минут).
Цель: снятие эмоционального напряжения, вызвать улыбку и чувство радости,  восстановить межполушарное взаимодействие и активизировать нейроэндокринный механизм.
Инструкция: Сядьте и расслабьтесь. Закройте глаза. Представьте перед глазами негативную ситуацию в виде картинки, которую необходимо забыть. Это может быть реальная картинка, образная ассоциация, символ и т. д. Мысленно возьмите ножницы, разрежьте картинку сначала по вертикали, затем по горизонтали. У вас получились маленькие квадратики. Перемешайте их рукой. А теперь попытайтесь собрать обратно. Откройте глаза. Произведите проверку. Для этого закройте глаза и представьте снова ситуацию. Если картинка не исчезла, повторите действия снова.  Через некоторое время методику можно повторить.

Рефлексия: Получилось ли собрать картинку? Какое чувство испытали?

11. Визуализация «Деньги липнут на мед» (5-7 минут).
Цель: привлечение финансовых средств, визуализация целей.
Инструкция. Сядьте и расслабьтесь. Закройте глаза. Представьте, что все ваше тело намазано медом и сверху с небес на вас сыпятся деньги и приклеиваются к вам. Ощутите свое богатство.  Откройте глаза. Через два дня вы получите привлеченные  средства из будущего.
12. Позитивные аффирмации для поднятия самооценки (жизнеутверждающие установки) (ролик – 3 минуты).
Цель: повышение самооценки.
13. Подарок «Фиолетовый браслет» с объяснением правил использования.

Сегодня, я хочу подарить всем фиолетовый браслет. Почему фиолетовый? Во всех религия мира фиолетовый цвет считается цветом добра, умиротворения и любви к ближнему.
Метод «Фиолетовый браслет» известен во всем мире. Свыше 7 миллионов людей  из более 100 стран прошли этот путь и стали намного счастливее в жизни.

Что делать? Достичь того, чтобы  браслет был только на одной руке, а мысли ваши были позитивны. Жизнь без жалоб и претензий изменит к лучшему все вокруг вас! Одеваете на удобную для вас руку. Как только возникает плохая негативная мысль, переодеваете браслет на другую руку, формируя мысль положительную. 

Чтобы стать позитивнее, людям потребовалось носить браслет от 4 до 6 месяцев, чтобы мышление изменилось в лучшую сторону. Желаю удачи в работе над собой.
В чем же его прелесть?

·  во-первых, вы научитесь контролировать свои мысли. Вы не только привыкнете «думать позитивно», но и поставите этот мега-полезный навык на «полный автопилот»;
·  во-вторых, метод автоматического самоконтроля мыслепотока даст вам пульт управления над своей жизнью, поможет всегда оставаться на «позитивной волне» и, по Закону Притяжения, притягивать к себе лишь позитивные события, обстоятельства и людей;
·  в-третьих, во время этого «аутотренинга по саморазвитию» вы лучше узнаете  и глубже поймете самого себя, свое мышление и образ жизни.
 ВЫ ОДНОЗНАЧНО СТАНЕТЕ ЛУЧШЕ!

14. Позитивный мультфильм про достижение целей «Главное – успех»  (3 минуты).
15. Рефлексия занятия.

· Что запомнилось на занятии?

· Что было трудным?

· Что удалось вам?

В рекомендациях: 

«Школа волшебников»
 Игровые ритуалы в школе «Симорон»

Работа с эмоциями «Турбосуслик»
                                                            [image: image7.jpg]


   
            Хуторская Л.И.,
                                                                                                          педагог-психолог ГБДОУ
                                                                                                         «Детский сад № 67»                                                                                                    
 Способы бесконфликтного общения родителей и детей в семье. Как организовать круглый стол с родителями в ДОУ

Цель: транслирование позитивного опыта педагога-психолога по формированию психологической компетентности родителей по вопросам воспитания детей дошкольного возраста.
Участники: педагоги-психологи ДОУ и СОШ, родители.

Длительность: 1 час.

Вступительная часть
Приветствие участников, сообщение темы мастер-класса, формулирование актуальности, цели и особенностей подготовки к одной из форм просветительской работы с родителями - «Круглый стол».

«Многие родители достаточно хорошо осо​знают недостатки своего воспитания, но очень часто им не хватает элементарной психологической грамот​ности, чтобы решить свои проблемы. Получение новых знаний, анализ семейных ситуаций в группе помогает родителю взглянуть на себя со стороны, «глазами других»,  и тем самым как бы проанализировать свое поведение. Этому будет посвящена одна из форм просветительской работы с родителями «круглый стол». 

Цель круглого стола: повышение психологической компетенции родителей воспитанников, оказание своевременной помощи в формировании эффективного взаимодействия с детьми.

Подготовка к круглому столу включает несколько этапов:
- выбор темы (тема должна быть актуальной),   

- определение состава участников;

- подготовку содержания (сценария);

- подбор материала для информационной части;   

- подбор игр и упражнений на отработку полученных навыков и умений;

- подготовку вопросов для обсуждения;

- составление итогов и решений.

Основными участниками круглого стола являются:

-  педагог-психолог;

-  родители;

- педагоги и специалисты. 

Использование в системе круглых столов с родителями  привело к следующим положительным результатам:
1) родители стали проявлять больший интерес к содержанию образовательного процесса в ДОУ;

2) возросло количество индивидуальных консультаций по инициативе родителей;
3) снизилось количество обращений со стороны педагогов и специалистов по вопросам эмоционального неблагополучия воспитанников. 

Основная часть
Круглый стол

«Способы бесконфликтного общения родителей и детей в семье»

Цель: повышение психологической компетенции родителей воспитанников, оказание своевременной помощи в формировании эффективного взаимодействия с детьми.

Задачи: - познакомить родителей с эффективными способами коммуникации;                                               

- отработать умение использовать «Я-сообщение»;

- способствовать осознанию невербальных средств установления контакта;

- обсудить проблемы общения родителей и детей.

Материалы и оборудование: мультимедийное оборудование для показа презентации; стулья, листочки для заметок по количеству участников, листы А4 с приготовленными заранее «Ты» -высказываниями, планшеты на каждую команду, маркеры.

Ход круглого стола
1. Знакомство

Цель: способствовать формированию доброжелательной атмосферы в группе. 
Метод: упражнение-представление по кругу «Если бы я был …» (ребенком, погодой и т.д.).

Инструкция: закончите, пожалуйста, по очереди предложение «Если бы я был ребёнком …».
2. Формулирование проблемы

Цель: актуализация и формулирование проблемы.  

Форма: обсуждение в большой группе.

Метод: «Микрофон».   

Выступление педагога-психолога Хуторской Л.И.

Тема: «Способы бесконфликтного общения родителей и детей в семье». 

Прекрасно намерение каждого родителя всегда стремиться к ровным, бесконфликтным отношениям со своим ребенком. Но, к сожалению, никто не застрахован от того, что желания взрослого и ребенка однажды разойдутся. Жизнь достаточно разнообразна, чтобы интересы и родителя, и ребенка всегда совпадали. 

Нередко в семьях возникают ситуации, в которых проблема принадлежит родителю (т.е. родитель испытывает чувство негодования, раздражения, неодобрения по поводу нежелательного поведения ребёнка). 

Например, родитель устал и не испытывает желания играть со своим сынишкой. Он хочет посидеть в тишине, а ребёнок шумно играет. Взрослый испытывает дискомфорт. Когда проблема принадлежит родителю, он может:

- попытаться непосредственно повлиять на ребёнка;

- попытаться повлиять на самого себя (изменить собственные реакции на поведение: «Ребёнок есть ребёнок, со временем он изменится»);

- попытаться повлиять на обстоятельства (например, изменить обстановку, принять необходимые меры безопасности).

Сегодня мы рассмотрим первую альтернативу: «Как родителю следует разговаривать со своим ребёнком с целью изменения его поведения (не приемлемого для родителей),  не создав при этом конфликтной ситуации».

Существует две формы обращения к другому человеку: «Ты»-сообщение и «Я»-сообщение.

Как правило, «Ты»-сообщения нарушают коммуникацию, так как вызывают у ребёнка чувство обиды и горечи, создают впечатление, что прав всегда взрослый. В таких высказываниях используются слова ты, тебя, тебе. («Ты всегда оставляешь беспорядок в комнате», «Ты никогда не одеваешься самостоятельно», «Прекрати это делать»). По сути, каждое «ТЫ» -сообщение содержит выпад, обвинение или критику ребёнка.

«Я» -высказывания являются более эффективным способом в плане влияния на поведение ребёнка, которое взрослый не приемлет. В то же время они сохраняют благоприятные взаимоотношения между людьми.

 Составим схему сообщений для родителя, который устал и не хочет играть со своим сынишкой.

Ты-сообщение

Родитель устал – «Ты меня утомил. Ты что не можешь посидеть хоть немного тихо?» – реакция ребёнка «Я плохой». Как правило, этот путь, скорее всего, приведёт к возникновению конфликта и неприятных чувств у ребёнка.
Я-сообщение

Родитель устал – «Я очень устал. Мне хотелось бы, чтобы в комнате было тихо. Пожалуйста, играй тише». Реакция ребёнка: «Папа устал».

В «Я» -сообщениях делается акцент на свои чувства, состояния и причины, их вызвавшие («Я не могу отдыхать, когда сильно шумят»). Вы говорите от первого лица, о себе, о своём переживании, а не о ребёнке, не о его поведении. Так как «Я» -сообщение – это способ вербального выражения чувств, возникающих в напряжённых ситуациях, тон голоса взрослого должен быть спокойным, чтобы не создать конфликтную ситуацию. 

«Я» -высказывания составляются из четырёх частей:

- Описание ситуации, вызвавшей напряжение: «Когда я вижу, что…», «Когда это происходит…», «Когда я сталкиваюсь с тем, что…». 

- Точное называние своих чувств, испытываемых в этой ситуации: «Я чувствую…».

- Предпочитаемый вами исход («Мне хотелось, чтобы…», «Я был бы рад…»).

- Просьба («Пожалуйста…).
Например, ребёнок залез на высокое дерево (забор, лестницу). Родитель: «Саша, когда я вижу, что дети залезают так высоко, я волнуюсь. Мне хотелось бы, чтобы этого не было. Пожалуйста, не залезай так высоко». Такую фразу можно произнести вместо фразы: «Ты опять залез на лестницу. Чтобы я этого больше не видела».

В общении может быть использована не полная форма «Я» -высказывания, а укороченная («Мне хотелось бы, чтобы мы договорились о том, кто сегодня будет убирать игрушки», «Когда я вижу грязные руки, мне становится неприятно»).  Первоочередная цель «Я» -высказывания – не заставить кого-то сделать, а сообщить своё мнение, свою позицию, свои чувства и потребности; в такой форме другой услышит и поймёт их гораздо быстрее. 

«Я» -высказывание имеет ряд преимуществ по сравнению с «Ты» -высказыванием.

- Во-первых, оно позволяет вам выразить свои негативные чувства в необидной для ребёнка форме.

 - Во-вторых, оно даёт ребёнку возможность структурированно понять, что вам не нравится, что вы чувствуете, какое поведение вы от него ожидаете.
- В-третьих, «Я» -высказывание даёт возможность детям ближе узнать нас, взрослых. 

Нередко мы закрываемся от детей бронёй «авторитета», который стараемся поддержать во что бы то ни стало. Порой дети поражаются, узнав, что взрослые могут вообще что-то чувствовать. Это производит на них неизгладимое впечатление, делает взрослого ближе, человечнее.

Научиться посылать «Я» -высказывания непросто. Потребуется тренировка, и на первых порах трудно будет избегать ошибок. Одна из них состоит в том, что иногда, начав с «Я» -высказывания, взрослые заканчивают «Ты»-высказыванием. Например: «Меня расстраивает это твоё хныканье». Избежать этой ошибки можно, неопределённые местоимения, обобщающие слова. Например: «Меня расстраивает, когда дети хнычут». 

В любой неконфликтной ситуации использование местоимений ты, тебя, тебе в общении с ребёнком дошкольного возраста, наоборот, способствует формулированию более точной и конкретной для него словесной инструкции: «Тебе надо взять куртку, выйти из комнаты и подождать меня в коридоре».  

Далее с родителями проводится обсуждение данной темы.

Вопросы для обсуждения:

- Какую форму обращения вы чаще всего используете в общении с детьми?

- В каких ситуациях, по вашему мнению, можно было избежать конфликтов с детьми, используя «Я» -сообщение?

2. Эффективные способы коммуникации родителей с детьми
Цель: научиться формулировать «Я» -высказывания в общении с детьми, осознать невербальные средства установления контакта.

Форма: работа в малых группах; работа в большой группе.

Метод: упражнение «Я» -высказывания»
Ведущий предлагает родителям потренироваться в применении «Я» -высказывания таким образом: группа объединяется в команды, ведущий выдаёт каждой команде листы с приготовленными заранее «Ты» -высказываниями, а задача участников – переформулировать их в «Я» -высказывания. 

Например:

-  Ты меня утомил своим криком. – Когда кричат, я чувствую усталость. Мне бы хотелось, чтобы дома все разговаривали спокойно.

- Ты грязнуля. Посмотри на свои руки. – Когда я вижу грязные руки, мне становится неприятно. Давай договоримся мыть руки, когда они грязные.

- Шнурки ты завязывать не умеешь, куртку застёгивать не можешь. Ты сам вообще что-то можешь? – Я так устаю всё время завязывать шнурки, как мне хотелось бы, чтобы ты научился это делать самостоятельно.

- Тебе бы только играть, а не заниматься. – Я сержусь, когда дети не хотят заниматься. Мне хотелось бы, чтобы мы уделяли время и для игр, и для занятий.

- Ты не понимаешь, что перебиваешь взрослых? – Мне неприятно, когда мешают разговаривать. Пожалуйста, подожди немного.

- Ты опять залез на лестницу. Слезь сейчас же. – Когда дети высоко находятся, я волнуюсь. Пожалуйста, не делай этого.

-  Ты что, не можешь быть внимательнее к другим? Наступил мне на ногу. – Когда наступают на мою ногу, мне больно. Пожалуйста, ходи аккуратно.

- Ты разве не слышишь, что я тебя попросила быстрее одеваться? – Когда я кого-то долго жду, то устаю. Пожалуйста, одевайся быстрей.

-   С тобой бесполезно разговаривать, ты никогда ничего не слушаешь. - Когда я хочу с кем-то поговорить и меня не слушают, я расстраиваюсь. Мне хотелось бы, чтобы ты меня выслушал.

- Ты не понимаешь, что без разрешения ничего нельзя брать со стола взрослых? - Когда берут мои вещи без спроса, мне это неприятно. Мне бы хотелось, чтобы ты спрашивал разрешение. 

Далее первая группа называет свои «Ты» -высказывания, а вторая группа должна как можно быстрее заменить их на «Я» -высказывание. Потом группы меняются местами. Можно предложить каждой группе по три «Ты» -высказывания.

Вопросы для обсуждения:

1. Что вызывало сложности при составлении «Я» -высказываний?

2. Какие ошибки чаще всего допускались?

3. Какие выводы вы можете сделать из этого упражнения?

Таким образом, чтобы свободно использовать «Я» -высказывания в общении с детьми необходима тренировка. Но, в результате, когда мы открыты и искренни в выражении своих чувств, дети становятся искреннее в выражении своих. Дети начинают чувствовать: взрослые им доверяют и им тоже можно доверять. Дети берут пример с взрослого. Вместо «Дай мне!», «Хочу!», говорят «Мне хочется», «Я не могу больше ждать».

Метод: упражнение «Установление контакта»
 Ровное, бесконфликтное общение, как правило, влияет на эмоциональное благополучие ребёнка. Однако эмоциональное принятие ребёнка должно демонстрироваться родителями, проявляться с помощью невербальных средств. 

Данное упражнение поможет нам проверить свои возможности установления контакта.

Инструкция: один из участников выйдет из комнаты. Когда он вернётся, ему надо определить, кто из участников готов вступить с ним в контакт. При этом мы все будем пользоваться только невербальными средствами. Сделать вывод о наличии желания установить контакт или о его отсутствии надо после того, как вы посмотрите на человека.

Ведущий спрашивает группу о том, кто хотел бы начать работу, или предлагает это сделать конкретному участнику. Вызвавшийся (или выбранный) выходит из комнаты, а группа в его отсутствие определяет участника, которому надо вступить в контакт. Остальные должны демонстрировать нежелание, отсутствие готовности это сделать. Затем приглашается ожидающий за дверью участник и он, последовательно подходя к каждому, определяет готовность участников к вступлению в контакт.

Упражнение включает ещё два последовательных шага, организация которых аналогична приведённому выше; только во втором случае в контакт готовы вступить трое участников, в третьем – каждый сам решает, будет он вступать в контакт или нет. 

Вопросы для обсуждения:

1. Какие признаки были определяющими при установлении готовности к вступлению в контакт?
2. Как ребёнок, ориентируясь на невербальные средства общения, узнает, что мы принимаем или, наоборот, не принимаем его?

Таким образом, для ребёнка очень важен доброжелательный невербальный контакт с родителями. О принятии родителем ребёнка говорит, прежде всего, доброжелательный взгляд, приободряющая или весёлая улыбка, кивки в знак согласия, приветствующие жесты, а если необходимо – сочувствующий взгляд. Общаясь таким образом с ребёнком, взрослый всем своим видом даёт понять, что ребёнок ему интересен и приятен.

3. Итоги

 «Я» -сообщения, невербальный доброжелательный контакт являются эффективными способами бесконфликтного общения родителей с детьми, так как помогают им изменить нежелательное поведение ребёнка, сделать замечание более мягко, уважительно и сохранить положительную самооценку ребёнка. Кроме того, доброжелательный невербальный контакт с родителями формирует у ребёнка чувство защищённости, помогает развивать уверенность в своих силах.

5. Рефлексия

Цель: развивать умение видеть себя, свои действия, ощущения.

Форма: анализ, обсуждение.

В конце родителям предлагается в нескольких предложениях высказать, что понравилось, что вызвало удивление, трудности, каким было самочувствие, настроение. 

Глоссарий

1. Бесконфликтное общение - это взаимодействие, основанное на взаимном понимании, терпимости, эмпатии, взаимопомощи, толерантности и дружеском отношении.

2. Вербальное выражение чувств -  это процесс обмена эмоционального взаимодействия между людьми при помощи речевых средств.

3. Конфликтная ситуация - это противоречивые позиции сторон по какому-либо вопросу, стремление к противоположным целям, использование различных средств по их достижению, несовпадение интересов, желаний и т. д.

4. Круглый стол - это одна из форм просветительской работы психолога с родителями воспитанников.

5. Невербальные средства общения - это коммуникация между индивидами без использования слов, т. е. без речевых и языковых средств, представленных в прямой или какой-либо знаковой форме. Инструментом общения становится тело человека, обладающее исключительно широким диапазоном средств и способов передачи информации или обмена ею.
6. Психологическая компетентность родителей - это система знаний родителей о возрастных этапах развития ребенка, психологии общения и взаимодействия. 

7. Эмоциональное неблагополучие ребёнка - это отрицательное эмоциональное самочувствие ребенка, которое может возникнуть в разных случаях: при переживании неуспеха в каком-либо виде деятельности, при отвращении к определенной пище, в условиях жесткой регламентации жизни детей в детском саду, при неудовлетворенности ребенка отношением к нему родителей и окружающих людей.
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Раздел 2.  Статьи

Никулина А.Г., Сапсаева М. Г.,

педагоги-психологи ГБОУ «Центр психолого-педагогической, медицинской и социальной помощи»

Формы и методы работы с детьми с ОВЗ в условиях дистанционного обучения

с использованием технологии АСО

Дистанционное обучение представляет собой взаимодействие всех участников педагогического процесса «ребенок – родитель – педагог» между собой на расстоянии, отражающее все присущие учебному процессу компоненты, такие как цель, содержание, методы, организационные формы, средства обучения, которые реализуются специфическими средствами цифровых технологий или другими средствами, предусматривающими интерактивность. Основной целью использования дистанционного образования и консультирования родителей детей с ОВЗ с использованием технологии адаптивной системы обучения (АСО) является выведение на главное место обучающегося, его возможностей, характера, его способности к усвоению и понимаю материала, а также учет «зоны ближайшего развития ребенка» (Л.С. Выготский). Сама технология АСО придаёт процессу обучения и коррекции адаптивность – способность приспосабливаться к особенностям каждого обучающегося.

Основной задачей технологии АСО является обучение ребенка самостоятельной работе и самоконтролю, формирование умения самостоятельно добывать знания, адаптировать учебный процесс к индивидуальным особенностям обучающихся.

Основная идея дистанционного образования ребенка с ОВЗ – это учет интересов и возможностей каждого ребенка, т. е. оказание помощи в выборе индивидуальной образовательной траектории, ориентированной на эффективное сочетание различных форм воспитания и обучения.

Дистанционное обучение детей с ОВЗ и помощь в выборе индивидуальной образовательной траектории могут быть предложены: 

1) детям, не посещающим ОУ – консультативно-диагностическое консультирование; 

2) детям и их родителям, находящимся на удалении от образовательного учреждения;  

3) детям, находящимся на долгом лечении (реабилитация после оперативных вмешательств); 

4) детям, поведение которых выходит за рамки принятых социальных норм и которые в силу своего психоэмоционального состояния не могут участвовать в совместной деятельности «педагог – дети – ребенок» в присутствии родителей. 

Помимо этого важной целью является удовлетворение потребностей ребенка с ОВЗ в социализации, культурном развитии, развитии творческих способностей и навыков самостоятельной деятельности. Также решается следующая важная задача: принять родителями своего ребенка таким, какой он есть, и помочь ему найти оптимальный способ успешной адаптации в обществе и жизни. 

Возникающие в процессе коммуникации специфические барьеры при дистанционном общении практически исчезают. Значительная часть детей при реальном общении испытывает страх, стресс, тревогу и подавленность из-за несоответствия с ожиданиями педагога, соперничество при сравнении либо себя с другими, либо оценки педагога с другим ребенком, а также неуверенности при публичном выступлении. Дети с ОВЗ, как правило, возбуждаемы, быстро утомляемы и поэтому при необходимости могут самостоятельно покинуть занятие и также, по мере возникновения желания, вернуться к нему. При дистанционном общении, с использованием АСО, ребенок не обращает внимания на мнение окружающих, он получает личностное непосредственное взаимодействие с педагогом один на один, а также поддержку и помощь любящих членов семьи.

В условиях нового общественного вызова, связанного с COVID 19, сотрудники Центра приняли решение о продолжении полноценной работы в условиях дистанционного обучения. Все специалисты Центра: психологи, логопеды, дефектологи, вели консультативный прием, проводили коррекционные занятия, используя аппаратные (компьютеры, фото и видео технику) и программные (лого программы, виртуальное конструирование, тестовые и игровые программы) возможности Центра.

В своей работе мы решили объединить две подпрограммы проекта «Образование»: «Успех каждого ребенка» и «Цифровая образовательная среда с использованием технологии АСО (адаптивная система обучения)».

1. УСПЕХ КАЖДОГО РЕБЕНКА

Ключевая задача: обеспечение к 2024 году охвата до 70% детей с ОВЗ программами дополнительного образования. Обеспечение равного доступа детей к интересным и востребованным программам с учетом построенной индивидуальной образовательной траектории.

2. ЦИФРОВАЯ ОБРАЗОВАТЕЛЬНАЯ СРЕДА

Ключевая задача: создание единого цифрового пространства для детей, родителей и педагогов.

Нами применялись следующие формы дистанционных занятий:
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Коррекционные занятия под руководством педагога с участием родителя

1. Задание – фото-, (видео-) отчёт – это форма отчета, при которой педагог дает задание и рекомендации по возможностям ребенка, а родитель выполняет фото (видео) съемку как процесса выполнения задания, так и его результата.

Преимуществами данной формы работы являются:

· нет строгого регламента по времени выполнения, что дает возможность выбора времени, когда ребенок наиболее продуктивен, а родитель не занят;

· гибкость графика обучения;

· совместное качественное времяпрепровождение с ребенком;

· удобство для родителя передачи данных по электронной почте или другим доступным способом.

Возможными препятствиями являются:

· недостаточная техническая грамотность родителя;

· личные качества родителя – не умеет объяснить, не знает, как организовать ребенка для занятия, не любит такие формы игр,  как рисование, лепка. При качественном консультировании педагогом замотивированный родитель преодолевает свой комплексы: «ребенок не видит во мне педагога»,  «мне некогда».

2. Онлайн занятие - это занятие, осуществляемое в удобном и технически возможном для семьи формате (скайп, вайбер и т.д.), где по одну сторону экрана находится педагог, а по другую – мама и ребенок. 

Преимущества данной формы работы:

· возможность консультироваться с педагогом в ходе занятия;

· если родитель не знает, как объяснить - мастер-класс для родителя по возможным способам выполнения задания;

· научение родителя заниматься с ребенком с опорой на имеющиеся дома предметы (например, разложи всё, что найдешь дома зеленого цвета, на данном зеленом листе картона (платке)).

Возможные препятствия:

· отсутствие тактильного контакта как формы поддержки;

· ребенку нужно время на осознание виртуальной реальности.
3. Написание сказки

Преимущества данной формы работы:

· возможность проработки эмоциональной проблематики;

· отсутствие строгого регламента по времени выполнения, что дает возможность выбора времени, когда ребенок наиболее продуктивен;

· развитие творческих способностей;

· раскрепощение ребенка при выполнении задания в домашних условиях;

· возможность переписать сказку;

· совместное качественное времяпрепровождение с ребенком;

· развитие речи и воображения;

· вовлечение в составление сказки других людей (развитие коммуникативных навыков).
Возможные препятствия:

· выполнение практического задания (например, вылепить из пластилина героя сказки) возможно с опорой на имеющийся материал дома.
4. Занятия на свежем воздухе.

Преимущества данной формы работы

· развитие пространственных представлений;

· дополнительные возможности реализации задания; 

· интерес и мотивация ребенка. 

Возможные препятствия:

· погодные условия;

· многообразие отвлекающих факторов;

· дополнительная подготовка, с учётом окружения ребенка.
5. Видеоконсультации для родителей – это способ просвещения, возможный в форме диалога или информирования.

Преимущества данной формы работы:

· доступный способ получения информации;

· широкий временной диапазон.

Возможные препятствия:

· технические неполадки;

· выстраивание доверительных отношений на дистанции.
Во время работы наших специалистов с детьми с ОВЗ удалось выявить следующие положительные результаты:

- у детей появилась заинтересованность процессом обучения;

- у родителей повысилась дисциплина и ответственность, проявился интерес всей семьи к выполняемым заданиям, ценность педагога и его труда. 

В рамках семейной терапии нашими специалистами были подобраны занятия для коллективного выполнения всеми членами семьи, что позволило сблизить семьи и увлечь общей деятельностью, создать позитивный климат в семьях.

В ходе анализа деятельности Центра в условиях дистанционного обучения с применением технологии АСО мы выделили основные достоинства дистанционного обучения детей с ОВЗ и консультирования их родителей:

1) отсутствие строгой привязанности к времени и месту проведения занятия или

консультирования;

2) индивидуализация подбора материала и форм их подачи;

3) возможность организовывать щадящий режим в проведении занятий;

4) расширение кругозора детей посредством интерактивных технологий;

5) показ методов и приемов работы с данной категорией детей в режиме онлайн или видеозаписи;
6) ознакомление родителей с проведением совместной деятельности педагогов ОУ в разные режимные моменты.

Анализируя разнообразные формы взаимодействия с семьей ребенка с ОВЗ, мы делали акцент, на наш взгляд, на два существенных момента: преимущества данной формы работы и возможные препятствия в организации данной работы.

Таким образом, дистанционное обучение детей с ОВЗ обеспечивает возможность:

1) оперативной передачи любого объема нужной информации, вида (звуковой, визуальной, текстовой и графической, статической, динамической) на любые расстояния;

2) хранение информации в памяти компьютера нужное количество времени, возможность использования ее для закрепления пройденного материала, неоднократного просмотра, редактирования и распечатывания;

3) использование мультимедийной информации как наглядности;

4) обратная связь – рефлексия;

5) учет индивидуальных особенностей каждого ребенка, опираясь на особенности его восприятия информации и личный опыт;

6) доступность.
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Симутина М.Б.,
практический психолог 1 категории,

Морской колледж СевГУ г. Севастополя

Психологическая поддержка   человека, пережившего насилие.                                  Алгоритм действий

Аннотация. В статье рассматривается проблема насилия. Автором отмечается, что данная проблема   по своим последствиям относится к самым тяжелым психологическим травмам. Нарушения, возникающие в результате насилия, затрагивают все уровни функционирования человека: познавательную сферу, аппетит, сон, приводит к стойким изменениям личности. По мнению автора, пережитое в детстве насилие, влияет на всю последующую жизнь человека. В этой связи крайне важна как можно ранняя психологическая помощь и поддержка. 
Актуальность темы насилия в современном обществе приобретает все большую значимость не только в нашей стране, но и во всем мире. 

Это – домашнее насилие, сексуализированное насилие, харассмент. Мы читаем в СМИ о резонансных делах, таких как дело сестер Хачатурян, убийство аспирантки СПбГУ Анастасии Ещенко и др. Прошло несколько громких кампаний: #янебоюсьсказать,#янехотелаумирать,#самаНЕвиновата,#насилиюнет.

Вышли фильмы и сериалы, посвященные насилию: фильм «Покидая Неверленд», сериалы: «Большая маленькая ложь», «Кремниевая долина», «Убийство на пляже» и другие.

Какие выводы можно сделать? Во-первых: насилие перестало быть нормой. Во-вторых: о насилии можно сейчас говорить. Для него появилось место в общественном пространстве.

Но знаем ли мы, что такое насилие? Как вести себя в ситуации, если это случилось с человеком? 

Что такое насилие, чем отличается от конфликта и каких видов бывает?

Насилие – преднамеренное причинение вреда другому человеку с использованием власти и контроля. Насилие может быть не только физическим и сексуальным, но и эмоциональным, экономическим, психологическим, вербальным, моральным. Например, когда вас ограничивают в финансах и тем самым лишают средств к существованию, это насилие. Если вас намеренно игнорируют – тоже. Насилие отличается от конфликта тем, что в нем есть иерархия, запугивание, страх одного перед другим.

Конфликт – это ситуация, когда два равных партнера не могут достигнуть соглашения (и это нормально), а насилие – это подавление воли партнера и подрыв его самооценки. В первом случае силы сторон равны, во втором, как правило, ругается только один человек, а второй напуган.

Важно отметить: со временем насилие становится только все более интенсивным, а промежутки между эпизодами – более короткими. 

Как правильно психологу предложить помощь?

Первое – проверьте наличие запроса на поддержку. Хочет ли человек, чтобы вы сейчас ему помогали и были рядом? Готов ли принимать вашу помощь? Если нет, пожалуйста, не причиняйте добро и не наносите радость. 

Человек только что пережил сильнейшее нарушение его границ и воли, и любая попытка сделать что-то, чего он не хочет и на что не готов, будет насилием. Не делайте того же самого. Терапия без запроса – это насилие.

Не обнимайте и не трогайте человека без его разрешения. Физические границы тела также неприкосновенны. Прикасайтесь, только если вас попросили или вам разрешили. Лучше не кидаться сразу с объятьями, а начать с чего-то небольшого, например, медленно взять человека за руку.

Убедились, что ваш собеседник готов принимать поддержку? Замечательно. Тогда можно приступать.

Как помочь?

Для оказания помощи отлично подойдут принципы первой психологической помощи, принятые Всемирной организацией здравоохранения и организацией «Красный крест».

Если насилие произошло только что (в течение текущего дня) и человек к вам обратился или вы были рядом в момент насилия:

1. Если сейчас есть угроза, найдите и обеспечьте безопасное место, уведите из небезопасной зоны.

2. Усадите или уложите человека, чтобы он чувствовал телом опору.

3. Нужно вернуть контакт с реальностью. Для этого задайте вопросы, направленные на «здесь и сейчас»:

«Что сейчас видишь, что слышишь вокруг себя? Назови 5 звуков, 5 запахов, 5 ощущений в теле» и пр. Например, «я чувствую, что кончики пальцев дрожат, нос холодный, чувствую тяжесть головы и как ступни ног прикасаются к траве».

4. Можно предложить теплого чая (это поможет прочувствовать контакт с телом + ваша забота).

5. Теперь, как только он сфокусировался, отошел, можно спрашивать: «Что произошло?». Спрашивайте только факты! Не касайтесь чувств, переживаний, того, как человек оценивает ситуацию. Оставьте это на потом. Ваша задача – помочь человеку выговориться и понять, что он не одинок, что вокруг есть люди, готовые помочь. И всё! Часто первая мысль – я остался со всем этим и в этом один. Не дайте ему впасть в изолированность и одиночество.

6. У него могут меняться эмоции и это нормально! (Крик, слезы, задумчивость, ступор и пр.). Это здоровая реакция организма на нездоровые события. Возвращайте его в контакт, поддерживайте разговор.

Как понять, что уже лучше?

Есть несколько признаков: 

поза стала более расслабленная;

руки потеплели;

взгляд сфокусировался;

ориентируется во времени и пространстве;

интересуется окружающей обстановкой. 

Если рассказали вам об опыте насилия в прошлом, прямо сейчас ситуация не происходит:

 1. Поверить! В первую очередь поверьте человеку. Ему и так непросто рассказывать о своем опыте, это требует большой силы и мужества. Скажите открытым текстом: «Я тебе верю». Верьте, даже если человек путается в словах и говорит с трудом, кажется неуравновешенным. Это нормальная реакция на пережитую травму. И если человек абсолютно спокоен – тоже, защитные реакции бывают разными.

 2. Важно помочь вернуть контроль над ситуацией, т.к. первое чувство, которое возникает у переживших насилие, – это глубокое чувство бессилия. Можно предложить сопроводить в медицинское учреждение или в полицию, если человек захочет. На сайте кризисного центра для женщин «ИНГО» есть подробные инструкции о том, как снимать побои, обращаться в медучреждения, полицию или запрашивать юридическую помощь.

 3. Предложите помощь сами: «Тебе нужна помощь? Могу я что-нибудь для тебя сделать?». Если это женщина, ей может понадобиться помощь с домашними делами, с детьми или необходимостью рассказать о случившемся близким, а также моральная поддержка или помощь перебраться в безопасное место. 

 4. Не спрашивайте: «Почему?». Когда человек находится в токсичных отношениях, не время анализировать, как он попал в них. Все силы должны быть направлены на поиск выхода из ситуации.

 5. Будьте готовы выслушать. Это то, в чем нуждаются больше всего. Знать, что ты не один, что люди не осуждают и не презирают тебя.

 6. Говорите и подчеркивайте, что человек не виноват. В насилии виноват насильник. 

 7. Помогите решить медицинские проблемы. Даже если внешне все выглядит хорошо, лучше обратиться в медучреждение. Могут быть синяки, травмы, порезы. Если это было сексуальное изнасилование, могла произойти нежелательная беременность или передаться ЗППП.  

8. Помогите жить дальше. Человек всегда больше своей травмы. Да, с ним произошло ужасное событие, но это тот же человек, что и до травмы. У него есть интересы, хобби, мечты. Не обращайтесь с человеком как с хрустальной вазой! Не инвалидизируйте.

Возвращение к нормальной жизни может занять годы, но это не значит, что в жизни пострадавшего не останется больше ничего. Ему всё также надо зарабатывать, заботиться о себе и близких, учиться и развлекаться.

Что требуется от вас? 

Психологу важно быть более сохранным и в более ресурсном состоянии. Быть спокойнее и увереннее собеседника, транслировать это.  

Крайне важно осознавать свои ограничения: у каждого человека есть предел того, сколько он может дать. Очень важно завершать разговор, когда вы чувствуете, что уже становится тяжело. Слушая истории пострадавших, мы можем сильно присоединиться к их чувствам: испытывать вину, чувствовать ужас, боль – это все токсичные переживания. 

Важно, если вы чувствуете тошноту, недомогание, головную боль, слабость, постараться мягко завершить контакт. Часто бывает так, что психика защищается и переживания можно не сразу заметить.  И если вы их не замечаете или долго терпите, то начинают появляться физиологические признаки интоксикации.

Помните о правиле «кислородной маски» в самолете: сначала ее нужно надеть на себя и только потом – на ребенка (т.е. того, кому вы хотите помочь). 

Своевременная забота о себе поможет избежать сотравматизации.  Сотравматизация – это перенос на себя симптомов психотравмы, полученной пострадавшим, с аналогичными данной травме переживаниями.

Как избежать рисков сотравматизации? В экономике есть методы снижения рисков. Они действуют и тут.

1. Лимитирование – сознательное ограничение возможных потерь в соответствии с лимитом. Определите, сколько сил вы сейчас готовы потратить на человека (спойлер – не все!).

2. Резервирование – создание резервов по различным видам ресурсов.  

3. Эккаутинг – сбор дополнительной информации для снятия неопределенности. То, что вы делаете прямо сейчас, читая этот текст.

4. Отслеживание триггеров – признаков наступления тяжелого состояния.

Следите за своим физическим и эмоциональным здоровьем: 

сон;

аппетит;

режим труда и отдыха;

тревожность;
ощущение внутреннего утомления, моральной усталости;
повышенная нервозность;
переменчивость настроения;
проявление психосоматических реакций (боли, аллергии, простуда и пр.) Куда можно обратиться за юридической помощью?

  Организации, которые оказывают психологическую и юридическую помощь, предоставляют временные убежища, занимаются информационным просвещением:
1. Проект «Насилию –нет!» https://nasiliu.net
2. Центр помощи для женщин «Анна» http://anna-center.ru
3. Проект о сексуальном насилии над детьми «Тебе поверят» https://about.verimtebe.ru 
4. Кризисный центр для женщин ИНГО https://crisiscenter.ru
5. Благотворительный центр помощи пережившим сексуальное насилие «Сёстры» http://sisters-help.ru
6. Кризисный центр «Птицы» http://ptitsa-help.ru 
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ГБОУ ПО «СТЭТ»    
Формирование профессионального самосознания
Традиционно в психологии труда рассматривают развитие профессионально важных качеств, которые определяют успешность труда, его производительность и т.п. Но спецификой собственно психологического подхода является перенесение акцента на проблему развития самой личности человека – работника. Поэтому рассмотрение ценностно-смысловых, личностных аспектов развивающегося субъекта труда становится достаточно перспективным направлением. При этом важно понять, как происходит формирование ценностно-нравственной, смысловой, личностной структуры его профессионального сознания.  

Ещё А.Н. Леонтьев рассуждал о двух «рождениях личности»: первый раз – в дошкольном возрасте, когда выстраивается первая иерархия мотивов и появляется способность от чего-то отказываться; и второй раз – в подростковом возрасте, когда молодой человек по-новому осознаёт свои мотивы и начинает руководить собственным поведением. К этому можно было бы добавить и третье рождение личности, связанное с гражданской зрелостью и согласованием своих мотивов с общественными и даже обще-человеческими.  Именно в профессиональной деятельности, когда уже повзрослевший человек максимально реализует свой развивающийся потенциал, полезно поразмышлять о том, ради чего человек не только трудится, но и вообще живёт, как собственно профессиональная деятельность позволяет ему передать всё лучшее, что у него есть, другим людям. 

В целом можно условно выделить следующие этапы развития самосознания личности (по Ю.Б. Гиппенрейтер) [1] :
- усвоение норм, опосредующих  физическое развитие (формирование «физического Я» личности);

- формирование «социального слоя личности»;

- формирование «духовного центра личности» (ценностно-нравственное самоопределение).

Для понимания специфики развития личности специалиста ещё предстоит выделить особенности формирования его самосознания с учётом специфики данной профессии и особенностей ситуации развития самого человека. Но центральной проблемой развития личности специалиста остаётся развитие его ценностно-смысловой сферы, развитие его готовности поставить перед собой вопрос и дать ответ на него: ради чего я живу и работаю; зачем я вообще являюсь профессионалом своего дела?

На Западе достаточно хорошо известна периодизация американского психолога  Дональда Сьюпера. Он предложил свою периодизацию на основе переосмысления исследований, проведённых ещё в 1951 году Э.Гинзбургом, а также исследований Д. Миллера и В. Форма. Сама периодизация Дональда Сьюпера включает следующие этапы:

Этап роста, когда происходит развитие основных интересов и способностей (от рождения до 14 лет). При этом представления о будущей профессии выстраиваются на основании сначала фантазии (4 – 10 лет), а затем осознания собственных интересов (11 – 12 лет), а позже – и на основании осознания своих способностей. 

Этап исследования своих сил и устремлений, этап «разведки». Здесь происходит апробация  своих сил в различных видах учебной и трудовой деятельности (от 14 до 25 лет). Здесь возможно даже временное (но не основное) занятие определённой профессией  (15 – 17 лет).  В переходный период (18 – 21 год) молодой человек продолжает активный поиск профессионального учебного заведения в условиях освоения способов самостоятельной жизни, включая и временные подработки. Завершается этот этап апробированием избранной профессии в процессе реальной трудовой деятельности, часто совмещаемой с учёбой (примерно 22 – 24 года). Заметим, что западные системы подготовки специалистов в большей степени ориентированы на практику, поэтому возможность попробовать свои силы в реальной трудовой деятельности, совмещаемой с учёбой в современной учебно-трудовой деятельности стало гораздо больше. 
Пробный этап. Здесь человек «пробует» себя в качестве полноценного специалиста, способного «конкурировать» с более опытными работниками (25 – 30 лет). Как известно, именно конкуренция в стремлении к жизненному успеху (карьере) является важнейшим смыслом существования в цивилизованном обществе. Поэтому молодой специалист, прежде всего, осваивает именно эту «науку». При этом предполагается, что стремление к успеху – это важнейший стимул и высокопроизводительного труда, и личностного развития. 

Этап стабилизации, утверждения себя в качестве надёжного и преуспевающего специалиста. Этот этап часто предполагает дальнейшее профессиональное образование и упрочение своих позиций в обществе и в своей фирме (30 – 44 года). 

Этап поддержания, сохранения достигнутых позиций (в ходе карьерных усилий). Человек на данном этапе стремится создать устойчивое профессиональное и социальное положение. Именно здесь решается вопрос – получится ли построить желаемый образ жизни и добиться успеха, т.е. состоится ли карьера вообще (от 45 до 64 лет).

Этап спада, ухода, уменьшения профессиональной и социальной активности (от 65 лет и более).

Если сравнивать периодизации разных авторов, то различие в них объясняется не только различием в теоретико-методологических взглядах, но и особенностями социально-экономического и духовного развития общества. Так, например, в периодизации отечественного психолога Е.А. Климова профессиональное самоопределение (стадия «оптации») занимает период от 11 – 12 до 14 – 18 лет, а у американского психолога Д. Сьюпера  аналогичная стадия (этап «разведки») – от 14 до 25 лет. Вероятно, в американском обществе человеку всё-таки предоставляется больше времени на обдумывание выбора и на пробу своих сил в разных видах деятельности…

Здесь всего лишь подтверждается известная закономерность: в цивилизованном обществе увеличивается не только продолжительность жизни, но и удлиняются период детства и период «подростничества». Общество не торопит подростков поскорее начинать зарабатывать деньги. Общество даёт подросткам время для выбора профессии, для получения более серьёзного образования и для того, чтобы вообще разобраться со смыслами своей будущей профессиональной деятельности.   

       Если сравнивать периодизации различных авторов, анализирующих взрослые периоды жизни человека, то нередко в качестве главного критерия перехода от одной стадии к другой выступает готовность человека переосмысливать смыслы своей жизни и профессиональной деятельности, а также готовность перестраивать свою систему ценностей. Заметим, что для многих людей взрослые периоды жизни – это периоды максимальной самореализации именно в профессиональной и трудовой деятельности. 

        Переходя к рассмотрению собственно профессионального самосознания, можно было бы просто конкретизировать всё, что говорилось о самосознании вообще, применительно к  конкретным видам деятельности. Но профессиональное самосознание имеет одну важную общую характеристику – это самосознание человека, активно участвующего в производительном труде и тем самым через такой труд утверждающим себя в качестве полноценного члена данного общества. Иными словами, профессиональное самосознание – это самосознание человека, для которого конкретная трудовая деятельность – главное средство утверждения чувства собственного достоинства как состоявшейся личности. Рассуждая о соотношении «личностного» и «профессионального», А.К. Маркова считает, что  «личностное» пространство шире «профессионального», личностное лежит в основе профессионального, личностное определяет начало, ход и завершение профессионального. Хотя, скорее всего, наиболее «широким» и всеобъемлющим можно было бы назвать жизненное самоопределение, а что касается личностного самоопределения, то вряд ли о каждом «состоявшемся» профессионале можно сказать, что он является Личностью, именно потому, что личностное самоопределение «шире» профессионального. Например, «узкий специалист», который, кроме своей работы, ничем не интересуется, скорее всего, слишком примитивен, чтобы считаться полноценной Личностью. Сказанное относится и к самосознанию. Нельзя, например, утверждать, что самосознание вообще обеспечивает (или лежит в основе) профессионального самосознания. Например, человек с несложившейся идентичностью вполне может продемонстрировать определённый успех в какой-либо профессиональной деятельности. Такие случаи Э. Фромм [10] обозначает термином «отчуждённый характер», когда человек и его дело разъединены, «отчуждены» друг от друга, или же это могут быть разного рода «авантюристы», главная характеристика которых – «разорванные биографии» (по Л.Г. Ионину), или об этом можно сказать  словами  В. Франкла, что это люди с потерянным (или не найденным) смыслом при внешне вполне успешной профессиональной деятельностью, что может быть обозначено как «отчаяние» [9] и т.п. 

      Специально обращаясь проблеме профессионального самосознания, Е.А. Климов пишет: «По сути дела центральная задача психологии труда как науки состоит в изучении фактов и закономерностей психической регуляции функционирования и формирования человека как субъекта труда, в создании информационных условий … для практики формирования должной системы соответствующих психических регуляторов» [3].
        В качестве таких основных психических регуляторов труда  Е.А. Климов выделяет следующие [4] :
1. Образ объекта труда: чувственный образ (перцептивный, сенсорный); репрезентативный конкретный образ (представления памяти, воображения): репрезентативный отвлечённый образ (понятия, схемы, усвоенные алгоритмы действий).
 2. Образ субъекта труда: актуальный «Я – образ» (знание о своём состоянии в данный момент, о своём реальном месте среди других людей, о своих возможностях и ограничениях); обобщённый «Я – образ» («Я – концепция», включающая представления о прошлом, настоящем и будущем; я как представитель профессиональной общности, я как организм; я как представитель данной профессии, я как член общества).

3. Образ субъектно-объектных и субъектно-субъектных отношений: осознание своих потребностей; осознание своих эмоций и эмоциональных отношений; осознание своего характера; осознание своей личностной направленности и мировоззрения в ходе взаимодействия с другими людьми в трудовом процессе. 

Как отмечает Е.А. Климов, «все названные выше регуляторы подводятся под категорию «субъектный образ». «Образы самосознания человека (наряду с образами окружающего мира) – необходимая основа целесообразной регуляции, саморегуляции его трудовой деятельности и взаимодействия с окружающими людьми, - пишет далее Е.А. Климов, - ибо это взаимодействие существенно определяется тем, как человек понимает своё место среди людей, «за кого себя принимает», что думает о том, как он выглядит в глазах окружающих. [4]

«Развитое самосознание – одно из условий формирования индивидуального стиля, …одно из необходимых условий нахождения человеком наиболее подходящего для него места, в частности, в профессиональной общности, а также условие планирования и построения личных профессиональных планов на этапе выбора профессии, - пишет Е.А. Климов, – это также важный критерий подготовленности специалиста. Профессионал – это не просто тот, кто хорошо обучен делу, но кто с гордостью причисляет себя к определённой общности трудящихся: «Мы, швейники, всех одеваем!», «Мы, слесари, будем нужны и при самом высоком уровне автоматизации производства!», «Мы, экскурсоводы, помогаем людям увидеть удивительное рядом!» и т. п. Одна из главных задач психологии труда – изучение структуры и динамики (развития) профессионального самосознания как важнейшего регулятора труда и построения профессиональных жизненных путей, «карьер», «трудовых судеб людей».

Примечательно, что важнейшей составляющей и важнейшим регулятором трудовой деятельности является «образ мира» профессионалов, который у представителей разных профессий складывается по-разному и по-разному влияет на мироощущение профессионалов, а также на образ своего места в мире. 

В качестве важнейших («системообразующих») факторов личности профессионала является, по мнению Э.Ф. Зеера,  [3] направленность личности, которая включает в себя следующие компоненты: мотивы, ценностные ориентации, профессиональную позицию, профессиональное самоопределение. При этом на разных этапах становления эти компоненты имеют различное психологическое содержание, обусловленное характером ведущей деятельности и уровнем профессионального развития личности. 

Рассматривая критерии профессионализма, А.К. Маркова среди прочих выделяет и такие: стремление развивать себя как профессионала; внутренний локус профессионального контроля, то есть поиск причин успеха – неуспеха в себе самом и внутри профессии; осознание в полном объёме черт и признаков профессионала, развитое профессиональное сознание, ценностное видение облика себя как будущего профессионала; развитие человеком себя средствами профессии, самокомпенсация недостающих качеств и др. 

Интересным является вопрос о том, каким образом происходит становление профессионала и его профессионального самосознания – путём естественного развития или, в большей степени, благодаря целенаправленному формированию (трудовому обучению и воспитанию).  Вероятно, можно говорить и о развитии, и о формировании, и о саморазвитии себя как профессионала, что у разных людей в разные периоды их развития проявляется по-разному. К этому можно добавить и определённые социокультурные традиции формирования профессионалов, которые по–разному проявляются в разные исторические эпохи и у разных народов. 

Если обратиться к онтогенезу человека, то первое знакомство с профессией начинается в раннем дошкольном детстве, на этапе детской сюжетно-ролевой игры. На данном этапе происходит овладение ребёнком основными смыслами человеческой деятельности, формируется соподчинение мотивов, развивается способность к самооценке, что важно для последующего развития и самосознания будущего субъекта труда.  Д.Б. Эльконин, рассматривая особенности развития ребёнка раннего возраста в игре, отмечает, что ребёнок, играя с игрушкой (например, с куклой) способен не только называть куклу именем действующего лица, но и способен идентифицировать себя с ней. [11] Само развитие детской сюжетно-ролевой игры таково, что со временем она преобразуется в «игры с правилами», где на первый план выходят взаимоотношения между участниками игры, а сама роль всё больше наделяется индивидуальным содержанием, т.е. выполняется по-своему, а следовательно, и осознаётся по-своему. 

Обращаясь к проблеме возникновения детской сюжетно-ролевой игры в истории культуры, отмечает, вслед за В. Вундтом, что сама «игра – это дитя труда».  Игра возникла в связи с «усложнением орудий труда», а также «в силу того, что возникшее разделение труда создаёт возможности выбора будущей деятельности, не определяемой однозначно деятельностью родителей». При этом появляется «своеобразный период, когда дети предоставлены сами себе. «и «возникают детские сообщества», в которых «и начинает господствовать игра». Сам Д.Б. Эльконин предполагает, что «своеобразная игровая техника не могла быть результатом самостоятельной творческой изобретательности детей», и что «скорее всего они заимствовали эту технику из драматического искусства взрослых» [11]. Важную роль в этом играли «обрядовые драматизированные танцы, в которых условное изобразительное действие было широко представлено», поэтому «игровая техника была воспринята детьми из первобытных форм драматического искусства», непосредственно связанного с трудом. 

Если обратиться к культурно-исторической традиции развития и специального формирования профессионального самосознания, то можно выделить следующие важные моменты. Уже в детской игре, отражающей в условной форме элементы трудовой деятельности взрослых, ребёнок начинает приобщаться к будущему труду. Но наиболее полно чувство сопричастности к конкретным видам трудовой деятельности происходило в специальных обрядах инициации, т.е. посвящения во взрослые члены общества. При этом нередко такие обряды сопровождались болевыми ощущениями для того, чтобы этот обряд запомнился на всю жизнь, чтобы он вошёл в память и сознание будущего члена общества, т.е. стал основой его самосознания вообще. 

Как отмечают Е.А. Климов и О.Г. Носкова, «возникновение культурных ритуалов закрепляло именно те постепенно найденные формы воздействия на людей, которые позволяли более эффективно создавать у них восприимчивое состояние сознания, управлять их памятью и вниманием, направленно воспитывать в людях требуемые полезные для коллективной жизни в условиях постоянной борьбы со стихией личные качества. Магический танец оказывался средством общественного воспитания всех участников – воспитания физического, профессионального и эстетического. 

Важно также и то, что инициации древности приобщали человека не только к конкретному виду деятельности (профессии), но и к данному сообществу, делая его полноценным членом такого сообщества. Человек, осознавая себя полезным и зрелым членом своего племени или общины вообще, осознавал себя и как носителя определённой конкретной трудовой функции, которая ещё больше повышала его значимость как в собственных глазах, так и в глазах своих соплеменников. Отсюда успех или неуспех в конкретном виде деятельности (то, для чего человек был «предназначен») во многом предопределяли его ценность как члена общества вообще. А это, в сою очередь, формировало у него чувство личного достоинства, проявляющегося через конкретное профессиональное самосознание, делающего такого человека достойным участником общего процесса жизнедеятельности своего сообщества.

Впоследствии эти ритуалы посвящения всё больше специализировались и демократизировались. Причём по многим профессиям посвящение проводилось не только в состоявшиеся профессионалы, но и посвящение в ученики и в студенты. Всё большее значение придавалось каждому существенному изменению в жизни работника (повышение в должности, награда или премия, повышение оклада), что также обычно по-своему «отмечалось», т.е. как бы формально фиксировалось новое положение данного человека в профессиональной среде и в обществе в целом. Всё это также можно рассматривать как важные элементы (или факторы) профессионального самосознания. Заметим, что в данном случае какое – то существенное повышение оклада или изменение в должностном статусе может восприниматься работником и его окружением как более значимое событие, чем предшествующее профессиональное образование и приобщение к самой профессии.   

Важную роль в понимании профессионального самосознания играет явление, названное Е.А. Климовым «профессиональной идеологией». 

«Профессиональная идеология» – это «система утверждений, находящихся вне категорий истины и направленных на обоснование общественного положения, статуса, профессиональной или внутрипрофессиональной группировки, или даже отдельного лица». Е.А. Климов отмечает далее, что такого рода утверждения «не должны включаться в систему научного знания», хотя «часто оказываются в неё вписанными без оговорок». Например, утверждения о том, что психические явления «гораздо более сложные», чем явления, изучаемые геологией и геодезией[5].
А. Менегетти описывает близкое к профессиональной идеологии явление – «стереотип профессионального объединения», который «конфигурирует и предписывает поведение и отношения в рамках какого-либо общественного института, закона, религии, любой общественной группы» и который касается в основном представителей «свободных» профессий. При этом отмечается, что «величие» или «ничтожество» человека часто определяется тем, насколько «велика» или «ничтожна» социально-профессиональная группа или партия, с которой он себя соотносит, и что «наша изначальная сила, способность структурировать власть самозащиты, самоопределения безвозвратно уничтожается, когда мы связаны рамками стереотипа, образующего вокруг нас своего рода клетку».
Всё это близко и к другому понятию – «социально профессиональная идентификация» (от латинского identificacio – отождествление). В психоанализе – это «процесс, в результате которого индивид бессознательно или частично бессознательно. Благодаря эмоциональным связям ведёт себя (или воображает себя ведущим) так, как если бы он был тем человеком, с которым дана связь существует»; в социальной психологии – это «отождествление индивидом себя с другим человеком, непосредственное переживание субъектом той или иной степени своей тождественности с объектом».

Можно обозначить и другую линию анализа проблемы профессионального самосознания. Применительно к конкретному человеку (работнику) важно ещё разобраться, о чём идёт речь, о его соотнесённости себя с представителями конкретной профессии (или конкретного трудового коллектива) или о соотнесённости себя данной социально-профессиональной группой.  Дело в том, что соотнесённость себя с социальной группой предполагает видение себя в качестве носителя определённых ценностей и образа жизни, не всегда связанных с самой профессиональной деятельностью. Например, человек «по блату» устраивается в престижную организацию на престижную должность. Этому человеку данная работа может быть совсем неинтересна, но для него очень значимо само пребывание в данной организации и должности, что и составляет основу для его самосознания и чувства собственного достоинства. И наоборот, человек, выполняя конкретную профессиональную деятельность, может быть очень недоволен организацией труда и взаимоотношениями в организации (или недоволен оплатой труда и общественным статусом своей профессии), но при этом он не хочет бросать свою работу, а всеми силами стремится усовершенствовать свой труд, изменить отношение к своей работе со стороны окружающих и т.п. В данном случае он вполне осознаёт себя представителем этой профессии и даже гордится этим, т.е. у него явно выраженное и развитое профессиональное самосознание как раз потому, что он стремится развивать свою профессию, т.е. подходит к ситуации крайне заинтересованно и творчески. 

Наконец, можно выделить ещё одну линию анализа проблемы. Важно разобраться, чем в большей степени обусловлено развитие профессионального самосознания, особенностями предшествующего обучения (и тогда уместнее было бы говорить об учебно-профессиональном самосознании) или особенностями самой работы, что ближе к собственно профессиональному самосознанию.  Иными совами, кем в большей степени осознаёт себя человек – выпускником такого-то учебного заведения или профессионалом, работающим в такой-то организации и выполняющим определенные профессиональные и общественные функции. Например, если самосознание больше определяется предшествующим обучением, то это может выражаться в таких позициях, как «бывший студент» (или «вечный в душе студент»), или в позиции «бывший отличник учёбы в таком-то заведении» - известно, что не всегда отличники становятся потом отличными профессионалами. И тогда вся его реальная профессиональная деятельность воспринимается и осознаётся как нечто внешнее, постороннее по отношению к бывшей учёбе…

Можно было бы выделить и другие интересные линии анализа данной проблемы. Например, определить соотношение профессионального самосознания с выполняемой профессиональной ролью (или ролями). Или же определить соотношение профессионального самосознания и целей, условий, предмета труда (например, в какой степени сам работник отождествляется с теми клиентами, с которыми он работает, что в итоге лучше позволяет понять причины многих профессиональных деструкций в («человековедческих» профессиях). Или же рассмотреть, в какой степени работник осознаёт себя в качестве деградирующего субъекта труда (или деградирующей личности), ведь это также важный аспект профессионального самосознания, поскольку давно признано, что не каждый труд способствует развитию личности. Так или иначе, проблема профессионального самосознания оказывается достаточно комплексной (многоаспектной), что не позволяет решить её вне рассмотрения других проблем, связанных с развитием субъекта труда. 

Можно также увязать профессиональное самосознание с развитием профессионализма. Среди прочих условий, влияющих на становление профессионала, А.К. Маркова выделяет и такие, как «адекватная самооценка и готовность к дифференцированной оценке своего уровня профессионализма», «представления человека о профессии, критерии оценки человеком самой профессии, профессионализма в ней, а также критерии оценки профессионала в себе». 

А. К. Маркова выделяет также противоречивые (амбивалентные) тенденции, влияющие на становление профессионала:

- противоречие между саморазвитием и самосохранением в профессии;

- противостояние порой результатов и процесса труда (например, несовпадение объективных результатов и его «психологической стоимости»);

- несовпадение в ряде случаев предметных, социальных эталонов, норм труда с индивидуальными нормами и критериями;

- несогласованность становления разных видов компетентности (специальной, социальной, личностной, индивидуальной). Например, профессиональная компетентность может у кого-то сильно опережать социальную;

- рассогласование темпов развития у отдельных людей мотивационной и операциональной сфер профессиональной деятельности;

- разная роль и степень выраженности процессов развития и компенсации у разных людей, а также у одного человека на разных этапах развития;

- неравномерность освоения отдельных действий и целостной структуры профессиональной деятельности;

- противопоставление в сознании человека стремления к узкой специализации и потребности узнать что-то в смежных профессиях, быть «универсалом»;

- несовпадение порой проявлений у одного и того же человека психических качеств в профессиональной и в непрофессиональной сферах;

- несогласованность «ценностного» отношения к себе в труде и к труду в себе (*сравните: «любить искусство в себе или себя в искусстве»);

- расхождение между усиливающейся конкурентностью на рынке труда, безработицей и умением части людей делать самостоятельные выборы в профессиональной сфере, быть готовым к ошибкам, уметь предложить себя как профессионала. Имеется в виду то, что «профессиональная квалификация человека – это его частная собственность и её надо уметь предложить на рынке труда»;

- неквалифицированное использование способов профессиональной деятельности некоторыми специалистами и учреждениями, что идёт в разрез с запросами общества, приводит к выпуску продукции низкого сорта.

 «Неучёт подобных противоречивых тенденций в развитии отдельного человека может привести к профессиональным кризисам, сбоям, остановкам в развитии, -  отмечает А.К. Маркова.  Каждому также желательно осознавать противоречия, рассогласования в своём профессиональном развитии, чтобы вовремя найти из них конструктивный выход». 

В психологии разными авторами выделены различные механизмы и условия, осложняющие полноценное формирование и развитие самосознания. Применительно к психологии профессионального самосознания эти механизмы ещё должны быть адаптированы, а может, и несколько переосмыслены с учётом того, что именно в профессиональной деятельности в наибольшей степени часто проявляется стремление личности реализовать свои лучшие качества и состояться как личность в целом. 

Таким образом, профессиональное самосознание – это осознание личностью себя как субъекта профессиональной деятельности, пригодности своих способностей, профессиональных качеств. 

 Профессиональное самосознание является составной частью самосознания, т.е. осознания человеком своего общественного статуса и своих жизненно важных потребностей, которое является основой формирования умственной активности и самостоятельности личности в её суждениях и действиях. Самосознание же входит в структуру «Я – концепции» индивида, которая определяется как относительно устойчивая, более или менее осознанная, переживаемая как неповторимая система представлений индивида о самом себе, на основе которой он строит взаимодействие с другими людьми и относится к себе. Самосознание входит в структуру Я – концепции индивида, которая определяется как относительно устойчивая, более или менее осознанная, переживаемая как неповторимая система представлений индивида о самом себе, на основе которой он строит взаимодействие с другими людьми и относится к себе. Целостный, хотя и не лишённый внутренних противоречий образ собственного Я- выступает как установка по отношению к самому себе. Самосознание входит в структуру Я – концепции как когнитивный компонент и представляет собой образ своих качеств, способностей, социальной значимости. 

Показателями профессионального самосознания личности выступают два вида самооценок: самооценка профессионально необходимых знаний и самооценка профессионально важных качеств специалиста в той или иной области. 

Список литературы
1. Гиппенрейтер Ю.Б. Введение в психологию. Курс лекций. – М.: Черо, 2018. – 332с.

2. Дьяченко М.И., Кандыбович Л.А. Психологический словарь-справочник. – Мн.: Харвест, 2015.

3. Зеер Э.Ф. Психология профессионального образования. Профориентология: теория  и практика.М.,2014

4. Климов Е.А. Введение в психологию труда. – М., 2018.    
5. Климов Е.А. Как выбрать профессию. – М., 2014.

6. Маслоу А. Самоактуализация // Психология личности / под ред. Ю.Б. Гиппенрейтер и А.А. Пузырея. – М., 2016.

7. Прошицкая Е.Н. Выбирайте профессию. – М., 2016.

8. Словарь психолога-практика / Составитель С.Ю. Головин. – Мн.: Харвест, 2017.

9.  Франкл В. Человек в поисках смысла. М., 2018.

10. Фромм Э. Человек для себя. М., 2018.

11. Эльконин Д.Б. Избранные психологические труды. – М.: Педагогика, 2016. 

Раздел 3. Выступления на родительских собраниях
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Камцева Н.А.,                                 педагог-психолог 
ГБОУ СОШ №44

Выступление на родительском собрании  в первых классах 
«Рисование песком – sand art как средство развития творческого потенциала ребенка, способ достижения эмоциональной стабильности, развития интереса к рисованию в целом»
Уважаемые родители, разрешите задать вам вопрос: как часто вы играете со своим ребенком? Как часто вы играете со своим ребенком в песочнице? Или вам кажется, что это бессмысленное времяпровождение, а песок – грязь? Тогда почему так неудержимо малышей всех возрастов, особенно дошколят, так тянет к этому материалу, почему они могут возиться с ним часами, пересыпая, переминая, создавая что-то. Присмотритесь, как сосредоточены лица детей, как они погружены в свой внутренний мир, как будто что-то нашли и рассматривают там.

 И это правда. Они нашли там …себя! Откуда просыпается в ребенке это чувство, что они знали песок, приняли его как близкий родной материал, забыли и вот сейчас вспомнили о нем? Этого мы не знаем. Но психологи, работающие с детьми, заметили, что песок утешает, дает возможность сосредоточиться, веселит, объединяет ребят в группу по интересам. 

Поэтому метод работы с песком и частный случай – рисование песком оформился сначала как чисто прикладной элемент в занятиях с детьми.  А затем было написано множество статей о полезности, важности и просто необходимости «песочной работы».

В нашей школе мы взяли одно из направлений работы с песком – песочную анимацию. Были заказаны световые столы-планшеты, на которых дети и создают свои картины, а затем и движущиеся картинки – песочные анимационные фильмы.

Приемы работы с песком просты и доступны даже детям с минимальной художественной подготовкой: рисуем пальчиками, кулачком, ребром ладони. Насыпаем, рассеиваем песок, создаем теневые пятна и видим в них образы (развиваем воображение).

Если бы видели, уважаемые родители, как дети замирают при виде самой настоящей картины, которую только что создали! И часто встречаемая отговорка детей «я не умею рисовать» здесь не уместна – рисуют все!

Зачем это надо детям? Рисование, любое – это арт-терапевтический прием достижения эмоциональной стабильности, развитие целого ряда важных психических функций – воображения, пространственного, художественного мышления, эстетического вкуса, речи, в конце концов. Помните Кольцову – «Речь ребенка на кончиках пальцев», Карла Юнга – «то, что не может рассказать человек, расскажет песок». Здесь песочный рисунок выступает как диагностический материал для анализа отношений к миру и с миром, к добру и злу и т.п. А если вы рисуете совместно с ребенком, то можно легко отследить и специфику ваших отношений с ним: поддерживаете, подавляете, игнорируете – все это показывает сам процесс совместного рисования.

Чтобы поддержать самооценку тех, кто «совсем не может рисовать», мы устраиваем выставки фоторабот – песочных рисунков ребят в кабинете психолога и в фойе школы.
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                                               В следующем выпуске
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Карачинцева Н.Е., 

медицинский психолог, 

руководитель центра психологической

помощи и нейрокоррекции

  

Мастер-класс

«Американские горки» подросткового возраста и как выйти из этого               аттракциона вместе

Цель: повысить уровень родительской компетенции, получить эффективную стратегию взаимодействия с подростком, помогая ему на пути взросления.

Время, необходимое на проведение: не более 1ч 30 мин.

Краткая аннотация. Многие родители с ужасом и тревогой ожидают подростковый возраст ребенка. И часто родители переживают его не менее бурно, чем сами подростки. Мудрость родительская здесь заключается в одном: понимать, что чем активней и разнообразней пройдет этот период, тем лучше ребенок будет готов к настоящей взрослой жизни

Отношения ребенка со взрослыми, которые за него в ответе, – родителями, родственниками, учителями, – это самое бесценное, что у него есть. Когда мы осознаем значение привязанности в жизни ребёнка и в процессе его взросления, мы поймём, что усилия, вложенные в установление, сохранение и восстановление привязанности ребёнка к нам – это самое важное, что мы можем сделать для наших детей.
Итак, как нам сохранять и углублять существующую между нами и детьми привязанность и восстанавливать утерянное?
1. Трудности подросткового возраста.
2. Мотивы негативного поведения подростков.  
3. Типы привязанности.   
4. Стратегии родителей с детьми на «тропе войны» за права и независимость.
5. Самая мудрая стратегия в отношениях с подростками.                                                                   
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